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RESUMEN

Los jugadores de primera division de la Liga distrital de Futbol Plateria muestran bajo
rendimiento de las condiciones fisicas, asimismo, la mayoria de clubes poseen como
entrenadores empiricos que efectuan sesiones de ejercicio sin previamente conocer nivel
de condicién fisica; por lo tanto, el estudio permitié determinar el nivel de capacidades
fisicas condicionales en jugadores del presente estudio; la metodologia es tipo descriptivo
con disefio diagndstico. La Muestra se halla representada por 101 jugadores del género
masculino. Los resultados de capacidades fisicas condicionales en jugadores son de nivel
regular correspondiente al 57.43% de 58 jugadores, teniendo que mejorar principalmente
en las capacidades de flexibilidad y velocidad; por otra parte, el total de 42 jugadores que
equivale el 41.48% presentan el nivel Bueno; sin embargo, tan solamente 1 jugador que
significa el 0.99% su capacidad fisica es Deficiente; mas no se ubica a ningun jugador

con el nivel Excelente. En consecuencia, se concluye que el desarrollo de dichas

capacidades es nivel regular, siendo su rendimiento fisico condicionadoy limitado.

Palabras Clave: Flexibilidad, Fuerza explosiva del tren inferior, Resistencia a la fuerza,

Test fisicos, Velocidad maxima.
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ABSTRACT

The first division players of the Plateria Football District League show poor performance
in physical conditions. Likewise, most clubs have empirical people as coaches who carry
out training sessions without first knowing level of physical condition; Therefore, the
research study made it possible to determine level of conditional physical abilities in the
players of present study; The methodology is descriptive with a diagnostic design. The
sample is represented by 101 male players. The results of conditional physical abilities in
the players are of a regular level corresponding to 57.43% of 58 players, having to
improve mainly in flexibility and speed abilities; On the other hand, total of 42 players,
which is equivalent 41.48%, present the Good level, However, only 1 player, which
means 0.99% of his physical capacity, is Deficient; But no player is placed with Excellent
level. Consequently, it is concluded that the development of these abilities is at a regular

level, with their physical performance being conditioned and limited.

Keywords: Flexibility, explosive strength of the lower body, resistance to force, physical

tests, maximum speed.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

Los futbolistas de primera division de la Liga Distrital de Futbol Plateria presentan
un bajo rendimiento en sus condiciones fisicas. Ademas, la mayoria de los clubes cuentan
con entrenadores sin formacion formal, quienes llevan a cabo sesiones de entrenamiento
sin evaluar previamente nivel fisico y técnico de sus jugadores. Como resultado, muchos
clubes no logran alcanzar los objetivos establecidos para los distintos campeonatos a nivel
provincial. Cabe destacarque, araiz de la pandemia, en el sector deportivo principalmente
de liga distrital de fatbol Plateria, se cancelaron todos los eventos durante los periodos
2020-2021, dejando de lado el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales de los
futbolistas de diferentes clubes. En consecuencia, la suspension, ha generado varios

problemas y preocupacion de los clubes del estado fisico de los deportistas.

Ibarra y Barquero (2017) destacan la importancia de supervisar, medir y evaluar
a los deportistas, ya que esto proporciona a los entrenadores informacion sobre los
avances o deficiencias que presentan, lo que les permite disefiar entrenamientos para su
mejora. Ademas, investigaciones a nivel internacional indican que es fundamental
controlar as capacidades fisicas en futbol antes de realizar planificacion deportiva, ya que
esto permite conseguir informacion valiosa que facilita la mejora y el logro de los

objetivos establecidos (Moreno, 2016).

De acuerdo con Apaza (2015), capacidades fisicas son caracteristicas de cada
organismo, indicadasde forma genética, que pueden mejorarse através del entrenamiento
o la preparacion fisica. Por lo tanto, el entrenamiento fisico es esencial para la preparacion
deportiva, ya que permite optimizar estas capacidades mediante una planificacion

apropiada y, de esa manera, alcanzar rendimiento apropiado en competiciones (Lope &
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Jiménez, 2016). En fatbol, capacidades fisicas son muy relevantes, ya que se detallan en

totalidad de movimientos que realiza el jugador (Garrido et al., 2016

La metodologia del estudio representa al paradigma cuantitativo, tipo descriptivo
disefio no experimental de corte transversal. La Muestra se conformé por un total de 93
deportistas. Se ejecutd instrumento detallado como ficha de evaluacion las capacidades
fisicas condicionales, el cual fue avalado por los autores Bangsbo (1994); Yuhasz (1974);
Avyala et al., (2012). Tras ejecucién de indagacion, se estructurd datos, para interpretar y

analizar a través de tablas de frecuencia y figuras porcentuales.

El estudio se estructura en siete secciones. La primera se centraen la formulacion
del problema, asi como en su justificacion, objetivos e hipétesis. Segunda seccién trata
de revision de literatura, incluyendo antecedentesy el marco tedrico relacionado con las
variables en andlisis. En tercera seccion se indica metodologia empleada en la
investigacion. La cuarta seccion presenta los resultadosy la discusion. A continuacion, la
quinta seccion expone las conclusiones. En la sexta seccion se encuentran las
recomendaciones, y finalmente, en la séptima seccién se listan las referencias

bibliogréficas.

En consecuencia, el proposito del analisis fue, determinar nivel de capacidades
fisicas condicionales en jugadores de primera division de Liga Distrital de Futbol Plateria,
durante el periodo 2023. De manera especifica, se identificd capacidad de resistencia a la

fuerza, fuerza explosiva del tren inferior, velocidad maxima, y, flexibilidad mediante el

test de flexion profunda.

1.1. PLANTEAMIENTODEL PROBLEMA

En la actualidad, a nivel mundial, se puede observar como los clubes de futbol

comparan resultados obtenidos previo y posteriormente de un lapso de entrenamiento
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para verificar si se han alcanzado los propositos establecidos (Aguilera, 2013). En los
altimos afios, el ambito deportivo ha evolucionado de manera constante, y rendimiento
deatletas es cada vez mas impresionante. Estose debeen parte a integracion detecnologia
en deportes, que permite medir nivel fisico de deportistasy, con base en esos hallazgos,
efectuar planeacion de entrenamientos adaptada a mejora del atleta (Guazhambo &

Sucuzhafiay, 2016).

Sin embargo, en clubes de futbol amateurs en Per(, no se da la debida importancia
a capacidades fisicas de futbolistas; normalmente, se prioriza mas técnica individual de
cada jugador (Lopez, 2016). En futbol actual, técnica individual no es suficiente;
igualmente son cruciales habilidades fisicas de cadajugador, como velocidad, resistencia,
fuerza ademas flexibilidad, que constituyen base primordial para un futbolista profesional

(Moreno, 2018).

En consecuencia, Peru enfrenta una crisis deportiva en el ambito de los clubes en
competencias internacionales, resultado del bajo rendimiento tanto individual como
colectivo. Dado que futbol es un deporte de equipo, presenta varias caracteristicas
(fisicas, técnicas, tacticas y psicoldgicas) que son dificiles de aislar y que influyen en el
éxito o en el rendimiento alto de un equipo. Por ello, es fundamental realizar mediciones
previas para conocer el nivel de estos componentes antes de iniciar una planificacion
(Benitez et al., 2015). Ademas, el bajo desempefio de equipos nacionales se atribuye al
limitado conocimiento de entrenadores en las divisiones menores, lo que lleva a que los
deportistasreciban una formacion inadecuada, ya que no se manifiesta monitoreo efectivo
sobre progresion o desarrollo de jugador (Bocanegra, 2016). Falta de profesionales
capacitados en formacion de futbolistas obstaculiza desarrollo fisico ademas técnico de

jovenes (Quifionez & Biza, 2015).
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La problemética abordada en este proyecto de investigacion se refleja en el bajo
rendimiento fisico de los deportistas de la Liga de Futbol Plateria. Ademas, muchos
clubes cuentan con entrenadores sin formacion formal que llevan a cabo sesiones de
entrenamiento sin conocer previamente nivel fisico y técnico de sus jugadores. Esto
resulta en que la mayoria de los clubes no logran alcanzar sus objetivos en los distintos
campeonatos a nivel provincial y regional. Por lo tanto, entrenadores responsables de
formacion de los jugadores deben implementar plan de entrenamiento basado en

resultados de evaluaciones fisicas y técnicas.

Cabe destacar que, a raiz de la pandemia, en el sector deportivo principalmente de
liga distrital de fatbol Plateria, se cancelaron todos los eventos durante los periodos 2020-
2021, dejando de lado el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales de los
futbolistas de diferentes clubes. En consecuencia, la suspension, ha generado varios
problemas y preocupacion de los clubes del estado fisico de los deportistas. En este
contexto, el presente documento entrega un panorama general respecto al impacto del

Covid19 en el sector deportivo.

1.2. FORMULACION DE PROBLEMA

1.2.1. General

e ;Cual es el nivel de las capacidades fisicas condicionales de los jugadores
de primera divisién de la Liga Distrital de Futbol Plateria, durante el

periodo 20237

1.2.2. Especificas

e Enqué nivel se encuentran jugadores de primera division de Liga Distrital

de Futbol Plateria sobre resistencia a la fuerza?
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e ;Qué nivel decapacidad velocidad maxima muestran jugadores de primera
division de Liga Distrital de Futbol Plateria?

e (Enqué nivel se encuentran jugadores de primera division de Liga Distrital
de Futbol Plateria, con respecto a la fuerza explosiva del tren inferior?

e ;Qué nivel de la capacidad de la flexibilidad muestran jugadores de

primera division de Liga Distrital de Futbol Plateria?

1.3.  JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

La investigacion actual tiene como objetivo realizar una evaluacion
diagndstica del rendimiento fisico condicional de jugadores de primera division de Liga
Distrital de Futbol Plateria, especificamente en las capacidades de la fuerza, resistencia,

velocidad y flexibilidad

Por lo tanto, es esencial llevar a cabo este estudio para entender el problema.
Ademés, tiene el propoésito de servir como una herramienta o guia para que los
entrenadores implementen controles, mediciones y evaluaciones en sus deportistas. Esto
también generard conciencia entre los futbolistas, ayudandoles a mostrar mayor interés

en las evaluaciones al planificar sus entrenamientos.

De la misma manera, el estudio es para disponer deinformacion cientifica y
evidente, ayudando a distinguir con mayor precision el perfil de jugador ideal y esperado
para el club. Prueba de ello es que podemos ver a diversos clubes a nivel exterior,
ejecutando estos test para contratacion a un futbolista o avalando con la experiencia para
no perpetrar desacierto, intentando siempre conseguir el jugador adecuado para empezar
la temporaday al nivel esperado. Como también, la investigacion es trascendental porque
las asociaciones deportivas, obtendran referencia de cada deportista, con el proposito de

conocer sus antecedentesy tener un deseable horizonte.
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Ibarra y Barquero (2017) destacan la importancia de controlar, medir y evaluar a
los deportistas, ya que esto proporciona a los entrenadores informacion sobre los avances
o deficiencias que presentan, lo que les permite planificar entrenamientos para mejorar
su rendimiento. Ademas, investigaciones a nivel global indican que evaluar las
capacidades fisicas en el futbol es fundamental antes de realizar una planificacion

deportiva, ya que proporciona informacion clave para optimizar estas capacidades y

alcanzar los objetivos establecidos (Moreno, 2016).

Por su justificacion teorica, la presente investigacion contribuye datos de valor
cientifico. En lo que respecta a la justificacion préactica, esta indagacion coadyuva a
instaurar lineas de base sobre capacidades fisicas condicionales en deportistas en estudio.
Asimismo, con relacion a la justificacion metodoldgica recopila informacién
contribuyendo a que los resultados sean congruentes y obtengan trascendencia. Por
ultimo, se emplearia como antecedente para futuros andlisis que posean vinculacion a a

medicion de capacidades fisicas en fatbol.

1.4. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.4.1. General

e Determinar el nivel de las capacidades fisicas condicionales en los
jugadores de primera divisién de la Liga Distrital de Futbol Plateria,

durante el periodo 2023.

1.4.2. Especificos

o |dentificar el nivel de la resistencia a la fuerza a través del test de Yuhasz

en los jugadores de primera division de la Liga Distrital de Futbol Plateria,

durante el periodo 2023.
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o Establecer el nivel de la velocidad maxima a través del test de Sprint
Bangsbo en los jugadores de primera division de la Liga Distrital de Futbol
Plateria, durante el periodo 2023.

e Evaluar el nivel de la fuerza explosiva del tren inferior a través del test de
Abalakov en los jugadores de primera division de la Liga Distrital de
Futbol Plateria, durante el periodo 2023.

o Medir el nivel de la flexibilidad através del test de flexion profundaen los

jugadores de primera division de la Liga Distrital de Fatbol Plateria,

durante el periodo 2023.
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2.1.

CAPITULO II

REVISION DE LITERATURA

ANTECEDENTES
2.1.1. Antecedentes internacionales

En el andlisis realizada por Loor (2018), se busco evaluar las capacidades
fisicas condicionales de los futbolistas en las categorias sub 16 y sub 18 para la
seleccion de talentos de la Escuela de Futbol de Alto Rendimiento Jaime Ayovi.
Se utiliz6 un enfoque cuantitativo, con un alcance descriptivo y un disefio no
experimental de corte transversal. Los resultados mostraron que el 48% de los
deportistas de alto rendimiento en la escuela alcanzaron o incluso superaron los
maximos establecidos en las pruebas aplicadas. La fuerza explosiva alcanzo un
78%, lo que sugiere que estos jugadores tienen potencial para el futbol
profesional; ademas, el 73% de los futbolistas evaluados en el test de velocidad se
ubicaron en o por encima del maximo. Sin embargo, solo el 9% logré el nivel mas
alto en flexibilidad, lo que indica que esta es la prueba mas exigente y dificil de

alcanzar.

En el estudio de Rivera et al. (2020), el objetivo fue evaluar la capacidad
fisica de futbolistas universitarios de Bogota, Colombia, que entrenan a una altitud
moderada. Este estudio se llevo a cabo con un enfoque cuantitativo y descriptivo,
y conto con la participacion de 191 futbolistas universitarios (84 volantes, 49
defensas, 38 delanteros 'y 20 porteros). Se utilizaron diversas pruebas de capacidad
fisica, incluyendo el salto horizontal (SH), el sit and reach (SR), el test de

velocidad a 30 metros desde una posicion estatica (T30M) y el shuttle run (SHR),
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asi como pruebas de composicion corporal y resistencia cardiovascular, que
incluyeron el course navette (SRT-20m) y el test de Cooper (CRT). Llegaron a la
conclusion, de que el VO2 maxima necesario en el fatbol profesional es mucho
mayor que en los jugadores universitarios que entrenan en altitudes moderadas;
para prueba de salto, datos reflejan valores criticos cercanos a los obtenidos de
jugadores competidores. En el sprint de 30 m, los defensoresy los delanteros son
mas eficientes. En cuanto a la flexibilidad, los jugadores defensas tienen valores

similares a los encontrados en estudios con jugadores de élite.

En la publicacion de Rodriguez et al. (2017), el proposito del estudio fue
evaluar la condicion fisica de los jugadores de futbol de la seleccion sub-16 del
Departamento de Cérdoba, Colombia. Se realiz6 un control sobre 20 deportistas,
con una edad promedio de 15,2 + 0,3 afios, una estatura de 169,3 £ 4,3 cm, un
peso corporal de 58,7 + 5,0 kg, un indice de masa corporal de 20,5 + 2,1 kg/m?2 y
un porcentaje de masa adiposa de 10,2 £ 2,7%. Los investigadores concluyeron
que la fuerza explosiva de las extremidades inferiores, la resistencia aerobica, la
velocidad y los niveles de fuerza maxima de las extremidades superiores
mostraron un buen desarrollo en comparacion con estudios nacionales e
internacionales de la misma época. Ademas, las puntuaciones en las pruebas de

agilidad fueron superiores a las de los jugadores adultos de élite.

En la publicacion de Lopez & Cuaspa (2018) da cuenta del analisis de la
resistencia aerébica como componente fundamental en la preparacion de
futbolistas en el periodo competitivo. La metodologia es de paradigma
cuantitativo, uso el analisis de contenido como técnica. Concluye que,
los componentes de la capacidad fisica son esenciales para la capacidad de
trabajoy el rendimiento deportivo, Yysu importancia es innegable no
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s6lo como complemento técnico-tactico, sistematico, tactico, estratégico y
psicoldgico para el deporte competitivo, sino también como algo esencial para el
tratamiento profilactico e higiénico del jugador en relacion con la funcién que
desempefia. También, se deduce que la dinamica fisiologica del esfuerzo
relacionada con la resistencia al oxigeno durante la fase competitiva se
considera como el eje principal para mantener la actividad fisica, manteniendo el
control emocional, los sentidos vy lainteligencia en la personalidad, que
cada jugador encarna en su adaptacion funcional-organica. Por otro lado, adaptar
el efectoque provoca uncomponente de esta capacidad fisica reduciria los
sintomas de fatiga muscular que, junto con los sintomas preexistentes,

conducen al rendimiento deportivo.

2.1.2. Antecedentes nacionales

De acuerdo a Lopez (2021) plante6 como objetivo, caracterizar
capacidades fisicas en futbolistas de club de liga 2, Perd 2021. EIl disefio
corresponde al no experimental de corte transversal, cuya muestra fue de 18
deportistas, el instrumento que aplico fue la evaluacion de los test fisicos para
determinar la condicién fisica. Llego a la conclusion que, la fuerza explosiva, del
lanzamiento de balon medicinal evidencia un nivel Excelente (8,2 m.), sobre el
Squat Jump presentan un nivel Bueno (38.6 cm.), con respecto al Vo2 Max
muestran nivel Excelente (53.7), asimismo, test de velocidad, promedio es de
nivel Excelente (3.5 seg.), y por ultimo la capacidad de flexibilidad (test Sit and

Reach) es de nivel Bueno (13.8 cm).

De acuerdo con Ramos (2021), objetivo fue evaluar nivel de condicién

fisica de jugadores de categoria 2006 de un equipo de Tayabamba y otro de
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Llacuabamba. La investigacion se clasifica como basica descriptiva con un disefio
no experimental. Técnicas e instrumentos utilizados incluyeron pruebas fisicas
como Test de Cooper para medir resistencia aerobica, el salto vertical para evaluar
la fuerza explosiva, y una carrera de 50 metros planos para determinar velocidad
maxima. Muestra estuvo compuesta por 50 deportistas. Los resultados indican que
el 64% de jugadores presentan buen nivel de resistencia; el 34% muestra muy
buen nivel de fuerza explosiva; y 72% tiene una velocidad considerada muy
buena. En general, la mayoria delos jugadores se encuentra en buenas condiciones
fisicas. Sin embargo, es necesario que se fortalezcan continuamente a través de
una adecuada planificacion. Es importante sefialar que estos buenos resultados se

deben a su buena condicion fisica, alimentacion adecuada y al entorno en el que

residen.

En la investigacion realizada por Zelada (2021), se establecié como
propdsito medicién de 3 clases de capacidades fisicas en futbolistas sub 17 de liga
distrital de Chimbote en 2021. Este estudio se clasifica como descriptivo simple,
con un disefio no experimental de corte transversal. Muestra conformada por 30
deportistas, a quienes se les evaluaron diversas pruebas de condicién fisica:
velocidad méaxima mediante test de Sprint Bangsbo, fuerza explosiva empleando
test de Abalakov, y resistencia a fuerza utilizando test de Yuhasz. Como
conclusién, se encontré que velocidad méxima de jugadores mostrd un tiempo
medio de 9.6 segundos, con indice de fatiga promedio de 84%. En cuanto a fuerza
explosiva, se visualizd que el tiempo de vuelo de los deportistas fue de 536 ms, y
la velocidad de despegue se establecié en un promedio de 2.61 m/s; ademas, la
altura alcanzada por los deportistas fue de 31 cm en promedio. Finalmente,

resistencia a la fuerza de jugadores fue de 150, lo cual representa la suma de las
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repeticiones en seis ejercicios del test, destacando que minimo de repeticiones fue

137 y méaximo de 174.

En su tratado de Meza (2021) se propuso como objetivo determinar la
potencia explosiva y la velocidad de desplazamiento de futbolistas aficionados de
tercera categoria, para lo que utilizd 2 pruebas fisicas, salto vertical y velocidad
sobre 30 metros. Concluyd que los niveles de explosion corporal eran mas bajos,
48 % deficientes, 33 % aceptables y una minoria de 20 % muy deficientes. En
relacion a los niveles de velocidad de desplazamiento, el 50% resulté ser

deficiente, el 25% aceptable y el 25% muy deficiente.

Colla (2018) efectud un anélisis con el proposito de evaluar nivel de
capacidad fisica condicional de educandos de quinto grado en I.E. secundaria
Manuel Gonzales Prada de Ilo, especificamente en relacion con la practica de la
natacién en 2017. El andlisis se enmarca en enfoque fundamental, y la muestra
fue 135 educandos de quinto grado, de los cuales 59 eran hombres y 76 féminas.
Se utiliz6 un examen disefiado para medicion de capacidades fisicas condicionales
de adolescentes. Los hallazgos detallaron que 2,2% de estudiantes obtuvo una
calificacion de Deficiente, el 22,2% alcanz6 una calificacion Regular, el 47,4%
logré una calificacion Buena, el 23,7% obtuvo una calificacion Muy Buena v,
finalmente, el 4,4% recibi6 una calificacion de Excelente. En conclusion, se
observé que la mayoria de los estudiantes presentaron un nivel Bueno en sus
capacidades fisicas condicionales, mientras que solo un pequefio porcentaje

alcanzé un nivel Excelente.
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2.1.3. Antecedentes locales

De acuerdo con el estudio de Lope (2019), el objetivo principal fue
determinar el desarrollo de las capacidades fisicas de los estudiantes. La
investigacion se llevd a cabo con un enfoque no experimental y de caracter
diagndstico descriptivo simple-evaluativo; se utilizo la observacion como técnica,
aplicando un test para medir desarrollo de condicion fisica. La muestra estuvo
compuesta por 140 estudiantes. Las conclusiones revelaron que, en el caso de los
estudiantes masculinos, el 37.9% se encontraba en un estado regular en velocidad,
el 36.8% en un estado muy bueno en fuerza, el 42.5% en una categoria buena en

resistencia, y el 36.7% en una categoria buena en flexibilidad.

Segun la investigacion de Mamani (2022), el proposito fue indicar
desarrollo de capacidades fisicas en educandos de VI ciclo de I.E. Privada San
José Juliaca en 2020. Este estudio se realizd utilizando una metodologia no
experimental de tipo descriptivo y corte transversal, en la que se aplicd técnica de
observacion a través de un test para valorar desarrollo de capacidades fisicas. La
muestra estuvo compuesta por 40 estudiantes de tercer a quinto grado de
secundaria, de los cuales 20 eran de sexo masculino. Los resultados indicaron que
el 35% de los estudiantes mostraron un nivel regular en velocidad, el 40% alcanzo
un nivel excelente en fuerza, el 42.5% se ubicé en nivel regular en resistencia, y
35% demostro nivel bueno en flexibilidad. Por lo tanto, se llega a concluir que
gran parte de educandos se hallan en la categoria buena en cuanto a sus

condiciones fisicas.

La investigacion realizada por Hinojosa (2020) detallé como finalidad

evaluar desarrollo de capacidades fisicas en educandos de VII ciclo de I.E.
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Secundaria Industrial N° 32 de provincia de Puno. Este anélisis se efectu6 con
enfoque no experimental y disefio transeccional descriptivo, con una muestra de
61 alumnos. Se utilizé un test como instrumento para medir el desarrollo de las
condiciones fisicas. Los hallazgos mostraron que 46% de educandos se ubicaron
en categoria regular en resistencia, 38% en fuerza explosiva también en la
categoria regular, el 46% en velocidad y el 44% en flexibilidad, ambas en la
misma categoria. En conclusion, el estudio indica que desarrollo de condiciones
fisicas de educandos evaluados es regular, lo que sugiere que estos estudiantes no
estan respondiendo adecuadamente a sus necesidades de desarrollo fisico, lo que
podria estar contribuyendo a un descenso consciente o inconsciente en su calidad

devida.

En  suinvestigacion de  Condori (2020) el objetivo  principal fue:
Determinar capacidades fisicas condicionales de educandosde Glorioso San
Carlos Puno durante el periodo 2017; con una muestra constituida de 89
estudiantes; para obtener la informacion recolectada utilizé la prueba para
medicion de condiciones fisicas de educandos. La metodologia utilizada es el
enfoque descriptivo, lo que lleva a correspondiente conclusién, Capacidades
fisicas de alumnos aparece en la velocidad (nota buena), la resistencia (nota
normal), mientras que la resistencia (tipo débil) y la flexibilidad (nota deficiente).
Como resultado, los estudiantes descubren que no tienen la amplitud de

movimiento Y la resistencia adecuada para su edad.

Condori (2023) realizé una investigacion para indicar condicion fisica de
educandosde VIl ciclo de Escuela Secundaria "Industrial 32" de Puno al regresar
a clases en 2022. Este estudio fue planificado como no experimental, de disefio

transeccional descriptivo y adopté un enfoque cuantitativo. La muestra incluy6 a
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2.2.

427 estudiantes de Educacion Bésica Regular, de entre 14 y 17 afios, conformada
por 61 educandos de tercer, cuarto ademas quinto de secundaria, de los cuales 26
eran mujeres y 35 eran varones. Se utilizé instrumento de escala de calificacion
fundamentado en protocolo de evaluacion de capacidades fisicas (velocidad,
fuerza, resistencia y flexibilidad) propuesto por Bustinza (2017) como método de
observacion. Los hallazgos detallaron que 40% de educandos varones y el 50%
de las mujeres se clasificaron en la categoria regular. En conclusién, se determin6

que condicion fisica de educandos era considerada regular.

MARCO TEORICO

2.2.1. Capacidades fisicas condicionales

En épocas antiguas, como en civilizaciones griega y romana, asi como en
la Edad Media, los individuos buscaban ser mas resistentes, fuertes y rapidos, lo
que las llevaba a ejercitarse fisicamente para fortalecer sus capacidades
corporales. Esas habilidades se particularizan por ser medibles, lo que facilita su
mejora a través de un plan de entrenamiento organizado ademas sistematico
(Guio, 2015). Amoros fue el pionero en crear ficha de valoracion que reflejaba
valor fisico de los individuos (Araguez et al., 2015). Mediante mediciones fisicas
asimismo fisioldgicas, se puede detallar el perfil de jugadores, compararlos,
conocer su progreso Yy ejecutar estrategias adecuadas para entrenamiento (Vera &

Luis, 2018).

Aquino y Zapata (2000) detallan capacidades fisicas como
predisposiciones fisioldgicas innatas que ayudan movimiento y un cierto nivel de
actividad fisica en el individuo. Asimismo, Apaza (2015) argumenta que son

condiciones de cada organismo, indicadas genéticamente, que pueden mejorarse
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a través del entrenamiento o la preparacion fisica, permitiendo asi realizar
actividades motoras. En la misma linea, Porta (1993) define estas capacidades
como predisposiciones anatomico-fisioldgicas innatas en individuo, que son

medibles y susceptibles de mejora, y que facilitan movimiento y tono postural.

Otros autores definen capacidadesfisicas como los factores esenciales para
llevar a cabo cualquier clase de actividad (Riquez, 2018). Igualmente se
consideran particularidades que indican condicién fisica de un individuo, la cual
puede ser mejorada a través del entrenamiento hasta alcanzar su maximo potencial
(Bravo, 2015). Por lo tanto, entrenamiento fisico es crucial en preparacion
deportiva, ya que ayuda optimizar capacidades mediante planeacion apropiada, lo
que resulta en un mejor rendimiento en competencias (Lope & Jiménez, 2016).

En fatbol, estas capacidades son altamente relevantes y se reflejan en cada uno de

movimientos realizados por el jugador. (Garrido et al., 2016)

Las capacidades fisicas condicionales actian como indicadores
cuantitativos que se pueden medir; sin embargo, los valores iniciales pueden ser
mejorados mediante el entrenamiento fisico o preparacion fisica, como lo llaman
algunos (Bravo, 2015). Es fundamental entender que estas capacidades estan
determinadas en gran medida por el proceso energético, lo que significa que
requieren energia (como creatina-fosfato, glucogeno y ATP) para su ejecucion; de
lo contrario, no se logrard un movimiento adecuado (Guimaraes, 2002). Ozolin
(1983) también sefiala que el aumento de las capacidades funcionales de 6rganos
y sistemas del organismo, asi como educacion de habilidades motoras (fuerza,
velocidad, resistencia ademas flexibilidad), se consigue a través de demandas
repetitivas asimismo crecientes a estos 6rganos, sistemas y al aparato motor del

atleta.
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Por lo tanto, evaluacion fisica es un aspecto crucial en desarrollo integral
del deportista, ya que permite al entrenador conocer estado fisico de sus jugadores
y planificar estrategias para optimizar elementos de condicion fisica (Intriago,
2018). Estos componentes incluyen fuerza, velocidad y resistencia, que son
esenciales para el rendimiento del atleta (Calero & Gonzalez, 2015; Alvarez et al.,

2016).

Entonces, la evaluacion de las condiciones fisicas condicionales es
protagonista principal para definir la realidad concreta del deportista, su
eventualidad futura y fijar los resultados alcanzados a la planificacion de manera

individualizada.
2.2.2. Dimensiones de capacidades fisicas condicionales
2.2.2.1. Resistencia

La resistencia aerobica se refiere a capacidad de soportar fatiga
durante ejercicio. Esto implica realizar actividades en presencia de
suficiente oxigeno para oxidacion de glucogeno ademas acidos grasos. A
través de diversas reacciones, se degradan los depositos de energia, los

cuales son eliminados del cuerpo mediante el sudor, orina y respiracion

(Salfran & Figueredo, 2014).

Segun Gonzales (2017) resistencia posibilita que el organismo
soporte cargas de trabajo de extensa duracion, retardando el surgimiento
del cansancio muscular. Del mismo modo, De la Reyna & Martinez (2003)
define la resistencia como capacidad fisica y psiquica de resistir fatiga,
como también la capacidad de recuperarse de forma répida posterior de

esfuerzos (p. 47). Asimismo, Garcia et al., (1996) sostienen que, la
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resistencia es una cualidad que posee la persona de sostener un esfuerzo
durante un prolongado tiempo (p. 249). Ademas, la detallan como
capacidad de efectuar una labor a nivel muscular de forma dilatada con
alto nivel de eficacia (Verkhoshansky, 2002). Segun el investigador, daa
comprender que es la aptitud para tolerar el cansancio muscular en vigor

de larga duracién, caracterizando por el 6ptimo ahorro de energia.

La resistencia se define como capacidad fisica que ayuda al cuerpo
realizar acciones de duracion larga (Mejia, 2015; Condori, 2018). Se
clasifica en dos clases: la resistencia aerdbica, que ocurre duranteejercicio
prolongado manteniendo un equilibrio en el suministro de oxigeno, lo que
implica que intensidad de labor no es muy alta y tiempo minimo de
ejercicio es de 12 minutos, segun Cooper (Galera, 2015); y la resistencia
anaerébica, que se presenta cuando hay una falta de oxigeno,
caracterizandose por una alta intensidad de trabajo y un volumen de

gjercicio corto (Manzano, 2019).

Resistencia en futbol permitea los jugadores soportar
cargas durante el partido oficial o duranteel entrenamiento. Esta habilidad
le permite mantener excelentes niveles de desempefio, tanto

en técnica como en eleccion de decisiones (Melo et al., 2010)

Resistencia a la fuerza: Es la habilidad de mantener una aplicacion
adecuada de la fuerza después de experimentar fatiga muscular, ya sea
durante o tras un esfuerzo en un partido o entrenamiento (Melo et al.,
2010). Resistencia a la fuerza es el aspecto en el que se deberia comenzar

el entrenamiento, especialmente en jovenes o adolescentes, ya que este
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tipo de resistencia ayudara a los jovenes a mantener sus niveles de fuerza

a lo extenso de las sesiones de entrenamiento (Idoate, 2018).

Asimismo, la resistencia a fuerza se define como capacidad de
mantener un nivel de fuerza entre 30 y 70% durante el mayor lapso
probable, evitando que grado de tension merme y afecte rendimiento de
deportista (Rosa, 2017; De Paz, 2017). Esa habilidad puede manifestarse
de tres formas: resistencia a fuerza contréactil, a fuerza elastica y a fuerza
reactiva. Ese tipo defuerza es crucial, ya que durante proceso de ascension
se llevan a cabo esfuerzos intensos durante varios minutos (Campoverde,

2014).

Test de Yuhasz: Para evaluar la resistencia muscular, un método
comunmente utilizado consiste en realizar 6 ejercicios fisicos durante 5
minutos y luego detallar el nimero total de repeticiones ejecutadas en

cada ejercitacion.
2.2.2.2. Velocidad

A través de un analisis mas profundo de los mecanismos humanos,
Alvarez (1983) describe la capacidad del individuo para realizar uno o
varios movimientos en el menor tiempo posible. Por su parte, Grosser
(2015, p. 21) sefala que se trata de la habilidad para lograr, a partir de
procesos cognitivos, la maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema
neuromuscular, asi como una rapidez maxima de reaccion y movimiento
en condiciones especificas. Ademas, Vrijens (2006) la define como el
resultado de la accion de la fuerza sobre la masa, lo que permite llevar a

cabo una accion motriz en el menor lapso probable. Por ultimo, Mirella
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(2011) argumenta que esta capacidad hace referencia a vinculacion entre
distancia recorrida y tiempo que se emplea en desplazamiento del

organismo.

Asimismo, se define la velocidad como la capacidad que permite a
una persona llevar a cabo actividades en un breve periodo de tiempo; se
puede medir en metros por segundo. En el ambito deportivo, la velocidad
se refiere al tiempo que tarda un atleta en realizar accion. En caso del
futbol, esto ocurre cuando un jugador hace sprint o golpea el balon. Esta
habilidad se clasifica en tres clases: velocidad de reaccion, velocidad de
resistencia y velocidad de desplazamiento. (Morales & Ortiz, 2015;

Rosales, 2016; Riquez, 2018).

Velocidad de reaccion se refiere a habilidad que se manifiesta en
totalidad de deportes donde hay estimulo externo y atleta debe generar
respuesta apropiada en menor lapso probable. Esa habilidad esta
influenciada por diversos factores, como estimulos auditivos, intensidad y
predisposicion fisica ademas mental de deportista (Gonzalez & Ramirez,
2015). Lapso de reaccion es inversamente proporcional a nivel de
concentracion, lo que significa que a inferior lapso de reaccion, mayor es
la concentracion (Molina, 2015). Por otro lado, velocidad de resistencia se
define como capacidad fisica compleja que permite efectuar sprints a
intensidades maximas en distancias cortas, con pausas de recuperacion
entre ellos; asimismo, implica una mezcla de esfuerzos intensos o leves.
En contexto del futbol, esta habilidad se traduce en la capacidad de repetir
sprints cortos de manera regular a lo largo del partido, y esta condicionada

por procesos técnicos y tacticos (Sanchez & Blazquez, 2016)
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En el deporte del fatbol, la velocidad méxima es la cualidad que te
accede responder con rapidez y precision a diversos estimulos y exigencias
motrices que se presentan durante el juego. También es una habilidad
condicionada que le permite realizar de manera rapida y perfecta las
acciones motoras y cognitivas necesarias para lograr una combinacion
fluida (Lorenzo 2016). Entonces, cuando se trata de entrenar velocidad en
fatbol, el objetivo es desarrollar la velocidad méaxima de movimiento
(velocidad méxima de correr sin o con balén) y su vinculacién con
velocidad (recibir baldn), pasar el baldn, regatear, pegar al arco, etc.) para
aumentar el rendimiento en competicion (Sanchez, 2018). Cabe destacar,
lo vertido por Barbany (2002) quien distingue la velocidad en distintos
patrones: fibras blancas (rapidas), fibras rojas (lentas), fibras mixtas
(rapidas con cualidad aerobica) y explosivas (rapidas con cualidad

anaerobica).

Segun el aporte del investigador, La velocidad maxima es uno de
los elementos mas esenciales de la habilidad futbolistica. Un futbolista

no solo debe tener excelentes datos técnicos y tacticos, sino también tener

caracteristicas de velocidad bien desarrolladas.

Velocidad méxima. - Se define como la méxima velocidad
alcanzada tras una aceleracion segmentaria o global (Lorenzo, 2016).
Segun Cianciabella (2000), se considera la capacidad de alcanzar la
velocidad maxima en distancias que oscilan entre 30 y 60 metros,
dependiendo de la edad del atleta en entrenamiento. Como también, Luna
(1996) define como la maxima capacidad de desplazamiento de un sujeto,
manteniendo la méxima velocidad, en un espacio determinado y en el
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menor tiempo posible. Por lo tanto, segun el aporte del investigador la
velocidad maxima es la cualidad de trasladarse lo mas rapido posible en el
menor tiempo posible (correspondiente al desplazamiento entre de 20 a 40

m aproximadamente).

La velocidad maxima se detalla como capacidad atlética para cubrir
distancia determinada en inferior lapso posible, consiguiendo asi la
maxima velocidad de deportista; en esta clase de velocidad, fuerza
explosiva desempefia un rol crucial. lIgualmente se considera capacidad
neuromuscular que se desarrolla en condiciones de déficit de oxigeno
(Molina, 2015; Bravo, 2015). En contexto del futbol, se refiere a habilidad
de un jugador para desplazarse de un punto a otro, lo cual ocurre con

frecuencia durante contraataques (Riquez, 2018).

Test de Sprint Bangsbo: El test ayuda evaluar capacidad del
jugador para completar varias rondas a la maxima velocidad. A partir de
este test, obtendremos el mejor y el peor tiempo, y utilizaremos una

formula para calcular el nivel de fatiga del jugador (Bangsbo, 1994).
2.2.2.3. Fuerza

Segun Gdémez (2015), la fuerza aplicada al futbol se detalla como
capacidad fisica del cuerpo para aguantar cargas externas de intensidad
variable que se producen durante cortos periodos, lo que permite a un
jugador destacar en diversas acciones. Linaza (2013) también sefiala que
la fuerza se entiende como capacidad funcional del individuo, que nos
ayuda resistir una carga. Por su parte, Alvarez (1983) la describe como la

habilidad de generar tension contra resistencia, siendo ESA capacidad
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fundamentalmente dependiente de potencia contréctil DE tejido muscular
para vencer o contrarrestar resistencias mediante la accion muscular.
Finalmente, Mirella (2009) afirma que fuerza muscular es capacidad fisica
del individuo que le ayuda superar una resistencia o resistirse a ella

mediante esfuerzo muscular.

Aunque la fuerza es una habilidad fisica sobresaliente, es
importante entender que contribuye a optimizar rendimiento en
entrenamientos que son explosivos, rapidos asimismo de corta duracion.
Estas acciones, que son predominantemente explosivas, requieren una
considerable fuerza muscular en piernas, lo que permite al atleta generar
gran fuerza en menor lapso probable, facilitando asi una aceleracion
rapida, para obtener una ventaja frente al oponente, resistiendo el
movimiento del bloqueo, durante varias modificaciones de ritmo
asimismo direccién o igualmente en ayudar al cuerpo del oponente en
contacto, para obtener estabilidad corporal y cuidado o posesion de la

pelota (Joya & Cely, 2019).

Fuerza explosiva tren Inferior. - De acuerdo con Gomez (2015), la
fuerza explosiva se define como capacidad de generar gran cantidad de
fuerza en menor lapso probable de forma explosiva. Jiménez (2017)
también sefiala que en el futbol predominan las acciones explosivas.
Asimismo, Romero et al. (2018) indican que se trata de lograr mayor

fuerza muscular en el inferior lapso posible sin perder eficacia.

Finalmente, la explosiva se define como capacidad de sistema

neuromuscular para generar gran cantidad de fuerza en menor lapso
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probable. Ese concepto da lugar a potencia, que se considera maxima
expresion de fuerza en correspondiente del tiempo (Campoverde, 2014;
Medina, 2015). Para optimizar capacidad, Bompa sugiere
correspondientes métodos: balisticos, isotdnicos, pliometria, potencia

resistida y maxex (Figueroa & Rozo, 2015).

Test de Abalakov: La prueba mide la potencia explosiva de la parte
inferior del cuerpo. La prueba consiste en doblar ligeramente la pierna (90
grados en articulaciéon de la rodilla) vy posteriormente dejar caer
brazos hacia atras para obtener impulso, posteriormente realizar el salto. A
través de la prueba se mide la duracion del vuelo, la rapidez de despegue y

la distancia obtenida.

2.2.2.4. Flexibilidad

Segun Blanco (2006), la flexibilidad se define como la capacidad
de los musculos para adaptarse mediante su elongacion a diferentes grados
de movimiento articular. De manera similar, Hahn (1998) sefiala que la
flexibilidad se entiende como la habilidad para aprovechar al maximo las
posibilidades de movimiento de las articulaciones. Ademas, Porta (1987)
la describe como la capacidad de alcanzar la méxima extension de un
movimiento en una articulacion especifica. Cabe destacar lo vertido por
Sullivan (2014) el cual sefiala que, es la emisién de uno o del grupo
dearticulaciones  expresada en  un mayor rango de movimiento.
Finalmente, Cebrian (2007) considera que flexibilidad est4 relacionada
con mantenimiento mas que con mejora, debido a que se perjudica con la

edad.
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Si nos centramos enel deportedel fatbol, la amplitud de
movimiento articular es esencial en la prevencion de lesiones, ya que
permite a los deportistas realizar un rango de
movimiento méas amplio, reduciendo significativamente el riesgo
de fracturade tobillo. Ademas, es fundamental en la restauracion del nivel
muscular, que se muestra consistente en jugadores de élite debido
a la constante carga fisica durante los partidos oficiales y entrenamientos.
Por esta razén, la amplitud de movimiento es una habilidad importante

que debe desarrollarse y mantenerse (Morales, 2019).

La amplitud del movimiento articular es de2
patrones diferentes, el método pasivo y el método activo. La primera es
hacer ejercicios de flexibilidad lentamente con apoyo externo hasta llegar
lo més lejos posible sin dolor ni molestias. La segunda es estirar los
muasculos lo méaximo posible, sin ayuda, y mantener postura buena

que ayude a sostener una posicion estirada (Funes, 2017).

Test Seat and Reach (test de flexion profunda). - Evaltia amplitud
de movimiento articular de musculos de espalda baja, gluteos e
isquiotibiales. Consiste en que el jugador se siente con los miembros
inferiores completamente estirados sobre el instrumento. Colocar una
mano encima de la otra en la maquina. A partir de esta posicion, el atleta
flexiona el torso lo méas lejos posible, tratando de conseguir la mayor
distancia posible con las manos, permanece en dicha postura a la espera de
que el evaluador lee la distancia recorrida. Repite el ejercicio 2 veces.
Asimismo, con el fin de impedir que la rodilla se doble, el asistente o

colaborador coloca su mano sobre la rodilla.
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2.3.

2.2.3. El deporte del Futbol

Empecemos por definir el fatbol; se trata de un deporte que atrae
multitudes en todo el mundo y no hace distincion de raza, sexo o edad (Tapia &
Hernandez, 2015). Un partido reglamentario posee lapso de 90 minutos y enfrenta
a dos equipos, cada uno compuesto por 11 jugadores, cuyo objetivo principal es
marcar la mayor cantidad de goles en la porteria del adversario para conseguir la
victoria (Vegas, 2013). Para lograr resultados buenos en esa actividad deportiva,
es fundamental mantener un alto nivel de exigencia en el rendimiento fisico,
técnico y tactico, aspectos en los cuales el jugador va progresando con el tiempo

(Jaramillo, 2011).
MARCO CONCEPTUAL

Capacidades fisicas condicionales: Se refieren a las cualidades funcionales del
ser humano que se desarrollan a través de la actividad fisica. Estas capacidades
son fundamentales para el rendimiento deportivo y se dividen principalmente en
cuatro categorias: velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad1.

Velocidad: Es la capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible.
En el contexto del fatbol, la velocidad es crucial para acciones como sprints y
cambios de direccion durante el juego.

Fuerza: Se define como la capacidad de superar una resistencia mediante la
contraccién muscular. En fatbol, se distingue entre diferentes tipos de fuerza,
como la fuerza explosiva necesaria para saltar o patear.

Resistencia: Esta capacidad permite mantener un esfuerzo fisico durante un

periodo prolongado. La resistencia aerdbica es especialmente importante en el
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fatbol, ya que los jugadores deben ser capaces de correr largas distancias durante
un partido.

o Flexibilidad: Serefiere a la capacidad de las articulaciones para moverse a traves
de su rango completo de movimiento. La flexibilidad es esencial para prevenir
lesiones y mejorar el rendimiento en diversas acciones del juego.

e Evaluacion: El estudio implica la evaluacion del nivel de estas capacidades
fisicas a través de diferentes pruebas estandarizadas, como test de velocidad
(sprint), test de fuerza (flexo-extension) y test de resistencia (test de Léger).

e Rendimiento Deportivo: Este concepto estd relacionado con como las
capacidades fisicas condicionales influyen en el desempefio general del jugador
en el campo, afectando su habilidad para ejecutar técnicas y tacticas durante el

juego.
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CAPITULO Il

MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICA DE ESTUDIO

El analisis se efectuard en regioén y provincia de Puno, distrito de Plateria,
especificamente de la liga distrital de fatbol Plateria, en los jugadores que participan en
primera division, organizacion afiliada a la Federacion Peruana de Futbol, encargada de

organizar la Copa Perd.

La villa de Plateria es el centro urbano mas importante a nivel de distrito, cuya

tipologia es administrativa, de servicios bésicos, financiera, turistica y cultural.
3.2. PERIODO DE DURACION DEL ESTUDIO

La aplicacion de indagacién se efectué en meses de junio, julio y agosto del
periodo 2023 (05/06/2023 al 29/08/2023), con una duracion de tres meses, que como
evidencia se muestra la constancia emitida por el presidente de la liga distrital de futbol

Plateria.
3.3. MATERIALESDE PROCEDENCIADEL ESTUDIO
3.3.1. Tipo de investigacion

La indagacion es enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo, debido a que
no se realizd6 manipulacion de variables, tan solo se midieron recolectando datos
acerca de capacidades fisicas condicionales y dimensiones: resistencia a la fuerza,
velocidad méxima, fuerza explosiva y flexibilidad, que se llegd a investigar

(Hernandez, et al 2003).
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3.3.2. Disefio de investigacion

Es no experimental, transeccional, descriptivo diagndstico (Hernandez,
Fernandez y Baptista, 2010), puesto que tratd de recopilar datosactualizados sobre
la situacion sin un tratamiento de seguimiento. Su disefio se esquematizé de la

siguiente manera

Donde:
M=Muestra en quien se efectuo la investigacion

O=Informacion relevante o de tendencia recopilada

3.3.3. Técnica de investigacion

Latécnica que se empled fue la observacion directa, que segiin Hernandez
(2006, p. 374), “consiste en el registro sistematico, valido y confiable de

comportamientos o conductas que se manifiestan”.

3.3.4. Instrumento de investigacion

El instrumento utilizado fue la ficha de evaluacion de las capacidades
fisicas condicionales de jugadores de futbol, que registro datos segin su
desenvolvimiento de rendimiento de cada jugador, obteniendo resultados de las

capacidadesy su respectiva categoria.

3.3.5. Ficha técnica de instrumento

Nombre: Ficha de evaluacion de las capacidades fisicas
condicionales

Autores: Bangsbo (1994); Yuhasz (1974); Ayala et al., (2012)
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3.4.

Obijetivo del estudio: Determinar las capacidades fisicas condicionales

Administracion: Individual presencial

Edades: 17 a 35 afos

Duracion: 1 test fisico por semana

Muestra: 101 jugadores de liga distrital de fatbol Plateria
Dimensiones:

Resistencia a la fuerza (test de test de Yuhasz)
Fuerza explosiva de tren inferior (test Abalakov)
Velocidad Maxima (Test Sprint Bangsbo)
Flexibilidad (Test de flexion profunda)

Niveles: Deficiente, Regular, Bueno, Excelente

3.3.6. Validez y confiabilidad del instrumento

El instrumento empleado en el andlisis se halla validado ademés es
confiable, es por ello que no requiere someterse a procedimientos de validacion,
y fue elaborado por los autores que se menciona en la ficha técnica, segun las

caracteristicas planteadas en analisis.

POBLACION Y MUESTRA

3.4.1. Poblacion

La poblacion estd conformada por un grupo de jugadores de diferentes
clubes. Conforme con Carbajal (2007) hacen referencia al conglomerado de todos
los observables, que caracteriza al objeto de investigacion. Asi, la poblacion
incluira un total de 231 jugadores de la liga en estudio. Por lo que, detalladamente

en tabla siguiente se menciona:
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Tabla 1

Poblacion de estudio de jugadores de primera division Liga Distrital de Fatbol

Plateria
Clubes fi

Universitario 28
Alianza Porvenir Camata 26
Las Chivas 22
C.D. Pefarol 25
Estudiantes Boca Junior 20
Fuerza Unién Cota 18
Olas Blancas 16
Defensor Charcas Titilaca 22
FC Defensay Justicia 26
Racing Club Potojani Chico 28

Total 231

Nota. Proporcionada porregistros de la Liga Distrital de Futbol Plateria pertinente a periodo 2023.

3.4.2. Muestra

Velazquez & Rey (1999, p. 219) argumentan que muestra es parte de una

poblacion, la muestra debe cumplir ciertas condiciones de probabilidad y su

inferencia debe ser valida para todo el universo.

3.4.3. Muestreo.

Fue no probabilistico dada por conveniencia.

Tabla 2

Muestra de estudio de jugadores de primera division Liga Distrital de Futbol

Plateria
Clubes fi
Universitario 28
Alianza Porvenir Camata 26
Las Chivas 22
CD Pefiarol 25

Total 101
Nota. Datos obtenidosde la tabla 1, con muestreo por conveniencia.
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35. DISENOESTADISTICO

El procedimiento de datos se apoyd con la hoja electronica Excel 2013. Se

sistematizo los datos utilizando la estadistica descriptiva siguiente:

o Se efectud la asignacion de los datos mediante tablas de frecuencia porcentual.
e Se efectud la interpolacion de informacion en figuras por medio de barras de
frecuencias, por lo que son de mejor percepcion vy facilidad para la comprensién

de la naturaleza de los resultados. (Orellana, 2001)

3.6. PROCEDIMIENTO

e Se solicit6 de forma presencial el permiso para efectuar el proyecto de
investigacion al presidente de la liga distrital de futbol Plateria.

e Considerado la autorizacion de ejecucion del proyecto, se coordind acerca del
proyecto de investigacion por medio de los entrenadores de los clubes que se
mencionan en la muestra.

e Seguidamente se solicitd a los entrenadores, la relacién de jugadores de primera
division liga distrital de futbol Plateria.

¢ Obtenidolos datosinformativos de los jugadores, se coordiné con cadaentrenador
encargado, para elaborar el cronograma de ejecucion.

e Se procedio la aplicacion del instrumento para la recopilacion de datos.

e Posterior a los resultados obtenidos, se cuantificd los mismos segln los objetivos

establecidos para luego ser tabulados.
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3.7.  VARIABLES

Tabla 3

Operacionalizacion de variable Capacidades Fisicas Condicionales

Variable Dimension Indicador Niveles
Resistencia a la Test de Yuhasz Excelente: 276-300
fuerza Bueno: 251-275
Regular: 226-250
Deficiente: 200-225
Velocidad Test de Sprint Excelente: 4.40 — 4.80
Maxima Bangsbho Bueno: 4.81 —5.30
Regular: 5.31 - 5.90
Capacidades Deficiente: 5.91 — 6.60
Fisicas

Condicionales Fuerza Explosiva Test de Abalakov

Flexibilidad Test Seat and Reach
(test de flexion
profunda)

Excelente: 65-55
Bueno: 45-54
Regular: 35-44
Deficiente: 25-34

Excelente: 30.8-38.3
Bueno: 23.1-30.7
Regular: 14.7-23.0
Deficiente: < 14.6

3.8. ANALISISDE RESULTADOS

Con el objeto de comprobar la fiabilidad de hallazgos de este estudio: los datos

recopilados durante la investigacién se sistematizaron, posteriormente, los datos se

presentaron en tablas ademas figuras, con sus correspondientes interpretacion ademas

analisis.

e Los datos se interpretaron segun criterios objetivos, razonables y coherentes.

e Se interpretd los datos estrictamente teniendo en cuenta el conocimiento

cientifico.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

Este apartado interpreta, analiza los datosy efectua la discusion de resultados de
proceso de recopilacion de informacion, y los evidencia en el orden en que se presentan

los propositos de la investigacion.

El estudio titulado "Nivel de capacidades fisicas condicionales en los jugadores
de primera division de la liga distrital de futbol Plateria" se centra en analizar las
capacidades fisicas que son fundamentales para el rendimiento en el fatbol. A

continuacion, se presentan los aspectos clave de la presentacion de resultados de este

estudio.

Se realizé un analisis descriptivo utilizando pruebas estandarizadas para medir las
capacidades fisicas. Este tipo de andlisis es fundamental para optimizar el rendimiento

deportivo y contribuir al desarrollo integral de los jugadores en la liga distrital.
4.1. RESULTADOS
4.1.1. Resultados del objetivo general

Tabla 4
Nivel de capacidades fisicas condicionales en jugadores de primera division de

Liga Distrital de Futbol Plateria, durante el periodo 2023.

Niveles fi %
Excelente 1 0.99
Bueno 42 41.58
Regular 58 57.43
Deficiente 0 0.00

Total 101 100.0

Nota. Datos brindados de Anexo C — Consolidado datos.
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Figura 1
Porcentaje y Niveles de capacidades fisicas condicionales en los jugadores de

primera division Liga Distrital de Futbol Plateria.
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Tabla 4 y figura 1, detalla hallazgos sobre nivel de capacidades fisicas
condicionales en jugadores de primera division Liga Distrital de Futbol Plateria,
durante el periodo 2023, el cual se evidencia que un total de 58 jugadores que
representa el 57.43% obtienen el nivel Regular; por otra parte, total de 42
jugadores que equivale el 41.48% presentan el nivel Bueno; sin embargo, tan
solamente 1 jugador que significa el 0.99% su capacidad fisica es Deficiente; mas,
no se ubica a ningun jugador con el nivel Excelente. Segun los resultados se
determina que los jugadores de la liga distrital de futbol Plateria, en gran parte se
localizan con nivel Regular (57.43%), teniendo que mejorar principalmente en las

capacidades de flexibilidad y velocidad.

Segun el sustento tedrico, las capacidades fisicas para Apaza (2015) son
condiciones de cada organismo, determinadas genéticamente, que se mejoran por
medio de entrenamiento. lgualmente se denomina como caracteristicas que
detallan condicion fisica de un individuo (Bravo, 2015); en consecuencia, luego

de conocer el estado actual de los jugadores de dicho estudio es necesario
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planificar en los entrenamientos el fortalecimiento de las capacidades fisicas, la

cual avala el conocimiento cientifico.

Asimismo, existen estudios realizados con anterioridad que se parecen y

determinan con hallazgos en la investigacion las cuales se mencionan:

Condori (2023) indic6 en su estudio que capacidades fisicas de educandos
se clasifican en un nivel regular. De igual manera, Hinojosa (2020) afirma que
desarrollo de condiciones fisicas de educandos evaluados es también regular, y
que estos no estan respondiendo de manera positiva a sus necesidades de mejora
en cuanto a su desarrollo fisico. Por el contrario, estan experimentando, ya sea de
manera consciente o inconsciente, un deterioro en su calidad deviday desempefio

deportivo.

Contrariamente a resultados de la investigacion otros estudios obtienen el
nivel Bueno, los cuales se menciona: Loor (2018) sostiene que los deportistas de
fatbol dealto rendimiento en la escuela cumplieron e incluso superaron los
maximos de las pruebas o exdmenes utilizados. Ramos (2021) afirma que los
deportistas en general, gran parte de jugadores se hallan en buenas condiciones
fisicas. No obstante, necesitan reforzarse dia a dia a través de una adecuada
planificacion; cabe destacar que los buenos resultados se deben a condicion fisica
buena, alimentacion buena y el lugar en el cual viven los deportistas. Por su parte,
Colla (2018) destaco que las capacidades fisicas condicionales, la mayoria de
educandos presentaron nivel Bueno. Asi mismo, Mamani (2022) afirma que

educandos se ubican en gran parte en categoria bueno sobre condiciones fisicas.

Sin embargo, con nivel Deficiente de capacidades fisicas condicionales

encontré el autor Meza (2021).
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4.1.2. Resultados de la dimensién resistencia a la fuerza

Tabla 5
Nivel de dimension Resistencia a Fuerza en jugadores de primera division Liga

Distrital de Futbol Plateria

Niveles Baremo fi %
Excelente 276 a 300 repeticiones 25 24.75
Bueno 251 a 275 repeticiones 44 43.57
Regular 226 a 250 repeticiones 32 31.68
Deficiente 200 a 225 repeticiones 0 0.00

Total X = 261 repeticiones 101 100.0

Nota. Datos proporcionadosdel Anexo C.

Figura 2
Porcentaje y Niveles de la dimension Resistencia a la Fuerza en jugadores de
primera division Liga Distrital de Futbol Plateria.
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Tabla 5 y figura 2, se interpreta hallazgos sobre dimension Resistencia a
la Fuerza de jugadores de primera division Liga Distrital de Futbol Plateria
durante el campeonato del periodo 2023, el cual se muestra con el nivel Bueno
(251 a 275 repeticiones del circuito de ejercicios), se ubican 44 jugadores que
representa el 43.57% obteniendo el promedio de 261 repeticiones. Mientras, con

el nivel Regular (226 a 250 repeticiones de circuito de ejercicios durante 5
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minutos) se encuentran 32 jugadores que significa el 31.68%, Cabe destacar que,
con el Nivel Excelente (de 276 a 300 repeticiones) se ubican 25 jugadores que
equivale el 24.75%. Mas ningan jugador se ubica con nivel Deficiente. Los
resultados sefialan que los jugadores en estudio, con respecto a la resistencia a la
fuerza muestran el nivel Bueno (43.57%) con un promedio de 261 repeticiones

del circuito de ejercicios durante 5 minutos mediante el Test de Yuhasz.

Segun el sustento cientifico, resistencia la capacidad de resistir fatiga
(Salfran & Figueredo, 2014). Segun Gonzales (2017) resistencia posibilita que
cuerpo soporte cargas de labores de larga duracion, retardando el surgimiento del
cansancio muscular. Del mismo modo, Garcia et al., (1996) sostienen que, la
resistencia es una cualidad que posee la persona de sostener un esfuerzo durante
un prolongado tiempo. La resistencia en futbol permite a los jugadores soportar
cargas durante el partido oficial o durante el entrenamiento. Es asi que en el
estudio realizado la capacidad deresistir la fatiga se debe seguir mejorando ya que

la duracién de un partido oscila los 90 minutos reglamentarios.

Estudios con similares resultados a la investigacion se menciona de:

Rodriguez et al., (2017) sostuvieron que la fuerza aerdbica muestra un
buen desarrollo. Mientras, Ramos (2021) afirma que los deportistas muestran un
buen nivel de resistencia. También, Lope (2019) sostiene que en resistencia 42.5%

se ubica en categoria buena. Finalmente, Condori (2020) sefiala que

la resistencia obtiene nota normal

Por el contrario, a resultados de la investigacion: Mamani (2022) en su
estudio afirma que en resistencia se ubica en el nivel regular. Asimismo, Hinojosa

(2020) obtiene el mismo resultado.
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4.1.3. Resultados de la dimensién Velocidad Méaxima

Tabla 6
Nivel de dimension Velocidad Maxima en jugadores de primera divisién Liga

Distrital de Futbol Plateria

Niveles Baremo Fi %
Excelente 4.40 a 4.80 segundos 3 2.97
Bueno 4.81 a 5.30 segundos 20 19.80
Regular 5.31 a 5.90 segundos 60 59.41
Deficiente 5.91 a 6.60 segundos 18 17.82

Total X = 5.61 segundos 101 100.0

Nota. Datos proporcionadosdel Anexo C.
Figura 3
Porcentaje y Niveles de la dimension Velocidad Méxima en jugadores de

primera division Liga Distrital de Futbol Plateria.
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Tabla 6 y figura 3, se interpreta hallazgos sobre dimension Velocidad
Maéaxima de jugadores deprimera division Liga Distrital de Futbol Plateria durante
el campeonato del periodo 2023, el cual se muestra que gran parte de jugadores se
ubica con el nivel Regular (5.31 a 5.90 segundos), del total de 60 jugadores que

representa el 59.41% obteniendo el promedio de 5.61 segundos. Por otra parte,
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con el nivel Bueno (de 4.81 a 5.30 segundos) se encuentran 20 jugadores que
significa el 19.80%; como también, 3 jugadores que significa 2.97% se halla con
nivel Excelente; por el contrario, con el Nivel Deficiente (5.91 a 6.60 segundos)
se ubican 18 jugadores que equivale el 17.82%. Los resultados sefialan que los
jugadores en estudio con respecto a velocidad méaxima segin Test de Sprint

Bangsbo, muestran el nivel Regular (59.41%) con un promedio de 5.61 segundos.

Alvarez (1983) detalla velocidad como capacidad de un individuo para
realizar uno o varios movimientos en menor lapso probable. De manera
complementaria, Grosser (2015, p. 21) la describe como la habilidad de alcanzar,
a través de procesos cognitivos, una maxima fuerza de voluntad y una 6ptima
funcionalidad del sistema neuromuscular, lo que permite una velocidad maxima
de reaccion y movimiento bajo condiciones especificas. Por su parte, Mirella
(2011) la explica como la relacion entre la distancia recorrida y el tiempo
empleado en el desplazamiento del cuerpo humano. En el contexto del futbol, la
velocidad se manifiesta como la habilidad para realizar sprints cortos de forma
repetida durante el juego, influenciada por procesos técnicos y tacticos (Sanchez
& Blazquez, 2016). Segun lo sefialado, dicha capacidad es fundamental
desarrollar en los jugadores en estudio ya que cumplen movimientos durante el

juego en el menor tiempo posible.

Los resultados se asemejan con Zelada (2021), quien sostiene que
velocidad maxima en jugadores evidencio indice de fatiga promedio de 84% por
lo que presentan un nivel regular. Por su parte, Lope (2019) sostiene que en
velocidad el 37.9% se ubica en estado regular. Asimismo, Mamani (2022) afirma

que en velocidad el 35% evidencian el nivel regular. Finalmente, Hinojosa (2020)

manifiesta en velocidad el 46% se observa con categoria regular.
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Contrariamente a los resultados se mencionan a: Loor (2018) quien afirma
que los jugadores se encontraban dentro o por encima del maximo. Rivera et al.,
(2020) sefiala que el sprint de 30 m, los defensores y los delanteros son mas
eficientes. Lopez (2021) afirmé6 con respecto al test de velocidad, el promedio es
de nivel Excelente. Del mismo modo, Ramos (2021) afirma que los deportistas
tienen una velocidad muy buena. Y, Condori (2020) sefiala que capacidades

fisicas de educandos aparecen en velocidad con nota buena.

4.1.4. Resultado de la dimension fuerza explosiva

Tabla 7
Nivel de dimensién Fuerza Explosiva en jugadores de primera division Liga

Distrital de Futbol Plateria

Niveles Baremo Fi %
Excelente 55a65cm 18 17.82
Bueno 45a54 cm 50 49.51
Regular 35a44cm 32 31.68
Deficiente 25a34 cm 1 0.99

Total x=48 cm 101 100.0

Nota. Datos proporcionadosdel Anexo C.

Figura 4
Porcentaje y Niveles de la dimension Fuerza Explosiva en jugadores de primera

division Liga Distrital de Futbol Plateria.
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Tabla 7 y figura 4, se interpreta hallazgos sobre dimension Fuerza
explosiva de jugadores de primera divisién Liga Distrital de Futbol Plateria
durante el campeonato del periodo 2023, el cual se muestra que gran parte de
jugadores se ubica con el nivel Bueno (de 45 a 55 cm), del total de 50 jugadores
que representa el 49.51% obteniendo el promedio de 48 cm. Cabe destacar que
con el nivel Excelente (de 55 a 65 cm) se encuentran 18 jugadores que equivale el
17.82%. Por otra parte, con el nivel Regular (de 35 a 44 cm) se encuentran 32
jugadores que significa el 31.68%; Y tan solamente 1 jugador que representa el
0.99% se ubican con el nivel Deficiente. Los resultados sefialan que los jugadores
en estudio con respecto a la fuerza explosiva segun el Test de Abalakov, muestran

el nivel Bueno (49.51%) con un promedio de 48 cm.

Por su parte las teorias cientificas de Gomez (2015) define como habilidad
para efectuar mayor cantidad de fuerza, en inferior lapso probable y de forma
explosiva. También Jiménez (2017) sefiala que en fatbol predominan acciones de
tipo explosivas. Del mismo modo, Romero et al., (2018) manifiestan que es fuerza
muscular mayor en inferior lapso posible sin merma de eficacia. Dicha capacidad
desarrollada mejora en la potencia de miembros inferiores que se hace necesario
seguir fortaleciendo para su efectividad en jugadores de primera division liga

distrital de Futbol Plateria.

Estudios con resultados similares se mencionan de: Rivera et al., (2020)
quienes sostienen que la prueba de salto para detectar la fuerza, los datos reflejan
valores criticos cercanos a los obtenidos de jugadores competidores. Del mismo
modo, Rodriguez et al., (2017) sostuvieron que la fuerza explosiva de las
extremidades inferiores, muestran un buen desarrollo. Asi también, Lopez (2021)
afirmé que la fuerza explosiva, sobre el Squat Jump presentan un nivel Bueno.
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Por Gltimo, Lope (2019) sostiene que en fuerza un 36.8% se ubica en estado muy
buena. Contrariamente a los resultados se aprecia de: Loor (2018) quien sefiala
que la fuerza explosiva alcanz6 el nivel Excelente, lo que los convirtid, como
posibles talentos del futbol profesional. Por su parte, Mamani (2022) afirma en su

estudio, que en fuerza 40% se ubica con el nivel excelente.

4.1.5. Resultados de la dimensién flexibilidad

Tabla 8
Nivel de la dimensién Flexibilidad en jugadores de primera division Liga

Distrital de Futbol Plateria

Niveles Baremo Fi %
Excelente De 30.8 cma 38.3 cm 0 0.00
Bueno De 23.1cma30.7 cm 1 0.99
Regular De 14.7cma 23.0 cm 30 29.70
Deficiente Menor a < 14.6 cm 70 69.31

Total x=12.8cm 101 100.0

Nota. Datos proporcionadosdel Anexo C.

Figura 5
Porcentaje y Niveles de la dimension Flexibilidad en jugadores de primera

division Liga Distrital de Futbol Plateria.
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Tabla 8 y figura 5, se interpreta hallazgos sobre dimension Flexibilidad de
jugadores de primera division de Liga Distrital de Fuatbol Plateria durante
campeonato del periodo 2023, el cual se muestra que gran parte de jugadores se
ubica con el nivel Deficiente (< 14.6 cm), del total de 70 jugadores que representa
el 69.31% obteniendoel promedio de 12.8 cm. Por otra parte, con el nivel Regular
(de 14.7 cma 23.0 cm) se encuentran 30 jugadores que significa el 29.70%; Cabe
destacar que con el nivel Bueno (de 23.1 cm a 30,70 cm) se encuentran tan
solamente 1 jugador que equivale el 0.99%. Mas no se ubica a ningln jugar con
el nivel Excelente. Los resultados sefialan que los jugadores en estudio con
respecto a Flexibilidad segun Test Seat and Reach (test de flexion profunda),
muestran el nivel Deficiente (69.31%) con un promedio de 12.8 cm. Esta
capacidad se deja de lado debido a que desde su formacion como jugador y en la

etapa escolar ha sido considerado con menor importancia.

Blanco (2006) define la flexibilidad como la capacidad de los masculos
para adaptarse, extendiéndose a diferentes grados de movimiento articular. De
forma similar, Hahn (1998) la describe como la habilidad para utilizar al madximo
las posibilidades de movimiento de las articulaciones. Asimismo, Porta (1987) la
concibe como la capacidad de alcanzar la maxima extension de un movimiento en

una articulacion especifica.

Con referente a las investigaciones que se asemejan al resultado, se sefiala
de Loor (2018) quien afirmé que la flexibilidad es la prueba mas rigurosa y dificil
de lograr de los deportistas de futbol de alto rendimiento. De la misma manera,
Condori (2020) sefiala en su estudio que la flexibilidad obtiene la nota deficiente,

por lo que los estudiantes descubren que no tienen la amplitud de movimiento
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Contrariamente de los resultados obtenidos, los estudios de Lopez (2021)
afirman que la flexibilidad (test Sit and Reach) es de nivel Bueno. Asimismo,
Lope (2019) sostiene que en la flexibilidad el 36.7% se ubica en categoria buena.

Mientras, Mamani (2022) afirma que en flexibilidad 35% se muestra con el bueno.

4.2. DISCUSION

Capacidades fisicas condicionales de jugadores de primera divisién de liga
distrital de Fatbol Plateria en el periodo 2023, se evidencid que su desarrollo es de nivel
Regular durante el campeonato, teniendo que mejorar sobre todo en las capacidades de
flexibilidad y velocidad, asimismo seguir mejorando las capacidades de resistencia y
fuerza. Es asi que se revela, que dejan de lado los entrenadores desarrollar las capacidades
fisicas los cuales su rendimiento de los jugadores se refleja no muy favorablemente,
asimismo, los entrenadores deben priorizar en las planificaciones el fortalecimiento de
dichas capacidades con propoésito de acrecentar nivel de jugadores en el campeonato.
Estudios realizados con anterioridad que se asemejan se sefialan de Condori (2023) y
Hinojosa (2020) quienes manifiestan que desarrollo de condiciones fisicas de deportistas
evaluados es regular, por lo que no vienen brindando positivas respuestas a
requerimientos de desarrollo de condiciones fisicas, en contraste se hallan vivenciando

inconsciente o conscientemente el descenso de su calidad de viday deportiva.

En los ultimos afios, el ambito deportivo ha experimentado una evolucion
constante, y el desempefio de los futbolistas ha sido cada vez mas impresionante. Esto se
debe en parte a la integracion de la tecnologia en los deportes, la cual facilita el analisis
del estado fisico de los atletas a través de mediciones, permitiendo elaborar planes de
entrenamiento adaptados para mejorar su rendimiento (Guazhambo & Sucuzhafay,

2016). Sin embargo, en los clubes de futbol amateur en Per(, se presta poca atencion a
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las capacidades fisicas de los jugadores (L6pez, 2016). Ademas, el bajo desempefio de
los equipos nacionales se atribuye a la falta de conocimientos de entrenadores en
divisiones menores, lo que conlleva a entrenamientos inadecuados para la formacién de
los jugadores debido a la ausencia de un seguimiento adecuado de su progreso
(Bocanegra, 2016). Falta de expertos calificados para formacion de futbolistas se traduce

en obstaculo para desarrollo fisico ademas técnico de jovenes deportistas (Quifionez &

Biza, 2015).

Lopez & Cuaspa (2018) manifestd que componentes de capacidad fisica son
primordiales para capacidad de trabajo y el rendimiento deportivo, y su importancia es
innegable como complemento técnico-tactico, sistematico, tactico, estratégico ademas
psicoldgico para el deporte competitivo. También, se deduce que la dindmica fisiologica
del esfuerzo relacionada con la resistencia al oxigeno durante la fase competitiva se
considera como el eje principal para mantener la actividad fisica, manteniendo el control
emocional, los sentidos y la inteligencia en la personalidad, que cada jugador encarna en
su adaptacion funcional-orgénica. Por otro lado, adaptar el efecto que provoca un

elemento de esta capacidad fisica reduciria sintomas de fatiga muscular.

Mediciones fisioldgicas y fisicas permiten detallar perfil de jugadores, cotejar su
rendimiento, evaluar su progreso y disefar estrategias de entrenamiento adecuadas (Vera
& Luis, 2018). De esta manera, las capacidades fisicas condicionales actian como
indicadores cuantitativos que se pueden medir, aunque los valores iniciales pueden
mejorarse a travées del entrenamiento fisico (Bravo, 2015). Es fundamental entender que
estas capacidades estan determinadas principalmente por el proceso energético, es decir,
requieren de energia (creatin-fosfato, glucégeno y ATP) para su ejecucién; de lo
contrario, no se lograra un movimiento adecuado (Guimaraes, 2002). Ademas, Ozolin
(1983) sostiene que el desarrollo de capacidades funcionales de los 6rganos ademas de
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sistemas del cuerpo, asi como formacion de cualidades fisicas, se logra mediante la
aplicacién de demandas repetitivas y progresivas sobre érganos, sistemas y el aparato
motor del deportista. Entonces, la evaluacion de las condiciones fisicas condicionales es

protagonista principal para definir la realidad concreta del deportista.

Entrenamiento de resistencia a fuerza es fundamental, especialmente en jovenes y
adolescentes, ya que esa clase de resistencia les ayuda a sostener sus niveles de fuerza
durante toda la sesion de entrenamiento (Idoate, 2018). Ademas, es importante mantener
nivel de fuerza entre 30-70% durante mayor lapso probable, para evitar que la tensién
merme asimismo afecte negativamente rendimiento de deportista (Rosa, 2017; De Paz,
2017), en los resultados del estudio obtuvieron el nivel bueno, por lo que, similares
resultados a la investigacion se mencionan de: Rodriguez et al., (2017), Ramos (2021),

Lope (2019) y Condori (2020) quienes sefialaron en sus estudios que la resistencia

obtiene el nivel Bueno o normal.

La velocidad maxima en el presente estudio es de nivel regular, en el cual, se
asemejan con Zelada (2021), quien sostiene que la velocidad méaxima en jugadores
evidencio indice de fatiga promedio de 84% por lo que presentan un nivel regular. Por su
parte, Lope (2019), Mamani (2022) e Hinojosa (2020) manifiestan que la capacidad de

velocidad se encuentra con categoria regular.

Asi pues, capacidad de velocidad maxima es cualidad que te accede responder con
rapidez y precision a diversos estimulos y exigencias motrices que se presentan durante
el juego. También es una habilidad condicionada que le permite realizar de manera rapida
y perfecta las acciones motoras y cognitivas necesarias para lograr una combinacion
fluida (Lorenzo 2016). Entonces, cuando se trata de entrenar la velocidad en el futbol, el

objetivo es desarrollar la velocidad maxima de movimiento (velocidad maxima de correr
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con o sin baldn) y su relacién con la velocidad (recibir el baldn), pasar el balon, regatear,
pegar al arco, etc.) para aumentar el rendimiento en competicion (Sanchez, 2018). Cabe
destacar, lo vertido por Barbany (2002) quien distingue la velocidad en distintos patrones:
fibras blancas (rapidas), fibras rojas (lentas), fibras mixtas (rapidas con cualidad aerdbica)
y explosivas (rapidas con cualidad anaerdbica); en futbol es habilidad que posee jugador

para movilizarse de un punto a otro, y se generan con frecuencia en contraataques

(Riquez, 2018).

En cuanto a la fuerza explosiva, Linaza (2013) la define como capacidad funcional
del individuo que ayuda enfrentar una resistencia. De manera similar, Alvarez (1983)
describe fuerza como habilidad de generar tension contra resistencia, la cual depende
principalmente de capacidad contractil de tejido muscular para superar o equilibrar estas
resistencias mediante la accién muscular. Aungue la fuerza es una habilidad fisica
sobresaliente, es importante entender que contribuye a mejorar el desempefio en
entrenamientos que requieren rapidez y explosividad en un corto periodo de tiempo. Estas
acciones, que demandan una gran explosividad, exigen una considerable fuerza muscular
en las piernas, permitiendo al deportista aplicar una gran cantidad de fuerza en el menor
tiempo posible, acelerando rdpidamente para obtener ventaja sobre el oponente,
resistiendo movimientos de blogueo, adaptandose a cambios de ritmo y direccion, y
asegurando la estabilidad corporal y la proteccion o control del balén durante el contacto

fisico (Joya & Cely, 2019).

Segun resultados de capacidad de fuerza explosiva se encuentra con nivel Bueno,
en el cual, estudios con resultados similares se mencionan de: Rivera et al., (2020),
Rodriguez et al., (2017), Lopez (2021) y, Lope (2019) afirmaron que fuerza explosiva de

extremidades inferiores, muestran un buen desarrollo
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En cuanto a, amplitud de movimiento articular es esencial en la prevencion de
lesiones, ya que permite a los deportistas realizar un rango de movimiento mas amplio,
reduciendo significativamente el riesgo de fractura de tobillo. Ademas, es fundamental
en la restauracion del nivel muscular, que se muestra consistente en jugadores de
élite debido a la constante carga fisica durante los partidos oficiales y entrenamientos.
Por esta razon, la amplitud de movimiento es una habilidad importante que debe

desarrollarse y mantenerse (Morales, 2019).

Segun resultados del andlisis capacidad de la flexibilidad se encuentra con nivel
Deficiente, el cual se asemejan al resultado de Loor (2018) quien afirmé que la
flexibilidad es la prueba mas rigurosa y dificil de lograr de los deportistas de futbol de
alto rendimiento. De la misma manera, Condori (2020) sefiala en su estudio que la

flexibilidad obtiene la nota deficiente, por lo que los estudiantes descubren que no tienen

la amplitud de movimiento.

El fatbol es un deporte que atrae a multitudes en todo el mundo, sin importar
género, raza o edad (Tapia & Hernandez, 2015). Para lograr buenos resultados en esta
disciplina, se requiere de un alto nivel de exigencia en aspectos como el rendimiento
fisico, técnico y tactico, los cuales el jugador mejora progresivamente con el tiempo
(Jaramillo, 2011). Al ser una actividad de equipo, el fatbol integra diversas
caracteristicas—como rendimiento técnico, fisico, tactico y psicolégico—que son
dificiles deseparar y que influyen en el éxito y alto rendimiento del grupo. Por esta razén,
antes de disefiar una planificacion, es fundamental efectuar evaluacion previa para

determinar nivel de cada uno de esos elementos (Benitez et al., 2015).
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PRIMERA:

SEGUNDA:

TERCERA:

V. CONCLUSIONES

Capacidades fisicas condicionales en jugadores de primera division de
Liga Distrital de Fatbol Plateria, durante periodo 2023 es nivel regular
pertinente a 57.43% de 58 jugadores, teniendo que mejorar principalmente
en las capacidades de flexibilidad y velocidad; por otra parte, el total de 42
jugadores que equivale el 41.48% presentan el nivel Bueno; sin embargo,
tan solamente 1 jugador que significa el 0.99% su capacidad fisica es

Deficiente; mas no se ubica a ningun jugador con el nivel Excelente.

La Resistencia a la Fuerza en jugadores de primera division de Liga
Distrital de Futbol Plateria es de nivel Bueno del total del 43.57% de 44
jugadores obteniendo el promedio de 261 repeticiones el cual soportan
cargas de trabajo de larga duracién adecuadamente; mientras, con el nivel
Regular se encuentran 32 jugadores que significa el 31.68%, cabe destacar
que, con el Nivel Excelente se ubican 25 jugadores que equivale el

24.75%; mas ningun jugador se ubica con nivel Deficiente.

La Velocidad Méxima en jugadores de primera division de Liga Distrital
de Futbol Plateria es de nivel Regular, del total de 60 jugadores que
representa el 59.41% obteniendo el promedio de 5.61 segundos, esto
demuestra que el desarrollo dedichacapacidad de sprints cortos en extenso
de juego se halla condicionada y limitada; por otra parte, con el nivel
Bueno se encuentran 20 jugadores que significa el 19.80%; como también,

3 jugadores que es 2.97% se hallan con nivel Excelente; por el contrario,

con el Nivel Deficiente se ubican 18 jugadores que equivale el 17.82%.

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadame

nte esta tesis



NACIONAL DEL ALTIPLANO

Wi
= J Repositorio Institucional

'ﬂ UNIVERSIDAD

CUARTA: LaFuerza Explosiva en jugadores de primera division de Liga Distrital de
Futbol Plateria es de nivel Bueno, del total de 50 jugadores que representa
el 49.51% obteniendoel promedio de 48 cm, lo que significa que, ejecutan
cantidad de fuerza mayor, en inferior lapso probable y de forma explosiva
adecuadamente; cabe destacar que con el nivel Excelente se encuentran 18
jugadores que equivale el 17.82%; por otra parte, con el nivel Regular se
encuentran 32 jugadores que significa el 31.68%; y tan solamente 1

jugador que representa el 0.99% se localizan con nivel Deficiente.

QUINTA:  Flexibilidad en jugadores de primera divisién de Liga Distrital de Futbol
Plateria es nivel Deficiente, del total de 70 jugadores que representa el
69.31% obteniendo el promedio de 12.8 cm, esto demuestra que el
desarrollo de dicha capacidad es muy sub desarrollada; por otra parte, con
el nivel Regular se encuentran 30 jugadores que significa el 29.70%; cabe
destacar que con el nivel Bueno se encuentran tan solamente 1 jugador que

equivale el 0.99%, méas no se ubica a ningun jugar con el nivel Excelente.
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VI. RECOMENDACIONES

A los directivos de primera division de liga distrital de futbol Plateria,
luego de conocer el estado actual de capacidades fisicas de jugadores de
dicho estudio, es necesario realizar capacitaciones actualizadas sobre el
dilema planteado, dirigido a los entrenadores, jugadores, aficionados de

los diferentes clubes afiliados.

A los presidentes de los diferentes clubes de primera division de liga
distrital de futbol Plateria, apoyar en planificar los entrenamientos sobre la
capacidad fisica de resistencia, siendo fundamental para resistir

favorablemente un partido de fatbol intenso de 90 minutos reglamentarios,

conjuntamente con el comando técnico responsable del equipo.

A los entrenadores de primera division de liga distrital de futbol Plateria,
sobre capacidad de velocidad es fundamental desarrollar en los jugadores
en estudio ya que cumplen movimientos durante el juego en el menor

tiempo posible.

A los jugadores de los diferentesclubes de primera division de liga distrital
de futbol Plateria, llegar a reflexion sobre su estado actual, y priorizar

mejorar en la potencia de los miembros inferiores que se hace necesario

para su efectividad durante el juego.

A los directivos de primera division de liga distrital de fatbol Plateria,
priorizar en las divisiones menores desarrollo de capacidades fisicas

condicionales primordialmente en capacidad de flexibilidad.
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ANEXO 1. Matriz de consistencia

Titulo: Nivel de capacidadesfisicascondicionalesen los jugadoresde primera division de la liga distrital

de fatbolPlateria

periodo 2023?

periodo 2023.

division de Liga | Liga Distrital de Futbol Deficiente: <
Distrital de Futbol | Plateria, durante el 14.6
Plateria? periodo 2023.

. Variable . .

Problema Objetivos dimension)és Niveles Tipo
Problema general: Objetivo General: Variable Escalade Estudio
¢Cual es el nivel de | Determinar el nivel de | Unica: medicidn: descriptivo de
capacidades fisicas | las capacidades fisicas | Capacidades disefio
condicionales de | condicionales en los | Fisicas diagnostico
jugadores de primera | jugadores de primera | Condicionales Instrumento
division de la Liga | division de la Liga Ficha
Distrital de Futbol | Distrital de Fatbol -

. . evaluacion de
Plateria, durante | Plateria, durante el

las capacidades
fisicas

Dimensiones: -
Objetivos especificos: | Resistencia a | Excelente: 276- ?I_%:(:lliig:ales'
Problemas Identificarel nivel de la | la fuerza 300 Observacion
especificos: resistencia a la fuerza a Bueno: 251-275 directa
¢En qué nivel se| través del test de Regular:  226- Poblacion
encuentran jugadores | Yuhasz en los 250
de primera division de | jugadores de primera Deficiente: 200- Confqrmada
Liga Distrital de | division de la Liga 225 por Juga.dores
Fatbol Plateria sobre | Distrital de Fatbol [ Velocidad d? __ primera
la resistencia a la | Plateria, durante el | Maxima. d!V|s_|on de liga
fuerza? periodo 2023. d!strltal ,de
Excelente: 4.40 futbolplaterfa
Establecer el nivel de la ~4.80 Muestra
velocidad méaxima a Bueno: 4.81 — | NO -
¢Qué nivel de la | través del test de Sprint 5.30 probabilistico,
capacidad velocidad | Bangsbo  en  los | Fuerza Regular: 531 — | PO"
maxima  muestran | jugadores de primera | explosiva del | 5.90 conveniencia
jugadores de primera | division de la Liga | tren inferior, Deficiente: 5.91
division de Liga | Distrital de Futbol —-6.60
Distrital de Fuatbol | Plateria, durante el
Plateria? periodo 2023.
Evaluar el nivel de la Excelente: 65-
fuerza explosiva del [ Flexibilidad 55
¢En qué nivel se | treninferior atravésdel Bueno: 45-54
encuentran jugadores | test de Abalakov en los Regular: 35-44
de primera division de | jugadores de primera Deficiente: 25-
Liga Distrital de | division de la Liga 34
Fatbol Plateria, con | Distrital de Fatbol
respecto a la fuerza | Plateria, durante el
explosiva del tren | periodo 2023.
inferior? Excelente: 30.8-
Medir el nivel de la 38.3
¢ Qué nivel de | flexibilidad a través del Bueno:  23.1-
capacidad de la | testde flexiéon profunda 30.7
flexibilidad muestran | en los jugadores de Regular:  14.7-
jugadores de primera | primera division de la 23.0
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ANEXO 2. Ficha de evaluacion de capacidades fisicas condicionales

Resistencia a Velocidad Fuerza o
- . Flexibilidad
la fuerza maxima explosiva
N° Nombresy 28 8 o g
apellidos | g2 1 2| 2 2| R 2| | B
bali 3 z =3 z 29 z =3 z
Pz & g [a %)
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ANEXO 3. Consolidado de datos sobre capacidades fisicas condicionales

Resistencia a la fuerza Velocidad maxima Fuerza explosiva Flexibilidad
Itl N° total d Mejor Distancia Mejor Pr?mjfio
Repegicailongs Nivel tiempo Nivel recorrida Nivel intento Nivel
(seq) (cm) (cm)
1 236 Regular 5.49 Regular 43.3 Regular 9.9 Deficiente Regular
2 234 Regular 7.01 Deficiente 53.1 Bueno 13.3 Deficiente Reqular
3 253 Bueno 5.71 Regular 48.0 Bueno 10.2 Deficiente Regular
4 284 Excelente 5.28 Bueno 57.1 Excelente 15.6 Regular Bueno
5 241 Regular 5.55 Regular 45.0 Bueno 4.4 Deficiente Regular
6 270 Bueno 6.69 Deficiente 55.0 Excelente 14.7 Regular Bueno
7 293 Excelente 5.47 Regular 42.3 Regular 10.7 Deficiente Regular
8 227 Regular 6.42 Deficiente 35.0 Regular 14.5 Deficiente Reqular
9 246 Regular 5.86 Regular 47.3 Bueno 9.9 Deficiente Regular
10 281 Excelente 5.42 Regular 53.0 Bueno 14.9 Regular Bueno
11 277 Excelente 6.81 Deficiente 45.1 Bueno 145 Deficiente Reqular
12 282 Excelente 5.40 Regular 53.1 Bueno 13.5 Deficiente Bueno
13 274 Bueno 5.49 Regular 44.0 Regular 19.6 Regular Regular
14 254 Bueno 5.55 Regular 43.0 Regular 8.3 Deficiente Regular
15 233 Regular 6.61 Deficiente 35.1 Regular 13.1 Deficiente Regular
16 288 Excelente 5.55 Regular 52.0 Bueno 17.8 Regular Bueno
17 266 Bueno 5.55 Regular 46.0 Bueno 18.5 Regular Bueno
18 272 Bueno 4.86 Bueno 41.0 Regular 7.5 Deficiente Regular
19 267 Bueno 5.46 Regular 48.4 Bueno 15.5 Regular Bueno
Resistencia a la fuerza Velocidad maxima Fuerza explosiva Flexibilidad
'E' N° total de ) Mejor ) Distancia ) Mejor ) PRI(:)I'\I\/IIEEIO
Repeticiones Nivel tiempo Nivel recorrida Nivel intento Nivel
(seq) (cm) (cm)

20 280 Excelente 4.89 Bueno 37.9 Regular 17.4 Regular Bueno
21 283 Excelente 5.70 Regular 56.1 Excelente 22.7 Regular Bueno
22 239 Regular 5.98 Deficiente 42.1 Regular 8.9 Deficiente Regular
23 273 Bueno 5.70 Regular 49.6 Bueno 21.3 Regular Bueno
24 267 Bueno 491 Bueno 46.7 Bueno 7.5 Deficiente Bueno
25 276 Excelente 4,98 Bueno 57.1 Excelente 12.7 Deficiente Bueno
26 246 Regular 5.44 Regular 44.0 Regular 13.5 Deficiente Regular
21 247 Regular 5.56 Regular 43.1 Regular 13.5 Deficiente Regular
28 262 Bueno 5.58 Regular 46.1 Bueno 10.4 Deficiente Regular
29 273 Bueno 4.72 Excelente 41.0 Regular 16.6 Regular Bueno
30 253 Bueno 5.70 Regular 39.0 Regular 13.6 Deficiente Regular
31 270 Bueno 5.31 Regular 48.0 Bueno 14.6 | Deficiente |  Regular
32 246 Regular 6.46 Deficiente 43.0 Regular 10.2 Deficiente Regular
33 251 Bueno 4.87 Bueno 46.0 Bueno 19.3 Regqular Bueno
34 253 Bueno 5.31 Regular 54.1 Bueno 14.2 Deficiente Regular
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35 273 Bueno 5.78 Regular 53.0 Bueno 22.1 Regular Bueno
36 262 Bueno 6.41 Deficiente 47.1 Bueno 10.5 Deficiente Regular
37 280 Excelente 5.67 Regular 43.1 Regular 21.5 Regular Bueno
38 283 Excelente 5.76 Regular 56.1 Excelente 17.8 Regular Bueno
39 240 Regular 5.11 Bueno 42.1 Regular 14.3 Deficiente Regular
40 276 Excelente 5.77 Regular 52.0 Bueno 17.4 Regular Bueno
41 270 Bueno 5.79 Regular 44.0 Regular 175 Regular Regular
Resistencia a la fuerza Velocidad maxima Fuerza explosiva Flexibilidad
I:‘ N° total de ) Mejor ) Distancia ) Mejor ) PRIQI'\I\/IIE[L)IO
Repeticiones Nivel tiempo Nivel recorrida Nivel intento Nivel
(seq) (cm) (cm)
42 267 Bueno 5.49 Regular 53.1 Bueno 15.2 Regular Bueno
43 273 Bueno 5.56 Bueno 48.1 Bueno 16.3 Regular Bueno
44 268 Bueno 5.43 Regular 40.0 Regular 8.2 Deficiente Regular
45 264 Bueno 4.82 Bueno 41.1 Regular 13.5 Deficiente Regular
46 278 Excelente 6.81 Deficiente 48.0 Bueno 10.5 Deficiente Reqular
47 234 Regular 5.80 Regular 34.0 Deficiente 8.2 Deficiente Regular
48 255 Bueno 5.93 Deficiente 46.1 Bueno 14.5 Deficiente Regular
49 258 Bueno 5.51 Regular 47.0 Bueno 10.3 Deficiente Regular
50 271 Bueno 6.41 Deficiente 51.0 Bueno 10.5 Deficiente Regular
51 244 Regular 5.03 Bueno 45.1 Bueno 9.7 Deficiente Regular
52 282 Excelente 5.55 Regular 53.1 Bueno 15.3 Regular Bueno
53 291 Excelente 6.13 Deficiente 44.6 Regular 10.8 Deficiente Regular
54 262 Bueno 5.61 Regular 53.1 Bueno 14.3 Deficiente Regular
55 240 Regular 5.75 Regular 49.2 Bueno 13.7 Deficiente Regular
56 270 Bueno 4.92 Bueno 57.1 Excelente 10.5 Deficiente Bueno
7 237 Regular 5.79 Regular 50.0 Bueno 14.8 Regular Regular
58 242 Regular 4.82 Bueno 55.0 Excelente 10.4 Deficiente Bueno
59 250 Regular 5.76 Regular 411 Regular 16.3 Regular Regular
60 241 Regular 5.50 Regular 35.0 Regular 8.5 Deficiente Regular
61 266 Bueno 5.72 Regular 55.3 Excelente 10.7 Deficiente Bueno
62 272 Bueno 481 Bueno 53.0 Bueno 9.5 Deficiente Bueno
63 238 Regular 5.75 Regular 48.6 Bueno 10.5 Deficiente Regular
Resistencia a la fuerza Velocidad maxima Fuerza explosiva Flexibilidad
'2‘ N° total de . Mejor . Distan_cia . _Mejor . PRI(:)I'\I\/IIEEIO
Repeticiones Nivel tiempo Nivel recorrida Nivel intento Nivel
(seq) (cm) (cm)
64 285 Excelente 5.56 Regular 53.1 Bueno 9.4 Deficiente Bueno
65 241 Regular 5.54 Regular 38.1 Regular 12.3 Deficiente Regular
66 238 Regular 5.87 Regular 40.2 Regular 6.0 Deficiente Regular
67 286 Excelente 4.82 Bueno 39.3 Regular 17.2 Regular Bueno
68 263 Bueno 5.74 Regular 59.3 Excelente 10.4 Deficiente Bueno
69 237 Regular 6.17 Deficiente 46.5 Bueno 13.0 Deficiente Regular
70 274 Bueno 5.21 Bueno 55.0 Excelente 11.0 Deficiente Bueno
71 269 Bueno 5.71 Regular 53.0 Bueno 16.8 Regular Bueno
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72 271 Bueno 5.15 Bueno 56.0 Excelente 9.7 Deficiente Bueno
73 256 Bueno 6.19 Deficiente 56.1 Excelente 10.7 Deficiente Regular
74 283 Excelente 5.67 Regular 55.9 Excelente 10.5 Deficiente Bueno
75 257 Bueno 5.36 Regular 49.1 Bueno 10.2 Deficiente Regular
6 270 Bueno 5.82 Regular 46.1 Bueno 16.7 Regular Bueno
7 277 Excelente 4.73 Excelente 57.2 Excelente 14.3 Deficiente Bueno
8 280 Excelente 5.71 Regular 45.7 Bueno 8.6 Deficiente Bueno
9 243 Regular 5.36 Regular 40.9 Regular 7.8 Deficiente Regular
80 251 Bueno 5.75 Regular 46.1 Bueno 10.4 Deficiente Regular
81 257 Bueno 5.11 Bueno 58.6 Excelente 16.8 Regular Bueno
82 266 Bueno 5.73 Regular 38.0 Regular 9.8 Deficiente Regular
83 269 Bueno 5.16 Bueno 48.0 Bueno 8.5 Deficiente Bueno
84 241 Regular 5.78 Regular 39.6 Regular 10.5 Deficiente Regular
85 253 Bueno 5.71 Regular 46.0 Bueno 14.3 Deficiente Regular
Resistencia a la fuerza Velocidad maxima Fuerza explosiva Flexibilidad
o | N°totalde ] Mejor ] Distanpia ] _Mejor ] PRI(:)I'\I\/II,EEIO
Repeticiones Nivel tiempo Nivel recorrida Nivel intento Nivel
(seq) (cm) (cm)

86 238 Regular 5.24 Bueno 55.2 Excelente 4.5 Deficiente Bueno
87 241 Regular 5.96 Deficiente 53.0 Bueno 6.5 Deficiente Regular
88 247 Regular 5.74 Regular 48.9 Bueno 8.7 Deficiente Regular
89 242 Regular 5.93 Deficiente 45.2 Bueno 10.4 Deficiente Regular
90 248 Regular 5.77 Regular 37.0 Regular 11.6 Deficiente Regular
91 257 Bueno 5.76 Regular 43.8 Regular 10.6 Deficiente Regular
92 260 Bueno 6.16 Deficiente 53.0 Bueno 16.6 Regular Regular
93 245 Regular 5.74 Regular 45.2 Bueno 9.5 Deficiente Regular
94 241 Regular 5.72 Regular 52.6 Bueno 7.2 Deficiente Regular
95 270 Bueno 5.06 Bueno 48.1 Bueno 10.3 Deficiente Bueno
96 280 Excelente 5.92 Deficiente 55.4 Excelente 17.0 Regular Bueno
97 281 Excelente 5.71 Regular 42.8 Regular 17.3 Regular Bueno
98 237 Regular 5.73 Regular 49.8 Bueno 4.1 Deficiente Regular
99 277 Excelente 5.73 Regular 37.0 Regular 10.7 Deficiente Regular
100 283 Excelente 5.76 Regular 47.7 Bueno 17.2 Regular Bueno
110 293 Excelente 4.45 Excelente 63.5 Excelente 30.7 Bueno Excelente

repositorio.unap.edu.pe

>CUuadamente esta tesis




NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

- h'ﬂ UNIVERSIDAD

ANEXO 4. Protocolo de evaluacion de capacidades fisicas condicionales

1. TESTRESISTENCIAALAFUERZA
Denominacién: Test de Yuhasz
Obijetivo del test: Evalua la resistencia a la fuerza
Procedimiento: consiste en realizar 6 ejercicios fisicos (skiping alto, sentadillas,
burpees, salto vertical, salto sobre el cajon de 20cm y salto con soga) durante 5
minutos (50 segundos por ejercicio), luego detallar el nimero total de repeticiones
ejecutadas en cada ejercitacion.
Valoracién: Medira el numero total de repeticiones de los ejercicios fisicos
realizados.
Baremo:
Excelente: 276-300
Bueno: 251-275
Regular: 226-250
Deficiente: 200-225

2. TEST DE VELOCIDAD MAXIMA
Denominacién: Test de Sprint Bangsho
Obijetivo del test: Mide capacidad de velocidad maxima
Procedimiento:
Es efectuar sprint entre 2 distancias (A y B) el recorrido es de 34,2 metros.
Posteriormente, se torna a trote suave, recobrdndose de esfuerzo, al lugar de
comienzo efectuando recorrido de 50 metros (pasando por C y yéndose a D) en
25 segundos. Se llega a repetir procedimiento 7 veces.

0 2
.T
Sprint finish
T f \_._
StaﬂcT—b— < °.2
B o g ssnissnama
0 10m 20m 30m 40m

Valoracion: Una vez realizado el test debemos analizar los datos del siguiente

modo:
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- Se anota el tiempo de la mejor serie.

- Serealiza la media de todos los tiempos.
Baremo:

Excelente: 4.40 — 4.80

Bueno: 4.81 - 5.30

Regular: 5.31 - 5.90

Deficiente: 5.91 — 6.60

3. TEST FUERZA EXPLOSIVA
Denominacion: Test de Abalakov
Objetivo del test: Mide potencia explosiva de parte inferior de cuerpo.
Procedimiento: La prueba consiste en doblar ligeramente la pierna (90 grados en
articulaciéon de rodilla) y posteriormente dejar caer brazos hacia atras para ganar
impulso, posteriormente realizar el salto. Através de la prueba se mide la distancia
obtenida (entre los brazos extendidos pegados a la pared de pie, hasta el impulso
del salto vertical)
Baremo:
Excelente: 65-55
Bueno: 45-54
Regular: 35-44
Deficiente: 25-34
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4. TEST FLEXIBILIDAD
Denomination: Test Seat and Reach (test de flexion profunda)
Objetivo: Evalia amplitud de movimiento articular de masculos de espalda baja,
glateos e isquiotibiales.
Procedimiento: Consiste en que el jugador se siente con los miembros inferiores
completamente estirados sobre el instrumento de la caja sueca. Colocar una mano
encima de la otra en la caja. A partir de esta posicion, el atleta flexiona el torso lo
mas lejos posible, tratando de conseguir la mayor distancia posible con las manos,
permanece en dicha postura a la espera de que el evaluador lee la distancia
recorrida. Repite el ejercicio 2 veces. Asimismo, con el fin de impedir que la
rodilla se doble, el asistente o colaborador coloca su mano sobre la rodilla.
Baremo:
Excelente: 30.8-38.3
Bueno: 23.1-30.7
Regular: 14.7-23.0
Deficiente: < 14.6
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Repositorio
Institucional

| Vicerrectorado
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\

DECLARACION JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS

Por el presente documento, Yo NELSDN AsSTETE  JIAMANT
identificado con DNI__ 4/ %S5 2 094  en mi condicion de egresado de:

® Escuela Profesional, [ Programa de Segunda Especialidad, 0] Programa de Maestria o Doctorado
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Acceso Abierto, sobre la base de lo establecido en la Ley N° 30035, sus normas reglamentarias,
modificatorias, sustitutorias y conexas, y de acuerdo con las politicas de acceso abierto que la Universidad
aplique en relacién con sus Repositorios Institucionales. Autorizo expresamente toda consulta y uso de los
Contenidos, por parte de cualquier persona, por el tiempo de duracion de los derechos patrimoniales de autor
y derechos conexos, a titulo gratuito y a nivel mundial.

En consecuencia, la Universidad tendra la posibilidad de divulgar y difundir los Contenidos, de manera total
o parcial, sin limitacion alguna y sin derecho a pago de contraprestacion, remuneracion ni regalia alguna a
favor mio; en los medios, canales y plataformas que la Universidad y/o el Estado de la Republica del Pera
determinen, a nivel mundial, sin restriccién geografica alguna y de manera indefinida, pudiendo crear y/o
extraer los metadatos sobre los Contenidos, e incluir los Contenidos en los indices y buscadores que estimen
necesarios para promover su difusion.

Autorizo que los Contenidos sean puestos a disposicion del publico a través de la siguiente licencia:

Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional. Para ver una copia de
esta licencia, visita: https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

En sefial de conformidad, suscribo el presente documento.
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