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UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL
FACULTAD DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION
LICENCIATURA EN EDUCACION FIiSICA

TITULO: “APLICACION DE TEST ESPECIFICOS DURANTE LA
PREPARACION FISICA DE LOS JUGADORES DE SEGUNDA
CATEGORIA DEL CLUB 9 DE OCTUBRE DE GUAYAQUIL.”

PROPUESTA: GUIA DIDACTICA DE LA APLICACION DE TEST
ESPECIFICOS DURANTE LA PREPARACION FISICA DE LOS
JUGADORES DE FUTBOL.

AUTOR: ALEXIS TORRES ROMERO
CONSULTOR: LIC. FLAVIO PERLAZA CONCHA

RESUMEN

La importancia de realizar esta investigacion se basa en brindar el
conocimiento cientifico, a todos quienes practican el rey de los deportes,
el futbol, para lo cual se ha elaborado una Guia Didéactica sobre los test
fisicos a los jugadores de futbol, utilizando métodos y técnicas que
permitan desarrollar el aprendizaje, de una manera significativa en los
jugadores, que seran los mas beneficiados por ser ellos el motivo de este
trabajo investigativo. Este trabajo investigativo se fundamenta en las
vivencias de los integrantes del club de segunda categoria del club nueve
de octubre, quienes se vieron afectados por no haber realizado una labor
acorde y a conciencia en los campeonatos anteriores, la crisis econdémico
no debe ser el factor determinante. Ademas de tomar en cuenta las
fundamentaciones Filosoéficas, Pedagdgicas, Psicoldgicas, Sociolégicas,
Legal. La propuesta de crear una Guia didactica para ser implantada en
los diferentes clubes del pais que se dedican a esta disciplina deportiva.
Esta encaminada a ser una investigacion cualitativa, de campo,
exploratoria y factible. Nuestra poblacion sera el club nueve de octubre.
Los beneficiados no solo seran los jugadores, sino el club y sus directivos
quienes de manera mas comprometida y efectiva, lograran asi que los
demas clubes de futbol sigan por las sendas de la preparacion fisica.

PALABRAS CLAVE:

TEST FiSICOS, PREPARACION FIiSICA, JUGADORES, FUTBOL, SEGUNDA
CATEGORIA
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INTRODUCCION

Para dar inicio a una temporada de preparacion fisica, lo primero
gue se realiza es una planificacion estratégica donde se establecera como
punto de partida la realizacion de un Test Fisico, con lo cual se obtendran
resultados de la condicién en que se encuentran los deportistas, en este

caso los jugadores del Club 9 de Octubre de la Ciudad de Guayaquil.

Cuando los jugadores se encuentran de vacaciones pocos son los
profesionales que se mantienen en forma, por lo cual se ha realizado este
proceso investigativo por medio del cual se representaran los pasos a
seguir y la descripcion del debido proceso de un mejoramiento de la parte

fisica de los jugadores.

Los test fisicos nos indican el punto de partida del proceso de
preparacion fisica a iniciarse, ademas de plantearnos el camino a seguir y

los procesos a emprender.

Evitando asi realizar trabajo en vano, malas planificaciones,
lesiones inesperadas, y lo peor no alcanzar los resultados esperados por
no tener la informacién adecuada de los jugadores con los que se cuenta

y sus condiciones fisicas.

Para lo cual se ha desglosado este proceso investigativo en las

partes a continuacion descritas.

Capitulo | El problema:

Contiene el planteamiento del problema, ubicacion del mismo en un
contexto, situacion conflicto, causas y consecuencias, evaluacion,
objetivos de la investigacion y la justificacion donde se determina la

utilidad practica, tedérica y metodoldgica de la investigacion.
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Capitulo Il Marco teérico:
Comprende la fundamentacién tedrica, psicologica, pedagdgica,

socioldgica, legal y las variables de la investigacion.

Capitulo 11l Metodologia:
Se refiere a la modalidad de la investigacion, recoleccion de datos,

meétodos que emplearan, procesamiento y analisis de datos.

Capitulo IV Anadlisis e interpretacion de los resultados:

Obtenidos los resultados a través de encuestas a docentes y
representante legales y la entrevista al director, se realiz6 la interpretacion
de los diferentes aspectos investigados, los mismos que se representan

con el respectivo gréfico y andlisis de cada uno de ellos.

Al finalizar se encuentra la triangulacion de resultados y las

respuestas a las preguntas de la investigacion.

Capitulo V Conclusiones y recomendaciones:
Se dan como observacion para superar el problema de las

habilidades creativas en los nifos.

Capitulo VI La propuesta:

Plantea un seminario taller que se inicia con la justificacion,
fundamentacion, factibilidad, impacto y evaluacibn de la misma.
Descripcidon de la propuesta, actividades, recursos, beneficios e impacto

social.

12



CAPITULO |

EL PROBLEMA

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Ubicacion del problema

El problema ha sido detectado en la ciudadela Cisne 2 ubicada en
las calles la 8ava y la CH. CAMI numero 5, parroquia Febres Cordero, del
Cantén Guayaquil, Provincia del Guayas, se encuentra ubicada la Cancha
de futbol donde se lleva a cabo la preparacién deportiva, fisico — técnica

de los jugadores del club 9 de Octubre.

Los jugadores del club 9 de Octubre se presentan al inicio de
temporada para el respectivo test fisico, donde se incluyen procesos que
ayudaran a las personas encargadas de la preparacién y direccion técnica
y fisica a conocer las verdaderas condiciones en las que se encuentran

los jugadores del club.
Situacion Conflicto

Al iniciarse la temporada de fatbol en la segunda categoria se da
inicio a la implementacion de las estrategias establecidas por las
personas encargadas de la parte fisica y técnica del club; como son el

preparador fisico y el Director Técnico.

EL TEST FiSICO Es una situacion experimental estandarizada, que

sirve de estimulo a un comportamiento. Asimismo, este comportamiento

13



se evalla mediante una comparacion estadistica con el de otros
individuos colocados en la misma situacion, de modo que es posible asi

clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo.

Se aplican PORQUE de esa forma se puede evaluar la capacidad
fisica de uno o mas individuos y ver si tiene alguna deficiencia fisica
interior o exterior para luego ver si pueden ser aptos para pruebas de

resistencia de mayor capacidad.

Los atletas deberian ser evaluados al comienzo de la
pretemporada por tres razones principales: (a) para valorar su condicion
fisica actual, (b) para identificar que atletas siguieron el programa de
entrenamiento prescrito para el periodo transitorio, y (c) para permitir que
los entrenadores disefien un programa de entrenamiento apropiado en

base a los resultados de los test.

Dentro de un club de futbol los test fisicos son los que marcan el
camino y describen los procesos a seguir, e intentar alcanzar las metas y
cumplir con los objetivos intentando preparar de la mejor manera a los
jugadores dentro del campo fisico.

El test servira para establecer lo siguiente:

1.- Revisar las condiciones iniciales de los jugadores antes de

comenzar la temporada de preparacion fisica.

2.- Planificar las cargas y el tipo de ejercicios a desarrollar.

3.- Evitar lesiones, no alcanzar las proyecciones establecidas de

manera fisica para determinados jugadores.
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CAUSAS Y CONSECUENCIAS DEL PROBLEMA

Causas

Falta de infraestructura

Falta de apoyo econémico

Carencia de Conocimientos

Carencia de escenarios
Propicios para el desarrollo y

la preparacion fisica

Ineficientes programas de

preparacion fisica

Conformismo

Consecuencias

Deficientes o0 ningun tipo de
test fisicos

Jugadores poco
comprometidos con la causa
del club

Por la contratacion de
profesionales sin o0 con poca
experiencia

Deportistas mal entrenados
0 poco entrenados,
produciéndose lesiones o
molestias que provocan
déficits

Bajos niveles de desarrollo
dentro del terreno de juego
por cansancio o lesiones
Falta de actitud positiva para
lograr mejores metas,
conformandose con lo poco
gue se tiene o con lo que se
logra que en muchos casos

es nada.

Fuente: Entrenamiento del Club 9 de Octubre.
Investigador: ALEXIS TORRES ROMERO
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Delimitacion del Problema

Campo: Deportivo Educacional

Aspecto:  Desarrollo Fisico- Motriz

Area: Educacion Fisica

Tema: “APLICACION DE TEST ESPECIFICOS DURANTE LA
PREPARACION FISICA DE LOS JUGADORES DE SEGUNDA
CATEGORIA DEL CLUB 9 DE OCTUBRE DE GUAYAQUIL.”.

Problema: Ineficiencia de programas de preparacion fisica genera bajos
niveles de desarrollo dentro del terreno de juego por cansancio o lesiones
de los jugadores de segunda categoria del Club 9 de Octubre de
Guayaquil.

Propuesta: GUIA DIDACTICA DE LA APLICACION DE UN TEST
ESPECIFICO DURANTE LA PREPARACION FISICA DE LOS

JUGADORES DE FUTBOL.

Planteamiento del Problema

Formulaciéon del Problema

¢De qué manera incide la ineficiencia de programas de preparacion fisica
en el bajo nivel de desarrollo en los jugadores de segunda categoria del

Club 9 de Octubre de Guayaquil?
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Evaluacion del Problema

Para la evaluacion del problema se tomaron en cuenta los siguientes

aspectos:

e Claro: Toda informacion recopilada en este trabajo es expresado
de tal forma que quien la tenga en sus manos la va a comprender
con facilidad para luego ponerla en practica.

e Concreto: Se especifica cual es el problema a investigar.

e Relevante: Va a ser de gran beneficio para toda la comunidad en

el ambiente administrativo y se analizara correctamente el

desarrollo organizacional de la institucion escogida.

e Contextual: Es contextual pues se lo realiza con el apoyo de

Directivos, y personal de cancha y general del club 9 de octubre.

e Factible: Cuenta con el respaldo de los directivos de la institucion y

personal que labora en la misma.
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OBJETIVOS

Objetivo General:

Determinar los parametros basicos y fundamentales para la realizacion de

una eficiente planificacion en relacion a los test fisicos realizados a cada

uno de los jugadores del Club 9 de Octubre

Especificos

1.

Identificar las debilidades de las condiciones fisicas que presentan

los integrantes de Club 9 de octubre de Guayaquil.

Elaborar pardmetros basicos en la aplicacién de test psico-fisicos,
de manera que sirva para elaborar una Instructivo de aplicacion

como guia a futuros preparadores fisicos en equipos de fatbol.

Concientizar a los jugadores del Club y de las demas
organizaciones deportivas, que este tipo de test es la base del

rendimiento antes, durante y después los eventos de fatbol.
Evaluar la aplicacién de test psico-fisicos, de manera que sirva de

argumento técnico para elaborar una Instructivo de aplicacion

adaptable.

18



Justificacion e Importancia

Justificacion

Al realizar este trabajo de investigacion se pensé en los beneficios
gue se pueden lograr en los jévenes jugadores del club 9 de Octubre y su
futuro, pues en base a un buen test se estableceran niveles fisicos en
cada uno de ellos, con los que lograra en ellos concientizarlos en el uso
de este tipo de test y todo lo que se involucra en él, que redundara en el
mejoramiento de las condiciones fisicas de quienes practican futbol en el
Club 9 de Octubre y en todos los clubes donde sea necesaria su

aplicacion.

La inexistencia de un proceso de aplicacion mediante el empleo de
técnicas e instrumentos que indiquen resultados y que sirvan para

emprender temporadas fisicas favorables.

Se justifica por que por medio de este tipo de test los preparadores
fisicos obtendran resultados que servirAn de base para la debida

preparacion fisica de cada uno de los jugadores del plantel.

Ademas de servirle a los jugadores de este club puede servir de
base para que otros clubes que recién empiezan su vida deportiva

puedan tomar esta guia y ponerla en practica.
Los clubes pequefios no cuentan con este tipo de planificacién y
mucho menos contar con preparadores fisicos que puedan realizar los

test de la manera correcta.

Esta guia se puede utilizar en Ligas Deportivas Cantonales, donde la

preparacion fisica a nivel profesional es muy escasa y en su mayoria son
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empiricos, obteniendo los conocimientos de cualquier lugar menos del

respaldo de un Titulo que acredite su profesionalismo y conocimientos.

Importancia

Como ya hemos destacado en puntos anteriores, este proyecto es
muy importante ya que ayudara a muchos técnicos, preparadores fisicos,
0 personas que estén relacionados con el mundo del futbol a cualquier
nivel, manejando herramienta basica y presupuesto al alcance de toda

institucién que no cuente con ellos.

Ademas cabe resaltar la didactica del proceso donde se describe
claramente los pasos a seguir, y los fundamentos utilizados para cada
uno de los ejercicios utilizados en el test, estableciendo lineamientos
mediante los cuales los nuevos preparadores fisicos deberan sentar las

bases de su entrenamiento.

Resultados Esperados.

Los resultados seran evidentes dentro del proceso, ya que existiran
jugadores mejor preparados, con un mejor desempefio futbolistico dentro

y fuera del terreno de juego.

Tal vez no son resultados que se podran visualizar o determinar de
manera cuantitativa, pero si de manera cualitativa, dando como
resultados esperados connotaciones como las siguientes: Jugadores
preparados fisica y mentalmente. Sin lesiones causadas por una
mala preparaciéon fisica y acoplados de mejor manera con mayor

coordinacion.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

ANTECEDENTES

El tema realizado en este proyecto fue aceptado exclusivamente
por su tematica y proyeccién la misma que al ser consultada dentro de la
biblioteca de la Facultad de Educacion Fisica no se registra parecido
alguno, y no existen ningun trabajo que se parezca, tanto en sus

Objetivos como en el enfoque que se le ha dado a la investigacion.

Cabe resaltar que” aplicacion DE TEST ESPECIFICOS DURANTE
LA PREPARACION FiSICA DE LOS JUGADORES DE SEGUNDA
CATEGORIA DEL CLUB 9 DE OCTUBRE DE GUAYAQUIL.”. Sera
desarrollada basandose en los fundamentos tedricos que respaldan la
misma y que avalan el por qué es importante su desarrollo dentro del

ambito de todos los deportistas.

FUNDAMENTACIONTEORICA

Los Test Fisicos son valoraciones acerca del rendimiento que
podemos hacer acerca de nuestras cualidades fisicas, deben hacerse
después de un calentamiento fisico adecuado, cumplir con las normas del

test y esforzarse al maximo para obtener los mejores resultados.
Existen varios test para medir diferentes cualidades fisicas.

Recordemos las cualidades fisicas basicas, resistencia, fuerza,

velocidad, coordinacion y elasticidad entre otras.
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Se pueden encontrar tablas de valoracion que varian de acuerdo a
la edad y el género sexual de la persona.

Para todas las personas que realizan actividad fisica en cualquiera
de sus formas de expresion (deporte competitivo, deporte social o
recreativo, gimnasia en sus distintas modalidades), o cualquier otro tipo
de actividad es necesario realizar una evaluacion previa de la condicion
fisica para adaptar el plan de trabajo acorde a las necesidades, objetivos

y posibilidades de cada persona.

Existe en el entrenamiento contemporaneo una marcada tendencia
hacia la utilizacion de cargas con caracter especial, esta especializacion
se observa en el entrenamiento del Fatbol al utilizarse cargas en las que
se integran en unién al componente técnico-tactico de la preparacion,
aguellos factores que desde el punto de vista fisico condicionan el

rendimiento.

Es l6gico que esta tendencia hacia la especializacién e integracion
deba verse correspondida en el control del rendimiento, sin embargo se
observa que existe en dicho proceso de control un retraso en este
sentido, ya que por lo general no existe esta integracion en los test
utilizados para el control de la condicién fisica, lo que hace necesario el
disefio de pruebas para evaluar el estado de la preparacion del jugador de
Futbol, de manera que el resultado de las mismas brinden la informacion
mas exacta sobre el desarrollo de aquellas capacidades determinantes en
el rendimiento, considerando en ellas las propias condiciones de la

actividad.
Generalmente se recomienda una revision medica y esta bien que

asi sea, ya que el profesional sabra recomendarle el tipo de actividad que

mas se adapte a las caracteristicas del paciente. Pero en el caso de la

22



actividad fisica orientada a es sumamente importante considerar que mas
alla del “Apto Médico”, debe estar el apto del profesional de la Educacién
Fisica quien esta preparado para prescribir la actividad fisica, dosificar el
esfuerzo, establecer la frecuencia, intensidad, duracion, etc., lo que se
logra precisamente a partir del conocimiento y del apoyo de distintos test

de evaluacion.

Es ampliamente reconocido que practicar actividades fisicas y
ejercicios fisicos puede traer grandes beneficios a la salud. Sin embargo,
para sacar el maximo resultado de estas practicas, es necesaria una
evaluacion fisica previa, que permitira la prescripcion del ejercicio con
mayor seguridad. La evaluacion fisica inicial tiene el objetivo de identificar
el nivel de actitud fisica actual de la persona, permitiendo que los
ejercicios puedan ser prescritos de acuerdo con sus necesidades y sus
objetivos. Las evaluaciones periodicas permitiran verificar las posibles
alteraciones de la aptitud fisica, recurrentes de los programas de

ejercicios fisicos.

Dada la importancia de la evaluacion antes de iniciar cualquier tipo
de actividad Fisica; la elaboracion y ejecucion del conjunto de test debe

ser muy cuidadosa.

La evaluacién debe ser hecha sobre cada cualidad fisica que sera
posteriormente desarrollada en el programa de entrenamiento Cuando se
trabaja con adultos mayores, generalmente nos encontramos con grupos
heterogéneos, en edad y condicién fisica, por otro lado los test de campo
requieren de minimos elementos que muchas veces el club o la institucién

no disponen.
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Ante esta situacion es el docente quien debe seleccionar con mucha
precision qué cualidades fisicas evaluar y los medios que dispone para

ello.

A CONDICION FISICA. EVOLUCION DE LAS TENDENCIAS

Aunque con el término "Condicion Fisica" queremos indicar que se
trata del conjunto de cualidades o capacidades motrices del sujeto,
susceptibles de mejora por medio de trabajo fisico, el término en si alude
tan sélo a aquellas cualidades que permiten realizar un trabajo diario con
rigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga buscando la
maxima eficacia mecanica (menor costo de energia posible y evitando el

riesgo de la lesion.

Ello nos permite efectuar con un indice de aptitud y preparacion
importante tal o cual tarea. Sin embargo, a partir de la Segunda Guerra
Mundial, el término genérico de "Condicion Fisica" queda circunscrito a
sOlo tres condiciones basicas: resistencia cardio-vascular, resistencia

muscular y fuerza muscular.

Este concepto parcial de las cualidades fisicas del sujeto se vio
ampliado a otras; bajo la denominacién de "Condicidon motriz” se reunian
los factores que hasta aquel momento no habian sido tratados, tales
como: la velocidad, la potencia, la flexibilidad y la agilidad, que se

sumaban a los anteriormente expuestos.

La diferencia de matiz entre uno y otro término ha hecho que se
apliquen indistintamente, y se ha llegado a englobar, bajo el nombre de
"Condicion Fisica", a todos los componentes o cualidades que permiten

realizar un trabajo diario con rigor y efectividad.
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Jane Shaw, del departamento de Educacién Fisica de la
Universidad de Syracusa, indica que PHYSICALFITNESS es rigor
organico y eficacia, conocimiento de las necesidades de mantenimiento
de la salud (vivir saludablemente), nutricion, ejercicio y descanso,

relajacion y correccién de defectos fisicos.

Por el contrario, condicion implica que, al cabo de unas semanas
de entrenamiento, existe capacidad suficiente para poder realizar la tarea

y ser entonces apto para dicho trabajo.

Es decir, el término Condicién Fisica es un término genérico, que
reune las condiciones o capacidades que tiene el organismo para ser
apto, o no apto, en una tarea determinada. Sin embargo, el conjunto de
factores de la condicién fisica, que son las capacidades, condiciones o
cualidades que posee el sujeto, a modo de energia potencial, mediante el

desarrollo, pueden obtener un buen nivel de aptitud.

Dichos factores de la aptitud o Condicion Fisica, segun Clarke, son

los citados anteriormente.

. La fuerza muscular;
. La resistencia muscular;
. La resistencia cardio-vascular.

CONDICION FiSICA.

Podemos considerarla como la suma ponderada de todas las
capacidades fisicas o0 condicionales importantes para el logro de
rendimientos deportivos realizadas a través de la personalidad del
deportista. Se desarrolla por medio del entrenamiento de las capacidades

o cualidades fisicas, el acondicionamiento fisico, ya sea de tipo general
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(basico para todos los deportistas) o especial (concreto para los

especialistas en un deporte) (Grosser et al., (1988)).

Para nosotros, el concepto Condicidn Fisica es la situacion que
permite estar a punto, bien dispuesto o apto para lograr un fin relacionado
con la constitucion y naturaleza corporal. La propia Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) define la Condicidon Fisica como bienestar integral

corporal, mental y social (Diccionario de las Ciencias del Deporte-1992).

Representa la traduccién del término anglosajén "PhysicalFitness",
englobado a un conjunto de factores, capacidades o cualidades que
posee el sujeto como energia potencial y que mediante su desarrollo
permiten obtener un buen nivel de aptitud fisica para realizar tareas de
caracter fisico-deportivo. Su fin es, por lo tanto, de tipo "higiénico"

(prevencién de salud) y esta orientado hacia la actividad normal.

El concepto de condicion fisica se introdujo en el campo de la
educacion fisica hacia principios de este siglo (1916) cuando Lian hizo las
primeras pruebas para medir la aptitud fisica de los sujetos. El concepto
de Aptitud Fisica implica una relacibn ente la tarea a realizar y la
capacidad para ejecutarla. Legido (1972) entiende este concepto de una
manera mucho mas amplia. Para él la aptitud fisica se sostiene sobre dos

pilares: en uno de ellos se encuentran la:

. Condicién anatdmica y la fisioldgica, mientras que en el segundo se

sitian lo que denomina la

. Condicién motora, la nerviosa y psicosensorial y la habilidad o
destreza.
. El término "condicién" hace referencia a la capacidad o habilidad de

mejorar con el tiempo una cualidad para desarrollar un trabajo

encomendado. Se diferencia de "aptitud" o relacion entre la tarea a
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realizar y la capacidad de realizar la misma. Desarrollando la condicion,
mediante el trabajo de cada una de sus cualidades, se puede modificar la

aptitud.

Para Ros (2007), la condicion fisica “representa el potencial del organismo para
enfrentarse a los retos, desde el punto de vista fisico, que se propone. Puede
definirse como la suma ponderada de las diferentes capacidades fisicas de una

persona’.

Los diferentes niveles que se pueden adquirir de condicion fisica suelen

expresarse de dos maneras.

« Condicion fisica general. Se consigue un grado de condicién fisica
de caracter general, que atiende a una actuacion deportiva y fisica
con un caracter amplio y polivalente.

« Condicion fisica especifica. Propicia un desarrollo concreto y
particular en relacion con un deporte o una actividad fisica

especifica.

Para Pieron, Ruiz Juan y Garcia Montes (2009), la condicién fisica
presenta varias facetas: la condicion fisica orientada al rendimiento
(dependiendo de factores genéticos) y la condicion fisica orientada a la
salud. Para estos autores, la condicion fisica saludable seria aquella que
permite a un individuo realizar tareas y actividades de su vida cotidiana,

sin desarrollar demasiada fatiga y en un estado de bienestar.

Devis y cols (2000) afirman que la condicidn fisica se define como “un
estado, producto o nivel de forma fisica que se obtiene de medir,
mediante pruebas o test fisicos, los distintos componentes o cualidades

de que consta y esta genéticamente determinada en alto grado”.
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Sostienen, ademas, que esta definicion no da respuesta a una condicion

fisica para la salud.

Sandino, A 1964 ““"La condicidn fisica es el estado de equilibrio fisiologico
personal, consecuente con una preparacion fisica y deportiva general que

esta en funcion de una actividad atlética determinada *”

Para Navarro (1990) la condicion fisica es una parte de la condicién total
del ser humano y comprende muchos componentes, cada uno de los
cuales es especifico en su naturaleza. Supone, por lo tanto la

combinacion de diferentes aspectos en diversos grados.

Las resistencias aerdbicas y muscular (entendida también como
fuerza resistencia o resistencia a la fuerza), junto con la Fuerza y la
amplitud de movimiento pueden considerarse como aspectos de la salud
relacionados con este concepto de la condicién fisica. Contribuyen a un
estado positivo de salud del organismo, reduciendo la posibilidad de
enfermedades degenerativas, incrementando la eficiencia del trabajo y

eliminando dolores musculares.

Para Clarke (1967), la condicion fisica, como parte componente de
la habilidad motriz general del sujeto, reine a los mismos tres
componentes, dos de tipo muscular y uno general de todo el organismo,

apoyados sobre una buena base orgénica y una alimentacién adecuada

Para Alvarez (1983), los elementos clave de la condicion fisica son la

aptitud o condicién anatomica y la condicion fisioldgica:
- la condicion anatdmica, determinada por el biotipo del sujeto; y

- la condicion fisioldgica, determinada por el estado de los apartados

cardiovascular, respiratorio, etc.
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Teniendo en cuenta los criterios de investigadores sobre la condicion
fisica que es parte del ser humano por que le permite realizar cualquier
actividad, pero se van desarrollando todos los érganos y muscular a largo

de la vida.

Con la experiencia del autor en cuanto a la realizacion de test fisicos por
haberlos realizados en los diferentes clubes y constar con una vasta
experiencia como preparador fisico se plantea que la condicion fisica son
las cualidades o capacidades condicionales como es la fuerza,
resistencia, velocidad, potencia y que se las debe desarrollar mediante
trabajos para que mejoren todo los dérganos teniendo una nutricion

equilibrada y el ser humano pueda desarrollarse en su vida cotidiana.

CONDICION MOTRIZ.

Un segundo nivel de definicion de los aspectos que engloba la
condicion fisica es la Condicion Motriz o Eficiencia Motriz. Ambos definen
los niveles de aptitud en la capacidad de movimiento que posee una
persona. Podriamos entender que la capacidad es la que determina el
aspecto cuantitativo del movimiento, mientras que la eficiencia su aspecto
cualitativo.

El diccionario de la Real Academia Espafiola, define capacidad como "la
aptitud o suficiencia para alguna cosa". Y la eficiencia como "la aptitud,

competencia en una accién o acto desempefiado”.
El concepto motriz lo utilizamos si pretendemos estudiar la capacidad o

eficiencia de movimiento que posee una persona, es légico que

analicemos los aspectos que lo determinan.
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- La motricidad serd, por lo tanto, el conjunto de funciones que
permiten los movimientos en el ser humano (Rigal - 1988).

- Tal y como define Parlebas (1981), la motricidad, es un concepto
gue engloba todas las situaciones motrices, las cuales se refieren a la
psicomotricidad a la sociomotricidad, al mundo del trabajo (ergo
motricidad) o al "losar" (ludo motricidad), los cuales son tradicionales o
institucionales (deporte). Se puede afirmar que el movimiento forma parte
fundamental en la realizacion de casi la totalidad de las actividades

humanas.

- Le Boulch (1978), partiendo de que el movimiento forma parte de
un objetivo de relacién entre un organismo y el medio, distingue dos tipos
de actividades:

1) las de tipo adaptativo;

2) las de exploracion no especifica.

El ser humano a lo largo de su vida experimenta una serie de
cambios anatémicos, morfoldgicos y funcionales, tanto durante la etapa
de crecimiento como durante el proceso de envejecimiento, que van a

determinar la capacidad de movimiento que en cada etapa se posee.

Estas alteraciones estan ligadas a factores hereditarios de la
especie y de sus progenitores, los cuales se van transmitiendo generacion
a generacion, determinando la forma genérica de evolucion organica de
esa especie. Sin embargo, esta evolucién, que podemos decir que viene
pre-codificada, se puede ver alterada por factores ambientales en los que

se produce el desarrollo.
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Todos los individuos de una especie, salvo situaciones anémalas
claramente perturbadoras, desarrollan en diferente grado una serie de
habilidades que han permitido que la misma sobreviva adaptandose al
medio en el que se desarrolla. Estas habilidades, son las que vamos a

denominar como Habilidades Motrices Basicas o Basic Motor Skill.

Las habilidades motrices basicas estan filogenéticamente
vinculadas a la evolucion humana, debiendo cumplir los siguientes

requisitos (Ruiz, 1987):

a) Son comunes a todos los individuos.

b) Filogenéticamente hablando, han permitido la supervivencia del ser
humano.

C) Son fundamento de posteriores aprendizajes motrices (deportivos o
no)

(Singer, 1975).

Knapp, B. “las habilidades son aprendidas y son fruto de la experiencia y

de la préctica.

Definir las Habilidades Motrices Basicas de que dispone todo
individuo, en diferente magnitud, pueden variar en funcion del autor a que
nos queramos referir.

La mayoria de los autores que han estudiado las Habilidades

Motrices Basicas citan diferentes acciones, que se podrian agrupar en:

. Acciones relacionadas con la locomocion.
. Acciones relacionadas con el control corporal.
. Acciones relacionadas con la manipulacion de objetos.
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Entendemos que seran este tipo de acciones, o sus factores
determinan los que tengamos que medir cuando queramos conocer la

Capacidad Motriz o la Eficiencia Motriz del sujeto.

Los patrones motores basicos se aprenden o desarrollan
posteriormente en versiones combinadas y modificadas como habilidades

deportivas, constituyendo las Habilidades Motrices Especiales.

Las habilidades basicas son habilidades generales que constituyen
la base de actividades motoras mas avanzadas y especificas (Wickstrom -
1987). En el ambito del deporte, este tipo de habilidad se le conoce como

habilidad deportiva.

Los factores en los que se sustentan las habilidades motrices

basicas los podemos agrupar en dos tipos:

1) Las capacidades condicionales;
2) las capacidades coordinativas.
Las capacidades condicionales se fundamentan en el potencial
metabdlico y mecénico del musculo y estructuras anexas (huesos,
ligamentos, articulaciones, sistemas, etc..), mientras que las
coordinativas dependen de las capacidades de control y regulacion

muscular.

Segun Zartziorski (1988), el concepto de cualidad fisica (motora) abarca
aguellos aspectos de la motricidad que:

1. Se manifiestan en iguales caracteristicas del movimiento y tienen un
mismo rasero (ej.: velocidad maxima).
2. Poseen mecanismos bioquimicos vy fisiolégicos analogos y requieren la

manifestacion de propiedades psiquicas semejantes.
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Esta peculiar caracterizacion permite desarrollar principios comunes de
entrenamiento independientemente del tipo de movimiento del que se

trate.

Englobaremos dentro de las capacidades condicionales:

- La resistencia y sus manifestaciones.
- La fuerza y sus manifestaciones.
- La velocidad y sus manifestaciones.

- La movilidad y sus manifestaciones.

Entre las capacidades coordinativas distinguimos:

- Capacidad de diferenciacion definida "como la capacidad para
lograr una coordinacion muy fina de fases motoras y movimientos
parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y
economia del movimiento total".

- Capacidad de acoplamiento definida "como la capacidad de
coordinar los movimientos parciales del cuerpo entre si y en relacién del
movimiento total que se realiza para obtener un objetivo motor
determinado”.

- Capacidad de orientacién definido "como la capacidad de
determinar la posicion y los movimientos del cuerpo en el espacio y en el
tiempo, en relacién a un campo de acciéon definido y/o a un objeto en
movimiento”.

- Capacidad de equilibrio definida "como la capacidad de mantener o
recuperar la posiciébn del cuerpo durante la ejecuciébn de posiciones

estaticas o en movimiento".
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- Capacidad de cambio definida "como la capacidad de adaptacion
de un individuo a las nuevas situaciones de movimiento que se presentan
durante la ejecucion de una actividad fisica que presenta numerosas

interferencias del entorno, los contrarios o los compafieros”.

- Capacidad de ritmizacion definida "como la capacidad de
reproducir mediante el movimiento un ritmo externo o interno del
ejecutante”. Rigal (1987), la define como "la repeticion regular o periddica
de una estructura ordenada”. Por su parte R. Manno (1991), la define
como "la capacidad de organizar cronolégicamente las prestaciones
musculares en relacién al espacio y el tiempo". Schnabel y Meissner

“Teoria del movimiento. Motricidad deportiva" (1988).

Segun Clarke (1967) citado por Blazquez (1990) <<... el término
“"condicion motriz", se diferencia de "condicion fisica” en que esta ultima
hace referencia a ejercicios vigorosos y elaborados, mientras que las
variables a evaluar en la condicion motriz, tienen ademas en cuenta otros

factores tales como agilidad, flexibilidad y velocidad>>.

Platonov y Bulatova (1995}

e capacidad de valorar regular los parametros dinamicos y

espaciotemporales de los movimientos.

Capacidad de equilibrio.

Sentido del ritmo

Capacidad de relajar voluntariamente los masculos.

Coordinaciéon de los movimientos.
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Bernstein (1975) cti. Por Mainel y Schnabel (1988: 58} define la
coordinacion del movimiento como la eliminacién de los ejes del

movimiento

Teniendo en cuenta los criterios de investigadores que estas capacidades
son movimientos ritmicos internos o externos que realizan los seres

humanos fruto de la vida cotidiana.

Con la experiencia del autor sobre lo que es condicién motriz esta
capacidad es muy importante para los deportistas ya que podran realizar
cualquier movimiento sin problema, como son la flexibilidad, la
coordinacion, equilibrio pero estas deben ser mejoradas para que se
desarrollen y sirvan para cualquier actividad deportiva o en su diario vivir

de las personas.

CONCEPCIONES Y DEFINICIONES

En el campo de nuestra actividad, existen diversos términos o conceptos
tendentes a clarificar y calibrar, ya sea de forma general o muy concreta,

las prestaciones del individuo en las actividades fisico deportivas.

En primer lugar, habria que aclarar qué debemos entender por los
” n

términos “condicion”, "actitud", "fitness”,.. Para posteriormente saber qué

factores engloban.
Muchos han sido los autores que han tratado de clarificar dichos

términos, en no pocas reuniones cientificas desde 1948. Citese aqui la

labor de "Baruch Commiteson Physical Medicine”, o el movimiento

35



americano «PhysicalFitness», asi como las sesiones de indole Olimpica
que se han sucedido en los ultimos afios con motivo de tales eventos,
tratando de poner el acento sobre la terminologia mas adecuada para

cada cuestion.

El vocablo anglosajon utilizado internacionalmente, “Fitness”, que
se traduce a nuestro castellano como condicion, aptitud, disposicion,
capacidad o cualidad, viene a ser el equivalente empleado por nosotros
con el término «aptitud». El profesor Legido Arce (1971) considera mas

conveniente sustituirlo por el término «condicion biologica».

8§ Grosser (1985), indica que todas las personas disponen de una
cierta condicion fisica para llevar a cabo alguno de sus ocupaciones; en la
vida cotidiana y en la vida profesional, en los trabajos artisticos y, sobre
todo, en el deporte. La condicion fisica constituye, en todas las esferas,
una premisa para la realizacion de determinadas prestaciones.

§ Jordi Porta (1988), entiende «que en general, se podria aceptar
que todos los términos expuestos son sinGnimos - y en la practica, asi se

suele emplear- aunque habria que hacer algunas consideraciones.

De lo que llevamos expuesto, se desprende que los niveles de
condiciéon fisica son multiples y variados, dependiendo de muchos
factores. Conocer el nivel de cada uno de sus componentes es tarea
apasionante y realmente necesaria a la hora de abordar cualquier tipo de
trabajo programado, ya sea la busqueda del rendimiento, o simplemente

por el placer de mejorar la salud.

§ Hebbling (1984), considera que habria que considerar cuatro

grupos en el nivel de las cualidades fisico-biologicas (condicion fisica):
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1. Nivel minimo. Constituye el umbral entro un organismo sano y
patolégico.

2. Nivel medio. Correspondo al indice medio estadistico da una
poblacién heterogénea.

3. Nivel ideal Valor éptimo, baso para una alta capacidad y eficacia
funcional.

4. Nivel espacial Es necesario para la practica deportiva competitiva.

Parece oportuno exponer algunas definiciones de autores
destacados en el estudio de la condicion fisica para elaborar nuestro
propio concepto de forma ecléctica, de entre las que a nuestro juicio
aportan mas al conocimiento de los componentes de la «aptitud» o

«condiciéon».

En sentido general, se puede entender la condicion fisica como la

capacidad para la realizacion de una tarea.

§ Aapherd (1958) la entiende como “el conjunto de componentes
que debe poseer un individuo en orden a una funcién eficiente que
satisfaga sus propias necesidades perfectamente, y como contribuciéon a
la sociedad”.

8 Sandino (1964) afirma que es «el estado de equilibrio fisiol6gico
personal consecuente con una preparacion fisica y deportiva general, que
esta en funcion de una especialidad atlética determinada”.

8 Legido (1966) dice que es «el conjunto de cualidades anatomicas y
fisiologicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos
fisicos, trabajo, ejercicios musculares, deportes, etc.»

§ Clarke (1967) la define como «la capacidad de realizar un trabajo
diario con vigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga,

realizandolo con el menor gasto energético, y evitando lesiones».
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8§ JiriKral (1970) considera que «es un estado en el cual las
posibilidades morfologicas y funcionales originan una buena adaptacion a
las influencias existentes del medio ambiente, y una capacidad de
resistencia optima frente a las demas influencias».

§ F. Matas (1978) la explica «como la suma de cualidades fisicas y
organicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos
fisicos diferentes»

8§ Ariel Gonzalez (1984) la entiende como «la suma de cualidades
fisicas y psiquicas del deportista, y su desarrollo como entrenamiento de
la condicién»

Para el investigador de esta tesis, Los conceptos vertidos manifiestan
qgue la condicion fisica es muy importante en los seres humanos ya que
pueden realizar cualquier ocupacién en su diario vivir definiendo como
que la condicion fisica es innata en las personas pero estas mismas
deben ser desarrolladas con el pasar del tiempo para que nos sirvan en

nuestro diario vivir.

Como hemos visto en las anteriores definiciones, la condicion fisica es
considerada como un componente del rendimiento deportivo, cuyo
objetivo apunta al desarrollo de las cualidades motoras de fuerza,
velocidad, resistencia, movilidad y destreza en sus diferentes formas de
manifestacion, como son la fuerza rapida, la velocidad de reaccion o la

resistencia aerébica.

Pero habria también que matizar que la condicion fisica no es sélo
condicién motora, ya que ésta equivale a un aspecto de la condiciébn mas
elaborado y especifico, sino que ademas habra que tener en cuenta las

condiciones anatdmicas Yy fisiolégicas del sujeto.

Asi pues, habra que valorar el nivel de condicion fisica en todos sus

componentes, y no serviria valorar solamente las condiciones motoras,

38



con ser éstas muy importantes, sino que han de ir acompafiadas de la
valoracion de las condiciones anatomicas y fisiolégicas, que son en
realidad las dos condiciones basicas, sobre las que se fundamenta la

«aptitud fisica global» del individuo.

La condicion fisica, pues, hay que entenderla como un sumatorio de
cualidades, y constituye el soporte de todo entrenamiento deportivo, ya
gue no es posible imaginar el aprendizaje y utilizacion de las distintas

técnicas y tacticas de competicion sin el desarrollo de la condicion fisica.

COMPONENTES DE LA CONDICION FiSICA

Legido (1966) en el Congreso Internacional de Medicina del Deporte
consideraba que la condicion fisica o condicion biologica, como él la
denomina, se podria considerar como un edificio sostenido por dos
fuertes pilares que serian las condiciones anatdmicas y fisiologicas, y
sobre ellos estarian superpuestas la condicion motora, la condicién

nerviosa y la condicién de habilidad y destreza.

COMPONENTE FACTORES

CONDICION ANATOMICA
ESTATURA.

PESO.

PROPORCIONES CORPORALES.
COMPOSICION CORPORAL.
VALORIZACION
CINEANTROPOMETRICA
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CONDICION FISIOLOGICA

SALUD ORGANICA BASICA

BUEN FUNCIONAMIENTO DEL APARATO CARDIOVASCULAR.
BUEN FUNCIONAMIENTO DEL APARATO RESPIRATORIO
COMPOSICION MIOTIPOLOGICA.

CONSUMO MAXIMO DE 02

CONDICION FiSICO- MOTORA

a) CONDICIONES MOTRICES CONDICIONANTES
. FUERZA

. RESISTENCIA

. VELOCIDAD

. FLEXIBILIDAD

. COORDINACION

b) CONDICIONES MOTRICES COORDINATIVAS
EQUILIBRIO

PERCEPCION ESPACIAL

ESTRUCTURACION ESPACIO TEMPORAL

C) CONDICIONANTES RESULTANTES

. HABILIDAD Y DESTREZA
AGILIDAD

“FORMA FiSICA”: La capacidad para llevar a cabo las tareas diarias con

eficacia, permitiendo suficiente energia para el tiempo de ocio y para
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enfrentarse con emergencias imprevistas” (Consejo de E.P. y Deportes de
E.U.).

Cualquiera de los movimientos tanto deportivos, como habituales (los
realizados a lo largo del dia) requieren de la participacion conjunta de

todos los factores que conforman la condicién fisica.

Todos deben ser estimulados y activados por igual. El desarrollo

armonioso de todos ellos posibilitara una adecuada "forma fisica”

OBJETIVOS DE UN PROGRAMA DE CONDICION FISICA

. Mantener unos niveles 6ptimos de salud.

. Evitar las, comunmente Illamadas, enfermedades de nuestra
civilizacion.

. Impedir una temprana invalidez.

. Impedir la pérdida de vitalidad juvenil.

. Favorecer la integracion social.

Para ello utilizara actividades que:

. Mejoren los valores cardio-respiratorio, musculares y articular.
. Mejoren la eficacia motriz y gestual
. Rehabiliten posibles deficiencias de tipo postural y fisioldgico.

. Toda habilidad para desarrollarse con éxito necesita un soporte fisico
que estd formado por las que Illamamos CUALIDADES
FISICAS...Podemos pensar que ese desarrollo serd la base, los

cimientos, para sobre ellos “construir’ cualquier tipo de habilidad.
Al desarrollo intencionado de las cualidades o capacidades fisicas, lo

llamaremos ACONDICIONAMIENTO FiSICO, y el resultado obtenido sera
el grado de CONDICION FiSICA
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FUNDAMENTACION FILOSOFICA

Debemos partir del hecho que el enfoque dialéctico-materialista
por el estudio de cualquier fendmeno hay que verlo en un estudio integral,
como un todo, en sus multiples relaciones e interacciones con los demas

objetos y fenébmenos, en constante cambio, desarrollo y transformacion.

De ahi que el estudio de las capacidades fisicas de nuestros
estudiantes-deportistas en funcion de su preparacion fisica para la
practica de algun deporte, constituye un elemento esencial para el
desarrollo de nuestra investigacién, que sirve de andlisis fundamental

para el estudio fenomenolégico del problema.

Por tanto, debemos partir de un andlisis histérico-légico del
problema objeto de estudio, cémo se ha comportado su desarrollo durante
todo el proceso de educacion de la personalidad en nifios, adolescentes y
jovenes en las educaciones antes y después del triunfo de la Revolucién,
hasta el estado actual del problema cientifico que nos ha motivado a

desarrollar esta investigacion.

Por otra parte, desde la posicion categoria de Causa y Efecto en la
cual debemos, desde el punto de vista dialéctico materialista, valorar que
el efecto de los resultados de la capacidad fisica rapidez en los
estudiantes-deportistas escolares de béisbol, objeto de este trabajo
investigativo, que como problema cientifico presentamos en la presente
memoria escrita, indispensablemente tiene sus causas que son
necesarias tener en cuenta para encontrar una via mas eficaz a la

solucion del problema cientifico.
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FUNDAMENTOS DIALECTICO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS.

El contenido de ensefianza-aprendizaje de las capacidades fisicas
desde el punto de vista didactico esta fundamentado por la estimulacion
motivacional que se realiza a través del contenido de ensefianza-
aprendizaje de las capacidades fisicas que mediante la clase de béisbol
no debe reducirse a indicar su valor, importancia o significacion social y
personal. Consiste basicamente en dar la posibilidad a los estudiantes-
deportistas de operar con el contenido, propiciando el vinculo con sus
necesidades, motivos, metas y objetivos.

A partir de ese vinculo, el contenido, no sélo adquiere un sentido
como resultado cognitivo o instrumental, sino también como fuerza
inductora del aprendizaje, ya sea satisfaciendo necesidades, actualizando
otras ya satisfechas o creando nuevas necesidades de aprendizaje y

desarrollo.

Cuando los estudiantes-deportistas escolares operan con el
contenido de ensefianza-aprendizaje de las capacidades fisicas y en
especial la rapidez a través de acciones y operaciones cognitivas y lo
relacionan con sus necesidades, estan estableciendo un vinculo afectivo
con él, cuya polaridad dindmica determina el sentido psicolégico del

contenido en el funcionamiento y desarrollo motivacional en el proceso.

En el proceso de ensefanza-aprendizaje los y las estudiantes-
deportistas participan orientados por motivos diversos, tanto por su
contenido, como por su polaridad dinamica y formas de expresion e
integracion, con diferente grado de amplitud, estabilidad y niveles de

jerarquia.
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El caracter poli motivado del funcionamiento motivacional permite
que el contenido de ensefianza-aprendizaje pueda estimular la orientacion
y selectividad de los estudiantes-deportistas escolares de béisbol
mediante la clase de educacion fisica hacia diversas tareas, acciones de

la direccion del aprendizaje.

El desarrollo que la educacion ha alcanzado por la humanidad y por
consiguiente, el aumento cualitativo y cuantitativo de la satisfaccion de las
necesidades del hombre, exigen a la escuela cubana contemporanea, la
formacién de hombres instruidos y educados para acometer las tareas
gue demanda la construccion del socialismo en nuestro pais, por lo que la
escuela debe lograr que los estudiantes-deportistas al culminar sus
estudios, sepan actuar y utilizar habilmente sus conocimientos, que
puedan conocer e interpretar el mundo actual, ademas, estén preparados
para transformarlo y adecuarlo a nuestras condiciones concretas tanto en
las clases de Educacion Fisica como en cualquiera de las asignaturas de
esta educacién, pues todas de una forma u otra tienen el objetivo de

prepararlos para la vida.

En cuanto al término ejercicio, vale la pena decir que es un
concepto discutido en la literatura desde principios del siglo XX, esto se
dio por qué no se hacia una verdadera distincion entre este y Actividad

Fisica.

Asi mismo, el ejercicio era relacionado con ejecuciones vigorosas
de actividades fisicas aerdbicas y competitivas, en consecuencia eran
dificiles de mantener como estrategia para promover salud. Sélo hasta los
afos 90, se dej6é de usar el término ejercicio como genérico de todos los

tipos de actividad.
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Algo semejante al término de actividad fisica, ocurre con el término
Ejercicio o su equivalente, "entrenamiento fisico", a este lo podemos
definir como "una subcategoria de la actividad fisica, siendo planeado,
estructurado y repetitivo, ademas de tener como propdsito mejorar y
mantener uno o0 mas de los componentes de la aptitud fisica", si bien
tampoco es la Unica concepcion de lo que es, esta parece ser a juicio

propio una definicion integral.

No obstante, consideramos importantes otras definiciones, las
cuales no se alejan considerablemente de la primera: "Es una actividad
fisica de tiempo libre, dirigida con la intencién de desarrollar aptitud fisica"
o "...cualquier actividad que involucre la generacion de fuerza por los
musculos activados, incluyendo actividades de la vida diaria, trabajo,
recreacion, y deportes competitivos."

Ahora bien, cabe afadir las caracteristicas tipicas del ejercicio, las
cuales envuelven una amplia gama de poder de produccion metabdlica.
En particular, el ejercicio relacionado con la aptitud fisica y salud,
requieren un ritmo discreto o moderado de transformaciéon de energia
potencial metabdlica, es decir, se trabaja a intensidades submaximas o
moderadas, esto con motivo de proveer aptitud fisica aerdbica o

cardiovascular.

Por dltimo y contrariamente, el ejercicio de entrenamiento
competitivo, particularmente requiere de altas intensidades que
desarrollan fuerza y poder maximo. En resumen, tanto una actividad fisica
como un ejercicio fisico adecuado, pueden mejorar o mantener la aptitud
fisica, lo que los convierte en un componente central de la salud y el

bienestar.
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Segun Fernando Séanchez Bafuelos: el ejercicio fisico es la
actividad fisica recreativa, que se realiza en momentos de ocio o de
tiempo libre, es decir, fuera del trabajo o actividad laboral. Es una aficion
gue obtiene una vivencia placentera, comunicativa, creativa y social de

nuestras practicas corporales.

Segun Zartzioski: el ejercicio fisico implica la realizacion de
movimientos corporales planificados y disefiados especificamente para
estar en forma fisica y gozar de buena salud. El término de ejercicio fisico
incluye el de gimnasia, baile, deporte y Educacion Fisica.

Segun Ariel Ruiz: el ejercicio fisico forma parte del estilo de vida de
los estudiantes-deportistas escolares que en las distintas actividades
como la gimnasia, el deporte y la educacion fisica constituyen actividades
vitales para la salud, la educacién, la recreacion y el bienestar del
hombre, la préactica del deporte y los ejercicios fisicos pueden hacer por la

humanidad lo que no podrian alcanzar millones de médicos.

La prolongacion de la vida y la terapia contra numerosas
enfermedades consisten hoy dia en el ejercicio fisico, el deporte y el
ejercicio metddico porque educan, disciplinan, desarrollan la voluntad y
preparan al ser humano para la produccién y la vida.

El autor comparte el concepto planteado por Fernando Sanchez
Bafiuelos: "El ejercicio fisico es la actividad fisica recreativa, que se
realiza en momentos de ocio o de tiempo libre, es decir, fuera del trabajo
o actividad laboral. Es una aficion que obtiene una vivencia placentera,

comunicativa, creativa y social de nuestras practicas corporales"”.

Como se puede interpretar el ejercicio fisico es un componente del

estilo de vida que en sus distintas facetas gimnasia, deporte y la
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Educacién Fisica constituyen actividades vitales para la salud, la
educacion, la recreacion y el bienestar del hombre, la practica del deporte
y los ejercicios fisicos pueden hacer por la humanidad lo que no podrian

alcanzar millones de médicos.

La prolongacion de la vida y la terapia contra numerosas
enfermedades consisten hoy dia en el ejercicio fisico, el deporte y el
ejercicio metddico porque educan, disciplinan, desarrollan la voluntad y

preparan al ser humano para la produccién y la vida.

Es universalmente conocido que el ejercicio fisico sistematico
promueve la salud y contribuye decisivamente a la longevidad del
hombre. Investigaciones realizadas en diversos centros especializados y
los resultados obtenidos demuestran que el tiempo que se dedica a

mejorar la capacidad fisica constituye un tiempo bien empleado.

Los beneficios fundamentales que el ejercicio fisico regular ofrece sobre

la salud son:

Incrementa el funcionamiento del sistema cardiovascular y respiratorio
para mejorar la perfusién tisular y por tanto, el aporte de oxigeno y

nutrientes a los tejidos.
Opera cambios en la mente del hombre hacia direcciones mas positivas,
independientemente de cualquier efecto curativo. Un programa de

ejercicio adecuado fortalece la psiquis humana.

Aumenta la circulacién cerebral, lo que hace al individuo mas despierto y

alerta, y mejora los procesos del pensamiento.
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Prolonga el tiempo socialmente util del hombre asi como al mejorar su
capacidad fisica muscular eleva sus niveles productivos, por lo que
retarda los cambios de la vejez. Asegura una mayor capacidad de trabajo

y ayuda al aseguramiento de la longevidad.

FUNDAMENTACION PSICOLOGICA

La preparacion psicologica influye favorablemente en los resultados que

se obtiene al final de cada competencia.

La motivacion general de los deportistas se destaca en los sentimientos

de cooperaciéon y ayuda mutua.

Nosotros los entrenadores debemos conocer las caracteristicas
psicolégicas de nuestros atletas para poder orientar de manera correcta
las principales tareas que deben desarrollar con el objetivo de lograr

resultados favorables en cada competencia.

La psicologia del deporte es una ciencia aplicada que estudia los
procesos psiquicos y la conducta del deportista en la cual pueda lograr el

potencial fisico, técnico y tactico en el proceso de preparacion.

Al estudiar el problema de la personalidad, la psicologia tiene en
cuenta las particularidades y cualidades psicolégicas de la persona que

desarrollan y manifiestan en esta, como miembro activo de la sociedad.

Un entrenador influye en cualquier momento y solo puede hacerlo

conociendo algunas de sus particularidades psicoldgicas.

"La edad de transito” como etapa de transicion de la infancia a la

madurez tiene como base bioldgica la madurez sexual.
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Los psicologos delimitan la adolescencia y la juventud. Nadie dice
que el nifio de 11 a 13 afios es un joven y que el joven de 18 al9 afos es

un adolescente.

La edad entre los 14-15 y 16-17 afios, en unos casos se determina
como una juventud temprana mientras que en otros como fin de la

adolescencia.

Sabemos que el desarrollo psiquico en la adolescencia atraviesa
por marcadas transformaciones con relacibn a la percepcion, el
pensamiento, la memoria, la imaginacion, la atencion y sobre todo las
vivencias emocionales, aspectos que debe considerar un pedagogo para

ejercer su labor de formacion.

Debemos destacar que un profesor de educacion fisica ayuda que
el deportista logre alcanzar una buena preparacién fisica y psicoldgica

para un mejor desempefio en los altos niveles de competencias futuras.

Jean Piaget (1896-1980)

Psicélogo suizo, fundador de la escuela de
EPISTEMOLOGIAGENETICA, es una de las figuras mas prestigiosas y
relevantes de la psicologia del siglo XX. Es uno de los autores, cuyos

aportes han tenido mas trascendencia dentro de la Psicopedagogia.

Piaget denomina psicologia genética al estudio del desarrollo de
las funciones mentales. Sostiene que consiste en utilizar la psicologia del
nifio para encontrar las soluciones a los problemas psicoldgicos generales
del adulto. Su obra cientifica gir0 en torno a las investigaciones
psicolégicas para poder explicar la construccion del conocimiento en el

hombre.
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Es necesario aclarar que Piaget nunca dirigié una investigacion con
fines puramente pedagogicos. Sin embargo, su teoria genética aplicada

en el salon de clases ha sido un aporte cada vez mayor.

¢Qué nos dice Piaget acerca del pensamiento l6gico?

El pensamiento logico del nifio evoluciona en una secuencia de
capacidades evidenciadas cuando el nifio manifiesta independencia al
llevar a cabo varias funciones especiales como son las de clasificacion,
simulacion, explicacion y relacion. Sin embargo, estas funciones se van
rehaciendo y complejas, conforme a la adecuacién de las estructuras
|6gicas del pensamiento, las cuales siguen un desarrollo secuencial, hasta
llegar al punto de lograr capacidades de orden superior como la
abstraccion.

Es en esa secuencia, que el pensamiento del nifio abarca
contenidos del campo de las mateméticas, y que su estructura
cognoscitiva puede llegar a la comprensién de la naturaleza deductiva (de

lo general a lo particular) del pensamiento légico.

Piaget concibe la inteligencia como la capacidad de adaptacion al
medio que nos rodea. Esta adaptacion consiste en un equilibrio entre dos

mecanismos: la acomodacion y la asimilacion.

El desarrollo cognoscitivo comienza cuando el nifio va realizando
un equilibrio interno entre la acomodacion y el medio que lo rodea y la
asimilacion de esta misma realidad a sus estructuras.

Este desarrollo va siguiendo un orden determinado, que incluye
cuatro periodos o estadios de desarrollo, el sensorio-motriz, el concreto y

el formal, cada uno de estos periodos esta constituido por estructuras

50


http://www.monografias.com/trabajos11/norma/norma.shtml
http://www.monografias.com/trabajos4/epistemologia/epistemologia.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/indephispa/indephispa.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/sipro/sipro.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/todorov/todorov.shtml#INTRO
http://www.monografias.com/Matematicas/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/todorov/todorov.shtml#INTRO
http://www.monografias.com/trabajos36/naturaleza/naturaleza.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/tomadecisiones/tomadecisiones.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/histoconcreto/histoconcreto.shtml

originales, las cuales se iran construyendo a partir del paso de un estado
a otro.

El deporte, lamentablemente, todavia se halla inmerso dentro de un
proceso de marcada benevolencia, caracterizado por la enorme cantidad
de personas que dirigen y controlan éste, sin la posesién de
conocimientos, ni titulos, que permitan el desarrollo I6gico y adecuado del
proceso de entrenamiento, a fin de conseguir unos objetivos ldgicos, y

que estén establecidos de forma explicita.

Si observamos por ejemplo el fatbol, deporte rey en nuestro pais,
podemos contemplar la existencia de dos categorias profesionales, en las
que si realizasemos un estudio exhaustivo, seguramente nos
encontrariamos con una muy baja formacién, personal y profesional, de
los técnicos especialistas de futbol, con un elevado grupo de
especialistas, Licenciados, en Medicina y en Educacion Fisica, y con un
namero escaso de profesionales de la preparacién psicologica. El resto de
categorias y de deportes, creo que todavia presentarian una situacion

todavia mas lamentable.

El preparador fisico, habitualmente Licenciado en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte, debe o intenta en muchas de las ocasiones
llevar a buen término el proceso de entrenamiento, que no sélo se
compone del desarrollo y/o mejora de las cualidades fisicas, sino que
debe desarrollar también el aspecto intelectual y el social de los
deportistas que conforman el equipo o grupo de deportistas.

El preparador fisico intenta suplir la falta de un profesional, tan

necesario en el campo del rendimiento deportivo, con la mayor buena

voluntad, y seguramente, sin los resultados apetecidos, a través de una
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serie de estrategias basadas en la prevencion y formacién de los
deportistas.

El objetivo de esta comunicacion es el presentar cuales son las
circunstancias y conocimientos con los que contamos los preparadores
fisicos de equipos colectivos, a fin de que los especialistas en la
preparacion psicologica tomen una idea clara y puedan ayudarnos en
nuestro trabajo diario y en la formacion inicial y permanente a la que

debemos someternos.

Concepto de preparacion psicologia

Rudik (1960), citado por Cruz (1990), delimité de una forma muy clara, los
contenidos de la Psicologia del Deporte como el estudio de:

a. la psicologia de la actividad deportiva

b. la psicologia del deportista.

El primer punto supone el analisis psicolégico del hecho deportivo
como fenémeno social que influye en las personas individuales, y ello a

través de diversas variables internas y externas del deporte.

El segundo punto comprende el estudio de las cualidades
especificas del deportista y de sus rasgos generales de personalidad,
punto que considero mas proximo a la intervencion de un preparador

fisico.
El planteamiento de Rudik, tal y como afirma Cruz (1990), es

bastante mas completo que otros posteriores, tal y como él afirma, pues

no se limita al estudio de la personalidad del deportista, sino que también
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pone énfasis en el analisis de las demandas psicoldgicas de los diferentes

deportes.

Segun Antonelli y Salvini (1978, p.2), citados por Cruz (1990) "la
Psicologia del Deporte es una amplia corriente de pensamiento en la que
confluyen diversas doctrinas (psicologia, medicina, psiquiatria, sociologia,
pedagogia, filosofia, higiene, educacion fisica, rehabilitacion, etc.) y, por
consiguiente, se trata de un asunto de competencia multidisciplinar
abierto a la contribucién que cada uno pueda aportar desde la base de su

propia preparacion especifica".

En este sentido, tal como resume Cagigal (1974), segun Cruz
(1990), en su ponencia presentada al Ill Congreso Mundial de Psicologia
del Deporte: "Psicologia Del Deporte, ¢ psicologia de qué?", destacan dos
trabajos en equipo elaborados para el Congreso Europeo de Psicologia
del Deporte (Colonia, Febrero de 1972) y para el Simposium de
Psicologia del Deporte (Macolin, Suiza, 1972).

En el primero, un grupo de trabajo de la FEPSAC, presentd la

siguiente propuesta de definiciébn general y descriptiva:

"La Psicologia del Deporte es una disciplina cientifica, cuya materia
de investigacion se basa en las manifestaciones psiquicas de los

deportistas que realizan ejercicios fisicos de forma sistematica.

La Psicologia del deporte forma parte de la
Psicologia que se desarroll6 en los ultimos 10 afios a
causa de los progresos conseguidos en el deporte de
competicion. Investiga las caracteristicas de la
personalidad del deportista, los fundamentos

psicolégicos de las capacidades motrices, la
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preparacion general para el deporte de competicion la
ayuda psicologica, la distribucion y eleccion de
deportistas, la psicologia de grupos, la psicologia del
deportista, al igual que la psicologia del
entrenamiento y competicién". (Citado por Cagigal,
1974, p. 128)

En el segundo estudio, un grupo de trabajo formado por Cagigal,
Egger, Geron, Juillerat, Rioux, Roig-lbafiez, Schilling y Vieira se les
encargd determinar el concepto y objeto de la Psicologia del Deporte
como ciencia.

Segun las conclusiones de estos autores, el objeto de la Psicologia

del Deporte es doble:

A. el hombre que realiza normalmente una actividad corporal de tipo
ltdico con fines competitivos.
B. el hombre de una sociedad que ha admitido el valor de "expansion”

humana del deporte organizado.

A partir de estas conclusiones, la Psicologia del deporte se
concreta en el estudio, casi exclusivo, del deportista. Asi, Cagigal afirma
textualmente: "Psicologia del Deporte es psicologia del hombre que hace
deporte". (Cagigal, 1974, p. 125)

Por tanto la preparacién psicolégica tendra como objetivo el
desarrollo de las cualidades mentales y de la formacién de la voluntad de
ese hombre que hace deporte. En la actualidad es impensable conseguir
resultados deportivos, a nivel de élite, sin dominar perfectamente las

cualidades técnico-tacticas, fisicas y psicologicas.
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Los responsables técnicos deben ser capaces de relacionar los
objetivos deportivos con factores familiares, profesionales, académicos...
a fin de mantener el equilibrio entre necesidades de perfeccionamiento

deportivo y necesidades de tipo privado.

Debido a la dificultad que para mi entrafia ese proceso, sélo voy a
mencionar brevemente una serie de factores que deben aparecer en la
preparacion psicologica y que un preparador fisico, debido a su formacion

y competencias, creo que puede y debe plantearse:

o Cohesidn de grupo.

o Aceptacion de decisiones tomadas por el grupo o los responsables.
o Formulacion de objetivos.

« Creacion de situaciones acordes a las posibilidades del jugador/es.
o Desarrollo de la concentracion.

e Mejora de la autoconfianza.

« Control del entrenamiento y la competicion.

Entreno deportivo: claves del rendimiento

El logro de los maximos resultados deportivos pasa por la elaboracion de
una adecuada "estrategia deportiva". La estrategia deportiva se
caracteriza por la amplitud y complejidad de todos los aspectos que en

ella confluyen. (Manso, Navarro y Ruiz, 1996)

Matveiev (1985) concibe la preparacion de un deportista como un proceso
multifacético de utilizacién racional del total de factores (medios, métodos,
formas y condiciones) que permitan influir de forma dirigida sobre la
evolucion del deportista y asegurar el grado necesario de su disposicion a
alcanzar elevadas marcas deportivas. Por lo tanto, el entrenamiento

deportivo incluye, ademas de los elementos conocidos habitualmente,
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otros aspectos que estan presentes en la competicion y en la preparacion
de ésta.

Sanchez Barfuelos (1994) propone las condiciones o aspectos que ha
de englobar la preparacion de un deportista para la consecucion de altos

rendimientos deportivos.

Cuadro #2
PREPARACION DEL DEPORTISTA
ENTORNO VITAL ENTORNO DE ENTRENAMIENTO
CONDICIONES BASICAS DE VIDA APOYQ TECNICO
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aanchez-Hanuelos (1449

Como puede apreciarse, en los dos entornos concebidos por
Sanchez-Bafiuelos, el campo de Ila preparacion, o intervencion

psicoldgica, es muy clara y extensa.

En el entorno vital, la estabilidad personal es el factor fundamental,
mientras que en el entorno de entrenamiento el apoyo técnico, cientifico y

tecnolégico es esencial.
La Psicologia deportiva puede prestar una orientacion para el
establecimiento y puesta en practica de estrategias muy necesarias para

su mejor desarrollo.

No solo, como podemos apreciar tras la lectura del cuadro de

Sanchez-Bafiuelos, el adecuado y l6gico desarrollo y/o perfeccionamiento
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de las cualidades fisicas, posibilita la obtencion de éxitos deportivos, sino
que diversas ciencias como la Medicina, la Fisiologia, la Biomecénica,

etc., hacen posible su consecucion.

Entre estas ciencias est4 la Psicologia que juega un papel esencial

en una doble vertiente, que denominaremos primaria y secundaria.
En primer lugar la Psicologia nos permite, con su ayuda y
orientacién, la elaboracién correcta de planes logicos y adecuados a las

metas y necesidades de los deportistas.

De igual forma nos marca las pautas acerca de nuestra actuacion

ante los deportistas, bien con reforzamientos, bien mediante la extincion...
No se nos puede olvidar dentro de este apartado dos puntos
esenciales en la relacion técnico deportista: la informacion presentada a

los jugadores, y la elaboracion de actividades para lograr los objetivos

marcados.

FUNDAMENTACION SOCIOLOGICA

DIMENSION SOCIO-EDUCATIVA DE LA EDUCACION FISICA.
Paso crucial y decisivo.
Un aprendizaje significativo del alumno tendria que ver con la perspectiva

integradora que debe de tener de todas las materias que conforman la
motriz denominada EDUCACION FISICA.
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Dos maneras dé referencia

Debe de facilitar.

El estudio de las partes solo adquiere sentido y significado definitivos

cuando se relacionan entre siy con el conjunto.

Los griegos fueron un paradigma con su ideal educativo de desarrollo

equilibrado y arménico de la persona en su totalidad.

ASUME.

La educacion posee valor de supervivencia para su pueblo.

La cultura debe ser aprendida por cada individuo concreto, y todos, en

este sentido, empiezan de cero al nacer.

En consecuencia, la educaciéon se convierte en el principal medio formal

de socializacion y por ende de supervivencia que posee una sociedad.
Las primeras relaciones que un individuo establece con el mundo (medio),
es fisico (al nacer), limitandose su capacidad de expresion Unica y
exclusivamente al momento.

La motricidad se instala en la base de la misma educacion.

La educacién debe cumplir también el tramite de ayudar a las nuevas

generaciones a adaptarse a los requisitos de esa herencia.
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Hay que socializar a la juventud de cara a futuras ocupaciones, instalar
sus valores, promover su salud, condicion fisica y bienestar, cultivando

sus modos de pensar, juzgar y actuar.

La educacion debe de cumplir una tarea: transmitir conocimientos, e influir
en la conducta del individuo, porque la prueba definitiva no es el

conocimiento aislado, sino su aplicacion en la vida.

La educacion fisica transmite pautas de conducta, que seran altamente
valoradas en nuestra sociedad actual: el respeto, la tolerancia, la

solidaridad, el compafierismo, etc...

Cada dia se va haciendo mas necesario el descubrimiento de nuevos
conocimientos y relaciones que doten a la sociedad de valores positivos
capaces de evitar la amenaza inminente y la supervivencia que ella

misma ha creado.

Pero estos conocimientos han de englobar una mejor comprension de la
naturaleza del género humano que nos permita potenciar el acelerado

proceso de transformacion de la Humanidad.
La motricidad participa en los procesos investigadores que permiten llegar

a un mejor conocimiento del ser humano, de sus limites y de su origen

bioldgico.
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FUNDAMENTACION PEDAGOGICA

Un test de aptitud es una prueba que se realiza para medir "algo". En el
caso de la Educacion Fisica, en el ambito motriz, nos va a servir para
medir el estado de la capacidad fisica que se pretende evaluar con esa
prueba. Por ejemplo, si quiero medir mi capacidad de resistencia puedo
hacer un test que mida exactamente eso que pretendo evaluar: la
resistencia. Es importante que el test que se realice mida lo que se
pretenda medir, de lo contrario no tendria sentido. Si quiero medir mi
resistencia y para ello empleo un test de velocidad, no sirve de nada.

Por tanto, un test de aptitud fisica debe medir lo que se pretende medir. Y
lo debe hacer de forma obijetiva. ¢ Qué significa eso? Pues que el test que
realices se debe hacer en unas mismas condiciones siempre que se
haga, que independientemente de quién te lo realice (otro profesor, un
compafero o una compafiera, amigos, etc.) el resultado sea el mismo, o
lo que es lo mismo, que el resultado de tu prueba no dependa de con

quién lo hagas.

Para ello, se deben respetar unas normas o condiciones minimas en las

gue se realicen esos test.

Por ejemplo, en las abdominales en 1 minuto, opté por realizarlas con las
manos cruzadas sobre el pecho por motivos de salud. Es mas
aconsejable, desde un punto de vista saludable hacerlas asi que con las
manos cruzadas por detras de la cabeza, ya que debido al esfuerzo que

se realiza se pueden lastimar los musculos del cuello.

Y para que todo el mundo haga el mismo movimiento y no unos suban
mas y otros suban menos el tronco, o al bajar no lo hagan
completamente, se establece que se toquen las rodillas con los codos y la

espalda con el suelo al bajar.
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Los test nos sirven para medirnos ante algo, ante nuestra velocidad,
nuestra flexibilidad, nuestra resistencia, nuestra fuerza. Por eso, no tiene
ningun sentido realizar un test de aptitud fisica y no hacerlo al maximo de

tus posibilidades.

LOS TEST NO LOS HACEMOS PARA APROBAR O SUSPENDER. LOS
HACEMOS PARA MEDIR NUESTRO ESTADO DE LAS CAPACIDADES
FISICAS.

Es importante quedarnos con esa idea. De lo contrario estariamos

haciendo algo inutil.

¢No sirve de nada hacer un test de velocidad para saber lo rapido que
somos corriendo si lo hacemos despacio, verdad? Lo mismo ocurre con el
resto de pruebas, resistencia si no intento hacer mi mejor marca,
abdominales si cuando llego a la marca que equivale a un 5 de nota me
paro o ya no sigo. Es triste que algunas sélo piensen en eso y no en el

verdadero sentido de los test.

A partir de las marcas obtenidas comenzaremos a trabajar la condicién
fisica con un sentido, para poder mejorarla, no haciéndolo sin sentido. Me
explico. Si quiero ir a un sitio y tengo que coger un autobus para ir alli,
pero no sé donde me encuentro, no podré coger ese autobus. Por tanto,
hay que conocer el estado de partida, de inicio, al principio del curso, para
poder ir trabajando, mejorando, y superando nuestras marcas.

LA EDUCACION FISICA EN EL CONTEXTO EDUCATIVO

La educacion fisica transciende al ambito del sistema educativo y se

instala en la sociedad, en todos sus niveles.
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Se encuentra

Normalmente consideramos el deporte como un medio de integracion

social (no a nivel de alta competicion).

La escuela debe de transmitir valores positivos a los alumnos, que luego

deben de ser aplicados en la vida. (Objetivo principal).

Un maestro debe de transmitir: Actividad, conceptos, aptitud vy

procedimientos).

La motricidad:

En sus variadas formas de ejercitacion fisica, es el punto de partida
inmediato. Un instrumento especifico, un medio al alcance del maestro,
un recurso en su labor docente, para influenciar, formar y educar al ser

humano en su totalidad.

La utilidad y efectividad:

Pedagdgica de la motricidad, exige la adaptacién a los requerimientos y
necesidades de la sociedad y contribucion al desarrollo de la personalidad
del individuo.

En los niflos y en los viejos se produce un egocentrismo que tiene que ser
paliado. (Un buen método es el deporte, juego en equipo, compafierismo,

etc...).

El significado de la motricidad aparece reflejado en los niveles de afios de

evoluciéon de la humanidad en sus distintos niveles:
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Somaético- Biologico. Los cuales no tienen que ser

Desarrollo psiquico. Necesariamente positivos,

Desarrollo intelectual. Sino que muchos provocan

Desarrollo moral. Grandes problemas en nuestra

Desarrollo estético- cultural sociedad: ludopatia, Stress,
De la humanidad. Enfermedades debidas

La contaminacion, dependencias etc.

Todo movimiento voluntario (actividad fisica, trabajo, deporte). Es una
unidad organica de funciones fisicas, surgidas en el proceso de la lucha
por la vida, en el paso progresivo de los conocimientos salvajes a los

movimientos especificamente humanos.

El hombre adquirid la capacidad de habla y pensamiento y entonces se

inicié en:

“Intelectualizacidon” de sus conocimientos.

“Humanizacién” de toda su conducta motriz.

El punto de partida se encontraria en la delimitacion del contenido de los
dos conceptos basicos: MOVIMIENTO Y MOTRICIDAD.

Movimiento: Entendido como movimiento humano y especificamente

como educativo, es el componente externo, ambiental de la actividad
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humana, expresado en los cambios de posicion del cuerpo humano o de
sus partes en la interaccion de fuerzas mecénicas entre el organismo y el
medio ambiente. Motricidad: Entendiéndose aqui como motricidad
humana, abarcaria por el contrario la totalidad de procesos y funciones
del organismo y su regulacion psiquica, que tienen por consecuencia el

movimiento humano. (Actuacion de un ser humano en movimiento).

El acto motor representa en su unidad:

Un componente de una actividad o forma de conducta.

Un proceso conducido y regulado, sobre la base de sistemas de

regulativos sensomaticos.

Un complejo de procesos fisiologicos y bioquimicos- energéticos, que
provocan el movimiento exterior/externo, mediante una serie de
contracciones y relajaciones musculares:

Isométrico: contraccién y relajacion muscular (sin movimiento)

Isoténico: movimientos (correr, saltar, etc.)

Cambios de lugar del cuerpo y/o sus partes, es decir, movimientos desde

el punto de vista mecanico.

Los conceptos “movimiento” y “motricidad” contienen dos aspectos del
mismo fendbmeno en el marco de la actividad humana (aspecto interno, y
aspecto externo). Pero resulta muy dificil trazar un limite claro entre

ambos.
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El movimiento “externo” pertenece al acto motor como su representacion
visible. Aunque, por otra parte, no puede existir movimiento humano sin

procesos y funciones motrices “internas”.

Por ejemplo: para escribir (externo) es necesaria la contraccion de los

musculos (interno).

HUMANISMO Y EDUCACION FiSICA:

Debido a las complejas fuerzas sociales que interactian incidiendo en
nuestra sociedad actual, cada dia se van reduciendo las formas de

expresion plena del yo humanistico.

La tecnologia aunque supone una aportacion continua a nuestra
comodidad, placer y bienestar fisico estrecha cada dia mas el cerco

alrededor de nuestro espiritu.

Hoy en dia ya han aparecido enfermedades relacionadas con la
dependencia de la tecnologia, esta tendencia debe de ser bien entendida,
porque si no nos esclaviza.

Como consecuencia de ello el ser humano vive en una era de perdida de
personalidad, y de humanidad, falta de espacio e hiper especializacion
creciente, que le han llevado a la pérdida de su capacidad de equilibrio

entre los factores positivos y negativos inherentes a su propia naturaleza.

Cosas como bibliotecas sin libros (Internet), uso de calculadoras para
operaciones ridiculas, por ejemplo la enciclopedia Espasa (mas de 100
tomos) esta ahora en 5 CD, videoconferencia. Es cierto que la bondad o
la maldad de la tecnologia dependen del uso que les demos. Por ejemplo

un buen uso de Internet, seria estar por un par de horas para buscar
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material para trabajos, pero no estar 15 horas seguidas delante de la
pantalla. No debes perder la perspectiva.

El resultado es la existencia de un vacio en nuestro sentido de la ética y
de la moral del individuo y colectiva. LA TAN TRAIDA Y LLEVADA CRISIS
DE VALORES.

No debemos permitir que el fin justifigue los medios, debemos de
competir en igualdad de condiciones, una competencia bien entendida.
Debemos de actuar en base a unos principios éticos, que deben de ser
inculcados desde la escuela, por los maestros. Es quizas hasta los 12 6
13 afios cuando mas habitos y principios se adquieren, después ya son

mas dificiles de obtener.

Esto es llevado a los diferentes estamentos sociales - politicos,
intelectuales, educativos, etc... - a exigir a la sociedad y a la educacion un
mayor énfasis en las humanidades y un esfuerzo mas intenso hacia los

procesos de Humanizacion.

La educacion fisica en las ultimos décadas ha adoptado una orientacion
tan cientifica que gran parte del humanismo que la habia impregnado en
épocas anteriores se ha perdido en aras de un nuevo enfoque “exento de

valores” en muchas ocasiones.

Es cierto que cada vez se hacen mas pruebas, test, etc. y que cada vez
dan menos clases. El profesor de educacion fisica parte con una gran
ventaja con respecto a otros profesores y es la predisposicion de los nifios

al movimiento y esto no puede ser ignorado.

El humanismo esta siendo desplazado por el positivismo mediante un

enfoque cientifico. "Datos estadisticos y numeéricos”.
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Mas alla del desarrollo de habilidades y destrezas, la forma fisica, las
percepciones. (El CONOCIMIENTO).

Hemos de centrarnos en &reas mas intangibles:
Formacion de la personalidad.

Mejora de la autoestima.

Confianza en sus propias capacidades.

Respeto a los demas, tolerancia, etc.

Hemos de buscar el cambio en la metodologia cientifica de manera que

De manera que Método naturalista.

El maestro puede tener problemas con respecto a lo siguiente: el maestro
se va haciendo viejo cada afio, pero la edad de los nifios a los que educa

no.

El maestro es el modelo del nifio (edades tempranas), para €l es el no va

mas, él nunca se equivoca, siempre tiene razon.

También hemos de indicar que el trabajo con nifios pequefios es quizas el
mas duro y agotador. (Los nifios realizan actividades constantes de una

manera frenética).

El estudiante - futuro profesional- de la educacion fisica debe de
comprender claramente este mensaje, en el que el sentimiento es mas
importante que el conocimiento /la efectividad es mas importante que el

rendimiento.
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Buytendick, al exponer su teoria sobre las caracteristicas de la dinamica
infantil alude a la “Actividad Patica”, como la necesidad imperiosa que
tiene el nifio de que sus actos /logros al realizar una determinada tarea, le
sean reconocidos mas por via afectiva que por su perfeccion en la

ejecucion.

El nifilo hasta los 8 afios aproximadamente, es tremendamente egoista e
individualista (no juega en equipo), a partir de esa edad cambia.

Las personas, por naturaleza, somos humanos y por tanto llevamos
valores propios de la especie, entonces la educacion fisica ha de dirigir
sSus recursos, trabajos e iniciativas al desarrollo de los valores

humanisticos del ser humano.

Cuando se alcanza su equilibrio adecuado.

EL CICLO DINAMICO DE LA EDUCACION.

La educacion formal sigue en su desarrollo un patrén muy definido, con
una clara continuidad entre sus partes, lo que dara lugar a un CICLO
DINAMICO ININTERRUMPIDO.

El producto: en la educacion, el resultado final es el individuo educado.
Dicho de otro modo, el individuo educado pasa a ser producto de la
educacion, el resultado final de todos los esfuerzos educativos.

El punto de partida de cualquier proceso de ensefianza - aprendizaje es el
establecimiento de valores, igual definicion de propésitos, formulaciéon de
metas y el trazado de la direccibn a seguir. (PRODUCTO DE LA

FILOSOFIA Y LA POLITICA EDUCATIVA TRAZADA).

Educacion fisica es distinta de educaciéon de lo fisico.
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El proceso

Es la prolongacién determinada de un enfoque educativo concreto.

Consta de numerosos factores de procedimiento.

Determinados los valores y formulados los objetivos en funcién de
aguellos. El paso siguiente del ciclo educativo requiere fijar los contenidos
necesarios para complementar los objetivos:

Disponibilidades.

Planes de estudio.

Seleccion de iniciativas. Provision de recursos.

Eleccion de la metodologia y de los materiales necesarios para la

ejecucion préactica del programa.

Debemos de adecuar de cada zona. Cada centro es distinto y requiere

unos programas diferentes.

EVALUACION Es el tercer paso del ciclo educativo. Supones la

valoracion y el juicio de los resultados.

Se lleva a cabo de dos formas.

Evolucién del producto: Los alumnos. Enfoque indirecto.

Evaluacion del proceso en si mismo. Enfoque directo.
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Los resultados - datos- de la evaluacion se deben de introducir de nuevo
en el ciclo educativo como retroalimentaciéon - Feed Back - convirtiéndose
en la base de la revision, correccion y re planificacion, iniciandose de

nuevo el proceso.

Trasladando y aplicando este ciclo de la educacion general a la educacién
fisica, tendriamos:

EVALUACION

Proceso Continuado.

Llegados a este punto es necesario aclarar:

Parte Microcosmos.

Integrante.

Asi pues, tendremos en cuenta que el ser humano es una entidad y su
educaciéon no puede segmentarse y reformarse por completo, el resultado
final que se pretende es un individuo unificado, integrado y efectivo, cuyas
necesidades bioldgicas y fisiolégicas se relacionen intimamente con las
psicoldgicas y socioldgicas.

Evaluacion de “Lo Fisico”.

Evaluacion de “Lo Mental”.

Evaluacioén de “Lo Social”
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FUNDAMENTACION LEGAL

Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion

Publicado en el Suplemento del Registro Oficial No. 255, Miércoles, 11 de
Agosto de 2010

Oficio N°® SAN-2010-556
Quito, 4 de agosto de 2010.

Sefior

Luis Fernando Badillo

Director del Registro Oficial, Enc.
Ciudad

De mi consideracion:

La Asamblea Nacional, de conformidad con las atribuciones que le
confiere la Constitucion de la Republica del Ecuador y la Ley Orgéanica de
la Funcion Legislativa, discuti6 y aprob6 el proyecto de LEY DEL
DEPORTE, EDUCACION FiSICA Y RECREACION.

En sesion de 29 de julio de 2010, el Pleno de la Asamblea Nacional
conocid y se pronuncio sobre la objecidén parcial presentada por el sefior

Presidente Constitucional de la Republica.
Por lo expuesto; y, tal como lo dispone el articulo 138 de la Constitucion

de la Republica del Ecuador y el articulo 64 de la Ley Organica de la

Funcion Legislativa, acompafio el texto de la LEY DEL DEPORTE,
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EDUCACION FiSICA Y RECREACION, para que se sirva publicarla en el
Registro Oficial.

Atentamente,

f.) Dr. Francisco Vergara O., Secretario General.

ASAMBLEA NACIONAL

EL PLENO

Considerando:

Que, la Constitucién garantiza los derechos del Buen Vivir con un sentido

de inclusién y equidad social,

Que, es obligacién del Estado generar las condiciones y las politicas
publicas que se orientan a hacer efectivo el Buen Vivir y todos los demas
derechos reconocidos constitucionalmente tendientes a la proteccion
integral de sus habitantes;

actividad fisica como actividades para la formacién integral del ser
humano preservando principios de universalidad, igualdad, equidad,

progresividad, interculturalidad, solidaridad y no discriminacion;

Que, el numeral 4 del articulo 11 de la Constitucion de la Republica
determina que “Ninguna norma juridica podra restringir el contenido de los

derechos ni de las garantias constitucionales.”;
Que, el articulo 84 de la Constitucion manda como obligacion de la

Asamblea Nacional, por ser un Organo con potestad normativa, el

adecuar formal y materialmente las leyes y demas normas juridicas a los
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derechos previstos en la Constitucibn que nos rige, con el fin de

garantizar su cabal cumplimiento;

Que, de conformidad con lo previsto en el articulo 118 en concordancia
con lo preceptuado en el articulo 120 numeral 6 de la Constitucion
vigente, es deber y atribucion de la Asamblea Nacional ejercer la Funcion

Legislativa y aprobar normas generales de interés comun como leyes;

Que, el articulo 227 de la Constitucién de la Republica del Ecuador,
determina que: “La administracion publica constituye un servicio a la
colectividad que se rige por los principios de eficacia, eficiencia, calidad,
jerarquia, desconcentracion, descentralizacion, coordinacion,

participacion, planificacion, transparencia y evaluacion.”;

Que, conforme manda el articulo 297 de la Constitucién de la Republica,
“Todo programa financiado con recursos publicos tendra objetivos, metas
y un plazo predeterminado para ser evaluado, en el marco de lo
establecido en el Plan Nacional de Desarrollo.

Las Instituciones y entidades que reciban o transfieran bienes o recursos
publicos se someteran a las normas que las regulan y a los principios y

procedimientos de transparencia, rendicion de cuentas y control publico.”;

Que, de acuerdo a lo establecido en el articulo 381 de la Constitucién de
la Republica, “El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como
actividades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de
las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades
deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion

y participacion de los y las deportistas en competencias nacionales e
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internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y
fomentard la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para
estas actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicién

de cuentas y deberan distribuirse de forma equitativa.”;

Que, el articulo 424 de la Constitucion de la Republica establece que: “La
Constitucion es la norma suprema y prevalece sobre cualquier otra del
ordenamiento juridico. Las normas y los actos del poder publico deberan
mantener conformidad con las disposiciones constitucionales; en caso
contrario careceran de eficacia juridica.

La Constitucion y los tratados internacionales de derechos humanos
ratificados por el Estado que reconozcan derechos més favorables a los
contenidos en la Constitucion, prevaleceran sobre cualquier otra norma

juridica o acto del poder publico.”;

Que, la Ley de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion No. 2005-7,
promulgada en Registro Oficial 79, de 10 de Agosto del 2005 no ha
respondido a la realidad en la cual estd inmerso el deporte y la actividad
fisica en el Pais, ni a los criterios de calidad, eficiencia, eficacia,
transparencia, responsabilidad y participacion, bajo los cuales debe

funcionar;

Que, la Ley Orgéanica de Transparencia y Acceso a la Informacion

Publica, en su articulo 2 literal c) establece lo siguiente: “... Permitir la
fiscalizacion de la administracion publica y de los recursos publicos,

efectivizandose un verdadero control social...”.
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INTERROGANTES DE LA INVESTIGACION

¢, Se concientizara a los deportistas de tal forma que existird una entrega

total para la realizacion del test?

¢La guia cubrira toda la linea de ejercicios que se necesitan para la
elaboracion del test fisico?

¢La guia cubrira todos los ambitos del test?

¢ Los clubes deportivos podran utilizarla sin ningun problema aplicandola

a sus procesos deportivos?

¢Las necesidades de preparacion fisica de los clubes se cubriran con

esta guia?

HIPOTESIS

Aplicando estrategias metodoldgicas y los test fisicos, mejoraran la
condicion fisica de los futbolistas del club 9 de octubre

VARIABLES DE LA INVESTIGACION

VARIABLE INDEPENDIENTE

Aplicar estrategias metodoldgicas y los test fisicos.

VARIABLE DEPENDIENTE

Mejorar las condiciones fisicas de los futbolistas del club 9 de Octubre.

75



DEFINICIONES CONCEPTUALES

GUIA

Libro de consulta donde se puede encontrar una serie de datos e
informaciones acerca de un servicio; generalmente se ordena por orden

alfabético o por materias: guia de restaurantes; guia telefonica.

Libro de consulta en el que se da informacién y consejos sobre un oficio o

una actividad: la guia del automovilista es muy util

TEST

Una prueba o ensayo sobre algun tema de interés;

Una prueba o examen de conocimientos;

Un test psicoldgico, como por ejemplo; un Test de inteligencia;
El test de Rorschach;

El test de LUscher o test de los colores;

Otro tipo de pruebas, como; el test o prueba de Turing;

Un test de primalidad;

Test estandarizado;
VALORACIONES
ACCION DE VALORAR, TASACION.

FACTORES
QUIEN HACE ALGO.CANTIDAD QUE SE MULTIPLICA .ELEMENTO

CONDICION
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INDOLE, NATURALEZA. CARACTER. POSICION SOCIAL.
ANATOMICA

ESTUDIO DE LA ESTRUCTURA DEL CUERPO HUMANO. DISECCION
DE LAS PARTES DE UN CUERPO ORGANICO, ANIMAL O VEGETAL.

PROPORCIONES

SUMINISTRAR. ADECUAR.

CORPORALES

PERTENENCIA AL CUERPO

FISIOLOGICA

PERTENECIENTE A LAS FUNCIONES NATURALES DE LOS SERES
ORGANICOS.

DIALECTICO

VARIEDAD REGIONAL DE UN IDIOMA.

MOTRICIDAD

MOTORA QUE MUEVE

APLICACION ESMERO, DILIGENCIA PARA HACER ALGO
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CAPITULO Il
METODOLOGIA

DISENO DE LA INVESTIGACION

Es la parte del disefio del proyecto que consiste en la exposicion
acerca de la modalidad de la investigacion, el tipo de investigacion, la
poblacién, muestra, Operacionalizacién de variables, los instrumentos de
la investigacion, los procedimientos de la investigacion, las técnicas de
recoleccion de datos, el procesamiento y analisis de la informacion; y los

criterios para la elaboracion y validacion de la propuesta.

Para facilitar el trabajo de investigacion el autor ha investigado la
fuente pedagdgica especifica para desarrollar los diferentes capitulos de
la tesis, para lo cual se utilizaron varios métodos tanto en los aspectos
concernientes al problema pedagogico como en la estructura de la

propuesta que es la parte final.

El presente trabajo de investigacion se regira por los criterios

cientificos del paradigma Cual-Cuantitativo.

LERMA, Héctor Daniel (0. Cital999) a referirse a él
sostiene: Se refiere a los estudios sobre el quehacer
cotidiano de las personas o de grupos pequefios. En
ese tipo de investigacion interesa lo que la gente dice,
piensa, siente o hace; sus patrones culturales; el
proceso y el significado de sus relaciones
interpersonales y con el medio. Su funcién puede ser
describir o generar una teoria a partir de los datos

obtenidos.
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o Al investigador le interesa la interpretacion del fenébmeno.

o A través de ella se puede generar teoria o hipétesis.
o El investigador se basa en evidencias, documentales y notas
de campo.

MODALIDAD DE LA INVESTIGACION

Es un proyecto factible, porque ayudara a solucionar un problema
latente en los jugadores del club 9 de Octubre a través de la investigacion
se plantearan posibles soluciones, ademas a través del diagnostico, se
conoceran las expectativas y el grado de aceptacion que tendra la

propuesta.
Para la elaboracion y aplicacion de una Guia Didactica para la

realizacion de los Test fisicos, los cuales se utilizaran en la PRE

TEMPORADA de los equipos de futbol de segunda categoria.

TIPO DE INVESTIGACION

El estudio que se realiza en el presente trabajo, emplea los

siguientes tipos de investigacion:

Investigacion bibliogréfica, exploratoria, descriptiva, explicativa de

campo, evaluativa.
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Investigacion bibliografica

Este tipo de investigacion es basica e importante, ya que los datos
del proceso investigativo seran archivados, para su uso durante todo el

proceso.

Descriptivo porque describird un hecho real, que es la falta de las
personas en llevar una buena habito del cuidado de su salud mediante la

educacion fisica.

Investigacion exploratoria.- Es un tipo inicial de
investigacion por medio de la cual se aplica la observacion
inmediata de todo lo que va a estar sujeto a la investigacién,
sirve para definir mejor el problema. Un estudio exploratorio
comporta dos aspectos fundamentales: el estudio de la
documentacion y el contacto directo con la problemética a
estudiarse. (p.24)

Descriptiva:

Lo que nos indica que la investigacién descriptiva “es el tipo de
investigacion que estudia, analiza o describe la realidad presente en
relacion a hechos, circunstancias, personas, etc., y comprende:

descripcion, registros, analisis e interpretacion”.
Explicativa:

El tipo de investigacion explicativa es simplemente dar a conocer
las causas o motivo de alguna cosa exponiendo cualquier material en una

forma clara y comprensible donde le permita justificar palabras y acciones

en base a la experiencia que da respuesta a cualquier interrogante.
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Mediante este tipo de investigacion se pretende explicar la
importancia de la aplicacion de las variables en beneficio de la calidad
educativa que brinda la institucion. La escuela para padres, mejora el

proceso de aprendizaje escolar.

Ademas la investigacion reune las caracteristicas de los siguientes tipos:

o Exploratoria
o Descriptiva
. Diagnostica
. Explicativa
Diagnostica:

Porque para plantear el problema primero hubo que hacer un
diagndstico, para conocer qué expectativas generaba la investigacion y el
grado de aceptacion que se obtendria en el proceso de la misma.

El tipo de investigacion utilizado en este proyecto es:
Investigacion bibliogréfica
Exploratoria,

Descriptiva,

De campo,
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POBLACION

CAMEL, Fallad (1994) la concibe asi:

Es la totalidad de individuos en los cuales
puede presentarse determinadas caracteristicas
susceptibles a ser estudiadas. Ademas el universo

0 poblacion puede ser finito e infinito.

Es finito, cuando esta constituido por un
numero limitado de unidades, o cuando se conoce

la cantidad de unidades que contiene.

Es infinita, cuando estd formado por una
unidad ilimitada de elementos o cuando no se

conoce la cantidad de unidades que la conforman.

En esta investigacion la poblacién esta representada por los
directivos, docentes y padres de familia.

Cuadro N°3
i ESTRATOS POBLACION
TEM
1 Directivos 14
2 Jugadores 30
TOTAL 44
Fuente: datos de investigacion 100%
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INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Las técnicas que se utilizaran en la presente investigacion son las

fichas y los cuestionarios, ambas como instrumentos.

OBSERVACION

La Observacion: consideracion profunda y atenta de un hecho o

fendbmeno para captarlo en todos sus caracteres.

CLASES DE OBSERVACION

Observacion Directa: Cuando el investigador participa

personalmente en el hecho o fenébmeno.

Observacion indirecta: se tiene cominmente a través de otros

trabajos.

La observacién que se realiz6 fue directa.

ENCUESTA

Consiste en recopilar sobre una parte de la poblacion denominada
muestra. Se elabora en funcién a las variables e indicadores del trabajo

de investigacion.
La encuesta contiene algunas fases de caracter formal:

1. Titulo de la encuesta

2. Institucion
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Instrucciones para el encuestado
Obijetivos especificos

Datos de identificacion del encuestado

o g bk~ w

Cuestionario

La encuesta realizada es por:

1. Encuesta por cuestionario
Procedimiento de la Investigacion

En el procedimiento de la investigacion se desarrollé por medio de
la informacion obtenida en las investigaciones realizadas, es decir en la
recoleccion de los datos, luego se proceso esos datos, después se realiza
la categorizacion y tabulacion de los mismos, para terminar con los

cuadros estadisticos en general.

Los datos recopilados sirvieron para codificarlos, tabularlos y
graficarlos para efectuar la interpretacion que nos permite concluir en al

analisis de cada uno de los items.

Recoleccion de la Informacion

Se utiliz6 lo siguiente:

Buscar informacion bibliografica.

Consultas de Internet.
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Para la investigacion cientifica se investigd en libros, revistas,
folletos y textos, ademas de las encuestas y cuestionarios de preguntas a

Directivos, docentes, padres y jugadores...

Se utilizd la encuesta que permite obtener porcentajes validos
sobre una problemética.

Se codifico, se tabuld, se analizé al aplicar técnicas légicas de

induccion y deduccion en cada una de las preguntas de las encuestas.
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Cuadro #5

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

VARIABLES

APLICACION DE
TEST  FISICOS,
PREVIA LA
PREPARACION
FISICA DE LOS
JUGADORES DE
SEGUNDA
CATEGORIA DEL
CLUB NUEVE DE
OCTUBRE DE
GUAYAQUIL

GUIA DIDACTICA
SOBRE LOS TEST
FisICOS

Definicion
Conceptual

EL TEST FiSICO Es una
situacion
estandarizada, que sirve
de estimulo a un
comportamiento.

experimental

Asimismo, este
comportamiento se
evalla mediante una

comparacion  estadistica
con el de otros individuos
colocados en la misma
situacion, de modo que es
posible asi clasificar al
sujeto examinado desde
el punto de

cuantitativo.

vista

La Guia Diddctica es una
herramienta valiosa que
complementa y dinamiza
el texto basico; con la
utilizacion de creativas
estrategias didacticas,
simula y reemplaza Ia
presencia del profesor vy
genera un ambiente de
didlogo, para ofrecer al
estudiante diversas
posibilidades que mejoren
la comprensién y el auto

aprendizaje.

DIMENSIONES

Fisico

PSICOLOGICO

SOCIAL

PEDAGOGICO

LEGAL

Indicadores

Mejoras en
todos los
aspectos que
conforman el
desarrollo del

ser,

Ayudaréa a
futuros
docentes o
preparadores

fisicos
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CAPITULO IV

PROCESAMIENTO, ANALISIS E INTERPRETACION
DE RESULTADOS

ENCUESTA DIRIGIDA A DIRIGENTES DEL CLUB DE FUTBOL 9 DE
OCTUBRE

1¢;Cree usted que la cupula dirigencial debe tener conocimientos
sobre los procesos fisicos que se dan en un equipo de futbol?

Cuadro No. 6

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
Elaborado por: ALEXIS TORRES ROMERO

Grafico No. 1

FRECUENCIA

0%
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m MED

ANALISIS

Los resultados a la encuesta realizada nos indican el camino a seguir.
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2¢La cupula dirigencial debe coordinar y supervisar dichos
procesos?

Cuadro No. 7

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
1 Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
2 Elaborado por:

Grafico No. 2
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ANALISIS

Todavia existen dirigentes que solo creen en que ellos deben
poner el dinero y nada mas, cuando su funciéon como tales, es que
supervisen todas las instancias de los procesos que se llevan a
cabo en el equipo.
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3¢Los dirigentes deberian realizar talleres de capacitacién para estar
actualizados?

Cuadro No. 6

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
Elaborado por:

Grafico No. 3
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ANALISIS

En su mayoria aceptaron algo que servira para mejorar el tipo de

dirigentes existentes en nuestro pais.
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4¢Deben conocer el 100 % el proceso realizado en el test fisico?

Cuadro No. 9

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
Elaborado por:

Grafico No. 4
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ANALISIS

Muchos plantearon un desacuerdo o indiferencia a un proceso que si bien
no se lo debe conocer todo, pero si establecer los conocimientos basicos

y Su proyeccion.
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5¢Los directivos deben apoyar este tipo de procesos?

Cuadro No. 10

ITEMS FRECUENCIA

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)
Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)
TOTAL

PORCENTAJE

Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
Elaborado por:

Grafico No. 5
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ANALISIS

En su mayoria se mostraron partidarios de apoyar este tipo de procesos
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6¢,El equipo se vera beneficiado en su desempefio con este tipo de
test?

Cuadro No. 11

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
Elaborado por:

Grafico No. 6
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ANALISIS

Todos estan de acuerdo en los beneficios adquiridos al aplicar este tipo
de test.
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7¢:Los directivos deben establecer este tipo de test como una
prioridad?

Cuadro No. 12

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
Elaborado por:

Grafico No. 7
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ANALISIS

El 100 % de los resultados favorables dan a entender la concienciacion
gue existe por parte de directivos para la debida aplicacion de los test
fisicos
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8¢ Los equipos deben exigir este tipo de test?

Cuadro No. 13

ITEMS FRECUENCIA

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)
Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)
TOTAL

PORCENTAJE

Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
Elaborado por:

Grafico No. 8
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ANALISIS

Los directivos comprenden que los procesos de un equipo dan inicio con

el test fisico a sus jugadores de futbol.
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9¢,Con los test fisicos se obtendran los mejores beneficios para el
club?

Cuadro No. 14

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
Elaborado por:

Grafico No. 9
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ANALISIS

El proceso que se plantea demostrara el camino a seguir dentro de todo
el torneo de futbol.
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10¢Las alternativas o variantes de los procesos fisicos, deben ser
autorizadas por la directiva o supervisada por la misma?

Cuadro No. 15

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL

Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos.
Elaborado por:

Grafico No. 10
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ANALISIS

Muchos estdan de acuerdo asi como también existen personas que
piensan que no se debe tomar participacion de estos procesos,
recordando que se debe conocer de todo el entorno, sus aplicaciones y el
porqué.
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ENCUESTA DIRIGIDA A JUGADORES DEL CLUB SOCIAL CULTURAL
Y DEPORTIVO NUEVE DE OCTUBRE

1¢;Desea conocer sobre los test fisicos que se realiza en el club?

Cuadro No. 16

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA) 18 55 %
De acuerdo (DA) 12 36 %
Indiferente (1) 2 6 %
En desacuerdo (ED) 1 3%
Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL 33 100 %
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores

Elaborado por:

Grafico No. 11
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ANALISIS

La mayoria de los jugadores desea obtener los conocimientos cientificos
del porqué de los test y sus repercusiones en el entorno de los futbolistas.
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2¢ Este tipo de test debe realizarselos de manera obligatoria?

Cuadro No. 17

ITEMS FRECUENCIA

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)
Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)
TOTAL

PORCENTAJE

Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores
Elaborado por:

Grafico No. 12
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ANALISIS

Todos conocen sobre estos test, y que deben realizarlos al iniciar el

proceso de preparacion de todo futbolista.
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3¢Deben los jugadores realizar seminarios de capacitacion para que
aprendan sobre estos test?

Cuadro No. 18

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores
Elaborado por:

Grafico No. 13
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ANALISIS

No solo deben los jugadores realizar los test sino también conocer de las
aplicaciones del mismo para asi conocer del porqué de los ejercicios y
sus repercusiones al aplicarlos, ya que muchos pueden tener una fatiga
muscular y ciertos ejercicios lo pueden perjudicar, asi ellos podran

reconocer si pueden realizar este ejercicio.
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4¢Los jugadores deben conocer sobre los procesos que se realizan
en su beneficio y para que se los realiza?

Cuadro No. 19

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores
Elaborado por:

Grafico No. 14
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ANALISIS

Como se analizé en la pregunta anterior el conocimiento cientifico
brindara mejoras no solo a los jugadores sino al club y a todos quienes

estan involucrados en estos procesos.
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5¢Los test permitirdn mejorar el desenvolvimiento de los jugadores?

Cuadro No. 20

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores
Elaborado por:

Grafico No. 15
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ANALISIS

Los jugadores reconocen de los beneficios de manera integral que

obtendran, para empezar un torneo de futbol.

101



6¢El incumplimiento de una preparacién fisica con parametros
cientificos surtira efectos negativos en los jugadores?

Cuadro No. 21

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)
De acuerdo (DA)
Indiferente (1)
En desacuerdo (ED)
Muy en desacuerdo (MED)
TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores
Elaborado por:

Grafico No. 16

FRECUENCIA

0% 0% 0%

mMA
m DA
|
mED
m MED

ANALISIS

Cuando no se realiza una verdadero test a conciencia podria ser negativo

y no positivo, para los jugadores.
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7.El rendimiento negativo de los jugadores se deberd a la mala
preparacion fisica por un test mal elaborado?

Cuadro No. 22

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)
De acuerdo (DA)
Indiferente (1)
En desacuerdo (ED)
Muy en desacuerdo (MED)
TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores
Elaborado por:

Grafico No. 17
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ANALISIS

Podria darse el caso y entre las muchas circunstancias que pueda existir

un mal test fisico podria ser una de las causas.
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8¢Las capacidades fisicas deben ser bien establecidas para el
beneficio de los jugadores?

Cuadro No. 23

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores
Elaborado por:

Grafico No. 18
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ANALISIS

Las bases fisicas de los jugadores son la base para establecer los

criterios que serviran la aplicacion y desarrollo de un buen test fisico

9¢,Los jugadores deben concienciarse sobre el beneficio y el
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mejoramiento de sus capacidades por la elaboracion de los test?

Cuadro No. 24

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores
Elaborado por:

Grafico No. 19
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ANALISIS

Los test fisicos lo Unico que buscan es establecer las bases para dar
inicio a una verdadera capacitacion técnica de cada uno de los jugadores
que inician un proceso futbolistico.
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10¢Los jugadores deberan realizar todos los test propuestos por el
club?

Cuadro No. 25

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE

Muy de acuerdo (MA)

De acuerdo (DA)

Indiferente (1)

En desacuerdo (ED)

Muy en desacuerdo (MED)

TOTAL
Fuente: Encuesta Dirigida a Directivos y Doctores
Elaborado por:

Grafico No. 20
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ANALISIS

Todo jugador al pertenecer a un club, se debe al mismo y debe aprender

a reconocer todos los procesos que él tiene que cumplir.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

Titulo de la Propuesta

GUIA DIDACTICA DE LA APLICACION DE TEST ESPECIFICOS
DURANTE LA PREPARACION FISICA DE LOS JUGADORES DE
FUTBOL

Objetivo General

General.- Establecer los parametros béasicos y fundamentales para crear
una guia didactica que se implemente en todos los equipos de futbol del

pais.

Especifico.- Definir por medio de técnicas de facil aplicacion en el

desarrollo evolutivo de los jugadores.

Aplicar métodos estratégicos para realizar la preparacion fisica.
Justificacion

Al realizar este tipo de proyecto solo se penso6 en los beneficios que se
pueden lograr en los jovenes jugadores del club 9 de octubre y su futuro,
pues en base a un buen test se estableceran niveles fisicos en cada uno
de ellos los cuales lograra en ellos concientizarlos para sepan que este

tipo de test y todo lo que se involucra en él, lo cual servird para el
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mejoramiento de las condiciones fisicas de quienes practican el futbol en

el club 9 de octubre y en todos los clubes donde se lo aplica.

No existia dentro del club un desarrollo del test que indique resultados

que sirvan para emprender temporadas fisicas inmejorables.

Se justifica por que por medio de este tipo de test los preparadores fisicos
obtendran resultados que serviran de base para la debida preparacion

fisica de cada uno de los jugadores del plantel.

Ademas de servirle a los jugadores de este club puede servir de base
para que otros clubes que recién empiezan su vida deportiva puedan

tomar esta guia y ponerla en practica.

Los clubes pequefios no cuentan con este tipo de planificacion y mucho
menos contar con preparadores fisicos que puedan realizar los test de la

manera correcta.

Esta guia se puede utilizar en Ligas Deportivas Cantonales, donde la
preparacion fisica a nivel profesional es muy escasa y en su mayoria son
empiricos, obteniendo los conocimientos de cualquier lugar menos del

respaldo de un Titulo que acredite su profesionalismo y conocimientos.
Importancia

Como ya hemos destacado en puntos anteriores, este proyecto es muy
importante ya que ayudara a muchos técnicos, preparadores fisicos, o
personas que estén relacionados con el mundo del futbol a cualquier
nivel, manejando herramienta basica y presupuesto al alcance de toda

institucion que no cuente con ellos.
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Ademas cabe resaltar la didactica del proceso donde se describe
claramente los pasos a seguir, y los fundamentos utilizados para cada
uno de los ejercicios utilizados en el test, estableciendo lineamientos
mediante los cuales los nuevos preparadores fisicos deberan sentar las

bases de su entrenamiento.
Criterios para la elaboracion de la propuesta

La propuesta es un modelo operativo viable para solucionar problemas
reales.

Los aspectos que contiene la propuesta son:

Titulo de la Propuesta
Justificacion
Fundamentacion

Objetivo General

Objetivos Especificos
Importancia

Ubicacion sectorial y fisica
Factibilidad

Descripcién de la Propuesta:
Dentro de este aspecto debe incluir:
Las Actividades

Recursos

Aspectos Legales
Pedagdgicos

Psicologicos

Sociolégicos

Misién

Vision

AN N N N N N Y N N U N N N N N U N N

Beneficiarios
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Factibilidad

Dentro de los parametros medibles por medio de los cuales se puede
considerar un proyecto factible porque se considerado todos los recursos
a utilizarse los mismos que deben ser de una propuesta factible .Ya que
tenemos el apoyo de todos los directivos, cuerpo técnico y los jugadores
Para comenzar un nuevo proceso con los recursos humanos, econémicos

e instalaciones.

Descripcion de la Propuesta:

La propuesta establecida es una guia de capacitacion de como se aplica

un test fisico en un equipo de futbol.
TEST PARA MEDIR LAS CAPACIDADES FiSICAS
Flexion profunda hacia delante (Flexibilidad).

Objetivo: Con esta prueba se controla la elasticidad muscular del tren
inferior (Femoral, Articulacién de cadera y la movilidad de la columna
vertebral. (Espina dorsal), lo cual es necesario para evitar posibles

lesiones.
Descripcién de la prueba

Sobre un banco altura 30 — 40 cm, se sujeta una regla, largo 50 cm.
Marcado desde menos 25 (por encima del banco), y cero (sobre el nivel
del banco) El jugador sube al banco sin zapatos que de tal manera que
con los dedos de los pies toca la regla. Luego con las rodillas en flexion

profunda trata de mantener con ambas manos 3 segundos, el alcance
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mas bajo. Cada jugador tiene 2 intentos y se anota el mejor alcance
(Resultados).

Fuerza de brazos (flexiones de pecho).

Objetivo: Medir la fuerza y la resistencia de los musculos del hombro y

brazos.

Descripcion de la prueba

El jugador se halla en la posicion decubito ventral (sobre el pecho). Las
manos colocadas delante de los hombros y luego extiende los brazos,
levantando el cuerpo recto. De esta posicion (forma de hacer) se el
namero maximo, correcto de repeticiones, extensiones y flexiones de los
brazos se cuenta cada flexion como un intento. El deportista no puede

detenerse o parar.

Fuerzay resistencia de los musculos abdominales.

Objetivo: Fortalecimiento de los musculos abdominales y especialmente
para mejorar la fuerza del chut con la pierna y golpe de cabeza. Duracion
de la prueba 1minuto

Descripcién de la prueba

El jugador se sienta al final del banco, altura 30 — 40 cm con una vara de
madera que sostiene con ambas manos atras del cuello. Las piernas son
dobladas en las rodillas y sostenidas (alguno de los otros jugadores lo
tienen). Es preciso que el jugador toque el fondo con sus espaldas y se
levante de nuevo a su estado inicial (sentado) y este movimiento se

cuenta como una ejecuciéon. Duracion de la prueba 1minuto.

113



Salto largo sin impulso

Objetivo: Con esta prueba medimos la fuerza explosiva del “rebote “de la
pierna y el tronco, para la cual es esencial para el salto y cambio de ritmo,

y direccién del movimiento.

Descripcién de la prueba

El jugador se para sobre una madera fija de 2 — 3 cm espesor o linea, los
pies se colocan en dicha linea para posibilitar un mejor salto y evitar el
desplazamiento. El impulso se lo realiza con la flexion del cuerpo, se trata
de alcanzar con el salto la maxima longitud. La prueba se realiza en
zapatillas o zapatos de futbol o con suela de goma. El jugador tiene 2

intentos sucesivos y se anota el mejor resultado.

Velocidad sobre 20 Metros

Objetivo: Con esta prueba se mide la reaccion, la fuerza explosiva,

coordinacién y la técnica de la carrera.

Descripcion de la prueba

Se colocan dos banderines distancia 20 metros. El jugador asume la
posicion de arranque en el primer banderin. Con la sefal del silbato
arranca el jugador y simultdneamente el entrenador aprieta el cronometro
allegar el jugador al segundo banderin, el entrenador para su cronometro.
Se lo realiza en terreno plano con zapatos de pupos, 0 zapatos con planta
de goma. Cada jugador tiene un intento, pero en caso de confusién puede

repetir.
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Carrera de slalom — Zig- Zag sobre 20 metros

Objetivo: Con esta prueba controlamos la coordinacion del movimiento del

jugador.

Descripcidn de la prueba

Entre dos banderines distancia 20 metros. El jugador asume la posicion
de arranque en el primer banderin, mientras el entrenador se coloca en el
segundo banderin Con la sefial del silbato arranca el jugadora vy
simultdneamente el entrenador el entrenador aprieta el cronometro al
llegar el jugador al segundo banderin, el entrenador para el cronometro.
La prueba se realiza en terreno de césped con zapatos de futbol, planta
de goma. Cada jugador tiene un intento, en caso de confusion se puede
repetir.

Material: 2 Banderines — un cronometro

Carrera de slalom — Zig- Zag con el balon sobre 20 M

Objetivo: Ademas de la coordinacién, con esta prueba comprobamos la
técnica (habilidad o sea el dominio del balén con la superacion de los
obstaculos dentro del tiempo mas corto posible.

Descripcién de la prueba

Todo lo mismo como en la prueba anterior, pero con el balon. El jugador
tiene dos intentos de los cuales se anota el mejor. EI cronometro se pone
en marcha cuando el jugador toca el balon el cual se encuentra al lado
del primer banderin y el reloj se para cuando pasa al lado del ultimo

banderin.
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Velocidad sobre 60 metros

Objetivo: Con esta prueba controlamos la velocidad basica del jugador.

Descripcion de la prueba

Sobre la sefal del silbato arranca el jugador y el entrenador aprieta su

reloj. Se corre en césped con los zapatos de futbol de goma.

Resistencia de la velocidad

Objetivo: Ademas de la resistencia de la velocidad con esta prueba
controlamos la agilidad y la concentracién. También se comparan los
resultados de precision de la prueba.

Descripcién de la prueba

Se colocan banderines distanciados a 15 metros, sobre la sefial del
silbato el jugador arranca y trata de correr la mayor cantidad de veces
posibles alrededor de los banderines, cubriendo la distancia total
sefialada. Después de los 90 segundos se anotan los resultados
obtenidos.

Prueba de Cooper

Objetivo: Se mide la resistencia general del jugador y ademas las

aptitudes de la voluntad del jugador (particular).
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Descripcion de la prueba

Cada minuto sale un jugador para correr 12 minutos sin parar: por la pista
atlética o una cancha o recorrido medido. La prueba se realiza con
zapatos pupos o zapatillas de goma. Segun el orden de largada después
de 12 minutos, se para cada jugador, cada minuto y se anota la distancia

recorrida. Cada jugador tiene un intento.

PRUEBAS (test y mediciones) PARA VERIFICACIONES DE
HABLIDADES MOTRCES.

18 ANOS
Puntaje 1 2 3 4 5

1.-Flexibilidad e

1-4 5-9 10-14 15-19 20

2.- Fuerza de brazos -
-24 25-26  27-29 30-31 32

3.- Fuerza abdominal - e L e
-18 19-20 21-23 24-26 27
4.- Salto largo (Sin iIMPUISO)  —-m-mmmmm s
-220 221-235 236-350 251-265 266
5.- Velocidad -20mtrs =~ ----m-m-mmmo-- et
(Explosiva) -3.7 35-34 3433 3231 3.0

6.- Zag 20mtrs = = eeeeeeeeeeeeeeeeeee e

50 4948 47-46 4544 4.3

7.- Zag Zag 20mtrs = e
Con balén -7.3 7.2-6.8 6.7-6.3 6.2-58 57
8.- Velocidad-60mtrs =~ mmememmemmm e ——mmmoe-
-88 8785 8482 81-79 7.8
9.- Resistencia a la velocidad -----=-=-=-=-==mmmemmme e
-307 308.317 318.327 328.337 338
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10. - Test General  ---—-—-m-mmmm o
Test de Cooper  -3000 3001-3100 3101-3200 3201-3300 3301

PRUEBAS (test y mediciones) PARA VERIFICACIONES DE
HABLIDADES MOTRCES.

19 Aios o Mas

Puntaje 1 2 3 4 5
1.-Flexibilidad @ e
1-4 5-9 10-14 15-19 20
2.- Fuerza de brazos e ISR
-27 28-29  30-32 33-34 35
3.- Fuerza abdominal - e L e

-20 21-23  24-26 27-29 30

4.- Salto largo (Sin IMPUIS0)  =---m-m-mmmm oo
-225  226-240 241-255 256-270 271
5.- Velocidad -20mtrs =~ ----m-m-memmo-- memememememem oo eee
(Explosiva) -3.4.335 33.-325 32-31 30510 29529
6.- Zag Zag 20mtrs mmmemeememmmmeeeeeeeeeeeee
-49 48-47 46-45 4443 4.3
7.- Zag Zag 20mtrs @ e
Con balén -71  7.0-66 6561 6.0-56 55
8.- Velocidad-60mtrs =~ —emememm
-84 8381 8078 7.7-75 74
O.- Resistencia a la velocidad ---=-=-=-===s=emmmmmmem e

-315 316.325 326.335 336.345 346
10. - Test General  —----mmmmmmm e
Test de Cooper  -3100 3101-3200 3201-3300 3301-3400 3401
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TEST DE COURSE NAVETTE

Otras denominaciones: Test de Léger-Lambert

Objetivo: Valorar la potencia aerobica maxima. Determinar el VO 2

maximo.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de 20 metros
ininterrumpidamente, al ritmo que marca una grabacion con el registro del
protocolo correspondiente. Se pondra en marcha el magnet6fono y al oir
la sefial de salida el ejecutante, tendra que desplazarse hasta la linea
contraria (20 metros) y pisarla esperando oir la siguiente sefial. Se ha de
intentar seguir el ritmo del magnetéfono que progresivamente ira
aumentando el ritmo de carrera. Se repetird constantemente este ciclo
hasta que no pueda pisar la linea en el momento en que le sefale el
magnetofono. Cada periodo ritmico se denomina "palier" o "periodo” y
tiene una duracién de 1 minuto. El resultado se puede valorar en la tabla

con la baremacion correspondiente.

El VO2 maximo se calcula a partir de la velocidad de carrera que alcanzo
el ejecutante en el dltimo periodo que pudo aguantar, segun la siguiente

ecuacion:

VO2 maximo = 5,857 x Velocidad (Km/h) - 19,458

Normas: En cada uno de los desplazamientos se debera pisar la linea
sefalada, en caso contrario abandonara la prueba. El ejecutante no podra
ir a pisar la siguiente linea hasta que no haya oido la seial. Esta sefial ira
acelerandose conforme van aumentado los periodos. Cuando el
ejecutante no pueda seguir el ritmo del magnetéfono, abandonara la

prueba anotando el dltimo periodo o mitad de periodo escuchado.
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Material: Pista 20 metros de ancho, magnetéfono y casete con la

grabacion del protocolo del Test de Course Navette.

TEST DEL KILOMETRO

Objetivo: Valorar la resistencia aerobica-anaerdbica.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de un kilometro en el menor
tiempo posible. Se anota el tiempo empleado. El resultado se puede

valorar en la tabla con la baremacion correspondiente.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin

muchas curvas perfectamente delimitado.

TEST DE ROCKPORT

Otras denominaciones: Test de la milla.

Objetivo: Determinar el VO2 maximo en sujetos de baja condicion fisica.

Desarrollo: Consiste en recorrer andando segun el ritmo personal del
ejecutante, la distancia de una milla (1609,3 metros), controlando la
frecuencia cardiaca al terminar el recorrido, asi como el tiempo empleado.
La determinacion del VO2 maximo se realiza a partir de la siguiente

ecuacion:

VO2 maximo = 132,6 - (0,17 x PC) - (0,39 x Edad) + (6,31 x S) - (3,27 x
T) - (0,156 x FC)
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Donde PC: Peso corporal; S: Sexo (0: mujeres, 1: hombres); T: Tiempo en

minutos; FC: Frecuencia cardiaca.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin

muchas curvas perfectamente delimitado.

CAT-TEST

Otras denominaciones: Test de Chanon y Stephan. Curva de

recuperacion de cardiaca de Raymond Chanon.
Objetivo: Determinar el indice de VO2 maximo. Determinar los umbrales
aerobico y anaerobico. Determinar la curva de recuperacion de la

frecuencia cardiaca.

Desarrollo: Consiste en el realizar tres pruebas de intensidad y distancia
crecientes separadas entre si por 10 minutos de recuperacién. Cuanto
mejor sea la capacidad aerobica del sujeto mayor sera la distancia que
debera recorrer. Primera prueba: la distancia a recorrer sera de 800, 1000
0 1200 metros, en un tiempo aproximado de 6-8 minutos y con una
frecuencia cardiaca de 140 p/m. Segunda prueba: la distancia a recorrer
sera de 800, 1000 o 1500 metros, en un tiempo aproximado de 6-8
minutos y con una frecuencia cardiaca de 160 p/m. Tercera prueba: la
distancia a recorrer serd de 1000, 1500, 2000 o 3000 metros, y con una
frecuencia cardiaca igual a la maxima. Al final de la dltima prueba se
tomara el pulso en los 30 segundos iniciales de los siguientes 5 minutos,
y las cifras obtenidas se reflejaran en un grafico cuya curva nos
proporcionara las indicaciones sobre la recuperacion del ejecutante. El
indice de VO2 maximo, los umbrales aerdbicos y anaerobios y la curva de
recuperacion de la frecuencia cardiaca se determinan a partir de las

tablas con la baremacién correspondiente.
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Material e instalaciones: Cronometro. Pulsimetro con el Software

correspondiente. Pista de atletismo o terreno llano sin muchas curvas

perfectamente delimitado.

TEST DE CONCONI

Objetivo: Valorar la potencia aerdbica. Determinacién del umbral

anaerobico.

Desarrollo: Consiste en realizar un esfuerzo de intensidad progresiva en
carrera o sobre una bicicleta controlando la frecuencia cardiaca en funcion

del aumento de la velocidad.

Segun Conconi la frecuencia cardiaca aumenta a medida que aumenta la
intensidad del ejercicio, hasta llegar un momento en que la frecuencia
cardiaca se estabiliza a pesar de incrementar alin mas la intensidad del
ejercicio. Este punto de inflexion se corresponde con el umbral

anaeroébico.

El protocolo para carrera propuesto por Conconi consiste en correr en una
pista de atletismo de 400 metros, incrementando la velocidad de carrera
cada 200 metros hasta el agotamiento. El protocolo para bicicleta consiste

en incrementar la velocidad cada kildmetro hasta llegar al agotamiento.

La valoracion de la potencia aerdbica se realiza segun la maxima

velocidad alcanzada y la tabla con la baremacién correspondiente.
El punto correspondiente al umbral anaerobico, aparecera a distinta

velocidad para cada persona pudiéndose valorar en una tabla con la

baremacién correspondiente.

122



Normas: Para el protocolo de carrera, el ejecutante se ayudara de una
cinta magnetofonica que le ira marcando el ritmo de carrera con ayuda de
unos conos. Cada sefal emitida por la cinta debera coincidir con el paso

por un cono.

Material para la carrera: Pista de atletismo de 400 metros. Cronometro.

Pulsimetro con Software correspondiente. Magnetéfono y casete con la

grabacion del protocolo correspondiente. Conos.

TEST DE BALKE

Otras denominaciones: Test del banco ergométrico de Balke.

Objetivo: Determinar el consumo méaximo de oxigeno.

Desarrollo: Consiste en subir y bajar una serie de bancos de 10, 20, 30,
40 y 50 centimetros en este orden, durante dos minutos en cada uno de
ellos y a un ritmo de 30 subidas por minuto. Cuando el alumno no puede
mantener el ritmo se da por finalizada la prueba. EI consumo maximo de

oxigeno se calcula gracias a la siguiente ecuacion:

VO2 méx.=(h xnx 1,33 x1,78) + 10,5

Donde h = altura en metros del dltimo banco completado; n = nimero de

subidas por minuto.

Material: Bancos de 10, 20, 30, 40 y 50 centimetros de altura, cronémetro,

pulsimetro y metronomo
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TEST DE INDICE DE RUFFIER

Objetivo: Medir la adaptacion cardiovascular al esfuerzo.

Desarrollo: Se efectia una toma de pulsaciones en reposo (P). El alumno,
colocado de pie, espalda recta y manos en la cadera debe realizar 30
flexo-extensions de piernas en 45 segundos. Al finalizar el ejercicio se
toman nuevamente las pulsaciones. (P1). Un minuto después del
ejercicio, se repite nuevamente la toma de pulsaciones (P2). Se aplica la

siguiente ecuacion:

(P + P1 + P2 - 200) : 10

El resultado es un valor que se conoce como indice de Ruffier. Este indice

se puede valorar en la tabla con la baremacion correspondiente.

Normas: La toma de pulsaciones se realiza en 15 segundos multiplicando
por 4.

Material: Cronémetro.

TEST DE ZINTL

Obijetivo: Determinar la capacidad de recuperacion cardiaca.

Desarrollo: Consiste en la toma de la frecuencia cardiaca tras un esfuerzo
de carga constante (como el test de Cooper), determinando el tiempo que

el ejecutante tardo en alcanzar la frecuencia cardiaca de 100 p/m. Las

tomas de pulsaciones se realizan en lapsos de 10 segundos.
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La valoracion se realiza, segun el tiempo de recuperacion, en una tabla
con la baremacidén correspondiente. También se puede realizar tras
cargas maximas de corta duracion (frecuencia cardiaca maxima),
anotando la frecuencia cardiaca a los 5 minutos de la realizacién de la

prueba.

La valoracion se realiza en una tabla con la baremacion correspondiente.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin

muchas curvas perfectamente delimitado.

TEST FISICOS

TEST DE COOPER

-Otras denominaciones: Test de los 12 minutos.

-Obijetivo: Valorar la resistencia aerébica. Determinar el VO2 maximo.

-Desarrollo: Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante doce
minutos de carrera continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar
los doce minutos. El resultado se puede valorar en la tabla con la

baremacién correspondiente.

Tedricamente, una carga constante que provoca el agotamiento a los 12
minutos de iniciarse, correlaciona significativamente con el valor del VO2
maximo. Segun esto, el VO2 maximo se puede determinar segun la

siguiente ecuacion:

VO2 = 22,351 x Distancia (Km.) - 11,288
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-Normas: Cuando finalicen los doce minutos, el alumno se detendra hasta

gue se contabilice la distancia recorrida.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o, en su defecto,

un terreno llano sefalizado cada 50 metros.

TEST DE BALON MEDICINAL: (3 kg)

Lanzar el balon por detrés de la cabeza con las dos manos. No se puede

saltar.

EDAD +17ANOS +17 ANOS

PUNTOS METROS

10.......... 9,45, 7,85
9,5........ 9,15, 7,1
9. 8,9 6,72
8,5 8,45.. ..., 6,45
[ TR 8, 2 6,2
7,5 ... 7,35 i 5,91
T, 7,05 s 5,4
6,5.......... 6,7 i 5,15
6ooereenn 6,3 i 5
55 B 4,9
Siiiiiiin 59,9 i 4,65
4,5.......... 5,55 i 4,5
4o 5,3 e 4,3
3,5 S 4
I 4,85, 3,92
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2,0......... Ay 2 3,3
15...... 3,9 3
1. 3,5 e 2,92

VELOCIDAD DE REACCION:

El individuo se coloca en un punto del que salen dos lineas que forman

una V (angulo de 45 °).

Cada lado de este angulo mide 5 m, que es donde debe llegar el testado

Este se coloca inmovil en el punto sefialado y a la voz y con la

numeracion simultanea de 1 o 2, se desplaza lo méas rapidamente por el

lado derecho o por el izquierdo del angulo, al lugar indicado por el

entrenador
Excelente.................. 0,25"
Bueno.......ccccccoeeies 0,4"
Mediano................... 0,6"
Bajo.......cooeiiiiieee 0,8"
Malo........covvvennnnnnn. + de 0,8"

VELOCIDAD MAXIMA:

Correr 20m hasta llegar a una linea, en la que entrara en méaxima

velocidad, empezando a contar el tiempo hasta que recorra los 40m.



PUESTA EN ACCION:

Recorrer 20 m a la maxima velocidad posible.

Excelente........cccc....... 2"3
Bueno.......ccccccoeeiiees 2"7
Mediano...........cccueee. 3"
Bajo.......cooeiiiiinee 3"3
Malo.........cvvvvvennee. 3"5

TEST DE FUERZA

TEST DE ABALAKOV

Prueba de Abalakov (Prueba con el cinturdn de salto)

Objetivo: pretension de medida. Ambito de validez.

Fuerza explosiva de la musculatura de las piernas (fuerza de salto)

Criterios de calidad

Validez: (validez factorial para "factor de dominancia velocidad de

movimientos"): 0,75 (hombres), 0,58 (mujeres) (segun Beuker 1976).

-Instrucciones para la prueba:
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1. Descripcién/realizacién: El deportista se coloca de tal manera sobre el

lugar sefalado, con el cinturon colocado, que la cinta métrica esté

tensada verticalmente sobre la pinza de sujecion.

Las piernas estan ligeramente separadas (15-20 cm de distancia entre
ellas), el deportista flexiona las piernas (en un angulo cualquiera) y salta,
con la toma de impulso que mas le guste, lo mas alto que pueda. Durante
su permanencia en el aire, el cuerpo ha de mantenerse estirado, y el
deportista ha de volver a caer en el lugar de partida. Se realizan y
registran 3 intentos.

2. Medicidn/valoracion: Se mide la distancia (en cm) en la cinta métrica

desde la posicion de salida y la sefial del salto (medida final); se puntia el
mejor de los tres intentos. (Ejemplo: medida final 103 cm, posicion o

medicion de salida 50 cm, rendimiento de la prueba, pues, 53 cm).

3. Indicaciones referentes a la_organizacion: aparatos para la prueba:

cinturbn de salto. Calentamiento suficiente; 3-4 intentos previos sin

valoracion.

Valores comparativos

Saltadoras de longitud de 16-18 afios 60 cm =muy bien
(Gran clase nacional) 52-59 cm = bien

45-51 cm =suficiente

Alielas de 16-18 afios 63 cm =muy bien

(Club deportivo) 55-62cm = bien

48-54cm =suficiente

Corredores de IOOm 8 cm = muy bien

(10,3-10,8 seg.) 61-67cm = bien

55-60 cm =suficiente
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Levantadores de pesas 86 cm = muy bien
(Resultado total 460-520 kg) 80-85 cm = bien
74-79 cm = suficiente

EXTREMIDAD INFERIOR:(Salto vertical).

Se tendra en cuenta el sexo, la edad y otros factores. Estas calificaciones

son una guia:

Excelente.................... 80 cm
Bueno.......cccccoeeeiieies 65 cm
Mediano.........ccccee.... 55 cm
Bajo.....cccoiiiiis 40 cm
\Y/F= 1o J 30 cm

Prueba de FUERZA EXPLOSIVA MIEMBRO INFERIOR

Posicion de partida: El participante ha de situarse de forma que las puntas

de los pies estén exactamente detras de la linea de batida y separadas a

la anchura de la cintura.

Desarrollo de la prueba: El participante ha de saltar simultaneamente con

los dos pies tan lejos como pueda. Los pies han de tener contacto
permanente con el suelo hasta el momento de elevarse. En la caida,
ninguna parte del cuerpo puede tocar por detrds de los talones, si lo
hiciera, el intento sera declarado nulo. El aspirante podré realizar dos

intentos. Dos intentos nulos suponen la eliminacién de la prueba.

Evaluacion: La distancia se mide en centimetros desde la parte anterior

de la linea hasta la marca mas posterior hecha con los pies del saltador.
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Se permitirdn dos intentos, siendo necesario alcanzar el

establecido en el baremo.

De lo contrario, el aspirante no podra continuar las pruebas.

ABDOMINALES 1 MINUTO:

Sentados, manos a la nuca y piernas flexionadas.

Excelente.................... 40
Bueno.......cccccoeeeiieies 30
Mediano.........cccccevee... 20
Bajo.......cooiiiiiiiie 15
\Y/F= 1o J 8

Excelente.................... +de 40
Bueno.......ccccccvveeenenn. de 25a40
MediO........uuvveeeeeennnn. de 15a25
Bajo.....vvviiii de5al5
\Y/F= 1o J -de 5

LUMBARES 1 MINUTO:

Manos a la nuca, pies sujetos, tendido prono.

Excelente.................... 80
Bueno.......cccccoeeeiiees 65
Mediano.................... 50
Bajo.......cooiiiiiiiie 30
Malo........ovevvvveninnnnnns 15

minimo
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Resistencia de fuerza de la musculatura del tronco.

fetz/kornexl (1978) sefialan coeficientes de habilidad entre 0,46 y (1,66
para nifios entre 4 y 12 afios o entre 0,55 y 0,92 para jovenes entre 13y
18 afios Los coeficientes de objetividad (para jovenes delOa 18 afios) se
determinan entre 0,59 y 0,81.

Instrucciones para la prueba:

1. Descripcion/Realizacion (Fetz/Kurnexl 1978)

Tendido boca Abajo (las manos cruzadas en la nuca, las piernas sujetas
al suelo por el tobillo), el deportista intenta levantar y bajar el tronco del y

hasta el suelo el mayor nimero de veces en 15 segundos.

La altura que ha de alcanzar esta marcada por una cuerda que se ha
tensado previamente por encima del cuello del deportista tendido (altura

de la cuerda = altura del borde superior de la rotula del deportista de pie)
En cada intento, el deportista ha de tocar esta cuerda con nuca o cuello.
Al final del camino de descenso, barbilla y codos deben tocar el suelo

(colchoneta).

2. Medicidén/valoracion: Se registra y valora el nimero de incorporaciones

y descensos realizados correctamente en 15 seg. (Cada incorporacion y
descenso 1 punto); ademas, se puede cronometrar el tiempo empleado

en 5, 10 etc. incorporaciones y descensos.

3. Indicaciones referentes a la organizacién: Aparatos para la prueba:

colchoneta, 2 postes, cuerda, cinta métrica, cronémetro; calentamiento
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suficiente; realizar medicion y fijacion de la altura de incorporaciones
antes de la prueba; hacer sujetar las piernas sobre la colchoneta por un
compariero; 3-4 intentos previos sin puntuar.

FUERZA MAXIMA DE LA MUSCULATURA DEL BRAZO

EXTENSORES

1. Descripcion/realizacion El deportista se halla tendido de espaldas sobre

el banco con las piernas dobladas, el carro de pesas reposa apoyado en

dos plintos o dos soportes

El deportista agarra las pesas, que le acercan dos ayudantes con presa
dorsal a la distancia de los hombros. Las hace descender sobre el pecho
y las empuja hacia arriba hasta extender los brazos. Durante la primera
fase del movimiento (superaciéon de la inercia de masa) se puede alzar
levemente el tronco, después se lo ha de mantener apretado contra el
banco

Se sostienen inmaviles las pesas durante unos 2 seg., luego las recogen
los ayudantes En intentos previos se ha de averiguar el peso con el que el
deportista es capaz de realizar tres repeticiones sucesivas.

Se comienza con el peso averiguado en los intentos previos, y la fuerza
maxima deberia conseguirse en el curso de 5 intentos (incrementos)

Conviene prever un descanso de 2-3 min. Entre cada repeticion.

2. Medicion/valoracién Se registra y puntia aquel peso que el deportista

ha sido apenas capaz de llevar al punto mas alto.
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3. Indicaciones referentes a la organizacion: Aparatos para la prueba de

banco, carro de pesas Calentamiento a fondo, adiestrar a los ayudantes
en la colocacion del carro, no realizar en la unidad de entrenamiento
correspondiente a la prueba los intentos previos para averiguar el peso
adicional que permita tres repeticiones.

FLEXORES

Fuerza maxima de la musculatura del brazo (flexores) Criterios de calidad

Instrucciones para la prueba

1. Descripcion/realizacion: El deportista se halla tendido boca abajo, con

las piernas estiradas, sobre un banco. El banco de pesas esta atravesado
en el tercio superior del banco, de tal manera que se puede alcanzar con

los brazos extendidos a la altura de los hombros.

La barra de discos se coge con presa dorsal y se tira de él verticalmente
hasta que toque la superficie inferior del banco, donde se sostiene

durante unos 2 segundos

En intentos previos se ha de averiguar el peso con el cual el deportista es

capaz de realizar tres repeticiones sucesivas.
Se empieza con el peso averiguado en los intentos previos, se deberia
alcanzar la carga maxima en el curso de cinco intentos (incrementos)

Conviene prever un descanso de 2-3 min. Entre cada intento.

2. Medicion/ valoracion: Se registra y puntiua aquel peso que el deportista

ha sido apenas capaz de llevar al punto de contacto.

3. Indicaciones referentes a la organizacion: Aparatos para la prueba

banco, secciones de plinto (como base para el banco), barra de discos.
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Calentamiento suficiente, no realizar durante la unidad de entrenamiento
de la prueba los intentos previos para averiguar el peso que permite tres

repeticiones.

COORDINACION

Test de la vara:

Sirve también para evaluar la velocidad de reaccion. El atleta estara
sentado, el brazo apoyado hasta la mufieca, palma hacia adentro, dedos

estirados, vista fija en la mano.

El monitor, sostiene la vara de forma que la misma quede a ras de la

mano en su parte inferior.

Momentos después le avisard que dejard caer la vara para que sea
agarrada por el atleta y a partir de aqui se le mediran los centimetros que
hay desde la mano al final de la vara.

MEDICION DEL EQUILIBRIO

Test de Litwin

Este test consiste en realizar la balanza. Adelantando el tronco y
colocando paralelamente al suelo, al tiempo que se eleva una pierna por
detras, mirando siempre al frente. Se trata de mantener la posicion 10

segundos con el siguiente baremo:

- si se mantiene, 4 puntos
- si se duda ligeramente, 3 puntos
- si pierde el equilibrio mas de una vez, 2 puntos

- Si no es capaz de mantenerlo en ningin momento, 1 punto
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Las Actividades

Para la realizacion de la propuesta las actividades realizadas son las que
se plantearon en el marco de los test fisicos, no hubo necesidad de

utilizar otro tipo de actividades-

Recursos

Siempre se deben considerar varios aspectos dentro de los recursos,
como son:

Materiales

Utensilios o materiales a utilizar en el terreno de juego, lo cual ha sido
dotado por el club

Uniformes o ropa deportiva, llevada por los jugadores

Materiales a utilizar para el test fisico en si, dotado por el preparador
fisico y el entrenador

Econdmicos

Los gastos son muy bajos y por ende se hace mas factible el desarrollo
de la propuesta.

Humanos

Cuerpo Técnico, y Jugadores del Club

Otros Recursos
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Cancha

Hidratantes

Etc.

Son conseguidos por los dirigentes de la institucion

Aspectos Legales

La constitucion politica del Ecuador, la ley organica de deportes, y las
normas del buen vivir promueven la ejercitacion del cuerpo, fomentando a
través del Ministerio del Deporte, el mantenerse realizando ejercicios y
promoviendo la cultura del deporte.

Pedagdgicos

Esta propuesta servird para que otras personas que deseen ingresar en el
mundo del futbol tomen como punto de partida este test, mas cuando en
las categorias inferiores muchas veces no se realizan este tipo de test por
ser demasiados exigentes y los jugadores solo pasan por los clubes por

media temporada existiendo inestabilidad de parte de los jugadores.
Psicolégicos

En el campo deportivo nada motiva mas que el jugador o el exponente de
algun deporte sienta que se ha preparado a conciencia, para cualquiera
que sea el evento donde él va a participar.
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Lo cual servir4 de aspecto motivacional para poder desenvolverse de la

mejor manera.

La parte psicologica de cualquier deportista debe estar acompafiada de

una buena preparacion fisica.

Sociolégicos

Ante la sociedad el desempefio mas alld de lo normal de cualquier
deportista hace que este sea mayormente aceptado, por destacarse.

Esto pasa con cualquier deportista que alcanza un lugar en el

reconocimiento de la sociedad de que este esta realizando su desarrollo

deportivo de la mejor manera.
Mision

Colaborar en el campo deportivo con informacion basada en

conocimientos cientificos para un mejor desenvolvimiento de sus actores.
Vision

Buscar el rendimiento maximo de todos los jugadores de futbol que se
someten a test fisicos como el aplicado en la propuesta a los jugadores
del club de futbol 9 de octubre.

138



Beneficiarios

El aporte de esta propuesta, hace que todos aquellos que se encuentran
inmersos en el mundo del futbol vean en este tipo de test como el pilar
fundamental para el desarrollo fisico técnico del futbolista donde se centra
su desarrollo en todos los aspectos ya que la unién de todos los aspectos
hacen del ser humano un mejor jugador de futbol.

Impacto Social

EL deporte en si, es una salida o escape, para los jévenes que suefian en
ser como sus idolos, Messi, Valencia, Ronaldo, esto hace que vaya en
aumento el hecho de que mas nifios y adolescentes deseen practicar este
deporte, lo cual es beneficioso para la sociedad, lo malo de esta es que
ella la sociedad no haga nada por los jévenes que por multiples casos no
llegan a culminar sus suefios, quedandose en el camino y sin alternativas

para terminar siendo muchas veces una carga para la sociedad.

Es por esta razén que todos deben apoyar a los jovenes deportistas por
que al estar en este camino, no seran un lastre para la sociedad sino mas
bien un beneficio, el beneficio social que se busca en todos los ambitos
de la vida de todos los deportes, donde se cifran muchas esperanza como
el ente que tiene el potencial de sacar a los jovenes de las calles y

haciéndolos recorrer el camino que les ofrecer4 mejorar sus vidas.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

La investigacion permite concluir lo siguiente:

1. Se ha identificado que los integrantes de Club 9 de octubre de

Guayaquil presentan debilidades en las condiciones fisicas.

2. Es necesario elaborar una Instructivo de aplicacion como guia a
futuros preparadores fisicos en equipos de fatbol adaptando

pardmetros basicos en la aplicacion de test psico-fisicos.

3. Se debe entender que la aplicacion de este tipo de test sea la base
del rendimiento antes, durante y después los eventos de fatbol,
concientizando a los jugadores del Club en mencion como de las

demas organizaciones deportivas.

4. Mediante la argumentacion técnica se evalle la aplicacion de test

psico-fisicos, a fin de elaborar un Instructivo que pueda adaptarse

segun los requerimientos.
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RECOMENDACIONES:

1. Diagnosticar mediante instrumentos confiables las debilidades que
pudieran poseer en las condiciones fisicas los integrantes de Club

9 de octubre de Guayaquil.

2. Estructurar un Instructivo de aplicacion adecuando pardmetros
bésicos en la aplicacion de test psico-fisicos como guia para

futuros preparadores fisicos en equipos de futbol.

5. Considerar que la aplicacién de este tipo de test se constituya en la
base del rendimiento antes, durante y después de los diferentes
eventos de futbol, creando conciencia en los jugadores del Club 9

de octubre de Guayaquil como en otras organizaciones deportivas.

3. Fomentar la evaluacién previa a todo evento futbolistico a través de
la argumentacion técnica, riguroso chequeo médico y la aplicacion
de test psico-fisicos, que contribuya a elaborar un Instructivo que
pueda adaptarse segun los requerimientos, con el apoyo necesario

de los dirigentes para controlar y vigilar este proceso
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UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE EDUCACION FiSICA DEPORTES Y RECREACION
F.E.D.E.R.

ENCUESTA DIRIGIDA A DIRIGENTES Y DIRECTIVOS DEL CLUB SOCIAL
CULTURAL Y DEPORTIVO NUEVE DE OCTUBRE DE GUAYAQUIL

Estimado Validador:

Me es grato dirigirme a Usted, a fin de solicitar su inapreciable colaboracidon

como experto para validar los cuestionarios anexos, los cuales seran aplicados a:

DIRIGENTES Y DIRECTIVOS

Del Club Nueve de Octubre que se encuentra ubicado en la Provincia del Guayas,
cantén Guayaquil, Parroquia Febres Cordero, por cuanto considero que sus

observaciones y subsecuentes aportes seran de utilidad.

El presente instrumento tiene como finalidad recoger informacién directa para la

investigacion que se realiza en los actuales momentos, titulado:

Tema: APLICACION DE TEST ESPECIFICOS DURANTE LA
PREPARACION FISICA DE LOS JUGADORES DE SEGUNDA
CATEGORIA DEL CLUB NUEVE DE OCTUBRE DE GUAYAQUIL
PROPUESTA: GUIA DIDACTICA DE LA APLICACION DE UN TEST
ESPECIFICO DURANTE LA PREPARACION FISICA DE LOS
JUGADORES DE FUTBOL.

LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA

Para efectuar la validacion del instrumento, Usted debera leer cuidadosamente
cada enunciado y sus correspondientes alternativas de respuesta, en donde se pueden
seleccionar una, varias o ninguna alternativa de acuerdo al criterio personal vy
profesional del actor que responda al instrumento. Por otra parte se le agradece
cualquier sugerencia relativa a redaccién, contenido, pertinencia y congruencia u otro

aspecto que se considere relevante para mejorar el mismo.

Gracias por su aporte



JUICIO DE EXPERTO SOBRE LA PERTINENCIA DEL INSTRUMENTO

INSTRUCCIONES:

Coloque en cada casilla la letra correspondiente al aspecto cualitativo que le parece que
cumple cada item y alternativa de respuesta, segun los criterios que a continuacién se
detallan.

E= Excelente / B= Bueno / M= Mejorar / X= Eliminar / C= Cambiar

Las categorias a evaluar son: Redaccion, contenido, congruencia y pertinencia. En la

casilla de observaciones puede sugerir el cambio o correspondencia.
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS DIRIGENTES Y DIRECTIVOS
TA = TOTALMENTE DE ACUERDO / DA = DE ACUERDO

| = INDIFERENTE / ED = EN DESACUERDO

TDA = TOTALMENTE EN DESACUERDO

Ne | TA | DA I | ED TDA

OO |INOLN[ARIWIN|F-

10

Realizado por:

Nombre y Apellido:
C.l:
Firma:

Validado por:

Nombre y Apellido:
C.l:
Firma:
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Nombre y Apellido:
C.l:
Firma:




UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION

F.E.D.E.R.

ENCUESTA DIRIGIDA A DIRIGENTES Y DIRECTIVOS DEL CLUB SOCIAL
CULTURAL Y DEPORTIVO

Objetivo:ESTABLECER LOS PARAMETROS BASICOS Y FUNDAMENTALES
PARA LA REALIZACION DE UNA VERDADERA PLANIFICACION DE
ACUERDO A LOS TEST FISICOS REALIZADOS A CADA UNO DE LOS
JUGADORES DEL CLUB 9 DE OCTUBRE

Instructivo: Lea detenidamente cada una de las preguntas y marque con una X

en la alternativa de que usted considere pertinente.

TA =TOTALMENTE DE ACUERDO

DA = DE ACUERDO

| = INDIFERENTE

ED = EN DESACUERDO

TDA = TOTALMENTE EN DESACUERDO




NO

Preguntas

TA

DA

ED

TDA

¢,Cree usted que la cupula dirigencial debe

1 | tener conocimientos sobre los procesos
fisicos que se dan en un equipo de futbol?

5 ¢La cupula dirigencial debe coordinar y
supervisar dichos procesos?

3 ¢Los dirigentes deberian realizar talleres de
capacitacion para estar actualizados?

4 ¢Deben conocer el 100 % el proceso
realizado en el test fisico?

5 ¢cLos directivos deben apoyar este tipo de
procesos?

6 ¢El equipo se verd beneficiado en su
desempefio con este tipo de test?

7 ¢cLos directivos deben establecer este tipo
de test como una prioridad?

8 | ¢Los equipos deben exigir este tipo de test?

9 ,Con los test fisicos se obtendran los
mejores beneficios para el club?
sLas alternativas o variantes de los

10 | procesos fisicos, deben ser autorizadas por

la directiva o supervisada por la misma?




UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION

F.E.D.E.R.

ENCUESTA DIRIGIDA A JUGADORES DEL CLUB SOCIAL CULTURAL Y
DEPORTIVO NUEVE DE OCTUBRE

Objetivo:ESTABLECER LOS PARAMETROS BASICOS Y FUNDAMENTALES
PARA LA REALIZACION DE UNA VERDADERA PLANIFICACION DE
ACUERDO A LOS TEST FISICOS REALIZADOS A CADA UNO DE LOS
JUGADORES DEL CLUB 9 DE OCTUBRE

Instructivo: Lea detenidamente cada una de las preguntas y marque con una X

en la alternativa de que usted considere pertinente.

TA =TOTALMENTE DE ACUERDO

DA = DE ACUERDO

| = INDIFERENTE

ED = EN DESACUERDO

TDA = TOTALMENTE EN DESACUERDO




N° Preguntas
TA DA ED | TDA

1 ¢ Conoce sobre los test fisicos que se realiza en
el club?

> ¢ Este tipo de test debe realizarselos de manera
obligatoria?
¢Deben los jugadores realizar seminarios de

3 | capacitacién para que aprendan sobre estos
test?
¢Los jugadores deben conocer sobre los

4 | procesos que se realizan en su beneficio y para
gue se los realiza?

5 | ¢Los test permitiran mejorar el
desenvolvimiento de los jugadores?

SEl incumplimiento de una preparacién fisica

6 | con parametros cientificos surtira efectos
negativos en los jugadores?

SEl rendimiento negativo de los jugadores se

7 | debera a la mala preparacion fisica por un test
mal elaborado?

3 ¢Las capacidades fisicas deben ser bien
establecidas para el beneficio de los jugadores?
¢Los jugadores deben concienciarse sobre el

9 | beneficio y el mejoramiento de sus capacidades
por la elaboracion de los test?

10 ¢Los jugadores deberan realizar todos los test

propuestos por el club?




salto zig-
test vel largo fuerza test zag
. 20 vel 30 vel 60 Resi Resit sin de

Nombre - Apellldos flex mtr mtr mtr veloc abd impulso brazos cooper 20mtr
Darwin Caicedo Wila 15 3.30 5.00 9.60 270mtr 40 2.37 30 2000 5.00
Patricio Quifionez Viejo 4 2.15 4.00 8.46 360mtr 40 2.47 25 2500 4.50
David Porto Arroyo 9 2.50 4.00 8.13 346mtr 36 2.40 32 3000 4.30
Jordan Mercado

Estupifian 5 1.47 4.05 7.97 316mtr 35 2.19 15 2300 4.28
Alex Cedefio Perea 4 2.10 4.07 8.17 345mtr 38 2.24 12 2400 4.40
Angel Arboleda Ayovi 4 2.55 4.09 8.47 315rmt 42 2.30 40 2600 4.46
Javier Banguera

Huayamabe 20 2.15 4.08 8.98 255mtr 37 2.01 20 2400 4.36
Jonathan Cevallos Moreno | 4 3.31 4.09 9.00 300mtr 35 2.23 40 2300 4.90
Juan Vera Estacio 5 3.00 380 9.16 270mtr 20 2.24 46 2500 4.38
Andrés Aroca Cortez 20 2.93 3.80 8.53 315mtr 42 2.40 31 2800 4.42
Darwin Cisneros Burbano 7 2.97 4.00 8.74 3.15mtr 40 2.39 19 2900 4.35
Alison Ayovi Quifibnez 2 3.13 4.22 8.54 3.15mtr 43 1.98 15 2000 4.79
Duquer Bolafio Montano 19 3.15 4.22 8.54 315mtr 40 2.16 19 2500 4.74
Alex Renteria 3 2.96 4,12 8.41 3.15mtr 40 2.41 0 1700 6.50
Kevin Mufioz Arroyo 2 3.47 4.40 8.60 300mtr 48 2.45 10 2200 5.23
José Caicedo Quifibnez 6 3.25 434 8.88 270mtr 30 2.10 37 2300 5.90
Alex Ramirez Tenorio 3 3.29 4.28 8.28 345mtr 30 2.00 35 2700 4.67




CANCHA DE FUTBOL CISNE 2 PRUEBA DE RESISTENCIA DE VELOCIDAD



FINALIZACION DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA DE LA VELOCIDAD




TEST DE COOPER



ARRANQUE PRUEBA DE 60 MTS VELOCIDAD.

FINALIZACION DE LOS 60 MTS. DE VELOCIAD
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PRUEBA DE FUERZA DE BRAZ




TEST DE FLEXIBILIADAD

TEST DE VELOCIDAD 20 MTS.




TEST DE ZIG ZAG CON BALON




TEST DE ZIG ZAG SIN BALON




TEST DE COOPER SALIDA




