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Resumen

La investigacion de pretemporada en el futbol es importante porque de ella depende el
buen rendimiento fisico de un jugador durante la competencia y sobre todo que sirve para
evitar el riesgo de lesiones y tener un bajon de jugadores a causa de lesiones y en las fechas
importantes o en disputa del titulo solo cuente con medio equipo titular porque el resto
estdn en recuperacion, de esa manera se hace poco probable conseguir el objetivo
planteado al iniciar un torneo. Objetivo: Determinar la relacion entre pretemporada con el
rendimiento fisico del equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.
Metodologia, Tipo Descriptivo correlacional, un instrumento es el test para medir el
rendimiento en el futbol, poblacion y muestra de 18 jugadores del equipo de UNJFSC de la
liga de Huacho, 2022. Conclusiones: acepta la hipétesis alternativa que Existe relacion
significativa entre la pretemporada y rendimiento fisico del equipo de fatbol UNJFSC de la

liga de Huacho, 2022.

Palabras claves: jugadores, lesiones, pretemporada, rendimiento fisico.
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Abstract

The pre-season investigation in soccer is important because the good physical performance
of a player during the competition depends on it and, above all, it serves to avoid the risk
of injuries and that there is a loss of players due to injuries and on important dates or dates
... In the title fight, they only have half a starting team because the rest are recovering, so
it is unlikely that they will achieve the goal set at the start of a tournament. Objective: To
determine the relationsship that exist between the preseason and the physical performance
of the UNJFSC soccer team of the Huacho league, 2022. Methodology, Correlational
Descriptive Types, the instrument to measure performance in soccer is the test, The
population and sample comprised of 18 players from the UNJFSC team of the Huacho

league, 2022.

Keywords: players, injuries, preseason, physical performance.
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INTRODUCCION

La investigacion de la pretemporada para lograr un buen rendimiento fisico de jugadores
de futbol es importante porque antes de una competencia el deportista debe de llegar en un
nivel 6ptimo de resistencia, velocidad, fuerza, por la exigencia de los otros equipos y el
nivel del campeonato, que tiene como objetivo campeonar y pasar a la etapa de Copa Peru
que tiene diferentes fases, con esto no tendremos jugadores lesionados a causa de una mala

preparacion fisica.
Capitulo I: Planteamiento del problema, justificacidn, los objetivos, la viabilidad.

Capitulo 1I: Marco tedrico de las teorias, fundamentos cientificos que respaldan las

variables, para la investigacion con buen sustento cientifico.

Capitulo 11l: Metodologia, vemos el tipo, disefio, enfoque, se encuentra la poblacion y
muestra, los instrumentos utilizados en la adquisicion de datos de pretemporada y

rendimiento fisico.
Capitulo IV: Resultados, estan presente tablas y figuras interpretadas.
Capitulo V: Discusién, aqui se discute con otros autores los resultados obtenidos.

Capitulo VI: Conclusiones y recomendaciones, se presentan las conclusiones a las
que se arribo, también se da recomendaciones de como una buena pre temporada eleva el

rendimiento deportivo de los jugadores de futbol.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Descripcion de la realidad problematica

En el mundo a raiz de la pandemia los clubes entraron en descanso, no se realizaron las

pretemporadas, donde el fatbol no es muy competitivo ya nos hacen como antes.

En Espafa es donde se realizan las mejores planificaciones, es un gran referente en el
fatbol, tiene muchos centros deportivos de primera calidad, también Centros de alto
rendimiento como el SIA Academy que es un lugar seguro para realizar pretemporada de
fatbol para los clubes profesionales y semi profesionales, asi como las selecciones de

India, Bahréin, Uruguay que también pasaron por su centro de alto rendimiento.

En el PerG el deporte més popular es el fatbol y practicado en todos los niveles, existen
clubes profesionales con un cuerpo técnico completo que realizan la planificacion de su
trabajo, pero en el fatbol amateur o de lugares lejanos de provincia, solo pueden contar con
un entrenador y algunas veces con formacién empirica, poniendo en riesgo a los jugadores

por la falta de conocimiento y adecuada planificacion.

En la provincia de Huaura existe fatbol de primera division donde participa el Club
UNJFSC, donde se puede ver que llegan algunos equipos con poca preparacion fisica y sus
jugadores se lesionan constantemente, el equipo de la Universidad, para la pretemporada se
va a la playa hornillos que queda a unos minutos de la Universidad y para el trabajo con
baldn utiliza el campo de CPU, para mostrar un buen rendimiento fisico y de esa manera

logré campeonar.
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1.2 Formulacion del problema
1.2.1 Problema general

¢ Como se relaciona la pretemporada con el rendimiento fisico del equipo de futbol

de la UNJFSC de la liga de Huacho, 20227

1.2.2 Problemas especificos

¢De qué manera se relaciona la pretemporada con el nivel de resistencia del equipo

de futbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022?

¢De qué manera se relaciona la pretemporada con el nivel de fuerza del equipo de

fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 20227

¢De qué manera se relaciona la pretemporada con el nivel de velocidad del equipo

de futbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022?

1.30bjetivos de la investigacion
1.3.1  Objetivo general

Determinar la relacion que existe entre pretemporada con el rendimiento fisico del

equipo de futbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

1.3.2 Objetivos especificos

Evaluar la relacién que existe entre la pretemporada y el nivel de resistencia del

equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.
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Determinar la relacion que existe entre la pretemporada y el nivel de fuerza del

equipo de futbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

Evaluar la relacion que existe entre la pretemporada y el nivel de velocidad del

equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

1.4. Justificacion de la investigacion

Esta investigacion en su aspecto metodoldgico se sustenta:

Trascendencia: la pretemporada y el rendimiento fisico son variables importantes

para el deporte del futbol.

Utilidad: es util porque ayuda a resolver un problema futbolistico.

Estos resultados van a fortalecer el deporte en el fatbol que al realizar una
pretemporada los jugadores tendran mejor rendimiento fisico para afrontar una

competencia futbolistica.

Los jugadores del Club de la UNJFSC de Huacho seran los beneficiados, ya que
evidenciaran que si la pretemporada fue bien planificada, estos jugadores elevaran su

rendimiento fisico para afrontar en mejores condiciones el campeonato.

1.5 Delimitaciones del estudio

Alcance espacial: la liga de futbol de Huacho.

Alcance temporal: se realiz6 en el 2022.
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Alcance temético: La pretemporada y rendimiento fisico.

Alcance institucional: los jugadores de la disciplinad de fatbol del club UNJFSC.

1.6 Viabilidad del estudio

Este estudio se ejecutd gracias a las facilidades y predisposicion del comando técnico

del equipo de fatbol de la UNJFSC.

Técnica

La investigacion cuenta con los requisitos de la Universidad.

Ambiental

Siendo una investigacion deportiva, no dafia el medio ambiente.

Financiera

Todo el costo de la investigacion lo financiaron los investigadores.

Social

El equipo de la investigacidon estuvo participativo haciendolo de forma eficiente y

eficaz.

17



CAPITULO II: MARCO TEORICO

2. 1. Antecedentes de la investigacion

2.2. Investigaciones internacionales

Izquierdo (2022). En el articulo “Carga de esfuerzo percibida como predictor de
rendimiento fisico durante una pretemporada en futbol juvenil”. Tuvo como
objetivo “explorar la relacion entre la capacidad de aceleracion y de salto (CMJ)
con la carga de esfuerzo percibida (GL) durante una pretemporada de cinco
semanas en un equipo juvenil masculino”. La metodologia, tuvo como muestra,
veinte jugadores de 17,3 £ 0,9 afos, el instrumento fue la escala de esfuerzo de
nivel de fatiga y pruebas de sprint de 10 m y 20 m y CMJ antes de la pretemporada.
Las conclusiones evidenciaron que la variable de las variables fisicas no es
facilmente anticiparle. El postrero posibilita aumentar la informacion sobre las
peticiones en la etapa de pretemporada, es posible que asistan a los instructores en
el disefio. se debate sobre otros métodos para la verificacion de la carga de

gjercitacion con el objetivo de controlarlo.

Vasquez, Gonzales y Timon (2021). En su investigacion “La oxigenacion critica
del musculo como herramienta de valoracion del rendimiento fisico en futbolistas .
Plante6 su objetivo evaluar la OC en una prueba de sprint-repetidos (RSA) antes y
después de la pretemporada y relacionarlo con otros parametros de rendimiento
fisico. La metodologia, con una muestra del6 futbolistas semi profesionales que
compiten en tercera divisién nacional. Después de la etapa de pretemporada, el 81

por ciento de los integrantes tuvieron una propension a aumentar su tolerancia al

18



ejercicio y su capacidad para concentrarse en el RSMA (MDC: 6,6 por ciento p=
0.00). También, el incremento de la velocidad, EC, PM y CC fue correlacionado
con la OC. Conclusion La calidad de la oxigenacion del muasculo es posible que

contribuya a la performance fisica de los deportistas, en especial de los futbolistas.

Raya y De la torre (2017). En el articulo “Cuantificacion de la carga interna y
externa en futbol durante la pretemporada: entrenamiento vs competicion ¢se
reproducen las mismas demandas? estudio de caso ”. El proposito es examinar las
peticiones de carga interna y externa de una pretemporada basada en la posicion
que tiene un futbolista de elite de corta edad, contrastar la demanda de los
entrenamientos con las peticiones de los partidos, y estudiar las posibles relaciones
entre la carga interna y externa en las peticiones de ambos, ademés de examinar las
peticiones de un futbolista de elite. La manera de hacer El analisis se hizo con un
joven jugador de elite, y se documento la existencia de dieciséis reuniones y ocho
juegos en el interior y en el exterior de la casa. El producto evidencia que durante el
adiestramiento no hubo requerimientos de alta energia como es el caso de los
juegos. La consecuencia fue la individualizacion del jugador y la analice de su
perfil de peliculas de fatbol, acrecentamiento la fiabilidad del jugador con respecto
a sus demandas de competicion en entrenamiento, y fundamental la seguridad del
jugador con respecto a sus peticiones de asistencia en juegos para Minimizar el

peligro de lesion en forma individual.

2.3 Investigaciones nacionales

Estas investigaciones del ambito nacional fortalece la investigacion asi como lo

hace el autor Cruzado (2022). En la tesis “Influencia del estado nutricional en el
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rendimiento deportivo de adolescentes en diferentes academias de futbol categoria
Sub — 12 Trujillo”. Con el objetivo determinar el grado de influencia del estado
nutricional en rendimiento deportivo de adolescentes de las diferentes academias.
La metodologia enfoque cuantitativo no experimental, Con muestra de 75
adolescentes de distintas academias de futbol de Trujillo dell y 12 afios. La
muestra es por conveniencia con criterio de inclusion y exclusion. Los resultados
fueron p = 0.002 menor 0.05 demostrando relaciéon significativa con el IMC
presenta la media de 297.709 metros, siendo la mas resaltante de los test fisicos de
esta investigacion, llego a la conclusion la nutricion deportiva es un componente en
el rendimiento fisico del atleta, en la adolescencia debe consumir dieta balanceada

y saludable.

Zuiiga, Ugalde, Gutierrez y Rojas (2021) en el articulo “Analisis de los
comportamientos motrices de jugadores profesionales costarricenses de fatbol en
partidos amistosos en pretemporada”. Planté el objetivo de determinar el
Componente Principal de Analisis (PCA) en las acciones de desplazamiento y
desempefio fisico en partidos de ensayo y contrastar las acciones en juegos
oficiales. Su procedimiento como exponente de 20 deportistas de 25.8 +5.0 afios,
con una vivencia de jugar al futbol de 11.8 £1.7 afios de un club de primera
categoria de la Liga Profesional de Costa Rica. Se usOG un sistema de
posicionamiento global (GPS) en los juegos de pretemporada para calcular la
conducta de desplazamiento en cinco partidos oficiales de antes de que comenzara
la liga. Se hizo un analisis de la variance de las diferentes mediciones en un caso de
estudio de variables en donde se aplic6 un método de PCA a las cifras. Obtuvo los

resultados el 82.4% de la varianza, volumen de carga (36.7%), las acciones de alta
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intensidad (27.2%) los cambios de direccién (18.5%). Hay distinciones en la suma
de distancia (F=3.45, p= 0.012, op?>= 0.3) y en la fuerza de atraccion (F= 18.77, p <
0.01, wp?>= 0.76) de los partidos, conclusion la corporeidad, Impacto, distancia,
distancia a velo de escape, velocidad y aceleracion fueron mas efectivos en la
explicacion del desempefio fisico de los distintos equipos durante sus partidos de
pretemporada. En los cinco juegos se modifico la totalidad de la distancia recorrida
y las aceleraciones, esta informacion es de ayuda para el planeamiento de la

ejercitacion.

Trujillo y Aguilar (2019). En la investigacion “Mejorar el control del rendimiento
fisico en las divisiones menores de un club deportivo mediante un sistema de
informacion ”. Su proposito fue perfeccionar la manera en la que se controlaba el
desempefio en los deportes de menores dentro de una institucion deportiva a traves
de la creacion de un sistema que posibilite controlar las acciones que se encierran
en el proceso de formacion deportiva de menores, como: el cuidado de su salud, la
realizacion de pruebas médicas y el entrenamiento. EI procedimiento que se utiliza,
en este caso se hace uso del procedimiento RUP que es la forma més breve de
expresar el Rational Unified Process (o Proceso Unificado Racional), un
procedimiento que es tradicional en el &mbito del software y que comprende la
distribucion de las diferentes labores y tareas que tiene una compariia. Conclusion
fue demostrado por la conclusion de la evaluacion médica en progresion y los
lineamientos de alta capacidad deportiva, esto fue de ayuda para aumentar los
resultados durante la temporada de competencia. hizo que la informacion se difunda

con facilidad a los que tienen interés.
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2.3.1. Bases teoricas
2.3.1.1. PRETEMPORADA
“El fatbol, por ser un deporte en equipo que se practica de manera aciclico,
requiere que los integrantes sean capaces de hacer la mayor utilidad de esfuerzos
constantes de alta intensidad que involucre carreras lineales, cambios de

direccion, saltos y agarrones” (Turner y Stewart, 2014).

La pretemporada se realiza después de un periodo prolongado de inactividad. El
jugador debe empezar en la primera semana con la adaptacion y el esfuerzo
fisico va aumentando progresivamente, va reencontrandose con el baldn, se
programa mantenimiento que ayuda a recuperar la forma fisica antes de iniciar
los entrenamientos.

Se debe ir aumentar progresivamente la carga de trabajo y de esa manera llegar a
la competencia en buena forma y afrontar sin picos y caidas bruscamente.
Durante la pretemporada los jugadores comienzan a conocerse y generar

automatismos.

La pretemporada es “El lapso de tiempo que se puede delimitar a partir del
reinicio de los entrenamientos luego del breve tiempo de espera que divide dos
temporadas, hasta la anterior semana en la que se competia por el primer puesto

en la regularidad” (Sanchez, 2023, parr. 3).

La etapa de pretemporada en el ambito del futbol es “fundamental una gran
cantidad de trabajo fisico, un gran trabajo de activacion y ademas un gran

trabajo con el balon, empezando por el primer dia y trabajando la pelota, que
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retiren la sensacién de contacto y que las labores fisicas estén relacionadas a las

partes del juego que podemos desarrollar” (Sanchez, 2023, parr. 8,9).

En los desarrollos de la pretemporada commencant con un jugador que tiene
la habilidad de andar 35 kilometros desde la primera semana. En el ambito del
fatbol, existen muchas particularidades, como la brecha a correr o bien alta
intensidad, las transiciones y paradas, etc. y los individuos que tienen un total de
baja distancia durante la pretemporada son méas propensos a ser perjudicados por

lesiones (Colbi, Dowson, Heasman, Rogalski, & Gabbett, 2014).

Primorac recomienda realizar pruebas especificas como la ECG de doce
derivacdes, la espirometria con un método de prueba de broncodilatacion, la
capacidad de pulmdn con una prueba de mondxido de carbono, y una prueba de
oxido Nitrico Exhalado Fraccional, para verificar la capacidad de respiracion

citado en (Fajardo, 2020).

Planificacién de la pretemporada
Tiene las siguientes caracteristicas:
e Realizar los entrenamientos de forma progresiva.
e Debe haber el periodo de observacion, el analisis y con eso crear las
rutinas para generar habitos.
e Acondicionamiento fisico personalizado.
e Trabajo técnico, condicionales, asi como tacticos y mentales.
¢ No debe haber sobrecarga mental ni fisica los primeros dias.

e Se debe hacer un trabajo de cohesion del equipo.
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Trabajo fisico

Trote para potenciar resistencia.

En la resistencia anaerobica debe haber ejercicios de activacion con trote y
después carrera, quemara calorias, mejora el ritmo cardiaco y comienza a
preparar los musculos de forma paulatina.

Trabajo en intervalos de tiempos al calentar y aumentar el ritmo cardiaco.
Dos bloques de trabajo, 8 minutos cada uno, con un descanso intermedio
caminando a ritmo normal durante 3 minutos.

Primer bloque, trote lento de 1 minuto luego trote rapido 30 segundos, segundo
bloque aumenta la duracién ambos 45 segundos.

BLOQUE 1

Trote lento (1 min), después Trote rapido (30 segundos) vuelve al Trote lento
(asi hasta los 8 minutos)

Descanso - 3 minutos de caminata

BLOQUE 2

Trote lento (45 segundos) después Trote rapido (45 segundos) vuelve al Trote
lento (hasta llegar a los 8 minutos).

Se afade tobilleras con peso, para mejor gestion de las respiraciones, es
fundamental en el terreno de juego.

Carrera de resistencia — motricidad

Los materiales a utilizar son: delimitadores, siluetas, conos, posters o aros de

suelo.
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Esto permite trabajar varios aspectos en un espacio. Resistencia mediante
carrera, coordinacion y motricidad con obstaculos y conduccion, si se introduce
el balon al ejercicio.

El preparador fisico divide el campo en secciones, cada una prepara un ejercicio
especifico:

Escalera de suelo para realizar saltos en diferentes velocidades.

Los Aros de suelo donde se salta de izquierda a derecha.

Conduccién del balén con conos, barreras y siluetas.

Se adapta diferentes distancias, se va aumentando la dificultad, y se trabaja

alternadamente y con combinaciones entre ellos.

Conservacion del baldn en carrera

“Todos los integrantes del equipo hacen labor en conjunto con el fin de
conservar la posesion de la pelota constantemente sin dejar de correr”
(Anénimo, s.f., p. 1).

Mejora la resistencia y control.

Al comenzar ambos equipos se posicionan en los lugares que les corresponden,
intentando alcanzar la porteria de su oponente, realizando pases de largo y corto
alcance con el fin de llegar a su objetivo, no hay hurto de balones, para
complementar la dificultad se utiliza un balén en juego, ademaés se trabaja la
parte tactica.

Core

Son précticas para desarrollar la fuerza del area pélvica, lumbar, de esta forma se

previenen las lesiones y se logra la estabilidad del cuerpo perfecta.
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Estos juegos ejercitan y generan mayor estabilidad del cuerpo, en especial en el
tren inferior, augmentan la potencia, su capacidad de lanzamiento, y las
posibilidades de direccidon en la corrida.

Combinando los juegos isométricos sin movilidad con los dinamicos con una
mayor amplitud de movimiento, se logra una actividad de pre temporada de
fatbol integral y funcional. (Anénimo, s.f., p. 1).

Ejercicios

“Planchas isométricas: lateral, supina, prono, con y sin giro”. (Anonimo, s.f., p.
1).

“Con fitball: extension lumbar, flexion del tronco y cadera, gluteo,
isquiotibiales, plancha en suspension o fondos de brazos en estatico y en
movimiento” (Andénimo, s.f., p. 1).

“Varios: Elevacion de gliteos, rotadores isométricos, isométrico gluteo,

extension de cadera, brazo combinado, rueda abdominal” (Anonimo, s.f., p. 1).

Tren superior e inferior

Se debe trabajar las piernas, pero también el tren superior, se debe incluir
sesiones de entrenamiento de ejercicios de empuje y traccion.

Flexiones, dominadas, fondos.

Press militar, el face pull.

Elevaciones laterales, el remo invertido.

Para tener tono en la zona inferior, se potencia los gluteos, cuadriceps,
isquiotibiales para estar a punto en el encuentro.

Sentadillas, el peso muerto.

Zancadas, la extension de cuadriceps, isquiotibiales.
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Saltos pliométricos con el cajon.

Elevacion de gemelos, los squats. dorsiflexion.
Ejercicios especificos: cambios de direccion y aterrizajes.

Se debe tener en cuenta la carga de peso en los ejercicios de pretemporada de

fatbol, para no incurrir en lesion.

el entrenador define los ejercicios de forma individual de acuerdo al nivel de

cada jugador y aumentar la dificultad de manera progresiva.

PLANIFICACION PRETEMPORADA

SUBPERIODO GENERAL
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES $ABADO
Sl REVISIONES B3 FG 17 F6 18 FG it FG 20 RA
PRUEBAS F. RA RA RA RA
2 2B FRA |2 RA % FG/RA 2% RA 21 DESC.
RECUPERAC. DEF. HABITUAL DEF.HABITUAL ASIMILATIVO PARTIDO
TACTICO TACTICO
b 20 RAN 3 fR 1 RA 2 RAN 3 DESC.
RECUPERAC. ATAQUE ATAQUE ASIMILATIVO PARTIDO
TACTICO TACTICD

FE
DEFENSA +CTT

FE
DEFENSA + CTT
+ATAQUE
FGa
TEC-TACINDIV,
Y GRUPAL

14

21

ATAQUE+ REPL

ATAQUE+REPL 1S
+ DEFENSA

RAN 2
DEFENSA /
DEFENSA+ CTT

FE
ASIMLATIVO
TACTICO
FE
ASIMLATIVO
TACTICO
FE
ATAQUE/
ATAQUE + REPL

16

RAN
PARTIDO
TACTICO
PARTIDO
TACTICO

v
ATAQUE /
PREP. PARTIDO

17 DESC.

24 ANALSIS
DEL
RIVAL

¢ ElSubperiodo General durara 3 semanas y realizaremos: Trabajo fisico y tacticode forma general.

v ElSubperiodo Especial durara 3 semanas, coincidiendo |z Ultima semana de este, con el 12 Micreciclo del Periodo Competitivo y realizaremos:

Trabajo fisico y tactico, de manera masespecifica.

Figura 1 pretemporada
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2.3.1.2. RENDIMIENTO FISICO

Para el autor Pila (1985) el rendimiento fisico es: “Accién motriz, cuyas
reglas fija la institucion deportiva, que permite al sujeto expresar sus
potencialidades fisicas y mentales” (p. 22). Se puede decir que el rendimiento en
el deporte inicia en el momento que se optimiza la accion y relacién de las
capacidades fisicas que tiene una persona y el ejercicio deportivo que va a

realizar.

Matveyev (1990) manifiesta lo siguiente "el estado de capacidad de
rendimiento éptimo que el deportista alcanza en cada fase de su desarrollo
deportivo gracias a una formacion adecuada™ (p. 12).

Para Rivera (2017). El rendimiento fisico “Es un concepto que menciona
la relacion entre  los medios utilizados para lograr algo y el resultado que
El beneficio o el beneficio que alguien o algo ofrece también se llama

actuacion”.

Capacidades

Perceptivo-Motriz

los especialistas recomiendan sobre las habilidades perceptivo-motrices,
como la sumilla de habilidades que estan directamente asociadas y dependen
del funcionamiento del sistema nervioso central (Castafier y Camerino,

1992).
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Agilidad: Ferrer (2015). “La rapidez es una caracteristica corporal o mental
en relacion a la manera de actuar. La persona que posee esta caracteristica
es valorada como agil”.

Coordinacion: Fetz, manifiesta “lo que crea una buena organizacion
durante la ejecucion de los gestos motores”. Castaiier y Camerino (1996), es
la “capacidad de regular de forma precisa la intervencion del propio cuerpo
en la ejecucién de la accion justa y necesaria segin la accion motriz

prefijada”.

Equilibrio: para Melvill (2001). “El equilibrio es la condicion en la que
todas las fuerzas que actuan sobre el cuerpo estan equiparadas de manera
que el cuerpo se mantiene en la posicion programada o es capaz de moverse
en la direccion programada”.

Es la cualidad que regula el ajuste del atleta al retorno de forma estéatica o

dindmica, se puede trabajar con soportes, balancines, a buena altura.

Fuerza: Rueda (2001). Es la “capacidad de oponerse a una resistencia.
Existen varios tipos: fuerza resistencia, fuerza maxima y fuerza velocidad”.
La fuerza es el acto de aplicar tension para vencer la resistencia, esta

habilidad fisica se mejora con el entrenamiento bien estructurado.

Existen tres tipos de fuerza
Fuerza maxima: Es lo méxima que podemos desarrollar.
Fuerza resistencia: se mantiene la fuerza el maximo tiempo posible.

Fuerza velocidad: desarrollada en el menor tiempo posible.
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Flexibilidad: Sebastiani (2000). Es la “capacidad de elongar los mtsculos y
después recuperar su posicion inicial. Distinguimos entre flexibilidad activa
y flexibilidad pasiva”.

La movilidad es una capacidad para moverse con el mayor rango de
movimiento posible. La flexibilidad que se hace en los calentamientos es
aumentar la temperatura, la intensidad y flexibilidad como una condicion
fisica basica para mejorar el estiramiento de los musculos, ligamentos en la
flexibilidad articular para este caso de mejorar la flexibilidad articular se
puede trabajar en un 100%.

Motriz

Antdn (1989) manifiesta que “la totalidad de componentes y factores que
estdn presentes en las habilidades motoras no hace que sea posible una
clasificacion singular de dichas habilidades. Dentro del ambito de la
literatura especializada se emplean diversas palabras, como por ejemplo
agilidad, destreza, habilidad, etc., que, aunque sean de manera general
sindnimos, no son de manera especifica”.

Resistencia: “habilidad de continuar realizando una actividad fisica a lo
largo de un periodo extenso de tiempo. Hay dos clases: aerdbica y
anaerobica, la resistencia se refiere a la habilidad de continuar haciendo un
esfuerzo de mayor duracion posible” (Sebastiani, 2000).

Se mantiene por el corazén y los pulmones se relaciona con la capacidad
aerdbica que requiere oxigeno, el corazén bombea la sangre y lo distribuye
al cuerpo y los pulmones son los encargados de suministrar oxigeno en

cantidades requeridas.
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La velocidad es cuya capacidad de realizar un movimiento con mucha
eficiencia en el menor tiempo posible, Esta habilidad se influencia por las
habilidades de fuerza, resistencia, movilidad gracias a ellas se consigue la

velocidad.

- Capacidad Resultante
Se da por la evolucion de habilidades de motricidad (fuerza, flexibilidad,
resistencia y velocidad) y la sensorio motora (coordinacion y equilibrio),
hasta conseguir la maxima habilidad.
Velocidad: Alvarez (1987). Es la “La capacidad de moverse a través de un
lugar en la menor cantidad de tiempo posible. Se identifican diversas clases:
la velocidad periddica, la velocidad apocada y la velocidad de respuesta”.
El Diccionario de las Ciencias de los Deportes (1992). Manifiesta que
la " la capacidad de respuesta mas temprana a un incentivo o sefial, hacer el
movimiento circular o ciclico en oposicion a distintas resistencias en

funcidn de la velocidad més alta” (p. 527).

El deporte del futbol requiere de una preparacion fisica adecuada para rendir
de forma eficiente los 90 minutos de juego y para el tiempo complementario si
fuese necesario.

El equipo de la U.N.J.F.S.C. con una preparacion fisica adecuada logrd

obtener el campeonato en primera division del futbol local.
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2.3.3. Definicion de términos basicos

PRETEMPORADA: entrenamiento fisico que se realiza de 4 a 6 semanas, con
horarios de uno o dos veces al dia, antes del inicio de una competencia, sirve para

fortalecer las capacidades fisicas de los deportistas.

RENDIMIENTO FISICO: son los esfuerzos realizados por el deportista para lograr

los objetivos de rendimiento especifico durante un periodo de tiempo.

MESOCICLO: “constituye un sector especifico de la capacitacion que normalmente
se elabora en forma de blogue (alrededor de 3-4 semanas) con el objetivo especifico de

conseguir un objetivo particular” (Universidad Europea, 2022).

FUERZA: Capacidad fisica para realizar un trabajo o movimiento.

VELOCIDAD: es la realizacion de un movimiento en el menor tiempo posible.

REACCION: “el tiempo de reaccion es una habilidad que a menudo se pasa por alto.

Se trata simplemente de lo rapido que un Atleta puede responder a un estimulo” (Ellie, s.f).

RESISTENCIA: “capacidad que adquiere un deportista para mantener su esfuerzo de

manera eficaz durante el mayor tiempo posible”. (Romero, 2022).

TECNICA DE FUTBOL: “Son todas aquellas acciones que realiza y desarrolla un
jugador de futbol dominando el baldn con todas las superficies de contacto que le permite

el reglamento” (Anonimo, s.f).
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2.4. Hipotesis de investigacion

2.4.1. Hipotesis general

Existe relacion significativa entre la pretemporada con el rendimiento fisico del

equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

2.4.2. Hipotesis especificas

Existe relacion significativa entre la pretemporada y el nivel de resistencia del equipo

de futbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

Existe relacion significativa entre la pretemporada y el nivel de fuerza del equipo de

fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

Existe relacion significativa entre la pretemporada y el nivel de velocidad del equipo

de futbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.
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2.6. Operacionalizacion de las variables

VARIABLES DEFINICION CONCEPTUAL DIMENSIONES INDICADORES
VARIABLE Es un periodo de entrenamiento forzado que se da antes de Entrada
Estabilizacion
INDEPENDIENTE | iniciar los trabajos técnicos y tacticos para un campeonato. | Trabajo fisico Fatiga

PRETEMPORADA

VARIABLE

DEPENDIENTE

RENDIMIENTO

FISICO

Es el resultado que brinda un jugador en cuanto a su

resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

Trabajo de activacion

Trabajo con bal6n

Resistencia

Fuerza

Velocidad

Recuperacion

Calentamiento
Estiramientos

Coordinacion
Desplazamiento

Aerobica
anaerébica

Méaxima
De resistencia
Répida

De reaccion
De desplazamiento
Gestual
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CAPITULO IlI: METODOLOGIA

3.1 Disefio metodoldgico

Investigacion descriptivo correlacional. Evalué la relacion de las variables
pretemporada y rendimiento fisico jugadores de fatbol del club UNJFSC de la liga
distrital de Huacho.

Se trata de una investigacion no experimental, de transaccion, correlacion, y no se
modificd la variable independiente a fin de generar efecto en alguna o varias variables
dependentes. De acuerdo a Hernandez (2003), se considera una investigacion
transaccional aquélla en la que los datos fueron recolectados Unicamente una vez con

el fin de describir las caracteristicas y asi tener la capacidad de examinar (p.55).

Va

Donde:

M: La muestra

V1: Pretemporada

V,: Rendimiento fisico

r: Es el coeficiente de correlacién entre las variables.
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3.2. Poblacion y muestra

3.2.1 Poblacién

Bernal (2010), “es el conjunto de todos los elementos a los cuales se refiere

la investigacion. Se puede definir también como el conjunto de todas las unidades

de muestreo” (p. 160).

18 jugadores de fatbol del club UNJFSC.

3.2.2 Muestra

La Muestra conformada por 18 jugadores de futbol del club UNJFSC. Se

efectud observacion y medicion de variables.

N= Poblacién: 18 jugadores de futbol del club UNJFSC.

n= Tamafio de la muestra: 18 jugadores de futbol del club UNJFSC.

e= Margen de error 0.5

3.3. Técnicas de recoleccion de datos

Técnicas a emplear

Se aplico los test de la preparacion fisica, que consta de 7 pruebas que se realiza a

los jugadores del equipo de futbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.
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A través de los test, se obtuvo informacién del estado fisico de los jugadores
después de haber realizado la pretemporada y que tan listos estan para afrontar el

campeonato.

3.4. Tecnicas para el procesamiento de la informacién

Instrumentos

Test de la preparacion fisica
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CAPITULO IV: RESULTADOS

4.1. Analisis de resultados

Tabla 1
Salto Sargent o Vertical

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
regular: 60 - 66 cm. 0 0%
bueno: 67 - 72 cm. 7 39%

muy bueno: 73 - 78 cm. 7 39%
excelente: 79 - 84 cm. 4 22%
TOTAL 18 100%

Salto Sargent o Vertical

45%
40% 39% 39%
35%
30%
25% 22%
20%
15%
10%

5%

0%

0%
regular: 60 - 66 cm. bueno: 67 -72cm. muy bueno: 73 - 78 cm. excelente: 79 - 84 cm.

Figura 2 Salto Sargent o Vertical
INTERPRETACION: de acuerdo al test realizado a los 18 jugadores del Club se tiene

que, el 39% tiene un salto vertical de 67 a 72 cm. considerandose en el rango de bueno, el
39% tiene un salto vertical de 73 a 78 cm. considerandose en el rango de muy bueno vy el

22% tiene un salto vertical de 79 a 84 cm. considerandose en el rango de excelente.
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Tabla 2

Tres bolillos
INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
regular: 15 a 17 segundos 0 0%
bueno: 18 - 20 segundos 7 39%
muy bueno: 21 a 23 segundos 7 39%
excelente: 24 a més segundos 4 22%
TOTAL 18 100%
TRES BOLILLOS

40% 39% 39%

35%

30%

25%

20%

15%

10%

5%
0%
0% J
regular: 15a 17 bueno: 18 - 20 muy bueno: 21 a excelente: 24 a
segundos segundos 23 segundos mas segundos

Figura 3 Tres bolillos

INTERPRETACION: de acuerdo al test realizado a los 18 jugadores del Club se tiene
que, el 39% tiene un salto tres bolillos de 18 a 20 segundos considerandose en el rango de
bueno, el 39% tiene un salto tres bolillos de 21 a 23 segundos considerandose en el rango
de muy bueno y el 22% tiene un salto tres bolillos de 24 a mas segundos considerandose en

el rango de excelente.
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Tabla 3

40 metros
INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
regular: O - 2 segundos 0 0%
bueno: 2.1 - 4 segundos 4 22%
muy bueno: 4.1 a 6 segundos 7 39%
excelente: 6.1 a 8 segundos 7 39%
TOTAL 18 100%
40 metros

45%

40% 39% 39%

35%

30%

25% 22%

20%

15%

10%

5%
0%
0%
regular: 0 - 2 segundos bueno: 2.1-4 muy bueno:4.1a6 excelente:6.1a 8

segundos

Figura 4 40 metros

segundos

segundos

INTERPRETACION: de acuerdo al test realizado a los 18 jugadores del Club se tiene

que, el 22% realiza el salto de 40 metros en 2.1 a 4 segundos considerandose en el rango de

bueno, el 39% realiza el salto de 40 metros en 4.1 a 6 segundos considerandose en el rango

de muy bueno y el 39% realiza el salto de 40 metros en 6.1 a 8 segundos considerandose

en el rango de excelente.
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Tabla 4
Abdominales en 1 minuto

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
56 - 60 abdominales 0 0%

61 - 65 abdominales 7 39%

66 - 70 abdominales 7 39%

71 - 75 abdominales 4 22%
TOTAL 18 100%

Abdominales en 1 minuto

45%
40% 39% 39%
35%
30%
25% 22%
20%
15%
10%

5%

0%

0%
56 - 60 abdominales 61 - 65 abdomnales 66 - 70 abdominales 71 - 75 abdominales

Figura 5 Abdominales en 1 minuto

INTERPRETACION: de acuerdo al test realizado a los 18 jugadores del Club se tiene
que, el 39% en un minuto realiza de 61 a 65 abdominales considerandose en el rango de
bueno, el 39% en un minuto realiza de 66 a 70 abdominales considerandose en el rango de
muy bueno y el 22% en un minuto realiza de 71 a 75 abdominales considerandose en el

rango de excelente.
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Tabla 5

10 metros
INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
2 segundos 0 0%
3 segundos 7 39%
4 segundos 4 22%
5 segundos 7 39%
TOTAL 18 100%
10 metros

45%

40% 39% 39%

35%

30%

25% 22%

20%

15%

10%

5%
0%
0%
2 segundos 3 segundos 4 segundos 5 segundos

Figura 6 10 metros

INTERPRETACION: de acuerdo al test realizado a los 18 jugadores del Club se tiene
que, el 39% realiza el ejercicio de 10 metros en 3 segundos considerandose en el rango de
bueno, el 22% realiza el ejercicio de 10 metros en 4 segundos considerandose en el rango
de muy bueno y el 39% realiza el ejercicio de 10 metros en 5 segundos considerandose en

el rango de excelente.
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Tabla 6

Test de Cooper

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
1600 - 2000 metros 0 0%

2001 - 2400 metros 4 22%

2401 - 2800 metros 7 39%

2801 - 3200 metros 7 39%
TOTAL 18 100%

45%

40%

35%

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0%
0%

1600 - 2000 metros

Figura 7Test de Cooper

Test de Cooper

2001 - 2400 metros 2401 - 2800 metros 2801 - 3200 metros

INTERPRETACION: de acuerdo al test realizado a los 18 jugadores del Club se tiene

que, el 22% realiza la carrera en 12 minutos un tanto de 2001 a 2400 metros

considerandose en el rango de bueno, el 39% realiza la carrera en 12 minutos un tanto de

2401 a 2800 metros considerandose en el rango de muy bueno y el 39% realiza la carrera

en 12 minutos un tanto de 2801 a 3200 metros considerandose en el rango de excelente.
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4.2 Contrastacion de hipotesis

4.2.1. Prueba de la hipotesis general

La hipdtesis de trabajo planteada para este trabajo es la siguiente:

Existe relacion significativa entre la pretemporada con el rendimiento fisico del

equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

Las respectivas hipdtesis estadisticas son:

Ho: No existe relacién significativa entre la pretemporada con el rendimiento fisico

del equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

Ha: Si existe relacion significativa entre la pretemporada con el rendimiento fisico

del equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

Determinado el nivel de significancia, en este caso es o= 0.05 = 5%

La tabla de contingencia asociada es la siguiente:
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Tabla 7

Tabla cruzada Pretemporada*Rendimiento fisico

Rendimiento fisico

Muy
Bueno Bueno  Excelente  Total
Pretemporada Bueno Recuento 4 3 1 8
% Resistencia 50,0% 37,5% 13,5% 44 5%
% del total 57,1% 42,9% 25,0%  44,5%
Muy Recuento 2 3 2 7
bueno
% Fuerza 28,6% 42,9% 285%  38,8%
% del total 11,1% 16,6% 11,1% 38,8%
Excelente Recuento 1 1 1 3
% Velocidad 13,5% 13,5% 13,5% 16,7%
% del total 5,6% 5,6% 5,6% 16,7%
Total Recuento 7 7 4 18
% Rendimiento fisico 100,0%  100,0%  100,0% 100,0%
% del total 38,9% 38,9% 22,2%  100,0%

Interpretacion:

o El 44,5% del equipo de futbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, afio

2022 no tienen un rendimiento fisico bueno.

e EIl 38,8% del equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, afio

2022 no tienen un rendimiento fisico muy bueno.
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e EIl 16,7% del equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, afio

2022 no tienen un rendimiento fisico excelente.

Aplicando la prueba Tau_b de Kendal

Tabla 8
Correlaciones
Rendimiento
fisico
Tau_bde  Pretemporada Coeficiente de 1,000 7427
Kendall correlacién
Sig. (bilateral) ,000
N 18 18
Pretemporada Coeficiente de 7427 1,000
correlacién
Sig. (bilateral) ,000
N 18 18
Rho de Pretemporada Coeficiente de 1,000 812"
Spearman correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 18 18
Pretemporada Coeficiente de 812" 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 18 18

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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Toma de decision:

Valor de significancia del estadistico p = 0.000; menor a a = 0.05, se rechaza la
hip6tesis nula y confirmamos; con probabilidad de error del 0.0%, existe una
relacion significativa entre pretemporada con el rendimiento fisico del equipo de
fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022. La intensidad de relacion es

0,742, confirmado con Rho de Spearman 0.812.
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CAPITULO V: DISCUSION

De los resultados se afirma que Existe relacion significativa entre pretemporada con el
rendimiento fisico del equipo de fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022, dichos

resultados tienen relacion con los siguientes autores:

Izquierdo (2022). En el articulo “Carga de esfuerzo percibida como predictor de
rendimiento fisico durante una pretemporada en futbol juvenil”. Tuvo como objetivo
explorar la relacién entre la capacidad de aceleracién y de salto (CMJ) con carga de
esfuerzo percibida (GL) en una pretemporada de cinco semanas. La metodologia, tuvo
como muestra, veinte jugadores (edad: 17,3 = 0,9 afios). La estadistica descriptiva y
correlaciones entre variables mostraron baja correlacion. La conclusion de los hallazgos
amplia el conocimiento de demandas en pretemporada, ayuda a los técnicos para la
planificacion. Plantea la necesidad de procesos de monitorizacion para control objetivo de

carga de entrenamiento.

En la investigacion se corroboré que es importante planificar una buena pre temporada
para obtener el maximo rendimiento de los jugadores e ingresen al campeonato en optimas

condiciones sin riesgo de lesiones que bajarian la eficiencia del equipo.
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CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y

RECOMENDACIONES

6. 1. CONCLUSIONES

Primera: Se concluye afirmando la hipoétesis alternativa que es “Existe relacion
significativa entre la pretemporada con el rendimiento fisico del equipo de

fatbol de la UNJFSC de la liga de Huacho, 2022”.

Segunda: Se concluye que los jugadores del equipo de futbol de la UNJSFC tienen un
rendimiento deportivo considerablemente muy bueno debido a que se
realiz una buena pretemporada realizando buenos ejercicios que aportaron

significativamente a ello.

Tercera: Se concluye que se debe mejorar en el ejercicio de 20 metros ya que consiste
en la velocidad de cada uno de los jugadores y dentro de los resultados al
aplicar el test se tiene que este se encuentra en un nivel bueno la mayoria de

jugadores buscando llegar siempre a la excelencia.

Cuarta: Se concluye que los deportistas se encuentran en Optimas condiciones al
tratarse de hacer los abdominales ya que se encuentran en el rango de la

excelencia.
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6. 2. RECOMENDACIONES

Primera: Se recomienda al técnico del club deportivo encaminar a los jovenes
promesa del futbol para lograr el objetivo final que es obtener el primer

lugar de la liga de primera division para ascender a jugar copa Perd.

Segunda: Se recomienda al director técnico a continuar realizando los ejercicios para
mejorar el rendimiento fisico de los jugadores ya que el ser constantes

conllevaran al logro del objetivo.

Tercera: Se recomienda mejorar y ser exigentes al realizar el ejercicio de 20 metros ya
que la practica hara que cada dia se perfeccionen los ejercicios y aumente el

rendimiento fisico de los jugadores.

Cuarta: Se recomienda a los jugadores a seguir las recomendaciones del director
técnico las cuales méas alla de los ejercicios hay otras cosas como la
alimentacion que ayudan al rendimiento fisico siendo responsables con

ellos.
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ANEXOS



AnNEexo

Matriz de consistencia
TITULO: PRETEMPORADA Y RENDIMIENTO FISICO DEL EQUIPO DE FUTBOL DE LA UNJFSC DE LA LIGA DE HUACHO, 2022.

Problema

Objetivo

Hipotesis

Variables

Definiciones

Dimensiones

Metodologia

PROBLEMA GENERAL

¢{Como se relaciona la
pretemporada con el rendimiento
fisico del equipo de futbol de la
UNJFSC de la liga de Huacho,

20227

PROBLEMAS ESPECIFICOS

¢De qué manera se relaciona la
pretemporada con el nivel de
resistencia del equipo de futbol
de la UNJFSC de la liga de
Huacho, 2022?

¢De qué manera se relaciona la
pretemporada con el nivel de

fuerza del equipo de fatbol de la

OBJETIVO GENERAL

Determinar la relacion que
existe entre la pretemporada
con el rendimiento fisico del
equipo de fatbol de la UNJFSC
de la liga de Huacho, 2022.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Evaluar la relacion que existe
entre la pretemporada y el
nivel de resistencia del equipo
de fatbol de la UNJFSC de la
liga de Huacho, 2022.

Determinar la relacion que
existe entre la pretemporada

y el nivel de fuerza del equipo

HIPOTESIS GENERAL

Existe relacion significativa
entre la pretemporada con el
rendimiento fisico del equipo de
fatbol de la UNJFSC de la liga
de Huacho, 2022.

HIPOTESIS ESPECIFICOS

Existe relacion significativa
entre la pretemporada y el

nivel de resistencia del equipo
de fatbol de la UNJFSC de la
liga de Huacho, 2022.

Existe relacion significativa
entre la pretemporada y el

nivel de fuerza del equipo de

VARIABLE

INDEPENDIENTE

PRETEMPORADA

VARIABLE

DEPENDIENTE

RENDIMIENTO

FISICO

Es un periodo de
entrenamiento
forzado que se da

antes de iniciar
los trabajos
técnicos y
tacticos para un
campeonato.

Es el resultado
que brinda un
jugador en
cuanto a su
resistencia,
fuerza, velocidad
y flexibilidad.

Trabajo fisico

Trabajo de
activacion

Trabajo con
balon

Resistencia

Fuerza

Velocidad

NIVEL DE
INVESTIGACION:

correlacional

DISENO DE LA
INVESTIGACION

No experimental

TIPO DE
INVESTIGACION

Aplicada

ENFOQUE DE
LA
INVESTIGACION:

Cuantitativo
POBLACION:
18 jugadores
MUESTRA:
18 jugadores

ESTADISTICO
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UNJFSC de la liga de Huacho,
2022?

¢De qué manera se relaciona la
pretemporada con el nivel de
velocidad del equipo de fltbol de
la UNJFSC de la liga de Huacho,
2022?

de fatbol de la UNJFSC de la
liga de Huacho, 2022.

Evaluar la relacion que existe
entre la pretemporada y el
nivel de velocidad del equipo
de fatbol de la UNJFSC de la
liga de Huacho, 2022.

fatbol de la UNJFSC de la liga
de Huacho, 2022.

Existe relacion significativa
entre la pretemporada y el
nivel de velocidad del equipo de
fatbol de la UNJFSC de la liga
de Huacho, 2022.

DE PRUEBA:

Spss
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TEST

A LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL DE LA UNJFSC DE LA

LIGA DE HUACHO, 2022.

OBJETIVO: Conocer el rendimiento fisico de los jugadores del equipo de futbol de la

UNJFSC de la liga de Huacho, 2022.

Prueba 1: Salto Sargent o Vertical

Objetivo: Determinar a “groso modo”, el predominio del tipo de fibra muscular y
medir la potencia de los musculos extensores de las articulaciones de tobillo, rodilla y
cadera.

Ejecucion: El deportista se coloca de lado junto a una pared oscura; extiende
verticalmente el brazo méas proximo a esta, por encima de la cabeza, y la toca con los
dedos impregnados de cal. Se separa unos 20cm y después de una flexion de piernas
salta arriba lo méas fuerte que pueda y vuelve a tocar la pared lo mas alto posible.
Repite el salto tres veces con algun descanso entre ellos. Se anula el salto en que se
desplaza un pie antes de realizarlo.

Material: Pared oscura (preferiblemente para ver las marcas), una cinta métrica o
metro de madera, cal, una escalera pequefia o banco, lapiz y hoja de anotaciones.
Anotacion: Se otorga el mejor salto de los tres, medido en centimetros (diferencia

entre la primera marca y la segunda hecha en la pared).
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Prueba 2: Tres Bolillos

Objetivo: Determinar a “groso modo”, el predominio del tipo de fibra muscular y
medir la potencia de los musculos extensores de las articulaciones de tobillo, rodilla y
cadera.

Ejecucion: El deportista se coloca de lado junto a una pared oscura; extiende
verticalmente el brazo méas proximo a esta, por encima de la cabeza, y la toca con los
dedos impregnados de cal. Se separa unos 20cm y después de una flexion de piernas
salta arriba lo mas fuerte que pueda y vuelve a tocar la pared lo mas alto posible.
Repite el salto tres veces con algin descanso entre ellos. Se anula el salto en que se

desplaza un pie antes de realizarlo.

Material: Pared oscura (preferiblemente para ver las marcas), una cinta métrica o
metro de madera, cal, una escalera pequefia o banco, lapiz y hoja de anotaciones.
Anotacién: Se otorga el mejor salto de los tres, medido en centimetros (diferencia

entre la primera marca y la segunda hecha en la pared).

Prueba 3: 40 metros

Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento en una distancia de 40 metros.
Ejecucion: El ejecutante se coloca en posicion de salida de pie. Cuando el crondmetro
esta listo, el ejecutante sale a toda velocidad tratando de hacer el menor tiempo posible
en los 40 metros.

Material y marcacion: Se marca una pista o area de carrera de 40 metros; debe de

poseer 10 o 15 metros de mas como area de detencion, se debe adecuar al tipo de
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deporte, en nuestro caso, pista de zacate. Ademas de la pista se utiliza un cronoémetro,
se debe contar con una cinta métrica, lapiz para anotacion y hojas de anotacion.

Anotacion: Se anota en segundos y centésimas el tiempo que el ejecutante tarda en
recorrer la distancia de 40 metros. El crondmetro se activa en el mismo momento en
que el ejecutante despega uno de los dos pies del suelo y se detiene cuando el pecho
pasa por la linea imaginaria de llegada. EI cronometrista debe colocarse exactamente
en la linea de meta, no antes ni después. Se le dan dos intentos con algin descanso

entre ellos.

Prueba 4: Abdominales en 1 minuto

Obijetivo: Medir la fuerza-resistencia de los musculos lumbo-abdominales.

Ejecucion: EIl deportista se acuesta sobre la espalda, con las piernas flexionadas, los
pies de planta sobre el suelo y los brazos cruzados sobre el pecho con las manos en los
hombros. Un compafiero sujeta firmemente los pies contra el suelo, que estaran de 30
a 45 cms de los gluteos, evitando que se despeguen del mismo. A la sefial de “listos” -
“ya”, el deportista se sienta y toca con sus codos los muslos; inmediatamente retorna a
la posicidn inicial y continta repitiendo el ejercicio hasta que el entrenador le diga
“alto”, justamente un minuto después de haber sido iniciado.

Material: Campo al aire libre (césped) y cronémetro.

Anotacion: Se anota el total de repeticiones realizadas correctamente.

Prueba 5: 10 metros
Objetivo: Medir la fuerza-resistencia de los musculos lumbo-abdominales.
Ejecucion: El deportista se acuesta sobre la espalda, con las piernas flexionadas, los

pies de planta sobre el suelo y los brazos cruzados sobre el pecho con las manos en los
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hombros. Un compafriero sujeta firmemente los pies contra el suelo, que estaran de 30
a 45 cms de los glateos, evitando que se despeguen del mismo. A la sefial de “listos” -
“ya”, el deportista se sienta y toca con sus codos los muslos; inmediatamente retorna a
la posicidn inicial y continta repitiendo el ejercicio hasta que el entrenador le diga
“alto”, justamente un minuto después de haber sido iniciado.

Material: Campo al aire libre (césped) y cronémetro.

Anotacion: Se anota el total de repeticiones realizadas correctamente.

Prueba 6: Test de Cooper
El Test de Cooper es una prueba de resistencia (no un entrenamiento) que fue disefiada
para recorrer la mayor distancia posible en un periodo de 12 minutos y a una velocidad

constante.
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