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RESUMEN

La finalidad del proyecto es analizar las capacidades fisicas
aerdbica en jovenes de 18 afios de edad de la escuela Deportivo
Mesias, del distrito de Mi Peru en el presente afio 2022, en la cual
concluimos invitando a reflexionar a docentes, entrenadores, Yy
deportistas, sobre la importante que es medir o evaluar, a nuestros
entrenados, beneficiandolos con la mejora del VO2 maximo y
frecuencia cardiaca y de tal manera obtendran mejores resultados en

cuanto a salud y competencia.

A la vez se recomienda, ejecutar ejercicios variados como baile,
trote, natacion, ciclismo, ejercicios de respiracion y relajacion para

acondicionar la oxigenacion en el deportista,

Palabra Clave: Capacidad fisica aerdbica, test de cooper, futbol,

evaluacion, salud, competencia, ejercicio aerobico, respiracion.
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ABSTRACT

The purpose of the project is to analyze the aerobic physical
capacities in 18-year-olds from the Mesias Sports School in the district
of Mi Peru in the current year 2022, in which we conclude by inviting
teachers, coaches, and athletes to reflect on the It is important to
measure or evaluate our trainees, benefiting them with the improvement
of the maximum VO2 and heart rate and in this way they will obtain
better results in terms of health and competition.

At the same time, it is recommended to carry out varied exercises
such as dancing, jogging, swimming, cycling, breathing exercises and

relaxation to condition the athlete's oxygenation,

Keywords: Aerobic physical capacity, Cooper's test, soccer,

evaluation, health, competition, aerobic exercise, breathing.
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INTRODUCCION
Hoy en dia la practica del futbol se ha hecho muy comercial, tanto asi, que
Los entrenadores de menores no le toman importancia evaluar o hacer el
seguimiento con tal de lucrar o ganar un poco mas de dinero, de tal manera se ve

la ética laboral en la materia.

Se percibe que ya no se pone el interés de evaluar la parte técnica, tactica
y sobre todo la parte fisica, se sabe que en el futbol es un deporte aerdbico, en la
cual los jugadores deben realizar trabajo de resistencia Aerodbica, es por eso que
en este trabajo de investigacion se opta por evaluar la capacidad de resistencia
aerdbica a un grupo de jévenes de 18 afos, pertenecientes a la escuela deportivo
Mesias en el distrito de Mi Peru al norte del Callao, para este trabajo se realizara el

test de Cooper y se podra saber el nivel de medida que tienen los deportistas.

Se Escoge como muestra la categoria sub 18, por ser un grupo competitivo,
el cual ya tiene competencias, y tiene mejor trabajo de resistencia aerdbica Por
ende se apuesta porque puedan desarrollar la prueba con éxito y sin

complicaciones.



CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Descripcion de la Realidad problematica

Una de las razones, del por qué debemos medir la capacidad fisica aerdbica
€s porgue nos servira, para obtener resultados para cumplir con objetivos en cuanto
a la condicién fisica de los jugadores para las competencias regionales y como dato
referencial para otros equipos del distrito de Mi Peru, para que se pueda imitar la

forma correcta de trabajar en el deporte evaluando avances.

Se percibe que los alumnos no estan llegando al 100 por ciento de su

capacidad fisica aerdbica y se deberia lograr

La propuesta va enfocada a una poblacién de jévenes de 18 afios de edad
gue pertenecen a la escuela Deportivo Mesias del distrito de Mi Peru, en la que se
logra identificar, como otras escuelas de futbol no trabajan con sus alumnos de

manera correcta, a lo cual nos conlleva a desarrollar este proyecto.

Asimismo la capacidad aerébica es la que se utiliza en ejercicios de largo
tiempo a intensidad media o baja. Es una intensidad lineal nada extrema pero pone

a prueba la resistencia del individuo en periodos extensos.

Por otro lado segun Castillo et al. (2007) indica que esta relacionado con el
nivel de la actividad fisica y las capacidades que tiene cada individuo para realizar

una accion, ejercicios o rutina diaria sin presentar cansancio o fatiga (p. 97).

En tal sentido Ruiz et al (2011) manifestd que la condicion fisica se
contextualiza como la capacidad de realizar una accion, actividad o ejercicio fisico
lo cual constituye una gran variedad de estructuras y funciones como el musculo
esquelético, cardio — respiratorio, hemato circulatorio, psico neuroldgico y
endocrino metabdlico.
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De tal forma Kaj et al. (2015) Infiri6 que la capacidad aerdbica es el
componente de la condicion fisica relacionado con la salud mas estudiado y a su
vez, representa una de las cualidades mas importantes de la condicion fisica
relacionadas con la salud, ya que constituye una medida directa del grado general
de salud y de manera especifica del estado del sistema cardiovascular, respiratorio

y metabdlico

Asi mismo Paradisis et al. (2014) indic6 esta capacidad constituye el principal
exponente del estado de forma fisica del alumnado, siendo el consumo maximo de
oxigeno (VO2max) la variable fisiolégica que mejor la define en términos de
capacidad cardiovascular (p. 41).

1.2 Delimitaciones

1.2.1 Delimitacion espacial
Esta investigacion se desarroll6 en jovenes de 18 afos de edad de la Escuela

deportivo Mesias del distrito de Mi Peru, Provincia constitucional del Callao.

1.2.2 Delimitacion Social
El grupo social objeto de estudio son los jovenes de 18 afios de edad de la
Escuela deportivo Mesias del distrito de Mi Peru. Considerando apoyo y permiso de

los padres de familia.

1.2.3 Delimitacion Temporal

El estudio se realiz6 en el mes de julio de 2022

11



1.3 Problema General

1.3.1 Problema principal
¢, Cual es la Importancia de la medicion de las capacidades fisicas aerobica en
jovenes de 18 afios de edad de la Escuela deportivo Mesias del distrito de Mi Peru en

el afo 20227?

1.3.2 Problemas especificos
¢, Cual es la importancia de la medicion del VO2 méaximo en los jovenes 18 afios

de edad de la Escuela deportivo Mesias del distrito de Mi Peru en el afio 20227

¢ Cuél es la importancia de la medicion de la frecuencia cardiaca en los jovenes
de 18 afios de edad de la Escuela deportivo Mesias del distrito de Mi Perl en el afio

20227

1.4 Objetivos de lainvestigacion
1.4.1 Objetivo general

Analizar las capacidades fisicas aerébica en jovenes de 18 afios de edad de la
Escuela deportivo Mesias del distrito de Mi Perl en el afio 2022.

1.4.2 Objetivo especificos

Analizar el VO2 méaximo en los jévenes de 18 afios de edad Escuela deportivo

Mesias del distrito de Mi Pert en el afio 2022.

Analizar la frecuencia cardiaca en los jovenes de 18 afios de edad de la Escuela

deportivo Mesias del distrito de Mi Peru en el afio 2022.
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1.5 Justificacion e importancia de la investigacion

1.5.1 Justificacién

Considerando que las capacidades fisicas aerébicas son muy importantes para
gozar de buena salud fisica y mental la presente investigacion tiene transcendencia
tedrica en la medida que se evalué el VO2 Max. Y la frecuencia cardiaca en jovenes
de 18 afos de edad de la Escuela deportivo Mesias del distrito de Mi Peru. Para la
medicion se utilizara la prueba de resistencia “Test de Cooper”, de esta manera los
entrenadores tendran los objetivos mas claros y precisos a la hora de recoger los

datos, asi como también podran mejorar los resultados futbolisticos en los deportistas.

1.5.2 Importancia

La importancia de los resultados de la medicion de las capacidades fisicas
aerdbicas en jévenes de 17 y 18 afos de edad de la seleccion sub 18, nos servira
para planificar, proyectar y mejorar los objetivos trazados encaminados a la mejora de

las capacidades fisicas aerdbicas.
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CAPITULO Il: MARCO TEORICO CONCEPTUAL

2.1 Antecedentes

Quispe (2018) Desarrollé un estudio titulado "Influencia del programa de futbol
sala en la capacidad fisica basica en el equipo sub-12 de PAGPA 2018". El estudio se
realizd en los centros de aplicacion “Guaman Poma de Ayala”. la aplicacién del
programa de futsal incide en el desarrollo de las capacidades fisicas basicas en la
seleccién de nifios menores de 12 afios, cuya edad oscila entre los 11 y 12 afios del
sexo masculino. La educacion fisica a través de diversas disciplinas puede estimular
el desarrollo adecuado de la resistencia, la fuerza y la velocidad. (capacidad fisica
basica), incluyendo el futbol y sus variantes, tales como: El futsal es una actividad
apropiada para aplicar en nuestro contexto Problema general de investigacion: ¢ Cémo
afecta el programa de mini futbol en las capacidades fisicas basicas de un joven menor
de 12 afios de aplicacion del equipo del plantel? "Guaman Poma de Ayala" - 2018?
La metodologia utilizada se enmarc6 como un estudio piloto con un disefio pre-
experimental y de un solo grupo, con mediciones antes y después del experimento
(pre-test - post-test). Se utilizaron técnicas de observacion y herramientas de
recoleccion de datos, cuatro controles especificos antes y después de la prueba y
andlisis de la capacidad fisica. La poblacion esta conformada por estudiantes de 6
grados de primaria “A” y “B” y 1 de secundaria “A” y “B”, una muestra de 15
estudiantes. A este grupo se le aplico el programa de futbol sala durante 8 semanas.
Se utilizaron una serie de procedimientos para completar el estudio y cumplir con las
tareas asignadas, como evaluar la variable de capacidades fisicas basicas mediante
4 subtests: test de Cooper, test de Wells y Dillon, test de medicion de fuerza, test de
medicion de velocidad. Para demostrar las hipétesis se aplicé una prueba estadistica
no parameétrica para determinar si existia diferencia significativa en la poblacion de
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estudio. Se concluye que el uso sistematico del programa de fatbol sala provoco
cambios positivos en los alumnos de la seleccion de futbol sala, aumentando
significativamente las capacidades fisicas basicas, lo que indica un aumento de las
capacidades fisicas basicas de resistencia, fuerza y flexibilidad. y velocidad con la

prueba de Wilcoxon.

Zegarra (2019) elaboré una investigacion titulada “Resistencia aerdbica y nivel
de actividad fisica en los estudiantes de 5to grado de secundaria de la institucion
educativa “Josefa Carrillo y Albornoz” y de la institucién educativa “San Mateo de
Huanchor”. El presente estudio busca establecer la comparacion de la resistencia
aerobica y la nivelacion de actividad fisica entre los estudiantes de diferente posicion
geografica, siendo factores incluyentes el estilo de vida, la alimentacion y la postura
ambiental. Se emple6 un disefio descriptivo correlacional, donde se realizaron
pruebas a 31 alumnos del 5to grado de bachillerato de las instituciones educativas
“‘Josefa Carrillo y Albornoz” y “San Mateo de Huanchor”. Las pruebas realizadas
fueron de tipo probabilistico. Respecto al método para evaluar la capacidad de cada
estudiante para la resistencia aerébica se eligio el Test de Course Navette, y para
determinar la escala de actividad fisica se recolectaron datos a partir del formulario
IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), traducido al espafiol Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica; para la autenticidad simultanea de la determinacion
del cuestionario y los tests se consultd la opinion de los pedagogos con prestigio
dentro de la Universidad Nacional de Educacion Enrique Guzman y Valle. Segun los
resultados, se hallé una diferencia importante en los estudiantes de 5to grado de
bachillerato de la institucion educativa “Josefa Carrillo y Albornoz” y de la institucion
educativa “San Mateo de Huanchor” con respecto a la resistencia aerdbica, por causa

de los factores ambientales, estilos de vida y estado nutricional.
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Puruhuaya (2019) Elabor6 un estudio titulado “Evaluacion de las capacidades
fisicas de los estudiantes del primer grado de educacion media en la institucion
educativa 41008 Manuel Mufioz Najar, Arequipa — 2019. El objetivo general del trabajo
de investigacion fue determinar el nivel de habilidades. estudiantes de primer grado
de educacion media en la institucion educativa 41008 Manuel Mufioz Najar Arequipa.
Su enfoque fue cuantitativo, el tipo de estudio fue descriptivo simple con una variable
y una linea base. La muestra esta conformada por 77 estudiantes de primer grado,
todos del sexo masculino, ya que sera reducido, serd una muestra no probabilistica
censal Najar - Arequipa, 41%, en buenas condiciones para iniciar alguna actividad
deportiva. siendo el hielo la capacidad de flexibilidad fisica donde mejores resultados

se han obtenido.

Poma (2020) Se elaboré un estudio titulado “Conocimiento de pruebas de
aptitud fisica basica entre estudiantes de la escuela profesional de educacion fisica
de la Universidad Nacional del Altiplano — Puno 2019. EIl propoésito del estudio fue
determinar “el nivel de conocimiento de pruebas de capacidades fisicas basicas entre
los estudiantes de la escuela profesional de educacion fisica de la Universidad
Nacional del Altiplano — Puno 2019”, a su vez, a través del conocimiento de la prueba
y Sus conceptos basicos, se espera que los estudiantes fortalezcan sus conocimientos
y su aplicacion como herramientas de gran valor para el trabajo planificado Teniendo
como contingente a estudiantes de la Escuela Profesional de Educacién Fisica de los
siglos VIII, IX y X semestres de la Universidad Nacional. Altiplano Puno Para
determinar el nivel de conocimiento de las capacidades fisicas basicas se desarrollo
la siguiente tarea general y también se desarroll6 un objeto especifico para las cuatro
capacidades fisicas basicas (velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad). Corresponde
a la direccién de investigacion descriptiva-evaluativa no experimental, en la que
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identificamos el nivel de conocimiento. El analisis de los resultados muestra que el
4,35% de los estudiantes se encuentran en un nivel destacado en los conocimientos
tedricos y a la vez en la aplicacion de pruebas de habilidades fisicas basicas, también
se observa que el 73,91% demostré un nivel inicial, concluimos que la mayoria de los
estudiantes tener conocimientos basicos del tema de investigacion de la prueba de
capacidades fisicas basicas.

Lihon (2022) realizé un estudio titulado “Uso de dinamicas para desarrollar la
actividad fisica aerobica en estudiantes de 1° de Educacion Secundaria de la IE
Mariscal Caceres — Amarilis — 2021. Las capacidades aerdbicas de los estudiantes
constituyen una de las principales habilidades para el desarrollo fisico y mental de un
nifio. también constituyen un soporte fundamental para el desarrollo del cerebro, los
musculos y los huesos, es necesario que el sistema educativo preste la debida
atencién a esto en el proceso de aprendizaje, por lo que los docentes deben utilizar
sus recursos metodolégicos y estratégicos para desarrollar la capacidad aerdbica de
sus El presente estudio justificd el uso de la dinamica como recurso metodologico -
pedagdgico, para el desarrollo de las habilidades aerdbicas de los estudiantes, asi
como al final del estudio arroj6 resultados positivos, donde un andlisis global refleja
gue los estudiantes del grado 1 Los "A" del nivel medio han mejorado, su capacidad
de trabajo, la fisica aerdbica se esta desarrollando. después del uso, dindmica, ya que
en el post-test la mayoria de los alumnos reciben una calificacién que confirma en el
sistema decimal. Es imperativo que los docentes realicen una evaluacion de la
capacidad aerdbica de los estudiantes al inicio del afio escolar con el fin de evaluarlos
y ofrecer alternativas de tratamiento desde un punto de vista pedagoégico, y no meédico,
para que se puedan descubrir algunos problemas. , a lo largo del tiempo, y se pueden

proponer soluciones en esta relacion.
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Vargas (2020) Elaboro un estudio sobre “Capacidad aerdbica, nivel de actividad
fisica y riesgo de enfermedad cardiovascular en jovenes de nivel medio de la ciudad
de Viedma — Rio Negro”. El objetivo principal de este estudio es conocer el estado de
la capacidad aerébica de los estudiantes que cursan actualmente el primer grado de
la Escuela Secundaria Rio Negro (ESRN) de la ciudad de Viedma - Rio Negro,
mediante la obtencion del volumen maximo de oxigeno (Vo2Max). ), asociarlo con el
nivel de actividad fisica que realizan, y tener un acercamiento a su salud
cardiovascular. El estudio se realiz6 en una muestra de tres colegios publicos de la
ciudad de Viedma, Provincia de Rio, Negro, con un total de 161 alumnos, para lo cual
se utiliz6 una metodologia cuantitativa, que se considera la mas adecuada para
conocer la realidad de los alumnos. ellos mismos. elementos. El instrumento elegido
para la obtencion de los datos fue el test de Navette y el cuestionario estructurado
(cuestionario PAQ-A, utilizado y validado en varios estudios por RevHeredRehab.
2016; 1:21-31), lo que permitié profundizar en los temas de investigacion. Por otro
lado, fue fundamental para el analisis y correcta interpretacion de los datos, la lectura
y obtenciéon de informacibn de una amplia variedad de fuentes bibliograficas
(documentos, articulos, libros, trabajos cientificos, estudios de doctorado, etc.) para
tener una adecuada base teérica, que posteriormente nos sirvid en el analisis e
interpretacion de los datos obtenidos. La hipétesis que condujo al desarrollo de este
estudio es que los estudiantes adolescentes realizan poca actividad fisica diaria 'y, en
consecuencia, tienen un nivel bajo y reducido de capacidad aerdbica. Segun los
autores (Secchi Jeremias David, 2014, Lic. Garcia, Gaston César, 2014, Dr. Espafia-
Romero Vanesa, 2014 y Dr. Pifiero José Castro, 2014), esta situacion sugiere un
posible riesgo de enfermedad cardiovascular en el futuro. 1. que forman la base tedrica

de este trabajo de investigacion. Las herramientas por excelencia que nos permitieron
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recolectar datos fueron las pruebas y reuniones que observaban la capacidad, fijaban

la cantidad de actividad fisica que realizan semanalmente, lo que permitia determinar

el

nivel de condicion fisica y anticipar la posibilidad de enfermedades

cardiovasculares. riesgo en la muestra.

2.2 Bases tedricas cientificas

Capacidad Aerobica:

Se denomina asi a la accion del corazén y del sistema sanguineo en el
camino O hacia los musculos, capaces de desarrollar acciones musculares.
(Garcia; 1996 - p. 14).

De esta manera, el corazén y el sistema circulatorio movilizan suficiente
oxigeno para que los musculos realicen la accion, lo que promueve actividades
como correr, caminar y andar en bicicleta (George et al. 2001 - p. 14).

De manera similar, el Colegio Americano de Medicina Deportiva (1999)
definié la capacidad aerébica como la capacidad de realizar ejercicio dinamico de
todos los sectores musculares a una intensidad moderada a alta durante periodos
prolongados (p. 14).

Caracteristica

Segun George (20001) el VO2 max esta relacionado con el rendimiento
aerdbico, también es necesario distinguir entre valores absolutos.

Como afirma George (2001): EI VO2 maximo absoluto suele utilizarse para
calcular la cantidad total de energia aerdbica o calorias que el cuerpo puede
generar (George et al., 2001).

En la Tabla 1 vemos los rangos de VO2 max. Expresado en ml/kg/min,

cuanto mayor sea el V02 max, mejor sera la capacidad aerobica.
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Mesa. 1. Tabla de estandares de rendimiento aerdbico (valores maximos de

V02 expresados en ml/kg/min). Fuente: Asociacion Americana del Corazon (1972).

HOMBRES
EDAD BAJA REGULAR MEDIA  BUENA EXCELENTE
<29 <25 25-33 34-42 43-52 >52
30-39 <23 23-30 31-38 39-48 >48
4049 <20 20-26 27-35 36-44 >44
50-59 <18 18-24 25-33 3442 >42
60-69 <16 16-22 23-30 3140 >40
MUJERES
=28 <24 24-30 31-37 38-48 >48
30-39 <20 20-27 28-33 34-44 a4
40-49 <17 17-23 24-30 31-41 >41
S0-59 <15 15-20 21-27 28-37 >37
60-69 <13 1317 18-23 24-34 >34

Consumo de oxigeno (VO2):

Segun Cooper (1972), planteé que el consumo de oxigeno (VO2) es una
variable fisiolégica que indica la cantidad de oxigeno que el cuerpo debe consumir
(p. 25).

Estado fisico:

Segun Rivera y Padro (1996), indicaron que el estado fisico es el estado
fisico de la persona (p. 23).

Velocidad:

Segun Bagur y Ayuso (2001), indicaron que la velocidad se refiere a la
capacidad de responder lo mas rapido posible a una sefal y/o realizar un
movimiento lo mas rapido posible en una determinada unidad de tiempo (p. 26).

Fuerza:
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Segun Knuttgen y Kraemer (1987), indicaron que es la capacidad de resistir
la fuerza. Se produce por la contraccibn muscular y la dinamica humana (pagina
27).

Resistencia:

Segun Bagur y Ayuso (2001), afirman que se trata de caracteristicas fisicas
para resistir el agotamiento o la fatiga provocada por un esfuerzo prolongado (p.
28).

2.3 Definicién de Términos Basicos

Condicion fisica: La condicion fisica de una persona es la capacidad para
ejercer un esfuerzo fisico o soportar una sobrecarga. Se compone de la resistencia
del corazdn y los pulmones, la fuerza muscular, la flexibilidad de las articulaciones

y la estructura corporal.

Fuerza maxima: La fuerza o tension maxima que produce un musculo
cuando se activa. La fuerza explosiva o capacidad maxima para aumentar la

tension depende del tiempo de activacibn muscular.

Fuerza de resistencia: entendemos, segun Porta (1988), la capacidad de
un masculo para vencer una resistencia durante un largo periodo de tiempo.
También se considera como la capacidad de retrasar la fatiga durante el esfuerzo

prolongado repetido.

Fuerza muscular: La fuerza muscular es la capacidad de generar tensién
intramuscular frente a una resistencia, se genere movimiento o no. En otras
palabras, es la capacidad de levantar, empujar o jalar un peso especifico en un solo

movimiento con la ayuda de los masculos.
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Resistencia Aerobica: Esto es lo que una persona posee y demuestra un
ritmo adecuado capaz de realizar ejercicio a largo plazo en balance de oxigeno.
Segun Tony Nett, "la capacidad de resistir la fatiga al equilibrar la demanda y el

suministro de oxigeno".

Resistencia anaerdbica: La capacidad de aguantar o aguantar algo.
Centrandonos en las capacidades fisicas de una persona, podemos entender la
resistencia como la capacidad de ejercer un esfuerzo durante el mayor tiempo

posible.

Velocidad: ocurre cuando juzgamos qué tan rapido o lento se mueve un
cuerpo. De alguna manera correlacionamos el movimiento realizado con el tiempo

empleado en él.

Velocidad de reaccion: La velocidad de una reaccién se define como la
cantidad de una sustancia que se convierte en una reaccion dada por unidad de

tiempo.
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CAPITULO lIl: PLANTEAMIENTO OPERACIONAL

3.1 Desarrollo de la idea central de la propuesta

Importancia de la medicion de las capacidades fisicas aerobica en

jovenes de 17 y 18 afios de edad de la seleccién de futbol.

FODA

FORTALEZAS

(INTERNO)

1. Participacion de
alumnado.
2. El nivel de los

Profesores y/o

DEBILIDADES

(INTERNO)

1. Los cambios de
horarios bruscos
sin previa

coordinacion.

2.

entrenadores. 2. El mantenimiento
3. Lacalidady del campo. .
metodologia de la
ensefianza
OPORTUNIDADES FO DO

(EXTERNO)

1.

La comunidad
Mercedaria.

La poblacion de las
Urbanizaciones
aledafias.

La ubicacién del
estadio donde se
entrena.

¢ Clases gratuitas.
e Entrenamiento con
grupos selectivos

e Convocatorias abiertas

Descarte de jovenes
de bajo talento

1.

AMENAZAS

Amenaza de
pandemia

FA

e Trabajo continuo.

DA

Prever los Sistemas de
Seguridad Sanitaria.
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3.1.1 Idea de negocio o idea de posicionamiento
3.2.1 Justificacion

La razon por la cual se llevo a cabo esta investigacion es para brindar un mejor
servicio a todos los jovenes del distrito de Mi Peru en el especial a los de la categoria
sub 18. Por eso se involucra a todo un grupo de jovenes que tuvieron division de
menores y estan aptos fisica y técnicamente y de tal manera poder lograr la
importancia de la medicion de las capacidades fisicas aerébica.

3.2 Identificacion del Servicio

3.2.1 Servicios

Se realiza mediante un plan de trabajo deportivo para el fortalecimiento y fomentacion

del futbol en un nivel de alta competitividad.

3.2.2 Valores

Los jévenes estan en un etapa de formacion clave en la que absorben todo lo
que sucede en su alrededor por ello es importante que puedan captar todas las
acciones de buenos habitos.

Segun la Escuela de Futbol Alcazar de San Juan manifesto:

e Actitud: La actitud es el pilar principal sobre el que se sustenta el resto de valores.
Si la predisposicion que se tiene es positiva, todo lo demas ira ligado a eso. Por
el contrario, si no se tiene una buena actitud en los entrenamientos y el juego, no
hay forma de crecer como jugador en el equipo.

e Compaferismo: El futbol no es un deporte individual, aunque sea una afirmacion
muy obvia, a veces parece que se nos olvida en el terreno de juego. Un jugador
no es nadie sin su equipo. Hay que tenerlo siempre presente.

e Compromiso: Hay que ser conscientes de que, en este deporte, los jugadores

dependen unos de otros. Asi pues, jugar al futbol requiere un importante nivel de
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compromiso, tanto con el equipo y el entrenador como con los aficionados.

e Entusiasmo: Las ganas no pueden faltar nunca. El fatbol es afan, emocion. Para
jugar bien hay que derrochar pasion por este deporte.

e Humildad: Nadie es perfecto y todo el mundo comete errores. jNo pasa nada! Lo
importante es asumir los fallos. Ademas, en el juego hay que saber ganar y perder.

e Respeto: No basta solo con el respeto hacia el equipo, también es necesario
respetar al rival. Si bien la competencia sana es lo que afiade emocion al juego,
nunca hay que perder la consideracién con el resto de jugadores del campo.

La lista de valores podria ser mas extensa, siendo tantos los aspectos que habria que
destacar por parte de los jugadores como equipo.

3.3 Descripcion del servicio

3.3.1 Caracteristicas

El servicio que se otorga es deportivo, teniendo como prioridad llegar a la alta

competitividad es por tal motivo que desde las edades formativas logramos trabajar

con transparencia, con un trato amable ante el alumnado y los padres de familia, la

escuela brinda un costo médico de 100 soles y se trabajan 3 veces por semana asi

como también se cuenta con una buena infraestructura, En estas instalaciones se

ejecutan las evaluaciones y monitoreo a la parte fisica de los deportistas de la Escuela

deportivo Mesias del distrito de Mi Peru con miras a la participacion de los torneos

regionales.

3.3.2 Composicion

Se desarroll6 de manera programada y planificada la parte fisica del entrenamiento

de los deportistas ya que muchos de ellos solo recibieron entrenamientos empiricos

sin fundamentos técnicos, tacticos ni fisicos.
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3.3.3. Utilidad

Ayuda a mejorar la linea deportiva correcta fisica y psicolégicamente de los
deportistas, sumando mayor resistencia aerobica para poder rendir 90 minutos de
juego y con preparacion para evitar lesiones y se pueda lograr la participacion en los
juegos regionales.

3.3.4 Valor diferenciador

El valor diferenciado que se pondra en practica en esta investigacion sera la aplicacion
de prueba de resistencia en la cual nos permitira conocer y corregir las capacidades
fisicas aerdbicas de los jovenes deportistas.

3.3.5 Presentacion

El trabajo se presento a través de un plan operativo institucional conocido como POI
donde se deriva varios puntos permitiendo el correcto fomento de la practica del futbol.
3.4 La propuesta

3.4.1 Propuesta del Proyecto a desarrollar o posicionar

Ejecutar la prueba de resistencia “test de Cooper” para la medicion de los niveles de
las capacidades fisica aerdbica en los jovenes de la Escuela deportivo Mesias del
distrito de Mi Pera.

Prueba: Test de los 12 minutos o Test de Cooper

Objetivo:

Determinar el consumo maximo de oxigeno, mediante un esfuerzo continuo por
espacio de 12 minutos.

Ejecucion:

Conviene hacerla con grupos maximos de 10 ejecutantes. Estos se colocan en la linea

de partida y a la voz de “listos” inicia su actividad con salida en posicion de pie.
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Material: Una pista o terreno con una distancia minima de 150 metros en forma de

rectangulo, circulo o cuadrado. Un cronometro, una cinta métrica, silbato, lapiz y hoja

de anotacion serian los materiales indispensables para esta prueba.

Anotacion:

Cada vez que alguno de los alumnos pasa por la linea de partida se les marca un

rayita. Al final se contara el nimero de veces que paso y los metros mas que pudo

haber recorrido. Para obtener el nimero exacto de metros se realiza multiplicando el

namero de vueltas por los metros de la pista, mas los metros que pudo recorrer.

HOMBRES 12 MINUTOS
,Ca Mgnos de ~30 a39 40 a 49 afos
tegoria 30 afios afios
Mu Menos de Menosde Menos de 1400
y Mala 1600 m 1500m m
Ma 1600 a 1500 a
la 2199 m 1899 m 1400 a 1699 m
Re 2200 a 1900 a
gular 2399 m 2299 m 1700 a 2099 m
Bu 2400 a 2300 a
Ex Mas de Mas de ]
celente 2800 m 2700 m Mas de 2500 m
MUJERES 12 MINUTOS
’Ca Me:nos de ~30 as39 40 a 49 afos
tegoria 30 afnos afios
Mu Menos de Menos de Menos de 1200
y Mala 1500 m 1400 m m
Ma 1500 a 1400 a
la 1799 m 1699 m 1200 a 1499 m
Re 1800 a 1700 a
gular 2199 m 1999 m 1500 a 1899 m
Bu 2200 a 2000 a
ena 2700 m 2500 m 1900 a 2300 m
Ex Mas de Mas de i
celente 2700 m 2500 m Mas de 2300 m

3.4.2 Justificacion del proyecto
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Esta investigacion se realiza por la evidencia del bajo nivel de entrenamiento
de los deportistas en las diversas escuelas de futbol zonales, de tal manera que con
la aplicacion de esta prueba podremos mejorar las capacidades fisicas aerdbicas de

los deportistas.

3.4.3 Identificacion del mercado segun la propuesta
La carencia de un centro de alto rendimiento y la mejoria especifico de los

entrenamientos.

3.4.4 Segmentacién

3.4.4.1 Precios
La escuela en el distrito de Mi Peru la matricula es gratis la mensualidad es
accesible para los pobladores, siendo un costo de S/ 100.00 Soles, y el costo de

uniformes es de S/. 80.00 soles.

3.4.4.2 Plaza y/o distribucion

Como plaza principal se tiene en la zona del Distrito de Mi Perq, y sucursales

en el distrito de ventanilla y Carabayllo.
Estas dos ultimas son las escuelas nuevas donde se estan obtenidos buenos
resultados como empresa deportiva

3.4.43 Producto

El producto que se ofrece en la escuela deportiva, son las clases de futbol donde nos
dedicamos a brindar el mejor servicio, incentivando los valores y la constante practica del
deporte, ayudando en la parte fisica, técnica, tactica y psicoldgica, a nuestros alumnos, se le

agrega la charla nutricional mensual, realizamos partidos de practica dentro del distrito y fuera
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visitamos a los equipos reconocidos de lima y callao, recibimos saludos y visita de los

futbolistas profesionales.

La escuela deportiva Mesias, estd comprometida con bridar lo mejor en la ensefianza

deportiva en el distrito de Mi Peru

3.4.4.4 Promocién
Se realizaron varias formas de promocionar la escuela como ofertas, tales
como los 10 primeros inscritos pagaban el 60% de la pension, no se cobraba matricula

e invitacion por parte de futbolistas y exfutbolistas.

3444 Publicidad (Afiches, publicidad, banners, tripticos y spot o video

publicitario)

Para la publicidad de captacion de alumnos se realizaron varios banners y
reparto de volantes asi como también se realizan auspicios en diferentes eventos
para dar a conocer a una poblacién mas grande en el distrito y de tal manera se

llega al propdsito de captar nuevo alumnado.

e MESIAS
Formativa y Competitiva

Y PARTICIPA CON NOSOT

}
Y S
v uNEos:.ouLEsrmnnmsmmos .

70! ES

INFORMES E INSCRIPCIONES: 924 706 257
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e Volante de reparto.

&* TECNICA %! Materialesde primera
&* TACTICA &* Visita de futbolistas
&* FEEDBACK %' 11 AROS DE EXPERIENCIA
&* VALORES &*Balén por jugador

&' CHARLA %! Botiquinde

INFORMATVA primeros auxilios
equipado
TORNEOS TODO EL ANO BABYSOCCER TODAS LAS EDADES
FORMATIVOY COMPETITIVO _Metodologia estratégica del 3 aftcs haits 16 slios
aprendizajeen 3 dimensiones

M CAMPO DE GRASS SINTETICO 7 DE JUNIO — MI PERU FRENTE A MAESTRO

" CAMPO SANTA MARGARITA - ENTRADA DE LUIS FELIPE DE LAS CASAS VENTANILLA

L 924-706-257 ] cLuB DEPORTIVO MESIAS ] @Clubdeportivomesias

e Auspicios a campeonatos y/o eventos. (véase en anexos)
e Auspicio en la Velada Boxistica 2022. (véase en anexos)

e Asi como también se realizan videos de entrenamiento
demostrando las metodologias que se pueden ensefiar en la

escuela.

e Videos de saludo e invitacion de ex futbolistas Profesionales
como: Percy Olivares, Chicho Uribe, Miguel el Conejo Rebosio,

Ronhaile Calheira, Sandro Rengifo, Jhoel Herrera, entre Otros.

Todas las publicidades son con el fin de dar a conocer la escuela, también se

utilizan recursos como perifoneo.
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3.4.5 Infraestructura
3.4.5.1 De la infraestructura
El estadio municipal del distrito de Mi Peru “AGUSTIN WILLIAM
SANTAMARIA VALDERA” cuenta con un campo de grass natural, un espacio de

arena para la preparacion fisica y la resistencia aerdbica, cuenta con servicios

higiénicos, duchas y vestuarios.

3.4.5.2 Del disefio y flujo de servicio.
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3.4.5.3 Del proceso de servicio

e Coordinador: es el encargado de la planificacion y ejecucion del proyecto; asi
como también de elaborar la periodizacion de entrenamiento y velar con el
cumplimiento del plan de trabajo.

e Profesores: ejecucion de los proyectos programados y desarrollo de las sesiones
de entrenamiento.

e La secretaria realiza la bienvenida y toma de asistencia a los alumnos y brinda
informacion a los padres de familia, también encargada de realizar los cobros de
pensiones.

3.4.5.4 De los equipos para el servicio

Se cuenta con los materiales deportivos necesarios como son:
e Conosy Platillos

° Aros

e escaleras de coordinacién

e balones de futbol

e bastones

e sogas

e colchonetas

e pesas
e discos
e Dbarras.
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CAPITULO IV: RESULTADOS
4.1 Competencia
Al ser una seleccion Sub 18 distrital, no tiene competencia de mercado, por el
contrario seriamos competenciay a la par fortalecimiento de las academias del distrito.
4.2 Estrategias de venta
El servicio tendra a su alcance, los siguientes enfoques, donde se puede
visualizar el trabajo y asi lograr de la siguiente manera mejores resultados tanto en

los jugadores como en nuevas convocatorias:

o A través de las pruebas Fisica.
. A través de representacion del distrito.
. Se desarrolla a través de las sesiones de entrenamiento.

4.3 Estrategia de posicionamiento

El distrito de Mi Peri se encuentra en el norte del callao limitando con
puente piedra y ventanilla, tiene un estadio de medida minima de 90 x 45 llevando el
servicio de forma presencial.
4.4 Valores agregados

Podré incluirse como servicio:

o Departamento psicologico
o Nutricionista

o Personal medico

o Kinesidélogo

4.5 Oportunidad de crecimiento
Ser el centro de alto rendimiento que brinda superioridad moral fisica y estilo de

juego representando a uno de los distritos de la region callao.
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CONCLUSIONES

Durante el proyecto se podra observar la evolucion de los jugadores que
entrenan a conciencia y asi dar a notar la exigencia, disciplina y perseverancia por
lograr sus objetivos.

Se invita a reflexionar sobre la importancia que tiene la medicién de las
capacidades fisicas aerébicas, que nos sirve como punto de inicio para analizar los
trabajos, mejorando el VO2 maximo Y el indice de la frecuencia cardiaca en los
jovenes de 18 afos de edad de la Escuela deportivo Mesias, del distrito de Mi Peru
en el afio 2022, de tal manera se podra trabajar de forma continua y progresiva.

Finalmente se puede concluir que la capacidad fisica aerébica, presenta
dicha fortaleza de equilibrar la oxigenacién de los jovenes deportistas, para
competencias de largo periodo y de alto impacto.

Mediante la medicion se puede saber el aumento de la carga de
entrenamiento que deben ejecutar para lograr superar el umbral de su capacidad
acondicionando el consumo de oxigeno y asi obtener una resistencia aerébica

excelente.
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RECOMENDACIONES

De acuerdo a las conclusiones anteriores sobre el proyecto se puede brindar
como recomendaciones lo siguiente:

Se recomienda el uso de las pruebas de resistencia “Test de Cooper” para
medir y evaluar las capacidades fisicas aerdbicas de los deportistas.

Se recomienda a las otras sedes de la escuela, la programacion,
planificacion y ejecucion de un plan de trabajo y del desarrollo de las sesiones de
entrenamiento, logrando en ellos un amplio conocimiento.

Los Seleccionados deberan estar en 6ptimas condiciones tanto en lo fisico,
psicolégico y la buena alimentacion para lograr mejores resultados antes y después

de la prueba.

Se recomienda realizar el seguimiento del cumplimiento de las actividades a

los jovenes para lograr mejores resultados.

Se recomienda ejecutar ejercicios variados como baile, trotes, carreras de
alto y bajo impacto, natacion, ciclismo, etc. para acondicionar la oxigenacién en el

deportista.

Se recomienda realizar ejercicios de relajacion y respiracion.
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ANEXOS



LA ORGANIZACION DE LA EMPRESA

La empresa aun no cuenta con razon social y tipo de constitucion.

e Disefio de logotipo y eslogan

e Logo
CLUB DEPORTIVO
Logo actualizado
¢ Eslogan

La escuela deportivo Mesias tiene como funcién, motivar a los
alumnos a seguir el camino del éxito y de nunca caer con los tropiezos de los malos
resultados, si no a seguir sumandose como deportistas, para ello el siguiente

Eslogan, “Mas que una escuela, somos una gran familia”.
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Disefio del portal web, Facebook, twitter, etc.

Misidn
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el para profesionales
5] Estadisticas

il Administrador de anuncios @ Editar foto de portada
& Crear anuncios

automatizados J\"" ]\, Club Deportivo Mesias

V498 Me gusta + 512 sequidores

® 4
Promocionar publicacion de U oda BDIBHTP Py

© instagram

) Meta Business Suite

Formar de manera integra nuestros alumnos, mejorando su calidad

de vida con la préactica del deporte y el buen uso del tiempo libre.

Promocionar jugadores a las divisiones inferiores de los Clubes

deportivos reconocidos a nivel nacional.

Vision

Convertirse en la mejor y mas grande escuela deportiva a nivel

Callao, brindando servicio de excelencia.
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https://www.facebook.com/ClubDeportivoMesias

e Organigrama

DIRECTOR
GENERAL

DIRECTOR

DEPORTIVO ADMINISTRATIVO AREA COMERCIAL

COORDINADOR

SECRETARIA MARKETING

RECURSOS
ENTRENADOR HUMANOS

PREPARADOR
FISICO
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e Actividad Principal

En el siguiente cuadro se detalla las actividades que realiza cada uno de

los integrantes de la escuela deportivo Mesias en el Distrito de Mi Per(, como sede

principal.

DIRECTOR GENERAL

Planifica, organiza y toma las decisiones de

la empresa.

DIRECTOR DEPORTIVO

Controla los actividades deportivas y
supervisa el desempefio del coordinador,

profesores y jugadores

AREA DEPORTIVA

COORDINADOR

Organizara y coordinara con los profesores
para que sigan la linea de trabajo y obtener

buenos resultados en competencias.

Entrenador

Planificar los trabajos de campo, entrenary

dirigir a los jugadores en los torneos participantes.

ASISTENTES

, También es el apoyo del entrenador en

los torneos.

PREPARADOR FISICO

Trabajar las capacidades fisicas y motrices

de los alumnos.

AREA

ADMINISTRATIVO

SECRETARIA

Atencion al publico, agendar actividades
coordinadas, y controlar la asistencia de los

alumnos.
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RECURSOS HUMANOS

Organiza y desarrolla las actividades en
fechas especiales y ayuda con el clima laboral,
reclutamiento de nuevo personal, supervisa las

asistencias de los trabajadores.

Organiza y ejecuta los pagos del personal

TESORERIA pago de instalaciones deportivas y materiales
deportivos.
Encargado de abastecer, inventariar y
LOGISTICA brindar mantenimiento a los materiales

deportivos.

AREA COMERCIAL

MARKETING

Generar estrategias para la captacion de

alumnado y obtencién

e Flujograma de la actividad principal
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o Infraestructura externa del estadio Municipal William Santamaria Valdera del distrito
de Mi Peru.

ESTADIO MUNICIPAL
AGUSTIN WILLIAMS
SANTAMARIA VALDERA

¢ Infraestructura interna del estadio Municipal William Santamaria Valdera del distrito

de Mi Peru.
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e Velada Boxistica.

= o=

VELCADA! VELADA
BOXISTICA o DIsy BOXISTICA

2 (Girdlain

TIC UNT ]
‘,f;4,¢u«-a °(¢ g
gf—mﬂl\

™

VEDADA AN A
BOXISTI PERO AT ‘

GHAEL GYM l,_"a,-‘xfm_z

- % 7
T IR R <%
Municipalidad de @
REKIGYM
MIPERU i

VELADA

BOXISTICA Wi 00 BOXISTICA

e Auspicio del Torneo de Voley Mixto por Campafia Politica.

INSCRIPCIONES e nieio:
ABIERTAS 16 jULIO

Y GRATUITAS S00R I

(O 944 127 014
©s13 797 506

AUSPICIAN:

LOSA DEPORTIVA
SECTOR D

LOSA DEPORTIVA
ISRAEL ES EL MAESTRO

#JunftosConEIDeporte
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Fotografias del trabajo realizado en la empresa

Charla con los alumnos en fase de preparacion.
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Escuela Deportivo Mesias sede Puente Piedra
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e Lista de alumnos de la categoria sub 18 de la escuela Deportivo Mesias.

LISTA DE ALUMNOS DE LA CATEGORIA SUB 18

ESCUELA DEPORTIVO MESIAS

N° Nombres y Apellidos Edad Sexo Zona

1 |ANTONIO CASTANEDA PASTRANA 18 M MI PERU

2 |JUAN ATANACIO 18 M MI PERU

3 |DARIO CHAVEZ BALLARTE 18 M MI PERU

4 [FRANCISCO TENORIO 18 M MI PERU

5 |CESAR RODRIGUEZ MARQUEZ 17 M MI PERU

6 |EVAN HAYIME SALCEDO RUIZ 18 M MI PERU

7 [VAIRON TIGRE CARHUAJULCA 18 M MI PERU

8 |ANTONIO VARJA ORE 18 M MI PERU

9 |FRANCO PALOMINO DIAZ 18 M VENTANILLA
10 [JAIRO PINEDO LINARES 18 M MI PERU
11 |ELIAS LLANOS RODRIGUEZ 18 M MI PERU
12 |JESUS AARON RODRIGUEZ DE LA CRUZ 18 M MI PERU
13 |PATRICK SANCHEZ RECUAY 17 M OQUENDO
14 [JEAN FRANCO SANCHEZ RECUAY 18 M MI PERU
15 |FABRICIO COTRINA PERALTA 18 M MI PERU
16 |NICOLAS PORRAS FERNANDEZ 18 M MI PERU
17 |RENZO PORRAS FERNANDEZ 18 M MI PERU
18 |ABRAHAM RODRIGUEZ DE LA CRUZ 18 M MI PERU
11 |[FRANCO GALLO HUERTAS 18 M VENTANILLA
12 [SAENZ PAULINO DAVID ISRAEL 18 M VENTANILLA
13 [SOLANO ESCOBAR JHON 18 M PUENTE PIEDRA
14 |CRISTOFER ALVARADO CARDENAS 17 M MI PERU
15 [ALEX PALOMINO CACERES 18 M MI PERU
16 |CARLOS CONIGIA FLORES 17 M MI PERU
17 |ADRIANO SANTILLAN CANO 18 M MI PERU
18 [JORDAN CASTILLO LLUCYA 18 M MI PERU
19 |ALEX PEREYRA GONGORA 18 M MI PERU
20 [JOEL TOVAR CHAFLOQUE 18 M MI PERU
21 [IGNASIO CONDE SANCHEZ 18 M MI PERU
22 |ADHEMIR OBONOLO ESCUDERO 18 M MI PERU
23 [FABIAN NOLE LEON 18 M MI PERU
24 [LIONEL CHAFLOQUE LEON 18 M MI PERU
25 [DANIEL SILVA FLORES 18 M MI PERU

e Alumnos de divisién de menores de Carabayllo
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