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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo general determinar la influencia de la
propuesta del programa Dayanna Fitness en las capacidades condicionales de los alumnos
de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol Morocho Ancén 2017. El disefio es aplicado y el

tipo es cuasi experimental.

La investigacion es de enfoque cuantitativo. La poblacién de estudio fue de 60 jugadores
en los cuales fueron separados en grupos de 30 jugadores de grupo control y 30
jugadores de grupo experimental, para la recoleccion de datos en la variable propuesta de
programa Dayanna Fitnees se aplico la técnica de la observacién, y para la variable
capacidades condicionales se aplicd la técnica de la observacion y de instrumento se
aplicé la bateria de pruebas eurofit con una escala politomica de dicho instrumento fue
0,879 de alfa de cronbach, lo que indica una confiabilidad alta, la validez de los
instrumentos la brindaron dos teméticos y un metoddlogo quienes coincideOn en
determinar que es aplicable los instrumentos, para medir propuesta del programa
Dayanna Fitness en las capacidades condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios de la
Escuela de Futbol Morocho Ancén 2017. Para el proceso de los datos se aplico el

estadistico de U de Mann de Whitney.

Los resultados obtenidos después del procesamiento y anélisis de los datos nos indican
que: La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en las
capacidades condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol
Morocho del distrito de Ancon 2017.

Lo cual se demuestra con la prueba de U de Mann Whitney (p-valor = .000 < .05).



ABSTRACT

The present investigation has like general objective to determine the influence of the proposal
of the Dayanna Fitness program in the conditional capacities of the students of 12 to 16 years
of the School of Football Anchor Morocho 2017. The design is applied and the type is quasi

experimental.

The research is quantitative. The study population was 60 players in which they were
separated into groups of 30 control group players and 30 experimental group players, for the
data collection in the proposed program variable Dayanna Fitnees the observation technique
was applied, and for the variable conditional capacities the technique of observation was
applied and the instrument was applied the battery of tests eurofit with a political scale of said
instrument was 0.879 of alpha of cronbach, which indicates a high reliability, the validity of
the instruments provided two thematic and a methodologist who agree in determining which
instruments are applicable, to measure the proposal of the Dayanna Fitness program in the
conditional capacities of students aged 12 to 16 years of the Escuela de Futbol Morocho

Ancon 2017. To process the data, applied the Whitney Mann U statistic.

The results obtained after the processing and analysis of the data indicate that: The Dayanna
Fitness program proposal significantly influences the conditional abilities of students aged 12
to 16 years of the Morocho Soccer School of the Ancén 2017 district.

This is demonstrated by the Mann Whitney U test (p-value = .000 <.05).



INTRODUCCION

Se pone a vuestra consideracion el presente proyecto de investigacion titulado, Propuesta del
programa Dayanna Fitness en las Capacidades Condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios
de la Escuela de Futbol Morocho Ancon 2017. Con lo cual cumplimos con lo exigido por las
normas y reglamentos de la Universidad y la Asamblea Nacional de Rectores para optar la
Licenciatura en Ciencias del Deporte.

El presente proyecto de investigacion constituye una contribucion al mejoramiento de las
Capacidades Condicionales, los hallazgos del proyecto de investigacion y su estudio
permitiran reforzar la actitud hacia la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad en el distrito

de Ancon.

En este marco situacional se presenta este proyecto de investigacion , cuyo objetivo es
determinar la influencia de la propuesta del Programa Dayanna Fitness en las Capacidades
Condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol Morocho Ancén 2017.
Lo que va a permitir brindar conclusiones y sugerencias para mejorar el equilibrio en ambas

variables a nivel del disefio experimental de tipo cuasi experimental.

La informacién se ha estructurado en siete capitulos teniendo en cuenta el esquema de
investigacion sugerido por la universidad. En el capitulo I: planteamiento del problema, se ha
considerado la introduccion de la investigaciéon. En capitulo Il: marco teérico, se registra el
marco metodoldgico. En el capitulo Ill: de la metodologia, se considera las hipoétesis,
variables asi como el tipo y metodologia a emplear. Capitulo IV: de los instrumentos de

investigacion



CAPITULO I:
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la Realidad Problematica.

La Educacion Fisica ha experimentado en Espafia un gran avance en el Gltimo cuarto de siglo.
Instalaciones amplias y bien acondicionadas, profesorado con formacion cientifica,
numerosos centros para su formacion, abundante material didactico, reconocimiento social y
bastantes publicaciones cientificas especificas. Una situacion magnifica si se compara con el
estado de esta asignatura afios atras: con profesorado deficientemente formado, aunque
voluntarista, que procedia del ambito deportivo y con un estatus inferior al del resto del
profesorado. No obstante, y a pesar de la deficiencia de medios, aquel profesorado impartia
una Educacion Fisica generalmente notable y significativa aunque no supiese programar. La
motivacion para preparar este trabajo ha surgido por la constatacion de que al profesor actual,
con abundante informacion, le cuesta en muchos casos discernir con nitidez cuales son los
contenidos mas importantes que debe impartir en cada etapa escolar. Y los centros oficiales de
formacion del profesorado en activo no ayudan, al programar habitualmente cursos de
contenidos marginales o secundarios que no inciden en lo mas importante que necesitan los
escolares en esta asignatura. Por otra parte, los programas oficiales a veces limitan o
encorsetan contenidos sin plasmar lo importante y prioritario en cuanto al desarrollo de las

cualidades fisicas. (Gutierrez, 2007, pag. 36)

Cuando el alumno alcanza la edad de 8-9 afios ha conseguido un grado de madurez suficiente
para acceder a un trabajo mas técnico del que hasta este momento venia realizando. A esta
edad ha afirmado y organizado su Yo y tiene interés por la vida social (Gesell, A., 1975). Se
siente parte activa en el mundo de los demé&s. Posee una inteligencia concreta y tiene en
cuenta el porqué de las cosas. Construye progresivamente el pensamiento social, l6gico y
moral (Piaget, J., 1985). A partir de esta edad y hasta los 11-12 afios, va aumentando su interés
por la vida social y se mueve entre dos polos esenciales: el grupo familiar y el grupo de clase
en la escuela. Es el momento para que se introduzca en las primeras nociones de los deportes
de equipo y juegos colectivos, ya que es capaz de aceptar y respetar las reglas existentes.
Puede someterse a la disciplina de una clase mas compleja que las recibidas en afios anteriores

y abordar las técnicas deportivas, pues diferencia bien la actividad de juego de la actividad de



trabajo. La introduccion deportiva a través de juegos y ejercicios adaptados y de actividad
fisica ha de ser amplia en el sentido de conocer muchas y muy variadas actividades fisicas y
deportes como contenido méas concreto de la EFB. La practica de una extensa gama de
técnicas y situaciones diferentes hara que el alumnado tenga un repertorio amplio de
movimientos y de patrones motores que enriqueceran su educacion fisica, independientemente
de la carga cultural que ello conlleva. El atletismo y la gimnasia pre acrobatica adaptada,
deberan estar presentes en toda la etapa por el alto valor formativo que contienen en su
desarrollo. (Gutierrez, 2007, pag. 43)

Flores (2003) indico:

El futbol es para algunos un juego y para otros una forma de vida. Hay quien lo usa como
negocio o lo sigue como ideologia. Llega a considerarse una pasion e incluso representa una
religion. Forma parte del mundo actual, de la sociedad de masas que todo lo envuelve. Esta
presente en cualquier parte del mundo y tras €l hay intereses ocultos. Unos pocos lo utilizan
como instrumento de poder. Un poder para hacer dinero, controlar y manipular. (Parr. 1)

Segun lo que manifiesta el autor el futbol evoluciond de forma paralela a la sociedad de
masas y al desarrollo de la civilizacidn del siglo XX. En paises considerados mas civilizados,
donde la gente tiene tiempo de ocio, este deporte estd mas desarrollado que en otros envueltos
en conflictos bélicos. Se observa la relacion entre el proceso civilizador y el desarrollo social.
Los aficionados somos mudos testigos de este espectaculo. Quizas ha llegado el momento de
mirar un poco mas alla, de descubrir qué se esconde detras de todo ese circo. Les invito a
reflexionar conmigo, a intentar buscar la verdad que se oculta en noventa minutos, una

veintena de jugadores y un simple balon.
Federacion Peruano de Futbol (2016) manifesto:

El Plan Centenario 2022, es un reto que ha asumido la Federacion Peruana de Futbol,
tienen la mision de convertir al fatbol Peruano en motor de cambio social, el objetivo es llevar
a todas nuestras futuras selecciones a un nivel de competencia con estandares internacionales.
Este plan se sustenta en 4 pilares estratégicos, el primero es el Plan Deportivo, El Sr. Daniel
Ahmed dirigira el gran proyecto de transformacién, seran mas de 250 mil nifios desde los 6
hasta los 20 afios a lo largo de las diferentes regiones, los cuales seran formados de forma

adecuada. Se dara un acompafiamiento personal y familiar, asesorias nutricionales, examenes



médicos, el segundo pilar son las reformas de los clubes y campeonatos, donde se exigira a
los clubes profesionales contar con divisiones menores, instalaciones adecuadas para entrenar
y jugar, el tercer pilar es la infraestructura donde se construira la nueva Videna en Lima,
habran zonas de recuperacién, gimnasios, zonas de coaching, etc. Y el cuarto pilar es la
consolidacién institucional donde se esta dando valor al futbol de menores. En nuestro pais es
ideal que las Escuelas de Futbol de Menores cuenten con un Cuerpo Técnico ya que se esta
dando un paso importante para futuras generaciones. Este grupo de profesionales tales como
entrenador, asistente técnico, preparadores fisicos, fisioterapistas, psicologos, nutricionistas y
utileros seran importantes para obtener resultados 6ptimos. Cada integrante debe de conocer
sus funciones, para que se llegue a concretar el objetivo anhelado. Un problema muy grande
que tenemos es la informalidad de los entrenadores, la ensefianza en el deporte deberia ser
hecha solo por profesionales, personas capaces de educar a nifios, adolescentes y adultos. ES
una labor muy ardua, ya que el ser humano es un ser complejo por naturaleza, el Docente

debe estar actualizado con las ultimas tendencias y estudios del Deporte (Parr. 1)

En el distrito de Ancén, no se desarroll6 el deporte por falta de apoyo y descuido de las
autoridades municipales al mantener los campos deportivos en mal estado, por los elevados
precios de las matriculas deportivas en las temporadas de verano, por las destrucciones de las
areas libres para construccion de condominios y viviendas. Como poblador del distrito antes
en mencién pudo observar las falencias con las que cuenta mi distrito, pude notar la falta de
las capacidades fisicas de los diferentes jugadores varones de dicho distrito, mi formacion
como docente en el aérea de educacion fisica me permitié realizar una propuesta de un
programa deportivo para la mejora y fortalecimiento de las capacidades fisicas condicionales
en las cuales trabajaremos en un campo deportivo propio del evaluador.

En la Escuela de Futbol Morocho de Ancén, se observa que los jugadores no tienen
desarrolladas sus Capacidades Fisicas. En las clases practicas, los alumnos se fatigan de una
forma muy répida y esto ocurre por un factor en comun, la ausencia de una formacion

adecuada a temprana edad.

De la Pefia (2009) manifesto: “La edad de oro de la formacion deportiva en el futbol esta
enmarcado entre los 9 y 12 afios donde el nifio adquiere una educacion Psicomotriz, para
luego pasar a otro nivel, donde se ensenaran las destrezas propias del fatbol” (p.34).
Asimismo partiendo de este punto, el entrenamiento de las capacidades condicionales en

adolescentes de 12 a 16 afios es indispensable, ya que el deporte lo requiere.



1.2. Delimitacion de la investigacion

1.2.1. Delimitacion espacial

El estudio se realizé en el Distrito de Ancon donde se encuentra localizada la Escuela de
Futbol Morocho.

1.2.2. Delimitacién social

El grupo social objeto de estudio son los jugadores de futbol de la Escuela de Futbol
Morocho — Ancon en la categoria 12 a 16 afios. Provienen de los distritos de Ancén y

pertenecen al nivel socioeconémico bajo.

1.2.3. Delimitacion temporal

La investigacién se cubri6 en un tiempo de 6 meses. Desde el mes de julio a diciembre de
2017.

1.2.4. Delimitacién conceptual
Capacidades Condicionales

Pérez (2016) EI concepto de capacidad condicional estd vinculado al rendimiento
fisico de un individuo. Las capacidades condicionales son cualidades funcionales y
energéticas desarrolladas como consecuencia de una accion motriz que se realiza de
manera consciente. Dichas capacidades son innatas pero pueden mejorarse a través de la

adaptacion fisica y del entrenamiento. (Parr. 3).

Segun Platonov (1978) podemos definir que las capacidades fisicas como
predisposiciones fisioldgicas innatas en el individuo, que permiten el movimiento y son
factibles de medida y mejora a través del entrenamiento y estos son: Resistencia, Fuerza,
\elocidad y Flexibilidad (Parr. 1).

1.3. Problema de la investigacion

1.3.1. Problema general

e /Como influye la propuesta del programa Dayanna Fitness en las capacidades
condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Fitbol Morocho Ancén
2017?



1.3.2. Problemas especificos

e /Como influye la propuesta del programa Dayanna Fitness en la resistencia de los
alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho Ancon 20177

e /Como influye la propuesta del programa Dayanna Fitness en la fuerza de los alumnos
de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol Morocho Ancon 20177

e /Como influye la propuesta del programa Dayanna Fitness en la velocidad de los
alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Fatbol Morocho Ancon 20177

e /Como influye la propuesta del programa Dayanna Fitness en la flexibilidad de los

alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futhol Morocho Ancén 20177

1.4. Objetivos de la Investigacion:

1.4.1. Objetivo General

e Determinar la influencia de la propuesta del programa Dayanna Fitness en las
capacidades condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol
Morocho Ancon 2017.

1.4.2. Objetivos Especificos

e Determinar la influencia de la propuesta del programa Dayanna Fitness en la
resistencia de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol Morocho Ancén
2017.

e Determinar la influencia de la propuesta del programa Dayanna Fitness en la fuerza de
los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Fatbol Morocho Ancén 2017.

e Determinar la influencia de la propuesta del programa Dayanna Fitness en la velocidad
de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol Morocho Ancon 2017.

e Determinar la influencia de la propuesta del programa Dayanna Fitness en la
flexibilidad de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol Morocho Ancon
2017.

1.5. Justificacién e importancia y limitaciones de la Investigacion:

El estudio siendo de caracter social que involucra a la Escuela de Futbol Morocho — Ancon
2017.



1.5.1. Justificacion

Tedrico: Considerando que las capacidades fisicas condicionales son muy importantes
para gozar de buena salud fisica y mental el presente estudio tiene transcendencia tedrica
en la medida que diferentes estudios demuestren que desarrollan la resistencia, fuerza,
velocidad y flexibilidad de los jugadores, cabe resaltar los aportes de los diferentes

autores que nos respaldan:
Ruiz (1987) indico:

Dependen fundamentalmente para su desarrollo de un condicionamiento de tipo
energético. Este planteamiento es compartido por muchos autores, pero realmente aunque
este constituye un elemento de gran importancia, partimos del criterio que la condicion
del tipo de sustrato metabdlico como base energética, no puede ser solo el elemento
decisivo para que una capacidad se clasifiqgue como de fuerza, de velocidad o resistencia,
o de flexibilidad. Este planteamiento se sustenta en la concepcién que existen diferentes
capacidades o combinaciones de estas, que se apoyan en similar base bioenergética, como
por ejemplo, la carrera de 30 metros volantes o lanzada que posee requerimiento de tipo
anaerobio alactacido, y se clasifica como un ejercicio de velocidad, mientras que en el
levantamiento de pesas cuando se ejecuta el movimiento de arranque o los lanzamientos
de balones medicinales, son ejercicios que responden al grupo de fuerza, particularmente

a la fuerza explosiva y también poseen una base anaerobia alactacida (p. 4)

Metodoldgica: La Propuesta del Programa Dayanna Fitness tendra un orden a desarrollar
las Capacidades Condicionales, es decir, las sesiones tendran una secuencia logica. El
Programa Dayanna Fitness ahorra tiempo de entrenamiento, porque presenta sesiones
con Circuitos Funcionales que demandaran 60 minutos de entrenamiento para el aspecto

fisico.

1.5.2. Importancia

El presente trabajo de investigacion pretende brindar informacion sobre los beneficios
que se lograrian en los alumnos de la Escuela de Fatbol Morocho. En lo Practico el

Programa Dayanna Fitness sera Util para los Profesores de Ciencias del Deporte |,



Educaciéon Fisica y Entrenadores porque podran tener una guia de programa de
entrenamiento para las capacidades condicionales . También serd de mucha importancia
para deportistas, donde podran desarrollar su nivel de Condicién Fisica, podran reducir

peso, mejorar ciertos aspectos fisicos y asi mejorar su performance.

1.6. Factibilidad de la investigacion

El presente Proyecto de Investigacion se llevo a cabo en el Parque Zonal Santa Rosa, donde
los alumnos de la Escuela de Futbol Morocho de la categoria 12 a 16 afios con permiso de sus
padres se someteran a la Propuesta del Programa Dayanna Fitness, el cual tiene como objetivo
mejorar las Capacidades Condicionales, el futbol demanda el desarrollo de estas Capacidades

para que el adolescente tenga un performance adecuado.

1.7. Limitaciones del estudio

La mayor limitacidn en la investigacion fue el factor econdémico y logistico, ya que no se tuvo

ninguna ayuda econdmica para la compra de materiales deportivos y logisticos.



CAPITULO II;
EL MARCO TEORICO CONCEPTUAL

2. Antecedentes del Problema

2.1.1. Antecedentes Nacionales

Chagua (2013) Desarroll6 un trabajo de investigacion titulado Programa de
entrenamiento deportivo de mini atletismo, para el desarrollo de las capacidades fisicas
y motrices en nifias y nifios 11-12 afios de la liga de atletismo Puno” donde se planted el
objetivo: determinar el grado de eficacia de un programa de entrenamiento formativo de
mini atletismo, en nifias y nifios de 11-12 afios de edad, para desarrollar diferentes
capacidades fisicas y motrices, en la liga atletismo Puno — 2012. Llegando a la
conclusion: se logré determinar el grado de eficacia de la aplicacion del programa de
entrenamiento formativo de mini atletismo, decimos que el nivel de desarrollo de
capacidades fisicas motrices es mejor por lo tanto es mayor y significativo, aceptable y
positivo el experimento con solo grupo con los resultados de los test de salida y la prueba
de hipotesis general decimos que mejora significativamente en el desarrollo 6ptimo de las
capacidades fisicas motrices en nifias y nifios de 11-12 afios de edad, de la liga de

atletismo Puno por lo tanto la investigacion es positiva.

Bravo (2015) Desarroll6 el trabajo de investigacion titulado. “El nivel de Capacidades
Fisicas condicionales en estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa
Secundaria Industrial N° 32 de Puno — 2015, donde se plantearon el siguiente objetivo:
determinar el nivel de capacidades fisicas en estudiantes del primer grado de la
Institucion Educativa Secundaria N° 32 de puno — 2015. Donde el estudio estd compuesto
por una muestra de 135 estudiantes de ambos 19 géneros. Los resultados concluyeron que
los estudiantes del primer grado de I.E.S Industrial 32 se encuentra en un nivel bueno
cual significa que no estan en nivel 6ptimo, puesto que dicho nivel se interpreta como una
representacion igual al minimo aceptable y que un minimo porcentaje alcanza el nivel

excelente, el cual indica que esta en un nivel muy superior al minimo aceptable.

Merino (2014) Realiz6 una investigacion titulada, Aplicacion de los juegos dirigidos en
la condicion fisica de los estudiantes del quinto grado de secundaria de la Institucion

Educativa EI Amauta del Distrito de Comas. El objetivo fue dictaminar los efectos del



programa los juegos dirigidos “jugando mejoro mi condicion fisica” en la Institucion
Educativa el Amauta del distrito de Comas 2014. Se llevé a cabo para probar la eficacia
de la aplicacion de un programa a través de juegos para mejorar la condicion fisica. El
tipo de investigacion fue aplicada, puesto que busca modificar las caracteristicas de la
variable condicion fisica aumentando su nivel con el tratamiento sisteméatico de otra
variable, programa de juegos dirigidos. De igual modo este tipo de estudio estd
relacionado a la investigacion tecnoldgica, puesto que se pretende validar un instrumento
0 estrategias de mejoramiento para el desarrollo humano. Cuasi experimental fue el
disefio que se utilizdé en dicha investigacion, con una muestra de 55 estudiantes. El
estudio concluye lo siguiente “el programa jugando mejoro mi condicién fisica si
interviene en el desarrollo de la condicion fisica en los estudiantes de quinto afio de
Educacion Secundaria de la Institucion Educativa EI Amauta ubicado en el distrito de

Comas en el afio 2014.

Calahorra (2012). Realiz6 un trabajo de investigacion titulado, Analisis de la condicion
fisica en jovenes jugadores de futbol en funcién de la categoria de formacion y del puesto
especifico. Donde el objetivo fue medir el nivel de condicién fisica de los deportistas de
13 a 18 afios. El puesto especifico son guardameta, centrales, laterales, volantes y
delanteros. La poblacion fue de 100 personas y su muestra de 66 personas. Se evaluo a
66 deportistas donde se evalud la composicion corporal del deportista, flexibilidad
isquiosural, salto con contra movimiento, y consumo maximo de oxigeno. El instrumento
que se empled fue test de Course Navette, test de sit and reach. El disefio fue
experimental. Se presencia desemejanza en los deportistas de acuerdo a su puesto y
categoria en la composicion corporal y condicion fisica. Conclusion, se observan la
desemejanza de la composicion corporal con relacion a las edades de los deportistas
segun su categoria y puestos en lo que participan para la variables maés, talla, Imc y el
porcentaje muscular (p<0,0001) entre infantiles y el resto de grupos; figuran diferencias
significativas (p<0,0001) en relacion de los cadetes y juveniles en porcentaje muscular;
para la condicion fisica, se evidencia desemejanza entre categorias para las variables
velocidad aerébica maxima, salto con contra movimientos y salto abalakow (p<, 0,001)
en los infantiles y los juveniles y en la velocidad aerdbica maxima entre cadetes y

juveniles (p<, 0,001).



Dextre (2016) Realizé una investigacion titulada Capacidades fisicas de los estudiantes
del 3.° de primaria de la Institucion Educativa N.° 2071 César Vallejo, Los Olivos, 2015
tuvo como finalidad conocer el nivel de desarrollo de cada una de las capacidades en los
nifios y niflas como la capacidad de combinacion y acoplamiento de movimientos, de
orientacion espacio-temporal, de diferenciacion, de equilibrio estatico-dinamico, de
reaccion motriz, de transformacion del movimiento o readaptacion y de producir ritmo o
de lotizacion. El objetivo general fue determinar el nivel de las capacidades fisicas de los
estudiantes del 3° de primaria de la Institucion Educativa N.° 2071 César Vallejo de Los
Olivos en el afio 2015 La metodologia empleada para la elaboracion de esta tesis estuvo
relacionada al enfoque cuantitativo. Es una investigacion basica sustantiva que se ubica
en el nivel descriptivo. El disefio de la investigacion es no experimental transaccional o
trasversal de tipo descriptivo. La poblacion fue de 70 estudiantes y la muestra fue de 70
estudiantes educacién primaria de la Institucién Educativa N.° 2071 César Vallejo de Los
Olivos, 2015. Se utilizé la técnica de la observacion. Entre los resultados encontrados de
la encuesta aplicada a los estudiantes del 3° de primaria de la Institucion Educativa N°
2071 “César Vallejo” del distrito, Los Olivos, 2015 se obtuvo que el 90%(63) refirieron
que estan en una etapa de proceso en relacion a la capacidad fisicas, el 9%(6) refirieron
que estan en etapa de inicio en relacion a la capacidad fisicas y solo el 1%(1) de los
estudiantes encuestados refirieron que estan en un avance de logro en relacion a la

capacidad coordinativa.

2.1.2. Antecedentes Internacionales

Ramirez (2014) Desarroll6 un trabajo de investigacion titulado , Desarrollo de la fuerza
explosiva a través de un programa de ejercicios fisicos durante un macro ciclo de
entrenamiento de un equipo de futbol profesional, Universidad de Cérdoba, Espafia,
para obtener el grado de Doctor en las Ciencias Aplicadas a la Actividad Fisica y el
Deporte, la técnica que se utiliza es la Observacion , el nimero de participantes es de 18
futbolistas , la investigacion fue de disefio experimental longitudinal y se concluyé que el
entrenamiento de potencia a través del ejercicio de media sentadilla mejora la potencia
muscular en jugadores de futbol ,el entrenamiento con cargas elevadas provoca una
mejora de la potencia muscular frente al trabajo de fatiga por repeticiones , sin que se

haya producido un incremento del nivel de fatiga relacionado con el aumento del esfuerzo



, la fuerza explosiva ,evaluada a través de la altura del salto , se ha incrementado
significativamente en los futbolistas participantes , a pesar que la elasticidad |,
posiblemente involucrada en la capacidad de salto con contra movimiento , ha
permanecido invariable y los valores de fuerza, potencia y velocidad mejoran
notablemente por el entrenamiento , tanto en la fase concéntrica como excéntrica del

ejercicio de media sentadilla.

Prieto (2013) Desarroll6 un trabajo de investigacion titulado , Programa de ejercicios
fisicos para el desarrollo de la flexibilidad de las nifias de 4° y 5° afio de Educacion
General Basica de la Escuela Jacinta Valdivieso del Canton Huequillas durante el afio
lectivo 2010 — 2011,tuvo como objetivo Identificar si los Programas de Ejercicios Fisicos
que aplica el docente esta ayudando al Desarrollo de la Flexibilidad que se esta aplicando
en las nifias de 4° y 5° afio de Educacién General Basica de la Escuela Jacinta Valdiviezo
del canton Huaquillas. Las encuestas seran aplicadas a las nifias de cuarto y quinto afio de
Educacion Baésica, de la Escuela Jacinta Valdiviezo Banegas de la ciudad de Huaquillas,
con la intencionalidad de conocer sus apreciaciones respecto de la metodologia que
utilizan los docentes en el proceso de ensefianza-aprendizaje de la asignatura de cultura
fisica. Las conclusiones de este estudio fueron: Las estudiantes de 4° y 5° afio de
educacién basica, manifiestan que la mayoria de los docentes de educacion fisica se
preocupan por seleccionar los talentos deportivos en el nivel inicial e intermedio,
minimizando la aptitud de los estudiantes de alto rendimiento; Las clases que imparten
los docentes son en su mayoria tedricas y muy pocas veces combinan la teoria con la
préactica, cayendo incluso en el empirismo; La apreciacién que tienen las estudiantes
frente al conocimiento de los docentes, es que estos poseen limitaciones a nivel
procedimental y actitudinal; La capacidad de flexibilidad desarrollada por el profesor en
las alumnas es principalmente a nivel muscular y articular; La Guia Didactica que utilizan
los profesores para impartir sus clases, es en su mayoria de tipo tedrica; Las estudiantes

tienen una capacidad de flexibilidad muscular mediana segun el criterio de sus maestros

Mejia (2014) Desarrolld un trabajo de investigacion titulado, Evaluacion de las
capacidades fisicas condicionales de los estudiantes entre los 12 y 17 afios pertenecientes
a los equipos de baloncesto y voleibol del colegio la Salle de Bello — Colombia. Cuyo
objetivo fue Describir el estado actual de las capacidades fisicas condicionales de los



estudiantes entre los 12 y 17 afios pertenecientes a los equipos de baloncesto y voleibol
del Colegio la Salle de Bello. Es un estudio cuantitativo, porque la manera de investigar
se relaciona con la comprobacion, ya sea en los resultados o para establecer relaciones.
Es un estudio no experimental debido a que no se manipulan variables independientes. Es
una investigacion descriptiva ya que lo que se quiere descubrir y categorizar es el estado
actual de las capacidades fisicas condicionales de los estudiantes entre los 12 y 17 afios
de edad, pertenecientes a los equipos de baloncesto y voleibol del Colegio la Salle de
Bello, de acuerdo a los parametros de comparacion establecidos a nivel nacional.
Utilizando como instrumento una encuesta semiestructurada del perfil social y el test de
valoracion fisica, de acuerdo a los protocolos propuestos por Jauregui y Nieto (autores
del test). La poblacion total de nifios y jovenes pertenecientes a los equipos de baloncesto
y voleibol del Colegio la Salle es de 45 estudiantes. Finalmente se seleccionaron 29
estudiantes. Cuyas conclusiones fueron Los estudiantes evaluados obtuvieron un buen
desempefio fisico en general, teniendo en cuenta los items de comparacion planteados por
Jauregui Nieto y Ordofiez; La capacidad fisica de flexibilidad evaluada a través del test
de Wells debe mejorarse, algunos de los estudiantes evaluados presentan un bajo
desempefio de acuerdo a la edad, los que presentan un desempefio normal pueden
mejorarla con un entrenamiento mejor planificado, basado en diversos ejercicios y juegos
que estimulen el desarrollo de esta capacidad condicional, mejorando asi la amplitud de
los movimientos; La capacidad fisica de resistencia evaluada a través de la prueba de
2000 metros, presenta unos resultados que van de normal a bajo. Esta capacidad debe
mejorarse a través de ejercicios o juegos de larga duracion, que adapten sus organismos
para recorrer grandes distancias y administrar eficazmente las diferentes fuentes
energéticas de los deportistas; La capacidad fisica de velocidad evaluada a través de las
pruebas de 20 metros, 50 metros y agarre del baston, presenta resultados positivos que
van desde normal a muy bueno. Aun asi es importante trabajar continuamente esta
capacidad, realizando distintas actividades que mejoren los desplazamientos y la
velocidad de reaccion, indispensables en el voleibol y el baloncesto; La capacidad fisica
de fuerza evaluada a través de las pruebas de lanzamiento del balén hacia atras y de salto
vertical, presenta resultados positivos que van desde normal a muy bueno. En otras
palabras posiblemente exista un trabajo més localizado hacia esta capacidad dentro del
entrenamiento, aun asi es importante realizar diferentes ejercicios que la potencialicen

considerando las cargas y volimenes de acuerdo a la edad de los estudiantes; Desde el



enfoque del deporte educativo y la iniciacion deportiva, los entrenamientos de baloncesto
y voleibol deben proveer al estudiante de las herramientas necesarias para tener un buen
estado fisico basado en el desarrollo y evaluacion permanente de las capacidades fisicas
condicionales, ademas de reconocer los valores implicitos en la practica deportiva y su

influencia en su desarrollo personal.

Barreto (2014) Desarrolld un trabajo de investigacion titulado, Evaluacion de las
capacidades fisico motriz a los nifios y nifias de 7-10 afios que hacen parte del centro de
iniciacion y formacion hacia el alto rendimiento (CIFAR). Cuyo objetivo fue escribir el
estado actual de las capacidades fisico motriz de los nifios entre las edades 7 y 10 afios
pertenecientes al CIFAR en la Liga de Natacion de Antioquia. Con una poblacion de 200
nifios entre los 7 y 10 de edad pertenecientes al centro de iniciacion y formacion hacia el
alto rendimiento (CIFAR). Cuya conclusiones fueron En la prueba de velocidad se
concluye que es primordial fortalecer esta capacidad realizando actividades de trabajo
que ayuden a mejorar el rendimiento de los nifios. Los resultados en la prueba de
resistencia fueron muy satisfactorios, los nifios presentan un buen nivel fisico en
esfuerzos de larga duracion. En los resultados de las pruebas de salto y lanzamiento que
corresponden a la capacidad de fuerza la poblacion presento un alto porcentaje por lo
tanto el entrenamiento ha sido asertivo para esta capacidad. En los resultados de la prueba
de flexibilidad la poblacion presenta un nivel muy bueno de acuerdo a la edad. Los
procesos de iniciacion deportiva deben estimular las capacidades fisicas de forma
aleatoria. Las instituciones deben crear planes estratégicos para que el personal encargado

de estos procesos aplique los principios del entrenamiento al contexto donde trabajan.

Echevarria (2014) Desarrollo un trabajo de investigacion titulado, Capacidades fisicas
de los nifios entre 6 y 16 afios de edad pertenecientes a la escuela de iniciacion y
formacion de taekwondo del club deportivo Universidad de San Buenaventura —
Medellin. Cuyo objetivo fue Describir el estado actual de las capacidades fisico motriz de
los nifios y nifio entre las edades de 6 16 afios pertenecientes a las escuelas de iniciacion y
formacion de taekwondo del club deportivo Universidad de San Buenaventura —
Medellin. Con una poblacion de 11 nifios y 10 nifias entre 6 y 16 afios de edad
pertenecientes a la escuela de iniciacion y formacion Taekwondo del Club deportivo
Universidad de San Buenaventura- Medellin. Cuya conclusion fue La poblacién evaluada



obtuvo un bajo desempefio en la capacidad de fuerza explosiva en tren superior. En la
fuerza explosiva de tren inferior la poblacion presenta un comportamiento normal para su
edad y proceso formativo. En los resultados de resistencia, la poblacion presenta un
desempefio negativo, en el caso de la capacidad de velocidad el resultado de la evaluacion
es pobre y muy pobre. En los resultados de la evaluacion de la capacidad de flexibilidad
la poblacion evaluada presenta un desempefio normal, siendo un poco mas favorable para
las mujeres. En cuanto a la precision la valoracion es buena y muy buena para ambos

SEXO0s.

2.2. Bases Teoricas o cientificas

2.2.1. Capacidades Condicionales:
Pérez (2016) manifesto:

El concepto de capacidad condicional esta vinculado al rendimiento fisico de un
individuo. Las capacidades condicionales son cualidades funcionales y energéticas
desarrolladas como consecuencia de una accion motriz que se realiza de manera
consciente. Dichas capacidades son innatas pero pueden mejorarse a traves de la

adaptacion fisica y del entrenamiento. (Parr. 3).

Albizia (2001) “Son las que se caracterizan fundamentalmente por el proceso
energético en el organismo, el cual esta influido de una manera determinante, por los

procesos de alimentacion, herencia y medio ambiente” (P.45)

Las capacidades condicionales estan relacionadas con los procesos energéticos del
organismo, donde se ponen en funcidn al realizar una actividad fisica .Estas capacidades
son innatas en el ser humano, sin embargo pueden mejorarse a través de un entrenamiento

sistematizado , una buena alimentacion y el descanso.

Las caracteristicas condicionales determinan la condicion fisica y estas derivan sobre

todo de los procesos energéticos.
Dimensiones:
A) La Resistencia:

Segun Garcia (2007) indico:



La resistencia fisica general es una accion psicosomatica-funcional que se puede definir
como la capacidad para oponerse a la fatiga. La persona que realiza un esfuerzo con una
determinada intensidad y en un tiempo relativamente prolongado sin sentir los indicios de
fatiga tiene RFG, e igualmente esta posibilitado para persistir en el esfuerzo en mejores

condiciones cuando aparecen los sintomas de fatiga (P. 21).

Asimismo, cuando se habla de RFG, Ledn (2006) se refiere a la cualidad fisica que
demanda sostener un esfuerzo prolongado que estara relacionado con la intensidad del
esfuerzo que se realiza y con la voluntad de mantener dicho esfuerzo; de la misma forma,

un sujeto es resistente cuando mas rapido se logre recuperar del esfuerzo realizado.

Para Weineck (1994) y Le6n (2006) puede dividirse y subdividirse, segun sus

manifestaciones:

A. Segun la clasificacion de la musculatura ejercitada se diferencia entre resistencia
general y local (resistencia muscular).

B. Segun la clasificacion de la utilizacion de la energia se diferencia entre resistencia
aerobica y resistencia anaerdbica.

e Resistencia Aerébica:

Segin Ramos (2001) definid: “a la resistencia aerdbica como la capacidad de
soportar fisica y psicolégicamente una carga durante un tiempo prolongado, donde se
produce finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y la duracion de la
misma” (P. 21).

e Resistencia Anaerdébica;

Segtin Villaescusa (1998) manifesto: “que la resistencia anaerdbica tiene que ver con
la capacidad de realizar un esfuerzo de alta intensidad durante el mayor tiempo posible,

sin presencia de oxigeno” (P. 31).
B) La Velocidad

Baechle (2007) “La velocidad es la capacidad para realizar movimientos en tiempos

muy cortos. Es una manifestacion de la fuerza explosiva aplicada a una tarea especifica”

(p.472).

Platonov (1999) indico:



Que las pausas deben de tener la capacidad de recuperar al ateta. Estas pausas tienen
que ser planificadas con el objetivo de llegar a elevar el funcionamiento del sistema
nervioso central, esto para que el estrés provocado por el ejercicio en el organismo quede
neutralizado (P. 38).

La velocidad es una capacidad condicional muy importante que se debe desarrollar en
el deportista, se realiza en tiempos muy cortos donde se pone en manifiesto la fuerza

muscular y la coordinacion

La velocidad es producto del tiempo de reaccion, de la velocidad gestual, de la

frecuencia de apoyos y de las fuentes de energia.

e Tipos de velocidad:

e \elocidad de Reaccion:

Sebastiano (2000) manifesto: se refiere a la capacidad que tiene un individuo de la
realizacion de un gesto o0 una respuesta motora, con la ayuda de un estimulo perceptivo,
en el menor tiempo posible y lo méas rapido que pueda. La forma simple hace especial
énfasis en el conocimiento previo de la sefial y del movimiento que se va a ejecutar luego
del estimulo. Y que es utilizado en deportes que demanden de una respuesta inmediata,
con sefial y situacion prevista. En cambio en la forma compleja, se va a reaccionar
dependiendo del tipo de situacién, pero con el estimulo y sefial seleccionados para cada
situacion (P. 38).

e \elocidad de Aceleracion:

Se refiere a la capacidad de aumentar progresivamente la velocidad, y su limite de
alcance Segun Cafiizares (1997) indic6 que esta en los 40 metros desde la salida, un
ejemplo de este tipo de velocidad puede ser en el futbol, que manifiesta este tipo de
recorridos. (P. 38).

e \elocidad de resistencia:

Segun Cafiizares (1997) manifesto: este tipo de resistencia, como la capacidad de
mantener la velocidad maxima, durante el mayor tiempo posible. El analisis de estas
circunstancias del entrenamiento de la resistencia a la velocidad del futbolista, debe

organizarse bajo una doble dimension (P. 38).



Métodos para su entrenamiento:
Gonzales (2000) indico:

Proponen una serie de aspectos generales. Este tipo de entrenamiento debe ser
realizado luego de un buen calentamiento, el cual active al organismo, y evitar algin
tipo de lesion previa al entrenamiento, el trabajo que se propone estd basado en
acciones especificas, ya que se quiere ambientar al deportista a las exigencias de la
competencia, y que ademds estd intimamente relacionado con la parte técnica. El
tiempo de duracion es corto, con un minimo en el tiempo para acelerar, y conseguir la

méaxima velocidad, y su intensidad de trabajo es alta 0 maxima (P.39)
C) Fuerza:

Segiin Manno (1999) indico: “la fuerza muscular se puede comprender como la
capacidad motor del ser humano para vencer y enfrentar una resistencia por medio de la

tension muscular, mediante la contraccion muscular” (P. 58).

Asimismo, ledon (2006) manifest6: “cataloga esta cualidad fisica como la que
determina en gran parte el rendimiento en las acciones deportivas de los atetas, por lo que
su déficit provoca detrimentos en el rendimiento y su ganancia aumenta la marca
deportiva” (P. 59).

e Fuerza Maxima:

Segiin Vasconcelos (2005) manifesto: “es la mayor rigidez muscular lograda por

medio del sistema neuromuscular a través de una contraccion voluntaria” (Pag. 51).

Por lo tanto, Hohmann, Lames y letzeier (2005) determinan que esta fuerza se
consigue mediante una contraccion muscular directa, en donde se alcanza el limite de
movilizacibn méxima, calculandose por un ejercicio muscular maximo conceéntrico e

isométrico. (P. 51).
e Fuerza Explosiva:

Segtin Vasconcelos (2005) indicod: “que esta fuerza se comprende como la capacidad
que tiene el sistema neuromuscular para lograr sobre ponerse a resistencias con una

exaltada firmeza en la contraccion que se lleva a cabo, o bien en otra instancia” (P. 51)



Segiin Manno (1999) “esta fuerza enlazada por una aceleracion maxima de

movimientos” (P. 51).

Fuerza de Resistencia:

Segun Vasconcelos (2005) indico: “como la capacidad del ser humano para soportar

la aparicion de agotamiento en este, para aquellas pruebas que demandan un nivel de

utilidad de fuerza durante un tiempo amplio” (P. 52).

D) Flexibilidad:

Sobre este tema tan importante en el mundo de la Educacion Fisica, Cuevas (2008)

manifesto:

La flexibilidad se desarrolla con otras capacidades y se puede involucrar en el trabajo de
cada una de los deportistas porque los ayuda retrasar el cansancio muscular y mejora la
calidad de la ejecucion del movimiento. Quiere decir que la flexibilidad se puede
trabajar con la fuerza, con la velocidad y con la resistencia incrementando el

rendimiento del deportista (p.3).

Segun la Federacion Internacional de Atletismo (2008) menciond:

La flexibilidad nos permite realizar una accion con mayor extension de la articulacion,
la extension espontanea de cada articulacién del cuerpo va a depender mucho de los
mausculos, tejidos, ligamentos y tendones. (.5.18) Cabe resaltar que se debe trabajar la
flexibilidad en todo momento cuando se ejecute una actividad fisica ya que nos

ayudara a prevenir lesiones en nuestras articulaciones.

Efectivamente, el perfeccionamiento de la flexibilidad es toda una evolucién si
queremos tener resultados favorables para los deportistas y atletas. Para obtener un
mejor movimiento de la articulacion los musculos deben alongarse hasta sobrepasar su
limite de resistencia. La flexibilidad la vamos perdiendo a través de los afios y con la
poca actividad fisica que podamos realizar. Sobre este punto, cabe enfatizar que la
flexibilidad es la capacidad del musculo el mayor recorrido articular posible sin
lastimarse en un tiempo determinado. Esto se evidencia especialmente en los atletas

quienes practican la gimnasia ritmica.

Caracteristicas segun edades

Segun la facultad de Cultura Fisica de Cienfuegos:



La condicidn fisica presenta un componente genético, pero indudablemente, también
es susceptible de ser mejorada con més actividad fisica y con ello, alcanzar niveles
superiores. El recurso que emplean las personas para mejorar la condicién fisica es el
movimiento intencionado, esta mejora se concreta por medio del ejercicio fisico o el
deporte, aungue es susceptible de mejorar con actividad fisica no intencional. Resulta
muy importante destacar que, tanto la actividad fisica, como el ejercicio fisico y la
practica del deporte son conductas, a diferencia de la condicién fisica o forma fisica
que es una serie de atributos que las personas tienen o logran y que se relacionan sobre
todo con el estado funcional que el organismo posee o adquiere. Esto resulta de suma
importancia para considerar los beneficios y efectividad de la actividad fisica para la
salud, puesto que no se trata de conocer y medir la actividad fisica que el individuo

realiza, sino lo que verdaderamente su organismo asimila (Parr. 1)

Segun Selfa (2010) indico:
De 11 a 13 afios

a)- Anatomicamente:

Los huesos estan en periodo de crecimiento y osificacion

Las articulaciones son muy elasticas

Los masculos estan en periodo de crecimiento, siendo suaves, elésticos y poco definidos.

La columna vertebral alin no ha establecido sus curvaturas

b) Fisioldgicamente:
El corazon adn no tiene suficiente capacidad ni grosor
Su organismo sufre constantes transformaciones

Los alimentos los necesita para su crecimiento

Hay que tener en cuenta:

Es la edad apropiada para iniciar el trabajo de resistencia aerdbica
Necesitan de buena motivacion para el entrenamiento

Se debe evitar la monotonia en el aprendizaje

Hay que proporcionar siempre la adecuada recuperacion

Y tener presente la espontaneidad natural del nifio



De 14 a 16 afios

Es el periodo donde la crisis es méas palpable:

Su metabolismo sufre grandes transformaciones

El equilibrio del cuerpo se rompe (estan desproporcionados)

Aumenta su peso y la fuerza muscular se duplica

Su corazoén casi se duplica, aunque su relacién con la talla y peso es insuficiente

Aparecen los caracteres sexuales secundarios

Hay que tener en cuenta:

Especial atencion a la postura para evitar deformaciones

Atencion a la alimentacion por peligro de desnutricion

Trabajar los musculos dorsales y abdominales para reforzar la columna
Aumentar los trabajos de coordinacion

Se debe proporcionar una adecuada recuperacion

Es una fase de inestabilidad psicoldgica

2.3. Definicién de términos Bésicos:

e Carga: Son alteraciones del equilibrio bioldgico, que con un descanso adecuado se
Ilega a una adaptacién produciéndose un nivel funcional mas elevado, es decir, mayor
nivel de rendimiento (ZintL, 1991, p.56).

e Duracion de la carga (estimulo): Representa el tiempo durante el cual un Unico
contenido de entrenamiento funciona como elemento transformador sobre el

organismo (Starischka, 1988, p.60).

¢ Resistencia de larga duracion: Es la capacidad de captacion de oxigeno y la méxima
economia posible de los depositos energéticos de los hidratos de carbono y las grasas.
La economia de movimiento como capacidad para realizar un trabajo con un alto
grado de eficacia es un factor esencial de la capacidad de resistencia (ZintL, 1991,
p.64)



Entrenamiento Intenso: El proceso mas eficaz para proceder al aumento de carga a lo
largo de la temporada es hacerlo de forma escalonada e irregular y nunca de forma
gradual (Yakovlev, 1972, p.81)

Objetivo: Para mejorar el rendimiento son los ejercicios dificiles, los mas realistas y

los que explicitamente definen lo que se pretende alcanzar (Bottevill, 1977, p.53).

Sindrome General de Adaptacion: Se considera el caracter ondulatorio de las
respuestas bioldgicas a los diferentes tipos de estimulos de entrenamiento y establecer
la relacion entre los ritmos de preparacion y la alternancia ciclica de las funciones

fisioldgicas. (Matveiev, 1965, p.11).

Glucolisis: Es fundamentalmente la conversion de la glucosa en acido piravico y la

transformacion de este en acido lactico. (Kraemer, 2007, p.140)

Adaptaciones Musculares: El aumento  en masa muscular inducido por el
entrenamiento de pesas se debe fundamentalmente a la hipertrofia de las fibras
(Kraemer, 2007, p.147)

Intensidad: Se refiere a la magnitud del estrés sobre los musculos, tejidos conectivos y
articulaciones involucrados y viene determinada fundamentalmente por el tipo de

ejercicio que se realiza. (Potach, 2007, p.433)

Frecuencia cardiaca: Es el parametro utilizado més a menudo para la prescripcion de la
intensidad del ejercicio. (Potteiger , 2007 .p.500)



CAPITULO IlI:
HIPOTESIS Y VARIABLES

Hipotesis
3.1. Hipotesis general

e La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en las
capacidades condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol
Morocho del distrito de Ancon cdf2017

3.2. Hipotesis Especificos

e La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la
resistencia de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del distrito
Ancon 2017

e La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la fuerza de
los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del distrito de Ancén
2017.

e La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la velocidad
de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Fatbol Morocho del distrito de Ancon
2017

e La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la
flexibilidad de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Fatbol Morocho del
distrito de Ancén 2017



3.3. Definicion conceptual y operacional de la variables
Definicion Operacional de la variable independiente propuesta de programa Dayanna Fitnees.

Tabla 01 Organizacion de la Variable Independiente Propuesta de Programa Dayanna
Fitnees

. . Metodol .
Contenido Estrategias . Tiempo
ogia
La propuesta de La propuesta de Grupo de 60 minutos
Programa Dayanna Programa Dayanna control: por sesion.
Fltr_lees consta de 12 F_ltn(_aes conS|derg las Método pasivo
sesiones de siguientes estrategias: _
actividades. 3  sesiones
. por semana:
Resultados: 1. Planificacion: se realiza lunes,

1. Mejorar las a través de un programa Grupo miércoles y
capacidades de 12 sesiones. experlmentgl: viernes.
condicionales Método activo

) ﬁ/?el.gsr‘aarlumm:u 2. Ejecucion: las sesiones

' ca Jaci dad se realizaran durante 1
cogrdinativa mes Es decir 4 semanas

3. Mejorar .su de clases de 3 sesiones

' - . or semana.
estilo de vida. P

4. Incentivar a _
realizar 3. Evaluacion: se evaluara3
actividad fisica. con la bateria eurofit.

5. motivar el
habito del

&

Sostenibilidad: durante 1
deporte. mes de trabajo para
mejorar los resultados
en las evaluaciones.




Definicion conceptual de la variable dependiente capacidades condicionales
Segun Dietrich, Carl, Lehnertz (2001) refirieron:

Las capacidades Condicionales se basa en el desarrollo del organismo y los musculos y
estan relacionadas con las capacidades que estas exigen como la resistencia, fuerza

velocidad y flexibilidad, capacidades que demanda energia. (p. 101).
Dimensién 1. Resistencia

La resistencia es una cualidad fundamental la cual nos conlleva a realizar esfuerzos,
diligencias y actividades de diferentes indoles por un lapso determinado. Fritz (1991). “es
la capacidad de resistir la fatiga frente a trabajos de larga duracién donde la capacidad de

recuperacion debe ser rapida” (p. 84).
Dimension 2. Fuerza

Alvarez (1983) mencioné: “Es la capacidad y destreza de ejercer tensién contra una
resistencia. Esta capacidad depende esencialmente de la potencia contractil del tejido

muscular, para tener fuerza cada deportista debe potenciar con los ejercicios continuos.”
(p. 5)

Dimensién 3. Velocidad

Alvarez (1983) manifesto: “Es la capacidad que demuestra cada deportista para
desarrollar una actividad en el minimo tiempo posible o bien la capacidad de recorrer

una distancia, mas o menos grande por unidad de tiempo” (p.5)
Dimension 4. Flexibilidad

Cuevas (2008) refirio: “La flexibilidad se desarrolla con otras capacidades y se puede
involucrar en el trabajo de cada una de los deportistas porque los ayuda retrasar el
cansancio muscular y mejora la calidad de la ejecucion del movimiento. Quiere decir que
la flexibilidad se puede trabajar con la fuerza, con la velocidad y con la resistencia

incrementando el rendimiento del deportista (p.3).



Tabla 02

Operacionalizacion de la Variable Capacidades Condicionales.
Dimensiones Indicadores items Niveles y Rangos
Velocidad de | -Velocidad 10 x 5 m 1= BAJO
Velocidad reaccion -Platte-Tapping 2= MEDIO
Velocidad Gestual 3= ALTO
-Flexion mantenida
Fuerza de de brazos
Brazos -Dinamometria 1= BAJO
Manual
Fuerza Fuerza 2= MEDIO
abdominal -Abdominales  por
30 d 3=ALTO
Fuerza de Segunaos
piernas -Salto Horizontal
Aerobica 1= BAJO
Resistencia Course —Navette 2= MEDIO
Anaerdbica 3=ALTO
1=BAJO
Flexibilidad 3Pasiva Flexion de tronco 2= MEDIO
sentado 3= ALTO
8




Operacionalizacion de variables.

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES ITEMS ESCALA
VI
Propuesta de programa
dayanna fitnees
VD \Velocidad \elocidad de reaccion Velocidad 10 x 5 m
Velocidad Gestual Platte-Tappin
Capacidades fisicas
Fuerza Fuerza de Brazos Flexion mantenida de brazos 1= BAJO
Fuerza abdominal Dinamometria Manual 2= MEDIO
Fuerza de piernas Abdominales por 30 segundos 3= ALTO
Resistencia Aerobic Salto Horizontal
Anaerobica Course — navette
Elexibilidad Pasiva Flexion de tronco sentado
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CAPITULO IV:
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

4.1. Tipo y nivel de Investigacion

4.1.1. Tipo de Investigacion

Esta investigacion fue de tipo aplicada se caracteriza contar con objetivos practicos, es
decir, la investigacion ha permitido transformar, modificar, actuar y producir distintos

cambios en un determinado grupo.

Herndndez, Ferndndez y Baptista (2006) definieron: se manipulan las variables
independientes, para estudiar las consecuencias que la manipulacion tiene sobre la

variable dependiente, dentro de una situacién control la cual realiza el investigador”

(p.162)

4.1.2. Nivel de Investigacion

La investigacion es de nivel descriptiva porque busca describir la mejora de las

capacidades condicionales por intermedio del programa dayanna fitness.
4.2. Disefio y Método de la Investigacion

4.2.1. Método de Investigacion

Hipotético deductivo.

4.2.2. Disefo de Investigacion:

El estudio se realiz6 desde un enfoque cuantitativo, disefio cuasi experimental. Segun
Sanchez y Reyes (1998) refirieron que el termino disefio se refiere a la organizacién
bien ordenada y estructurada que aporta el investigador con la finalidad de relacionar

y controlar las variables de estudio” (p. 57)

El diagrama de disefios experimentales

GE O1 X 02

GC O: - 02
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Donde:
GE = Grupo Experimental

GC = Grupo Control

O1 = Pretesto prueba de entrada para ambos grupos
O2 = Post test o prueba de salida para ambos grupos
X = Condicidn fisica

De acuerdo a lo referido por Sanchez y Reyes (1998), el desarrollo de la presente
investigacion esta dentro del grupo de investigaciones de disefio experimental,
especificamente de los cuasi experimental, toda vez que se trabaja la variable

independiente para ver su reaccion en la variable dependiente.
4.3. Poblacion y muestra de la investigacion

4.3.1. Poblacién

La poblacién estd conformada por 60 alumnos.

4.3.2. Muestra
La muestra esta conformada por 60 alumnos.
GC =30 alumnos

GE =30 alumnos
4.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

4.4.1. Técnicas
La observacion:

Sierra, Bravo (1984) “la inspeccion y estudio realizado por el investigador, mediante el
empleo de sus propios sentidos, con o sin ayuda de aparatos tecnicos, de las cosas o

hechos de interés social, tal como son o tienen lugar espontdneamente”

4.4.2. Instrumentos

Bateria Eurofit
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4.4.3. Validez y confiabilidad
Validez:

En 1977 el comité de expertos para la investigacion en materia de deportes y del
Consejo de Europa reconoce la necesidad de evaluar la aptitud fisica y de establecer
normas para los nifios y jovenes europeos en edad escolar. Con el fin de cubrir esta
necesidad se organizaron diversos seminarios de investigacion bajo los auspicios del
Consejo de Europa con el tema “’La evaluacion de la aptitud fisica * (I-11-111-1V
European Research Seminar on Testing Physical Fitness, Paris, 1978, Birmingham,
1980, Lovaina, 1981, y Olimpia 1982).

El objetivo del primer seminario (Paris, 1978, CDDS, 1979) fue definirlos principios y
métodos de evaluacion en aptitud fisica y determinar, si ello era posible, los
componentes de esta aptitud. Con estos elementos definidos, habria que investigar la

posibilidad de establecer una bateria test utilizable por todos los paises de Europa.

Los expertos se pusieron de acuerdo en los factores de la aptitud fisica, que fueron los

siguientes:

Componentes estructurales: talla, peso y masa grasa (con la adicién, si ello es posible,

de la edad 6sea y morfoldgica

Componentes funcionales: capacidad aerobica, fuerza muscular (estatica y dinamica)

flexibilidad, y velocidad (de carrera y segmentaria)
Coordinacion

En el seminario de Birmingham (1980) se trabajé sobre la evaluacion de los aspectos
cardio-respiratorios de la valoracion fisica y se acord6 que era necesario un seminario
especial sobre los aspectos motrices. Asi, el objetivo para el seminario de Lovaina

(1981) fue crear una bateria test europea para la evaluacion de la aptitud motriz.

En este seminario el ‘Leuven Growth Study’ proporcioné datos en los cuales apoyar la
validez de constructo de los items finalmente escogidos (Simons y otros, 1983) Uno de
los posibles sistemas para analizar matrices de correlacion es el analisis factorial, el
cual permite reducir un numero dado de variables en un nimero mas reducido de

categorias (factores). Fleishman (1064) realiz6 un estudio sobre un nimero importante
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de test motores. Encontrd, la merced al analisis factorial, 10 cualidades que interpreto
asi:

Fuerza dindmica ,Fuerza estatica ,Fuerza explosiva ,Fuerza de tronco ,Flexibilidad
dindmica ,Flexibilidad de extension ,Equilibrio corporal total ,Equilibrio con

informacion visual ,Velocidad con cambio de direccion ,Velocidad de movimiento

segmentario.
Mas tarde afadio la resistencia cardio-vascular.

Simons y otros (1983) realizaron un nuevo estudio partiendo del trabajo de Fleishman.

Las razones por las cuales afrontaron este trabajo fueron:
El estudio de Fleishman se realiz6 con adultos con cierto grado de entrenamiento.

Fleishman no controld la constancia de algunos tests utilizados (flexibilidad,

velocidad, equilibrio y coordinacion)
No incluyé test de resistencia cardio-vascular en sus analisis factoriales
Confiabilidad:

Los alumnos de la Escuela de Futbol Morocho fueron sometidos al programa Dayanna
Fitness, ellos fueron evaluados para saber el nivel de capacidades condicionales que
tenian, la evaluacion fue el dia 26 de Agosto del 2017, donde se aplicé la bateria de
pruebas Eurofit, luego se paso a desarrollar el programa que tiene como estructura 12
sesiones de entrenamiento que estan orientadas al desarrollo de las capacidades

condicionales de futbolistas entre los 12 a 16 afios de edad.

De acuerdo con Hernandez, Fernandez y Baptista: “la confiabilidad consta de un grado

en el cual el instrumentd produce un resultado consistente y coherente.

Para determinar el indice de confiabilidad del instrumento hemos utilziado el Alfa de
Cronbach donde observamos el cuestionario sobre los instrumentos de evaluacién a

través de la siguiente formula.
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CONFIABILIDAD ALFA DE CRONBACH

K 1 Y S°
K—1 Sp-

Dondeﬂ

K : Numero de items

» S,—2 : Sumatoria de Varianzas de los items

5.2 : Varianza de la sumatoria de las valoraciones por item

a : Coeficiente Alfa de Cronbach
K =8
K-1=7
XS i2=7.297
S t2=9.277

Alfa de Cronbach N°. de Preguntas
,897 8

Segun el analisis estadistico Alfa de Cronbach nuestro instrumento tiene alta

confiabilidad al tener o =0,897

44



4.4.4. Técnica de andlisis y proceso de datos

4.4.4.1. Estadistica Descriptiva

Para el presente trabajo de investigacion se elabord tablas de distribucion de frecuencias,
gréaficos estadisticos como grafico de barras, medidas de tendencia central tales como
media, moda, mediana y medidas de dispersion como el rango y la desviacion estandard.

Para lo cual se utilizo6 el software estadistico SPSS v. 22.

4442. Estadistica inferencial

Analiza y estudia los datos méas alla de sus resultados, es decir, que logra llegar a
conclusiones usando los datos aportados, pero valiéndose de €l célculo de probabilidades.
Utilizando la estadistica de la U de Mann Whitney
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CAPITULO V:
PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

5.1. Validez y confiabilidad de instrumentos.

5.1.1. Validez del cuestionario

En 1977 el comité de expertos para la investigacion en materia de deportes y del Consejo
de Europa reconoce la necesidad de evaluar la aptitud fisica y de establecer normas para
los nifios y jovenes europeos en edad escolar. Con el fin de cubrir esta necesidad se
organizaron diversos seminarios de investigacion bajo los auspicios del Consejo de
Europa con el tema ‘’La evaluacion de la aptitud fisica < (I-11-111-1V European Research
Seminar on Testing Physical Fitness, Paris, 1978, Birmingham, 1980, Lovaina, 1981, y
Olimpia 1982).

El objetivo del primer seminario (Paris, 1978, CDDS, 1979) fue definirlos principios y
métodos de evaluacion en aptitud fisica y determinar, si ello era posible, los componentes
de esta aptitud. Con estos elementos definidos, habria que investigar la posibilidad de

establecer una bateria test utilizable por todos los paises de Europa.

Los expertos se pusieron de acuerdo en los factores de la aptitud fisica, que fueron los

siguientes:

Componentes estructurales: talla, peso y masa grasa (con la adicion, si ello es posible, de

la edad 6sea y morfologica

Componentes funcionales: capacidad aerdbica, fuerza muscular (estatica y dindmica)
flexibilidad, y velocidad (de carrera y segmentaria)

Coordinacion

En el seminario de Birmingham (1980) se trabajé sobre la evaluacion de los aspectos
cardio-respiratorios de la valoracion fisica y se acordd que era necesario un seminario
especial sobre los aspectos motrices. Asi, el objetivo para el seminario de Lovaina (1981)

fue crear una bateria test europea para la evaluacién de la aptitud motriz.

En este seminario el ‘Leuven Growth Study’ proporcioné datos en los cuales apoyar la
validez de constructo de los items finalmente escogidos (Simons y otros, 1983) Uno de

los posibles sistemas para analizar matrices de correlacion es el analisis factorial, el cual
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permite reducir un numero dado de variables en un nimero méas reducido de categorias
(factores). Fleishman (1064) realizé un estudio sobre un nimero importante de test

motores. Encontrd, la merced al analisis factorial, 10 cualidades que interpreté asi:

Fuerza dinamica ,Fuerza estatica ,Fuerza explosiva ,Fuerza de tronco ,Flexibilidad
dinamica ,Flexibilidad de extension ,Equilibrio corporal total ,Equilibrio con informacion
visual ,Velocidad con cambio de direccion ,Velocidad de movimiento segmentario.

Mas tarde afiadi6 la resistencia cardio-vascular.

Simons y otros (1983) realizaron un nuevo estudio partiendo del trabajo de Fleishman.

Las razones por las cuales afrontaron este trabajo fueron:
El estudio de Fleishman se realiz6 con adultos con cierto grado de entrenamiento.

Fleishman no controld la constancia de algunos tests utilizados (flexibilidad, velocidad,

equilibrio y coordinacion)

No incluyd test de resistencia cardio-vascular en sus andlisis factoriales
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5.2. Andlisis de tablas y graficos. Interpretaciones

5.2.1. Estadistica descriptiva

Tabla 3 Pre y Post Test Capacidades Condicionales
Pre Test Capacidades Condicionales (agrupado)

Faorcentaje Faorcentaje

Grupo Frecuencia Forcentaje .

valido acumulado
Contral Walido Bajo 30 100 100 100
Experimental Walido Bajo 30 100 100 100

Post Test Capacidades Condicionales (agrupado)

Forcentaje Forcentaje

Grupo Frecuencia Forcentaje .
valido acumulado
Bajo 12 40 40 40
Control Walidao Medio 18 &0 &0 100
Total 30 100 100
Experimental Walido Alto 30 100 100 100
Figura 1 Pre y Post Test Capacidades Condicionales
Capacidades Condicionales
120% 100% 100% 100%
100%
80% 60%
60% 40%
40%
0%
Bajo Bajo Bajo Medio Alto
Control Experimental Control Experimental
Pre test Post test

En la figura 1, se aprecia los resultados del pre test donde los 30 alumnos del grupo
control; es decir, el 100% presentan un nivel de capacidades condicionales bajo.
Asimismo, el grupo experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el post Test, se
puede observar que el 40% de los alumnos del grupo control presentan un nivel bajo y el
60% un nivel medio. Sin embargo, en el grupo experimental, el 100% de los alumnos

presentan un nivel alto en las capacidades condicionales.
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Tabla 4 Pre u Post Test Resistencia

Pre Test Resistencia (agrupado)

Porcentaje Porcentaje

Grupo Frecuencia Porcentaje .

valido acumulado
Control Walido Bajo 30 100 100 100
Experimental Valido Bajo 30 100 100 100

Post Test Resistencia (agrupada)

Porcentaje Porcentaje

Grupo Frecuencia Porcentaje valido scumulado
Bajo 21 70 70 70
Control Valido Medio g 30 30 100
Total 30 100 100
Experimental Valido Alto 30 100 100 100
Figura 2 Pre y Post Test Resistencia
Resistencia
120%
100% 100% 100%
100%
80% 70%
60%
40% 30%
0%
Bajo Bajo Bajo Medio Alto
Control Experimental Control Experimental
Pre test Post test

En la figura 2, se aprecia los resultados del pre test donde los 30 alumnos del grupo
control; es decir el 100% presentan un nivel de resistencia bajo. Asimismo, el grupo
experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el post Test, se puede observar que el
70% de los alumnos del grupo control presentan un nivel bajo y el 30% un nivel medio.
Sin embargo, en el grupo experimental, el 100% de los alumnos presentan un nivel alto

en la resistencia.
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Tabla 5 Pre y Post Test Fuerza

Pre Test Fuerza (agrupadao)
Grupo Frecuencia FParcentaje F'url?e_ntaje Porcentaje
validao acumuladao
Control WValida Bajo 20 100 100 100
Experimental Valido Bajo 30 100 100 100
Post Test Fuerza (agrupado)
Grupo Frecuencia FParcentaje Purn?gntaje Porcentaje
validao acumuladao
Bajo 18 G0 G0 G0
Control WValido Medio 12 40 40 100
Tuotal 20 100 100
Medio 3 10 10 10
Experimental Valido Alto 27 a0 a0 100
Total 30 100 100
Figura 3 Pre y Post Test Fuerza
Fuerza
120%
100% 100%
100% 90%
80%
60%
60%
40%
40%
20% 10%
0% I
Bajo Bajo Bajo Medio Medio Alto
Control Experimental Control Experimental
Pre test Post test

En la figura 3, se aprecia los resultados del pre test donde los 30 alumnos del grupo

control; es decir, el 100% presentan un nivel de fuerza bajo. Asimismo, el grupo

experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el post Test, se puede observar que el

60% de los alumnos del grupo control presentan un nivel bajo y el 40% un nivel medio.

Sin embargo, en el grupo experimental, el 10% de los alumnos presentan un nivel medio

y 90% un nivel alto en la fuerza.
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Tabla 6 Pre y Post Test Velocidad

Pre Test Velocidad (agrupado)

Porcentaje Porcentaje

Grupao Frecuencia Porcentaje .

valido acumulado
Control Valido Bajo 30 100 100 100
Experimental Valido Bajo 30 100 100 100

Post Test Velocidad (agrupado)

Porcentaje Porcentaje

Grupao Frecuencia Porcentaje valido scumulado
Bajo 18 60 60 60
Contral Valido Medio 12 40 40 100
Total 30 100 100
Experimental Valido Alto 30 100 100 100
Figura 4 Pre y Post Test Velocidad
Velocidad
120%
100% 100% 100%
100%
80%
60%
60%
40%
40%
20%
0%
Bajo Bajo Bajo Medio Alto
Control Experimental Control Experimental
Pre test Post test

En la figura 4, se aprecia los resultados del pre test donde los 30 alumnos del grupo
control; es decir, el 100% presentan un nivel de velocidad bajo. Asimismo, el grupo
experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el post Test, se puede observar que el
60% de los alumnos del grupo control presentan un nivel bajo y el 40% un nivel medio.
Sin embargo, en el grupo experimental, el 100% de los alumnos presentan un nivel alto

en la velocidad.
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Tabla 7 Pre y Post Test Flexibilidad

Pre Test Flexibilidad (agrupada)

) ) Porcentaje Porcentaje
Grupo Frecuencia Paorcentaje .
valido acumulado
Control Valido Bajo 30 100 100 100
Experimental Valido Bajo 30 100 100 100
Post Test Flexibilidad (agrupado)
Grupo Frecuencia Paorcentaje F'nrn?e_ntzue Porcentaje
valido acumulada
Bajo 18 G0 G0 G0
Control Walida Medio 12 40 40 100
Total 30 100 100
Experimental Valido Alto 30 100 100 100
Figura 5 Pre y Post Test Flexibilidad
Flexibilidad
120%
100% 100% 100%
100%
80%
60%
60%
40%
40%
20%
0%
Bajo Bajo Bajo Medio Alto
Control Experimental Control Experimental
Pre test Post test

En la figura 5, se aprecia los resultados del pre test donde los 30 alumnos del grupo

control; es decir, el 100% presentan un nivel en la flexibilidad bajo. Asimismo, el grupo

experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el post Test, se puede observar que el

60% de los alumnos del grupo control presentan un nivel bajo y el 40% un nivel medio.

Sin embargo, en el grupo experimental, el 100% de los alumnos presentan un nivel alto

en la flexibilidad.
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5.3. Prueba de hipdtesis.

5.3.1. Estadistica inferencial
Hipotesis General

H1: La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en las
capacidades condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol
Morocho del Distrito de Ancon 2017.

HO: La propuesta del programa Dayanna Fitness no influye significativamente en las
capacidades condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol
Morocho del Distrito de Ancén 2017.

Tabla 8 Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueha?

Pre Test
Capacidades

Condicionales

Post Test
Capacidades

Condicicnales

(agrupado) (agrupado)
U de Mann-Whitney 50,000 000
W ode Wilcoxon 105,000 55,000
z 000 -4.119
Sig. asinttica (bilateral) 1,000 000
Significacion exacta [2%(sig. 1.000° 000

unilateral)]

a. Variable de agrupacion: Grupo
b. No comegido para empates.

En el pre test de los resultados mostrados en la tabla 6, se aprecia los estadisticos de los
grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=1,000 mayor que p=0,0 (p>a) y Z =
0,000 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto se concluye que los alumnos al inicio
presentan resultados similares en cuanto al nivel de las capacidades condicionales, es decir, no
hay diferencias significativas entre el grupo control y experimental. En el post test de los
resultados mostrados en la tabla 6, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio, siendo
el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) y Z = -4,119 menor que -1,96
(punto critico). Se rechaza la hipotesis nula y se comprueba de este modo que la propuesta del
programa Dayanna Fitness influye significativamente en las capacidades condicionales de los

alumnos de 12 a 16 afos de la Escuela de Futbol Morocho del Distrito de Ancon 2017.

53



Hipdtesis Especifica 1

H1: La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la
resistencia de los alumnos de 12 a 16 afos la Escuela de Futbol Morocho del Distrito
Ancon 2017.

HO: La propuesta del programa Dayanna Fitness no influye significativamente en la
resistencia de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del Distrito
Ancon 2017.

Tabla 9 Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba®

Pre Test Post Test
Resistencia Resistencia
(agrupado) (agrupadao)
U de Mann-\Whitney 50,000 000
W de Wilcoxon 105,000 55,000
z 000 -4,147
Sig. asintdtica (bilateral) 1,000 000
Significacion exacta [2*(sig.
ungilateralj] e 1.000° 000

a. Variable de agrupacitn: Grupo
b. Mo comeqgido para empates.

En el pre test de los resultados mostrados en la tabla 7, se aprecia los estadisticos de los
grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=1,000 mayor que p=0,0 (p>a) y Z =
0,000 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto se concluye que los alumnos al inicio
presentan resultados similares en cuanto al nivel de la resistencia, es decir, no hay
diferencias significativas entre el grupo control y experimental. En el post test de los
resultados mostrados en la tabla 7, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio,
siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p< o) y Z = -4,147 menor
que -1,96 (punto critico). Se rechaza la hipétesis nula y se comprueba de este modo que
La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la resistencia
de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del Distrito Ancén 2017.
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Hipdtesis Especifica 2

H1: La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la fuerza

de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del Distrito Ancon 2017.

HO: La propuesta del programa Dayanna Fitness no influye significativamente en la

fuerza de los alumnos de 12 a 16 afos la Escuela de Futbol Morocho del Distrito Ancén

2017.

Tabla 10 Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba®

Lnilateral)]

Pre Test Post Test
Fuerza Fuerza
(agrupado) (agrupadao)
I de Mann-\Whitney 50,000 2,000
W de Wilcoxon 105,000 57,000
z 000 -3,804
Sig. asintdtica (bilateral) 1,000 000
Significacion exacta [2%(sig. 1.000° 000°

a. Variable de agrupacion: Grupo
b. Mo comegido para empates.

En el pre test de los resultados mostrados en la tabla 8, se aprecia los estadisticos de los

grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=1,000 mayor que p=0,0 (p>a) y Z =

0,000 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto se concluye que los alumnos al inicio

presentan resultados similares en cuanto al nivel de la fuerza, es decir, no hay diferencias

significativas entre el grupo control y experimental. En el post test de los resultados

mostrados en la tabla 8, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio, siendo el

nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) y Z =-3,894 menor que -1,96

(punto critico). Se rechaza la hipdtesis nula y se comprueba de este modo que la

propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la fuerza de los

alumnos de 12 a 16 afos la Escuela de Futbol Morocho del Distrito Ancon 2017.
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Hipdtesis Especifica 3

H1: La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la
velocidad de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del Distrito
Ancon 2017.

HO: La propuesta del programa Dayanna Fitness no influye significativamente en la
velocidad de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Fatbol Morocho del Distrito
Ancon 2017.

Tabla 11 Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueha®

Pre Test Post Test
Welocidad Velocidad
(agrupadao) (agrupada)
U de Mann-Whitney 50,000 000
W de Wilcoxon 105,000 55,000
z 000 -4, 118
Sig. asintdtica (bilateral) 1,000 000
Significacion exacta [2*(sig.
unilateral)] 1.000° 000°

a. Variable de agrupacion: Grupo
b. Mo comeqgido para empates.

En el pre test de los resultados mostrados en la tabla 9, se aprecia los estadisticos de los
grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=1,000 mayor que p=0,0 (p>a) y Z =
0,000 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto se concluye que los alumnos al inicio
presentan resultados similares en cuanto al nivel de la velocidad, es decir, no hay
diferencias significativas entre el grupo control y experimental. En el post test: de los
resultados mostrados en la tabla 9, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio,
siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p< o) y Z = -4,119 menor
que -1,96 (punto critico). Se rechaza la hipotesis nula y se comprueba de este modo que
la propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la velocidad de

los alumnos de 12 a 16 afos la Escuela de Futbol Morocho del Distrito Ancon 2017.
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Hipdtesis Especifica 4

H1: La propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la
flexibilidad de los alumnos de 12 a 16 afos la Escuela de Futbol Morocho del Distrito
Ancon 2017.

HO: La propuesta del programa Dayanna Fitness no influye significativamente en la
flexibilida de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del Distrito
Ancon 2017.

Tabla 12 Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba®

Pre Test Post Test
Flexibilidad Flexibilidad
(agrupada) (agrupada)
! de Mann-Whitney 50,000 000
W de Wilcoxon 105,000 55,000
£ ,000 -4.119
Sig. asintdtica (bilateral) 1,000 000
Significacion exacta [2%(sig.
unilateral)] 1.000° 000%

a. Variable de agrupacidn: Grupo
b. Mo comegido para empates.

En el pre test de los resultados mostrados en la tabla 10, se aprecia los estadisticos de los
grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=1,000 mayor que p=0,0 (p>a)y Z =
0,000 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto se concluye que los alumnos al inicio
presentan resultados similares en cuanto al nivel de la flexibilidad, es decir, no hay
diferencias significativas entre el grupo control y experimental. En el post test de los
resultados mostrados en la tabla 10, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio,
siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p< a) y Z = -4,119 menor
que -1,96 (punto critico). Se rechaza la hipétesis nula y se comprueba de este modo que
la propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente en la flexibilidad
de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del Distrito Ancén 2017.
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CAPITULO VI
DISCUSION DE RESULTADOS

Segun Flores (2003) indico: El futbol es para algunos un juego y para otros una forma de
vida. Hay quien lo usa como negocio o lo sigue como ideologia. Llega a considerarse una
pasion e incluso representa una religion. Forma parte del mundo actual, de la sociedad de
masas que todo lo envuelve. Esta presente en cualquier parte del mundo y tras él hay
intereses ocultos. Unos pocos lo utilizan como instrumento de poder. Un poder para hacer
dinero, controlar y manipular. (Parr. 1). Los datos obtenidos para la hipdtesis general,
expresa los resultados del pre test donde los 30 alumnos del grupo control; es decir, el
100% presentan un nivel de capacidades condicionales bajo. Asimismo, el grupo
experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el post Test, se puede observar que el
40% de los alumnos del grupo control presentan un nivel bajo y el 60% un nivel medio.
Sin embargo, en el grupo experimental, el 100% de los alumnos presentan un nivel alto
en las capacidades condicionales. Asimismo tenemos que Mejia (2014); el resultado de
esta investigacion indica que Asimismo tenemos que Mejia (2014); el resultado de esta
investigacion indica que los estudiantes evaluados obtuvieron un buen desempefio fisico
en general, teniendo en cuenta los items de comparacion planteados por Jauregui Nieto y
Ordofiez; La capacidad fisica de flexibilidad evaluada a través del test de Wells debe
mejorarse, algunos de los estudiantes evaluados presentan un bajo desempefio de acuerdo
a la edad, los que presentan un desempefio normal pueden mejorarla con un
entrenamiento mejor planificado, basado en diversos ejercicios y juegos que estimulen el
desarrollo de esta capacidad condicional, mejorando asi la amplitud de los movimientos;
La capacidad fisica de resistencia evaluada a traves de la prueba de 2000 metros, presenta
unos resultados que van de normal a bajo. Esta capacidad debe mejorarse a través de
ejercicios o juegos de larga duracién, que adapten sus organismos para recorrer grandes
distancias y administrar eficazmente las diferentes fuentes energéticas de los deportistas;
La capacidad fisica de velocidad evaluada a traves de las pruebas de 20 metros, 50 metros
y agarre del baston, presenta resultados positivos que van desde normal a muy bueno.
Aun asi es importante trabajar continuamente esta capacidad, realizando distintas
actividades que mejoren los desplazamientos y la velocidad de reaccién, indispensables
en el voleibol y el baloncesto; La capacidad fisica de fuerza evaluada a través de las

pruebas de lanzamiento del bal6n hacia atrds y de salto vertical, presenta resultados
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positivos que van desde normal a muy bueno. En otras palabras posiblemente exista un
trabajo mas localizado hacia esta capacidad dentro del entrenamiento, aun asi es
importante realizar diferentes ejercicios que la potencialicen considerando las cargas y
volumenes de acuerdo a la edad de los estudiantes; Desde el enfoque del deporte
educativo y la iniciacién deportiva, los entrenamientos de baloncesto y voleibol deben
proveer al estudiante de las herramientas necesarias para tener un buen estado fisico
basado en el desarrollo y evaluacidén permanente de las capacidades fisicas condicionales,
ademas de reconocer los valores implicitos en la practica deportiva y su influencia en su

desarrollo personal.

Segun Bompa (1983) indico: “Limite de tiempo sobre cual el trabajo a una intensidad
determinada puede realizarse” (p. 56). Los datos obtenidos expresan los resultados del
pre test donde los 30 alumnos del grupo control; es decir el 100% presentan un nivel de
resistencia bajo. Asimismo, el grupo experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el
post Test, se puede observar que el 70% de los alumnos del grupo control presentan un
nivel bajo y el 30% un nivel medio. Sin embargo, en el grupo experimental, el 100% de
los alumnos presentan un nivel alto en la resistencia. Asimismo tenemos que Chagua
(2013); el resultado de esta investigacion indica que el grado de eficacia de la aplicacién
del programa de entrenamiento formativo de mini atletismo, decimos que el nivel de
desarrollo de capacidades fisicas motrices es mejor por lo tanto es mayor y significativo,
aceptable y positivo el experimento con solo grupo con los resultados de los test de salida
y la prueba de hipdtesis general decimos que mejora significativamente en el desarrollo
Optimo de las capacidades fisicas motrices en nifias y nifios de 11-12 afios de edad, de la

liga de atletismo Puno por lo tanto la investigacion es positiva.

Segun Knuttgen (1987) manifestd: “La fuerza es el poder de contraccion de los musculos
como resultado de un solo esfuerzo méximo, en un movimiento dado, a una velocidad
especifica” (p. 89). Los datos obtenidos expresan 10s resultados del pre test donde los 30
alumnos del grupo control; es decir, el 100% presentan un nivel de fuerza bajo.
Asimismo, el grupo experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el post Test, se
puede observar que el 60% de los alumnos del grupo control presentan un nivel bajo y el
40% un nivel medio. Sin embargo, en el grupo experimental, el 10% de los alumnos
presentan un nivel medio y 90% un nivel alto en la fuerza. Asimismo tenemos que

Ramirez (2014); el resultado de esta investigacion indica que el entrenamiento de
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potencia a traves del ejercicio de media sentadilla mejora la potencia muscular en
jugadores de fatbol, el entrenamiento con cargas elevadas provoca una mejora de la
potencia muscular frente al trabajo de fatiga por repeticiones, sin que se haya producido
un incremento del nivel de fatiga relacionado con el aumento del esfuerzo, la fuerza
explosiva ,evaluada a través de la altura del salto, se ha incrementado significativamente
en los futbolistas participantes, a pesar que la elasticidad, posiblemente involucrada en la
capacidad de salto con contra movimiento , ha permanecido invariable y los valores de
fuerza, potencia y velocidad mejoran notablemente por el entrenamiento, tanto en la fase

concéntrica como excéntrica del ejercicio de media sentadilla.

Segln Baechle (2007) “La velocidad es la capacidad para realizar movimientos en
tiempos muy cortos. Es una manifestacion de la fuerza explosiva aplicada a una tarea
especifica” (p.472). Los datos obtenidos expresan los resultados del pre test donde los 30
alumnos del grupo control; es decir, el 100% presentan un nivel de velocidad bajo.
Asimismo, el grupo experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el post Test, se
puede observar que el 60% de los alumnos del grupo control presentan un nivel bajo vy el
40% un nivel medio. Sin embargo, en el grupo experimental, el 100% de los alumnos
presentan un nivel alto en la velocidad. Asimismo tenemos que Echavarria (2014); el
resultado de esta investigacion indica que la poblacién evaluada obtuvo un bajo
desempefio en la capacidad de fuerza explosiva en tren superior. En la fuerza explosiva de
tren inferior la poblacion presenta un comportamiento normal para su edad y proceso
formativo. En los resultados de resistencia, la poblacién presenta un desempefio negativo,
en el caso de la capacidad de velocidad el resultado de la evaluacion es pobre y muy
pobre. En los resultados de la evaluacion de la capacidad de flexibilidad la poblacion
evaluada presenta un desempefio normal, siendo un poco mas favorable para las 10

mujeres. En cuanto a la precision la valoracidn es buena y muy buena para ambos sexos.

Segun Groser (1981) manifest6: “Capacidad para ejecutar movimientos voluntarios con
una gran amplitud del movimiento en determinadas articulaciones” (p. 92). Los datos
obtenidos expresan los resultados del pre test donde los 30 alumnos del grupo control; es
decir, el 100% presentan un nivel en la flexibilidad bajo. Asimismo, el grupo
experimental presenta un nivel bajo al 100%. En el post Test, se puede observar que el
60% de los alumnos del grupo control presentan un nivel bajo y el 40% un nivel medio.

Sin embargo, en el grupo experimental, el 100% de los alumnos presentan un nivel alto
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en la flexibilidad. Segun trina (2016); el resultado de esta investigacion demuestra que
con la realizacion de un anélisis de las capacidades fisicas a los atletas del area de
lanzamiento del deporte Atletismo obtenemos un conocimiento mas seguro de como se
encuentran preparados fisicamente; El desarrollo de las capacidades fisicas condicionales
es de necesaria importancia para los posibles resultados de los atletas del area de
lanzamiento de la EIDE provincial de Sancti Spiritus; La hip6tesis de nuestro trabajo se
acepta, ya que durante toda la investigacion se corroboré que con la aplicacion correcta
de los instrumentos de medicion se obtiene un mayor conocimiento del rendimiento fisico

de los atletas y un mejor desarrollo de las capacidades fisicas condicionales.
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CONCLUSIONES

Se determin6 que la propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente
en las capacidades condicionales de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol
Morocho del distrito de Ancon 2017; segun la U de Mann Whitney, siendo el nivel de
significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p< a) y Z = -4,119 menor que -1,96 (punto
critico). Se rechaza la hipdtesis nula y se comprueba de este modo que la propuesta del
programa Dayanna Fitness influye significativamente en las capacidades condicionales
de los alumnos de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol Morocho del distrito de Ancon
2017.

Se determiné que la propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente
en la resistencia de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del distrito
Ancon 2017; segin la U de Mann Whitney, siendo el nivel de significancia p= 0,000
menor que p=0,05 (p< a) y Z = -4,147 menor que -1,96 (punto critico). Se rechaza la
hipétesis nula y se comprueba de este modo que La propuesta del programa Dayanna
Fitness influye significativamente en la resistencia de los alumnos de 12 a 16 afios la
Escuela de Futbol Morocho del distrito Ancén 2017.

Se determin6 que la propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente
en la fuerza de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del distrito
Ancon 2017; segin la U de Mann Whitney, siendo el nivel de significancia p= 0,000
menor que p=0,05 (p< a) y Z = -3,894 menor que -1,96 (punto critico). Se rechaza la
hipdtesis nula y se comprueba de este modo que la propuesta del programa Dayanna
Fitness influye significativamente en la fuerza de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela
de Futbol Morocho del distrito Ancon 2017.

Se determino que la propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente
en la velocidad de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Futbol Morocho del distrito
Ancon 2017; segun la U de Mann Whitney, siendo el nivel de significancia p= 0,000
menor que p=0,05 (p< a) y Z =-4,119 menor que -1,96 (punto critico). Se rechaza la
hipdtesis nula y se comprueba de este modo que la propuesta del programa Dayanna
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Fitness influye significativamente en la velocidad de los alumnos de 12 a 16 afios la
Escuela de Futbol Morocho del distrito Ancon 2017.

Se determin0 que la propuesta del programa Dayanna Fitness influye significativamente
en la flexibilidad de los alumnos de 12 a 16 afios la Escuela de Fatbol Morocho del
distrito Ancén 2017; segun la U de Mann Whitney, siendo el nivel de significancia p=
0,000 menor que p=0,05 (p< a) y Z=-4,119 menor que -1,96 (punto critico). Se rechaza
la hipotesis nula y se comprueba de este modo que la propuesta del programa Dayanna
Fitness influye significativamente en la flexibilidad de los alumnos de 12 a 16 afios la
Escuela de Futbol Morocho del distrito Ancén 2017.
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RECOMENDACIONES

A las autoridades de la Municipalidad de Ancon desarrollar la propuesta del programa
Dayanna Fitness para los jovenes del Distrito y asi mejorar sus capacidades condicionales

(fuerza, resistencia , velocidad, flexibilidad )

A las autoridades de la Municipalidad de Ancon desarrollar la propuesta del programa en
las Instituciones Educativas del Distrito para mejorar la resistencia de los estudiantes y

asi se lleven mejor las clases de Educacion Fisica.

A las autoridades de la Municipalidad de Ancén desarrollar la propuesta del programa
Dayanna Fitness en las escuelas de Futbol del Distrito para que asi los deportistas tengan

un porcentaje mas elevado del desarrollo de la fuerza .

A las autoridades de la Municipalidad de Ancén desarrollar la propuesta del programa
Dayanna Fitness en los Talleres de Verano del Distrito para que de esta forma los jovenes
deportistas puedan mejorar su velocidad y puedan ser mas eficaces en las acciones

motrices que demandan los deportes que ellos practican .

A las autoridades de la Municipalidad de Ancon desarrollar la propuesta del programa
Dayanna Fitness en los jovenes deportistas del Distrito para mejorar su flexibilidad y

como resultado obtenga una mejor técnica en el deporte.
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POBLACION Y

PROBLEMA OBIJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DISENO INSTRUMENTO
MUESTRA
PROBLEMA OBIJETIVO HIPOTESIS VARIABLE 1 DISENO: GRUPO DE Programa.
GENERAL: GENERAL: GENERAL: Propuesta de Pre CONTROL: 30
éComo influye la Determinar la influencia la  propuesta del Programa Dayanna experimental GRUPO Fichas de
propuesta del de la propuesta del programa Dayanna | Fitnees EXPERIMENTAL: 30 »
observacion
programa Dayanna programa Dayanna Fitness influye
Fitness en las Fitness en las significativamente en METODO:
capacidades capacidades las capacidades | VARIABLE 2
condicionales de los condicionales de los . Hipotético-
condicionales de los
alumnos de 12 a 16 alumnos de 12 a 16 alumnos de 12 a 16 Capacidades Deductivo
afios de la Escuela de afios de la Escuela de afios de la Escuela de Condicionales
Futbol Morocho Futbol Morocho Ancén B
Futbol Morocho del
5 ?
Ancon 2017 2017 distrito de  Ancdn
2017.
ENFOQUE:
PROBLEMAS OBIJETIVOS
ESPECIFICOS ESPECIFICOS: HIPOTESIS
Cuantitativo
Determinar la influencia ESPECIFICOS:
de la propuesta del
¢Como  influye  la La propuesta del
programa Dayanna
propuesta del Fitness en la resistencia programa Dayanna
programa  Dayanna de los alumnos de 12 a Fitness influye
Fitness en la

significativamente en

~l

N



resistencia de los
alumnos de 12 a 16
afios la Escuela de
Futbol Morocho

Ancdn 2017?

éComo influye la
propuesta del
programa Dayanna
Fitness en la fuerza
de los alumnos de
12 a 16 afios de la
Escuela de Fuatbol
Morocho Ancén

2017?

éComo influye la
propuesta del
programa Dayanna
Fitness en la
velocidad de los
alumnos de 12 a 16
afios de la Escuela de

Fatbol Morocho

16 afos de la Escuela de
Futbol Morocho Ancén

2017.

Determinar la influencia
de la propuesta del
programa Dayanna
Fitness en la fuerza de
los alumnos de 12 a 16
afios de la Escuela de
Futbol Morocho Ancén

2017.

Determinar la influencia
de la propuesta del
programa Dayanna
Fitness en la velocidad
de los alumnos de 12 a
16 afios de la Escuela de
Futbol Morocho Ancén

2017.

Determinar la influencia

de la propuesta del

la resistencia de los
alumnos de 12 a 16
afios la Escuela de
Futbol Morocho del

distrito Ancon 2017.

La  propuesta del
programa Dayanna
Fitness influye
significativamente en
la fuerza de los
alumnos de 12 a 16
afios la Escuela de
Futbol Morocho del
distrito de  Ancén

2017.

La  propuesta  del
programa Dayanna
Fitness influye
significativamente en
la velocidad de los
alumnos de 12 a 16
afios de la Escuela de
Futbol Morocho del
distrito de  Ancén

2017.
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Ancén 2017?

éCémo influye la
propuesta del
programa Dayanna
Fitness en la
flexibilidad de los
alumnos de 12 a 16
afios de la Escuela
de Futbol Morocho
Ancén 2017?

programa Dayanna
Fitness en la flexibilidad
de los alumnos de 12 a
16 afios de la Escuela de
Futbol Morocho Ancén

2017.

La  propuesta  del
programa Dayanna
Fitness influye
significativamente en
la flexibilidad de los
alumnos de 12 a 16
afios de la Escuela de
Futbol Morocho del
distrito de  Ancén

2017.
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Matriz de Operacionalizacion de la Variable

Dimensiones Indicadores items Niveles y Rangos
Velocidad de | -Velocidad 10 x 5 m 1=BAJO
Velocidad reaccion -Platte-Tapping 2= MEDIO
Velocidad Gestual 3= ALTO
-Flexién mantenida
Fuerza de de brazos
Brazos -Dinamometria 1= BAJO
Manual
Fuerza Fuerza 2= MEDIO
abdominal -Abdominales  por
30 d 3=ALTO
Fuerza de segundos
piernas -Salto Horizontal
Aerdbica 1= BAJO
Resistencia Course —Navette 2= MEDIO
Anaerobica 3=ALTO
1=BAJO
Flexibilidad 3Pasiva Flexion de tronco 2= MEDIO
sentado 3= ALTO

75




PROPUESTA DE PROGRAMA
METODOLOGICO DAYANNA
FITNEES
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DENOMINACION:

Propuesta de Programa Dayanna Fitnees.

II. DATOS GENERALES
Nombre del proyecto Propuesta de Programa Dayanna Fitnees.
Total de sesiones 12 sesiones
NUmero de horas 60 minutos
NUmero de dias 03 dias (lunes, miércoles y viernes)
Fecha de inicio 02 octubre
Fecha de término 27 de octubre
Profesor responsable Jorge Ancajima Barquero
N° de alumnos 60
Local Asignado Parque Zonal Santa Rosa y Gimnasio Dayanna Fitness
Gym

FUNDAMENTACION:

En los deportes colectivos como el futbol, la carga de entrenamiento fisico es muy superior
al tiempo dedicado a la técnica. Se desarrolla una herramienta que cuantifica los esfuerzos
del equipo para ayudar a establecer las cargas de trabajo. Si controlamos esta importante
parte del entrenamiento serd més facil disefiar la planificacion del equipo para un
campeonato. Por ello este programa cumple con la funcion de mejorar el nivel de las
capacidades condicionales de nuestros jugadores, en este sentido se pretende mejorar las

destrezas futbolisticas utilizando el juego como medio para obtener el resultado adecuado.
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N° DE SESION: 01 - 02 TIEMPO : 60 M.

N° JUGADORES: 30

TITULO: ACONDICIONAMIENTO FISICO

CALENTAMIENTO (8 Min): La motivacién a los jugadores es muy importante para lograr su atencion y el interés

del entrenamiento.

Juego de Policias y Ladrones: Se divide en 2 grupos de cantidades iguales, el objetivo de los policias es atrapar a los

ladrones que corren en todo el espacio. Ganan los policias que atrapa a los ladrones en el menor tiempo posible.

Parte Principal (45)

Se realizara dos trabajos de iniciacion en el cual se desarrolla la

resistencia y velocidad a través de los trabajos coordinativos.

Técnica + coordinacién: realizamos los dos ejercicios de
coordinacion y se culmina el ejercicio con remate al arco con la
parte interna del pie derecho e izquierdo. El profesor envia los
pases desde el tiro de esquina. Velocidad: Suicidio, 5 veces
realizamos el movimiento, los jugadores saldran en parejas, ambos
tienen similar velocidad para que asi sea mayor el grado de
exigencia al tratar de ganarle a su compafiero ( La primera linea
del &rea, mitad del campo y la linea de la otra &rea ) aprox 30

metros

Fuerza Resistente —adaptativa :

4 x 25 x mountain climber x 1’

Juego:

Juego 3 vs 3 en una superficie y porterias de futbol 7.
Espacios reducidos.

Juego libre

Parte final: (07)Flexibilidad
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N° DE SESION: 03 TIEMPO : 60 M. N° JUGADORES: 30

TITULO: TRABAJOS FISICOS DE FUERZA

CALENTAMIENTO (8 Min): La motivacién a los jugadores es muy importante para lograr su atencion y el interés
del entrenamiento.

“Vayan por el”: los jugadores persiguen al compariero nombrado por el Profesor, el compafiero que llegue a entrar a

un arco sera el ganador, cabe resaltar que solo se puede atrapar con la mano izquierda y saltando sobre un pie.

Parte Principal (45)

Se realizara dos trabajos de iniciacién en el cual se desarrolla la fuerza
y velocidad a través de los trabajos coordinativos.

Coordinacion : 2 ejercicios diferentes
2 X 10 repeticiones X 3’ X 1’
2 X 10 repeticiones X 3’ X 1’

Coordinacion +Técnica

3

2 X 5 repeticiones X conduccion y remate al arco X 1
2 X 5 repeticiones X conduccion y remate al arco X 1’
Fuerza Resistencia

4 x 25 repeticiones x sentadilla con barra x 20 kg x 2’
Resistencia Aerobica Lactica

1 x 10 minutos x pases por banda x 1’

Juego:
Juego 3 vs 3 en una superficie y porterias de futbol 7.

Espacios reducidos.

Parte final: (07)Flexibilidad
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N° DE SESION: 4 -5 TIEMPO : 60 M. N° JUGADORES: 30

TITULO: TRABAJOS DE VELOCIDAD

CALENTAMIENTO (8 Min): La motivacién a los jugadores es muy importante para lograr su atencion y el interés
del entrenamiento.

Los jugadores realizan trabajos de carreras con cambios de direccion, saltos con giros, carreras con relevos,

Parte Principal (45)

Se realizara dos trabajos de iniciacion en el cual se desarrolla la

fuerza y velocidad a través de los trabajos coordinativos.
Coordinacion +velocidad ( 3 ejercicios + sprint 10 metros)
3 series x 10 repeticiones x 1 micro pausa’
Coordinacion + Técnica

3series x 10 repeticiones + conduccion y remate x 1 pausa’

Fuerza Resistencia ( mountain climber )

3 series x 1 “ de trabajo x 1 ¢ de micro pausa

Resistencia ( pases por bandas)

1 serie x 10 minutos de trabajo x 2 minutos de pausa
Juego:

Juego 3 vs 3 en una superficie y porterias de futbol 7.

Espacios reducidos.

Parte final: (07)Flexibilidad
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N° DE SESION: 6 TIEMPO : 60 M. N° JUGADORES: 30

TITULO: TRABAJO DE FLEXIBILIDAD

CALENTAMIENTO (8 Min): La motivacion a los jugadores es muy importante para lograr su atencion y el interés
del entrenamiento.

Activacion articular ;Hombros , cadera , cintura, rodillas, tobillos
Activacion organica :Carrera continua 10 °

Flexibilidad estatica

Parte Principal (45)

Se realizara dos trabajos de iniciacién en el cual se desarrolla la
FLEXIBILIDAD y velocidad a través de los trabajos
coordinativos.

Ejercicios de coordinacion: taloneo, elevacion de rodillas,
taloneo y elevacion de rodilla, salpicado, salto del indio,

movimiento en retroceso.

Estiramientos Dindmicos

Progresiones : 10 veces
Carrera continua + piques 10 veces
Juego:
Juego 3 vs 3 en una superficie y porterias de futbol 7.

Espacios reducidos.

Parte final: (07)Flexibilidad
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N° DE SESION: 7 TIEMPO : 60 M.

N° JUGADORES: 30

TITULO: TRABAJO DE RESISTENCIA

CALENTAMIENTO (8 Min): La motivacion a los jugadores es muy importante para lograr su atencion y el interés

del entrenamiento.

Activacion articular ;Hombros , cadera , cintura, rodillas, tobillos

Activacion organica :Carrera continua 10 °

Flexibilidad estatica

Parte Principal (45)

Se realizara dos trabajos de iniciacién en el cual se desarrolla la

resistencia y velocidad a través de los trabajos coordinativos.
Coordinacion : en escalera pliométrica
3 ejercicios x 10 repeticiones c/u
Velocidad
5mt ,10mts,15mts,20mts
Fuerza Resistencia :
Dominio de Baldn : 2 series x 5° de trabajo
Abdominales : 5 x 20
Resistencia Aerdbica
Técnica: pase por bandas

20 repeticiones x 40 mts x 1’

Parte final: (07)Flexibilidad
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N° DE SESION: 8 TIEMPO : 60 M.

N° JUGADORES: 10

TITULO: TRABAJO DE RESISTENCIA

CALENTAMIENTO (8 Min): La motivacién a los jugadores es muy importante para lograr su atencion y el interés

del entrenamiento.

Activacion articular ;Hombros , cadera , cintura, rodillas, tobillos

Activacion organica :Carrera continua 10 °

Flexibilidad estatica

Parte Principal (45)

Se realizara dos trabajos de iniciacién en el cual se desarrolla la

resistencia y velocidad a través de los trabajos coordinativos.
Fuerza resistencia
Sentadillas 4 series x 25 repeticiones x 2’
Lungers 4 x 25 repeticiones x 2’
Cuadriceps
4 x 25 repeticiones x leg station x25 kg x 2’
Magquina de femorales
4 x 25 repeticiones x femorales en maquina x 15 kg x 2

- Biceps: Planchas 4 series x 25 repeticiones x 2’

Juego:
Juego 3 vs 3 en una superficie y porterias de futbol 7.
Espacios reducidos.

Juego libre.

Parte final: (07)Flexibilidad
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N° DE SESION: 9 TIEMPO : 60 M. N° JUGADORES: 10

TITULO: TRABAJO DE VELOCIDAD

CALENTAMIENTO (8 Min): La motivacion a los jugadores es muy importante para lograr su atencion y el interés

del entrenamiento.
Activacion articular ;Hombros , cadera , cintura, rodillas, tobillos
Activacion organica :Carrera continua 10 °

Flexibilidad estatica

Parte Principal (45)

Se realizara dos trabajos de iniciacion en el cual se desarrolla la

resistencia y velocidad a través de los trabajos coordinativos.
Coordinacion : 5 ejercicios + ascensiones , memoria motriz

Fisico técnico : pases con empeine, parte interna , cabeceo ,

pases con ventaja , pases en diagonal , control del balén

Velocidad :

1-2-1

1-2-1

2-1-2

1-2-1

Juego:

Juego 3 vs 3 en una superficie y porterias de futbol 7.
Espacios reducidos.

Juego libre.

Parte final: (07)Flexibilidad
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N° DE SESION: 10-11-12 TIEMPO : 60 M.

N° JUGADORES: 30

TITULO: TRABAJO DE FUERZA

CALENTAMIENTO (8 Min): La motivacion a los jugadores es muy importante para lograr su atencion y el interés

del entrenamiento.

Maquina caminadora - Mdaquina eliptica - Maquina bicicleta estacionaria

Parte Principal (45)

Se realizara dos trabajos de iniciacidn en el cual se desarrolla la fuerza

a través de los trabajos coordinativos.
Tren superior :
Triceps : 4 x 25 x planchas x 1’
Biceps : 4 x 25 x curl de biceps x 1.30°
Deltoides : 4 x 25 x elevaciones laterales x 1 *
4 x 25 x elevaciones frontales x 1’
4 x 25 x vuelos ¢/mancuerna x 1 ¢
Flexiones Frontales 50 repeticiones
Flexiones Laterales 50 repeticiones
Circunducciones 50 repeticiones
Estabilidad 1’

Tren Inferior :
Sentadillas 4 x 20
Lungers 4 x 15

Leg station 4 x 50

|

Parte final: (07)Flexibilidad
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