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RESUMEN

La investigacion realizada esta principalmente basada en la influencia del
entrenamiento de la flexibilidad en la adquisicion de la técnica de los futbolistas
de la categoria 13-14 afios. En el fatbol, por su variada tipologia de acciones
motrices, se requieren diferentes rangos de movilidad articular que nos permiten
realizar un conjunto de gestos técnicos y demas actividades caracteristicas de
nuestro deporte. Esta constatado que el trabajo de flexibilidad constituye un 10%
del total de la preparacion pero es evidente que en muchos casos los entrenadores
no le dan la importancia necesaria, ni le dedican el tiempo que se merece por
quizés no detectar los beneficios que conlleva su desarrollo. Flexibilidad es
la capacidad maxima de movimiento de una articulacion y cuya finalidad es la de
permitir ejecutar movimientos de gran amplitud articular, por tal motivo en esta
investigacion nos planteamos como objetivos: Investigar la influencia del
entrenamiento de la Flexibilidad en la adquisicion de la técnica de los futbolistas
de la categoria 13 — 14 afios de la Federacion Deportiva de Chimborazo es decir se
investiga si el entrenamiento de la flexibilidad influye 0 no en la adquisicion de la
técnica de los futbolistas, se identifica el tipo de entrenamiento se debe desarrollar
para conseguir un alto nivel de flexibilidad y facilitar su entrenamiento, para lo
cual se debe evaluar el grado de flexibilidad de los futbolistas, se conocen los
factores fisicos que influyen en el nivel de flexibilidad del jugador, se identifican
las practicas que se desarrollan para adquirir una correcta flexibilidad y finalmente

se aplica un plan de entrenamiento que mejore el grado de flexibilidad de los

Xv



jugadores. La metodologia que se utiliz6 esta basada en el analisis critico
propositivo a través de la relacion de causa y efecto, esta relacionada con la base
tedrica y las experiencias que han vivido personas inmersas en esta practica
deportiva, se procedié a realizar un diagnostico del grado de flexibilidad de los
jugadores donde se identifica la poca preparacion de la flexibilidad por loque no
les permita realizar ciertos gestos técnicos deportivos, se realiza un estudio
bibliografico en donde se identifica las bases para desarrollar una buena
flexibilidad; para identificar las causas del problema se aplica encuestas que nos
proporcionan informacion la misma que es relacionada con la teoria cientifica y
permite emitir juicios de valor que da lugar a la extraccion de las conclusiones y
recomendaciones, obteniendo como resultados que los jugadores de futbol de esta
categoria tiene un nivel bajo de preparacion de la flexibilidad, sus entrenadores la
dan poca importancia a la flexibilidad, y como consecuencia no les permite
realizar correctamente sus gestos técnicos deportivos debido a que no tienen un

buen grado de flexibilidad.
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CENTRO DE IDIOMAS

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

ABSTRACT

The research is mainly base on the Influence of Flexibility Training in acquiring the
technique of the players in 13-14 years category. In t;ootball, for its various types of
motor actions, will require different ranges of joint motion that allow us to perform a set
of technical gestures and other features of our sport activities. It is proved that flexible
work accounts for a 10% of the preparation but it is clear that in many cases the
coaches do not give the importance neither devote the time it deserves because they do
not detect the benefits of its development. Flexibility is the maximum capacity of a joint
movement whose aim is to enable broad gestures run articulate, for this reason in this
study we considerate the following objectives: Identify what is the influence of training
flexibility in the acquisition of technique of footballers category 13 to 14 years of
Chimborazo Sports Federation , it means, it is investigated if the flexibility training
influences or not in acquiring of technique of footballers, it is identified the type of
training that should be developed to achieve a high level of flexibility and ease of
training, due to we should evaluate the degree of flexibility of players, physical factors
are known which influence the level of the player, it is identified practices that are
developed to acquire a correct flexibility and finally is applied a training plan to
improve the degree of flexibility of the players. The methodology used is based on
propositional critical analysis through cause and effect, is related to the theoretical basis

and the experiences that immersed people in this sport have lived, we proceeded to

Campus Universitario "Ms.C. Edison Riera Rodriguez” Av. Antonio José de Sucre Km 1% camino a Guano Teléfonos: 2364316 - 2364315 RIOBAMBA - CHIMBORAZO - ECUADOR
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CENTRO DE IDIOMAS

make a diagnostic of flexibility degree of footballers where we identify the poor
preparation of flexibility, so this did not allow them to perform certain technical sport
movements; it is done a bibliographic study which identify the basis for developing of a
good flexibility; to identify the causes of the problem we did a survey, this gave us the
same information that is related to scientific theory and this allows us to make
judgments to get conclusions and recommendations, and ihen we can sa'y that the
players have a poor preparation of flexibility because the coaches give a little
importance to this flexibility work, and consequently does not let to a properly perform

in their sport technical gestures they do not have a good degree of flexibility.

ll&wC-‘lc sC) \[AJ %, /, ;
Abstract Translation corrected by Ms. Mercedes Gallegos N. ( f
N
Professor at Language Center of the Health Sciences Faculty at UNACGH. " =
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INTRODUCCION
Este trabajo esta constituido especificamente mediante una recopilacion
bibliogréfica juiciosa, técnicamente ejecutada y procesada de acuerdo al tema de
investigacion sobre la influencia del entrenamiento de la flexibilidad en la
adquisicién de la técnica de los futbolistas de la categoria 13-14 afios de la

Federacion Deportiva de Chimborazo.

El nivel méximo de desarrollo de la flexibilidad se produce en la etapa
comprendida entre los 12 a 14 afios. Segin Sermejew (1.964), citado por Hahn
(1988), la mejor edad para mejorar la flexibilidad de la columna vertebral, cadera
y la cintura escapular se sitGa entre los 10 y los 13 afios. Durante esta categoria se
va a producir un fuerte incremento de la talla, lo que unido a los cambios
hormonales, se provoca una reduccion de la capacidad de resistencia mecéanica en
el aparato motor pasivo. Estas circunstancias pueden propiciar un empeoramiento
de la flexibilidad, debido a que la capacidad de estiramiento de los musculos y
ligamentos va retrasado respecto al aceleron sufrido en el aumento de la talla

(Frey, 1978).

Por ello, se deberan dosificar los ejercicios pasivos, sobre todo con la ayuda del
compafiero, asi como también al trabajo de estiramientos unilaterales, intensivos y
voluminosos. El principal riesgo de esta edad se centra en la columna y en la
articulacion de la cadera (Weineck, 2005). Debido a la disminucion de la
tolerancia a la carga del cartilago vertebral en crecimiento, es aconsejable

restringir los ejercicios que exijan torsién, asi como la hiperextension e



hiperflexion de la columna vertebral. También hay que tener mucha precaucion
con la cadera en esta categoria, por lo que se deben eliminar los ejercicios

forzados de inclinacion, separacion y estiramiento de la misma.

Sigue habiendo un predominio de ejercicios dinamicos sobre los pasivos, aunque
estos ultimos, debido al mayor aumento del tono muscular, han aumentado en

relacién a la categoria anterior.

1. Hay que seguir mejorando la flexibilidad desde una perspectiva global,
abarcando a todas las articulaciones y fomentando una preparacion fisica
general

2. El nimero de serie de 4 6 5 puede ser mantenida, aunque puede aumentarse
la cantidad de ejercicios en cada sesion.

3. Las repeticiones por serie oscilaran entre 15 y 20, ejecutidndolas con la
méaxima amplitud posible, en especial en las Gltimas acciones.

4. Se seguira desarrollando en los nifios el auto control de los movimientos para
evitar riesgos y lesiones.

5. También se incluiran ejercicios de relajacion y descontraccién en el

transcurso de las recuperaciones.



6. Cada vez el juego va perdiendo méas protagonismo en la flexibilidad para
poder cuantificar con mas rigor el volumen e intensidad de los ejercicios.

Y(Hornillos, 2011)

Por este motivo plantearé lo siguiente:

En el Capitulo I, se encuentra el marco referencial donde est4 el problema, su
formulacién del problema, Objetivo General, Objetivos Especificos y

Justificacion.

El Capitulo II, tratara sobre el Marco Teorico, aqui se incluira las diferentes
Fundamentaciones: Epistemologica, Pedagogica, Psicoldgica, Socioldgica,
Cientifica, Legal, ademas de la definicién de términos bésicos y la Formulacion

de la Hipotesis con sus variables.

El Capitulo Ill, incluira la metodologia, modalidad, tipo de investigacion,
poblacién y muestra, encuesta aplicada y el Procesamiento de Analisis y

Resultados.

El Capitulo IV, se encuentra el andlisis e interpretacion de resultados de la

aplicacion de los test sentar y alcanzar (sit and reach) y flexion de tronco adelante

"Hornillos, 1. (2011). Alto Rendimiento. Recuperado el 30 de junio de 2013, de
http://www.altorendimiento.com/es/congresos/educacion-fisica/4681-el-
entrenamiento-de-la-flexibilidad-en-jovenes-deportistas



aplicados a los jugadores de futbol de la categoria 13-14 afios de Federacion

Deportiva de Chimborazo.

El Capitulo V, se encuentra las conclusiones y recomendaciones respectivas a
esta investigacion.
También se hace constar la respectiva bibliografia que fue el apoyo fundamental

para realizar todo el proceso investigativo y finalmente los anexos.
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1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La evolucion del fatbol en la actualidad, lleva inmerso el desarrollo de nuevas
tendencias de formacion y entrenamiento deportivo. Las exigencias competitivas
han permitido que se realicen estudios en la cual se analice las capacidades fisicas,
desde su consecucion hasta su mantenimiento a lo largo del ciclo anual de
entrenamiento y competencia. Estos estudios se lo realizan con la finalidad de

demostrar como influyen al momento del entrenamiento de la técnica deportiva.

Ya que el nivel de la flexibilidad es tan alto cuanto més joven es el jugador. Desde
la edad infantil la ejercitacion de la flexibilidad en el sentido de entrenamiento de

mantenimiento, debe ser adecuada a las exigencias de los nifios.

La Flexibilidad dentro del proceso de formacién de un futbolista es muy
importante, el problema radica en la poca importancia que se le da, por esta razon
se ha tomado la decision de investigar el proceso que pueda permitirle al nifio
desde su temprana edad desarrollar la flexibilidad por medio de un programa de
flexibilidad dentro del entrenamiento el cual le permita ejecutar varios gestos

técnicos sin tener ninguna dificultad al momento de aplicarlos.

Dentro de este contexto deportivo se encuentra inmersa la Seleccion de futbol

categoria 13-14 afios de la Federacidn Deportiva de Chimborazo.

Una de las problematicas que presenta la investigacion, se refleja en los sistemas
de entrenamiento tradicionales de los monitores, profesores y entrenadores de
fatbol, por lo general se siguen los patrones de movimiento que han venido

desarrollandose hace décadas y que no cuentan con un respaldo cientifico que



compruebe la adquisicion de técnica deportiva a partir de dichos modelos de
entrenamiento. Al entrenar la flexibilidad se debe tener en cuenta las exigencias
infantiles, trabajando en lo posible con instrumentos. Se debe evitar en cambio,
los ejercicios en parejas, que sirven a la ejercitacion pasiva de la flexibilidad, ya
que podrian causar dafios o sobrecargas inutiles de las estructuras motrices
pasivas; en cuanto con el trabajo en parejas se podria incentivar a los nifios a

ejercitar solamente por diversion, los movimientos de estiramiento forzado.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA
¢Coémo influye el entrenamiento de la flexibilidad en la adquisicion de la
técnica en los futbolistas de la categoria 13-14 afios de la Federacion
Deportiva de Chimborazo?
1.3. OBJETIVOS
1.3.1. OBJETIVO GENERAL
» Diagnosticar el entrenamiento de la Flexibilidad en la adquisicion de la
técnica de los futbolistas de la categoria 13 — 14 afios de la Federacion
Deportiva de Chimborazo.
1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
» Investigar el entrenamiento de la Flexibilidad en la adquisicion de la
técnica de los futbolistas de la categoria 13 — 14 afios de la Federacion
Deportiva de Chimborazo.
» Analizar los resultados obtenidos en la aplicacion del test flexion de tronco

adelante y el test de volea para obtener un entrenamiento de flexibilidad y



técnico en los jugadores de futbol categoria 13 — 14 afios de la Federacion

Deportiva de Chimborazo.

» Evaluar el entrenamiento de la flexibilidad en la adquisicion de la técnica
en la categoria 13 — 14 afios mediante la aplicacion de los test flexion de
tronco adelante y el test de volea para corregir el grado de flexibilidad en

los deportistas y mejorar la direccidn y potencia en el tiro de volea.

1.4. JUSTIFICACION

La presente investigacion se la realiza con la finalidad de dar un aporte al equipo
de fatbol de la categoria 13 — 14 afios de la Federacion Deportiva del Chimborazo,
la implementacion de un Programa de flexibilidad ayudara a una mejor formacion
técnica en el fatbol. Uno de los motivos que impulsd al desarrollo de la
investigacion se debe al cumplimiento de la labor profesional como entrenadores

en el equipo en mencién.

El deber como profesionales del deporte obliga a los investigadores a dar una
nueva Optica de entrenamiento deportivo por medio del desarrollo de la
flexibilidad. Para realizar una buena ejecucion en el movimiento, la Flexibilidad
es fundamental, sea a nivel cualitativo que cuantitativo. La formacion optima, es
decir un desarrollo que se adecue a las exigencias del Futbol, tiene efectos
positivos complejos sobre el desarrollo de los factores fisicos de la prestacion

(ejemplo: fuerza, velocidad, etc) y de la habilidad deportiva (técnicas deportivas).



Ademas tiene efectos positivos en la explotacion del potencial atlético existente,
en el comportamiento de frente al entrenamiento, y en modo particular y por lo
anotado anteriormente, en la prevencion de las lesiones. Al aumentar la
flexibilidad los movimientos se pueden realizar con mayor fuerza y velocidad, por
la disminucion de los musculos antagonistas. También la capacidad de resistencia
es mayor cuando la capacidad de alargar es bien desarrollada, ya que el pedido de
energia disminuye, por consiguiente el movimiento se desarrolla en modo mas

econdmico.

Con esta investigacién no buscamos solo alcanzar un desarrollo méximo de la
Flexibilidad dentro de los futbolistas en cierta edad, sino que busca

fundamentalmente:

a. Desarrollar, y una vez logrado, mantener un grado de movilidad
articular de trabajo que permita la realizacion de los gestos técnicos
del Fatbol.

b. Mantener un grado suficiente de movilidad articular de reserva,

como factor de proteccion y seguridad ante posibles lesiones.

Cabe indicar que el desarrollo de la investigacidn permitira posteriormente nuevos

estudios que vayan en funcion de mejorar la calidad de juego del futbolista.
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2.1. ANTECEDENTES DE LAS INVESTIGACIONES ANTERIORES CON

RESPECTO DEL PROBLEMA QUE SE INVESTIGA

Se cumple con lo dispuesto en el reglamento académico del Sistema Nacional de
Educacion Superior que exige: VIABILIDAD, RENTABILIDAD Y
ORIGINALIDAD, en conclusion se cumple con los requisitos pues no existe una
restriccion ni prohibicion parala realizacion del Tema:INFLUENCIA DEL
ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN LA ADQUISICION DE
LA TECNICA EN LOS FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA 13-14 ANOS
DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO.Finalmente en
cuanto a la originalidad, de acuerdo al Departamento de Registro de Trabajos de
Investigacion Académica no se encuentra estudio o proyecto presentado en este

sentido dentro de las ramas educacionales de nivel superior en el Ecuador.

2.2 FUNDAMENTACION TEORICA
2.2.1 FUNDAMENTACION FILOSOFICA
Es necesario citar a Mario Di Santo en el articulo publicado en el web site?

“La flexibilidad es la capacidad psicomotora responsable de la
reduccion y minimizacion de todos los tipos de resistencias que
las estructuras neuro-mio-articulares de fijacion y estabilizacion
ofrecen al intento de ejecucion voluntaria de movimientos de
amplitud angular 6ptima, producidos tanto por la accion de

agentes enddgenos  (contraccion del grupo muscular

www.fuerzaypotencia.com/articulos/.../Flexibilidad%20imef%?20dts.doc,
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antagonista) como exogenos (propio peso corporal, compafiero,

sobrecarga, inercia, otros implementos, etc.)”

El grado de desarrollo de la flexibilidad es uno de los factores més importantes
que determinan el nivel del deportista. En nuestro caso, en el fatbol, la carencia de
flexibilidad puede complicar la asimilacion de ejercicios motores, es decir el buen
uso de la técnica eficaz de ejecucion de los ejercicios en la competicion. (por
ejemplo: mala posicion del cuerpo de un jugador para efectuar un remate por la

rigidez del mismo)

Ademas una movilidad articular insuficiente limita el nivel de los indices de
fuerza, velocidad y coordinacion, provocando también a veces una disminucion en
la economia del esfuerzo como asi también suele ser causa de lesiones musculares

y ligamentosas.

Un mal nivel de flexibilidad disminuye los resultados del entrenamiento para
desarrollar otras cualidades, asi es que esta comprobado que la eficacia de la
preparacion de la fuerza aumenta en gran parte cuando aumenta la movilidad de
movimientos, esto permite mostrar un alto nivel de fuerza utilizando las

propiedades elasticas de los masculos.

Cada modalidad deportiva plantea exigencias especificas de flexibilidad. Un buen
nivel de flexibilidad permite al deportista lograr la amplitud de movimientos de
todas las articulaciones para realizar en forma mas eficaz los ejercicios en la

competicion.
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Asi, desde el punto de vista de la Filosofia se concibe el conocimiento como un
proceso de aprendizaje entre el sujeto y objeto; la comprension de la realidad se
construye a traves, de la accion social, por tal motivo el presente proyecto, esta
enfocado en la identificacion de potencialidades de cambio a través de la accion
transformadora, participativa, reflexiva, comprometida e influenciada por valores

sustentados en la madre de las ciencias.

2.2.2 FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA

En esta investigacion se toma en cuenta lo que dice (Larrosa, 1988, pp. 40-41):

"La epistemologia (...) esta atravesada por el problema de la
demarcacion, por la cuestion de aislar los rasgos que permiten
calificar a un saber de 'episteme’ (...) La epistemologia habla de
la ciencia en tanto que la separa de otras formas de
conocimiento. Mas aun, la define esta separacion. De ahi que
ademas de su evidente importancia filosofica, su tarea (o0 su
efecto) principal sea normativa. Pero, por otra parte, en tanto
que teoria de la ciencia, lo que busca es, precisamente, lo que
caracteriza las ciencias 'modélicas', en aquellas que ofrecen una
estructura formal y metodolégica mas estilizada y méas pura. De

ahi que la epistemologia tienda a insularizarse (a restringir su
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dominio) en sectores muy particulares de la ciencia™ (Tapia,

Antonio; Hernandez Antonio, 2010)*

Lo expuesto por Larrosa y citado por Tapia Herndndez y Tapia Antonio
nos indica que la epistemologia busca la concepcion filoséfica para

fundamentar las bases cientificas.

Los parametros que configuran la estructura del futbol (Herndndez Moreno, 1994)
son: tiempo, técnica, espacio, reglamento, comunicacion y estrategia. El
parametro estrategia, unido al de comunicacién, forma el niacleo entorno al cual
gira prioritariamente el desarrollo de la accion de juego, por lo que la incidencia

de estos seis pardmetros no se produce con igual importancia.
2.2.3. FUNDAMENTACION AXIOLOGICA

A continuacion citaremos lo que exponen (Carranza y Mora, 2003; Duran vy
Jiménez, 2006; Giménez, 2003; Gomez Rijo, 2005; Gutiérrez, 2003; Prat y Soler,

2003; Ruiz y Cabrera, 2004)

“El deporte es considerado como un excelente medio para la
educacion ética y la transmisién y el desarrollo de valores
siempre que se realice de forma consciente y planificada. Es

decir, para estos autores el deporte s6lo podra fomentar valores

*Tapia, Antonio; Hernandez Antonio. (septiembre de 2010). Efdeportes.com. Recuperado
el 15 de octubre de 2013, de http://www.efdeportes.com/efd148/futbol-
concepto-e-investigacion.htm
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educativos cuando se programa y se orienta especificamente en

este sentido”

Lo expuesto por los autores, se refiere a todos los deportes. En nuestro caso de
investigacion el Fatbol, la determinacion en la planificacion y el cumplimiento de
los objetivos en cada uno de los aspectos, permitira fomentar y asentar bases de
valores, que rigen en el futbolista desde edades tempranas, muy en especial en la

formacion deportiva.

2.2.4 FUNDAMENTACION SOCIOLOGICA

Es importante citar lo expuesto por Arturo Brizio Carter (Ex-arbitro internacional

de México)

Dentro del quehacer humano existe una actividad singular pues:

“Nace como un juego, se convierte en deporte, pasa a ser un
espectaculo y termina siendo un gran negocio: Hablamos del
fatbol, indudablemente el fendmeno socio-cultural mas
importante en la historia de la humanidad. Particularmente en
Latinoamérica, por encima de cuestiones economicas, politicas,
religiosas o sociales el futbol convoca a multitudes entusiastas a

cada encuentro en torno a sus equipos, colores, estadio y por
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supuesto, los futbolistas, modernos héroes a quienes se entroniza

como Dioses del Olimpo”(Brizzio, Arturo, 2011)*

Lo que indica el autor, hace referencia al futbol desde una concepcion socioldgica,
mas allé de las cuantiosas expectativas econdmicas que puede desarrollar un Club,

Comunidad y Pais, se busca la union de los pueblos.
2.2.5 FUNDAMENTACION PSICOLOGICA
Cabe citar lo que expone Valdés 1996:

“Desde la psicologia del deporte entendemos la preparacion
psicolégica como un proceso pedagoégico para incrementar el
rendimiento deportivo mediante el desarrollo de un control
efectivo sobre las variables de orden psicolégico, relacionadas
con el logro futbolistico, formando ademds recursos y cualidades
utiles, para el desempefio del futbolista en otros &mbitos de su

vida”

Este enfoque es aconsejable mantenerlo también con respecto al cuerpo técnico, la
directiva y sobre todo los padres. Pero adicionalmente y no menos importante, es
el rol clinico que igualmente debe desempefiar el psicologo en este ambito dado
que, los aspectos clinicos preventivos y de potenciaciéon de la salud mental son

fundamentales para el rendimiento de estos profesionales y su equilibrio.

“Brizzio, Arturo. (2011). Recuperado el 12 de octubre de 2013, de
user.dankook.ac.kr/~aainst/pds/f-mexicol.doc
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2.2.6 FUNDAMENTACION PEDAGOGICA

Es importante citar lo que (Benitez, cit. Por Ledn, 2005, 19). Indica:

Para la formacion de los futbolistas es fundamental desarrollar
actividades que no se centren solo en un aspecto determinado
(ejemplo: fisico), sino que a través de las mismas se retinan todo
el compendio de elementos que el jugador necesita para su
formacion y que estimule su creatividad para la resolucion de
problemas y situaciones de juego reales. En el concepto de
entrenamiento integrado como aquel que “consiste en Utilizar
situaciones simplificadas de juego por medio de las cuales se
trata de desarrollar los aspectos técnicos, tacticos, fisicos y
psicologicos que requiere el futbol”. Es importante que los
técnicos y formadores busquen vy fomenten en sus
entrenamientos juegos que desarrollen un aprendizaje inductivo

por parte del joven futbolista.

Asi mismo citaremos lo que expone Wein (2004)

Otro aspecto importante a utilizar en la metodologia vy
mencionado por es la importancia que tiene que los juegos se
adapten lo maximo posible a las necesidades de los nifios, siendo
necesario que las caracteristicas de los ejercicios y juegos sean
lo suficientemente atrayentes y estimulantes para que estos

disfruten de una formacion mas completa y basada en sus
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necesidades, siempre regulando y progresando en los niveles de
dificulta d y en la variedad de actividades. (Martinez, Franciso,

2010)°

Lo expuesto por Wein y citado por Martinez Francisco, nos indica que el juego
debe ser parte de la metodologia de formacion en los nifios en la practica del

fatbol.

La educacién y formacion de los jovenes futbolistas van en dependencia de la
pedagogia aplicada en cada uno de los aspectos a desarrollar. Un buen modelo

Pedagogico guiara al futbolista a una formacién integral.
2.2.7 FUNDAMENTACION LEGAL

En la investigacion se vuelve fundamental describir lo expuesto en la
CONSTITUCION DEL ECUADOR en el TITULO VII REGIMEN DEL BUEN

VIVIR Seccidn sexta Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la
cultura fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y
la recreacién, como actividades que contribuyen a la salud,
formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el

acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel

Martinez, Franciso. (7 de Diciembre de 2010). Revista Digital de Educacién Fisica.
Recuperado el Octubre de 2013, de
http://emasf.webcindario.com/La_formacion_del_joven_futbolista_a_traves_d
el_juego_del rondo.pdf
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formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y
participacion de los deportistas en competencias nacionales e
internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos vy
Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas

con discapacidad.

De acuerdo al articulo expuesto, se hace referencia al derecho de la préctica de
actividad fisica, recreativa y deportiva, bajo una supervision profesional,

enmarcada al desarrollo integral de las personas.

Asi mismo expondremos lo que la LEY DEL DEPORTE ECUATORIANO

expone en el CAPITULO | DEL DEPORTE FORMATIVO:

Art. 26.- Deporte formativo- El deporte formativo comprendera
las actividades que desarrollen las organizaciones deportivas
legalmente constituidas y reconocidas en los ambitos de la
busqueda y seleccidn de talentos, iniciacion deportiva, ensefianza

y desarrollo.

La formacion deportiva va en busca de la seleccion de futuros talentos que serén

parte de un proceso deportivo a largo plazo.

2.2.8. LA FLEXIBILIDAD EN EDADES TEMPRANAS

Los nifios pequefios poseen una elasticidad elevada a causa del aparato esquelético
que aun no estd formado. Segun Fomin y Filin (1975), la flexibilidad de la

columna vertebral alcanza su maximo a la edad de 8-9 afios, y posteriormente
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decrece constantemente. También la movilidad de las piernas y movilidad

escapular (Meinel, 1978) tienen su maximo en este momento.

El méximo del desarrollo de la flexibilidad se produce entre las edades de 12 a 14
afios. Segun Sermejew (1964), la edad 6ptima para mejorar la flexibilidad de la

columna vertebral, la cadera y la cintura escapular se sitGa entre los 10 y 13 afios.

Se pueden producir dafios si las articulaciones se entrenan de forma poco
econOdmica, desequilibrada o con sobrecarga. En deportes en donde la flexibilidad
es muy necesaria, ésta deberia estar formada en sus bases antes de entrar en la
pubertad, incluso estar terminada en ciertos limites, aunque no necesariamente

dentro de los esquemas motrices especificos del mismo.

» A los 6-7 afios de edad muchos nifios comienzan a practicar lo que
podriamos llamar "Pre”-(Karate, Taekwondo, etc.), iniciandose en el
trabajo cuantitativo de la flexibilidad de forma jugada y ludica (no de
entrenamiento).

» A laedad de 12 afios aproximadamente es cuando el nifio se centra mas en
la préctica propia de estas disciplinas, existiendo un equilibrio cuantitativo
y cualitativo, tanto en la flexibilidad como de la dinamica del deporte, pero
siempre de acuerdo a su edad, ya que el nifio no es un adulto en miniatura.

» De los 13 a los 15 afios, se trabajara mucho la flexibilidad para acompafiar

al proceso de musculacion, con un mayor componente cualitativo.
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» De los 15 a los 17 afios, en esta época el alumno deberia tener una buena
flexibilidad formada anteriormente, y seguir incidiendo sobre ella sobre
todo en el nivel cualitativo de economia y eficiencia del movimiento.

» A partir de los 17 afios, la flexibilidad deberia estar completamente
formada y la actividad deberia centrarse en su mantenimiento 6ptimo ya
que con la edad ésta se va deteriorando por maultiples factores de todos
conocidos. En el caso particular de los deportes aqui cuestionados este
retraso es menos pronunciado, ya que el mismo entrenamiento incide
bastante en elementos flexibilizantes ademas del entrenamiento especifico

destinado a tal funcién.(Mayorga, José, 2011)°

Lo citado por Mayorga José nos indica que la flexibilidad atiende a la edad

cronoldgica y bioldgica, siendo unas edades apropiadas para ciertos deportes.

2.2.9. EDAD OPTIMA PARA EL TRABAJO DE LA FLEXIBILIDAD 13-14

ANOS

Segun Semereiev (1964) y Meinel (1978) manifiestan lo siguiente acerca de la

edad optima para el perfeccionamiento del trabajo de la flexibilidad:

Pre pubertad y pubertad (11, 12, 13, y 14 afios)

®Mayorga, José. (2011). Universidad Técnica de Machala. Recuperado el 12 de octubre
de 2013, de

http://repositorio.utmachala.edu.ec/jspui/bitstream/123456789/152/1/T-

UTMACH-FCS-060.pdf
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Semereiev (1964) y otros autores coinciden en afirmar que se trata de la edad
Optima para el perfeccionamiento de la flexibilidad. Segun Meinel (1978) la
abduccion coxofemoral y todos los movimientos de la cintura escapular
involucionan a esta edad, mientras que la flexion del tronco y la cadera alcanza

valores cada vez mas altos.

Es una etapa de la vida en donde, por un lado, resulta totalmente necesario
entrenar la flexibilidad (puesto que una buena elasticidad muscular no perjudica el
crecimiento longitudinal del hueso), y por el otro, los riesgos que esta actividad
provoca son realmente considerables. Recuérdese la ley de Mark Jansen, segun la
cual, la sensibilidad de los tejidos es directamente proporcional a la velocidad de
su crecimiento. Y esta es la etapa del "estiron". Sus modificaciones hormonales
producen una disminucién de la resistencia del aparato locomotor pasivo. Por otro
lado, la estirabilidad del mismo no se adapta a la velocidad de crecimiento

longitudinal del hueso. La flexibilidad se ve asi, en general, deteriorada.

Particularmente durante esta edad corren mucho riesgo la articulacion

coxofemoral y, muy especialmente, la columna vertebral.

Segun Weinek (1998):

"El problema se debe a que, durante el estiron del crecimiento, la capacidad de
soportar una carga por el cartilago del cuerpo vertebral ha disminuido. Es preciso,
entonces, evitar cargas excesivas en torsion, en flexion y en hiperflexiéon hacia

atras o lateralmente. Si se sobrepasa la capacidad de carga de los cartilagos
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vertebrales puede haber una penetracion del tejido conjuntivo discal en la
estructura esponjosa del hueso del cuerpo vertebral, formandose los Ilamados
nodulos de Schmorl. Ellos contribuyen a la aparicion de la denominada
enfermedad de Scheverman (espalda arqueada fija, con insuficiencia en el

mantenimiento de la postura).”

Igualmente, a nivel de la articulacion coxofemoral, se deben extremar las
precauciones al trabajar flexion y la abduccion coxofemoral o ambas en forma

simultanea.

Ya cabe, en esta etapa, la posibilidad de implementar ampliamente todas las
formas de trabajo, métodos y técnicas para el desarrollo de la flexibilidad. Se
deben evitar hiperextensiones de alta intensidad con cualquiera de las técnicas
que, en cuestién, se hallan elegidas. Algunos autores recomiendan abstenerse de
utilizar técnicas FNP argumentando que las mismas entrafian un gran riesgo de
provocar lesiones a los tejidos que aun no estan consolidados. Sin embargo, si
durante la fase de extension asistida la misma es realizada con extrema precaucion
y progresividad, las técnicas FNP no tienen motivo alguno de para incrementar las

posibilidades de que aparezcan lesiones de corte artro muscular o tendinosas.

Lejos de ello, lo que la FNP posibilita, al reducir la resistencia sarcomérica al
estiramiento, es que el estiramiento final incida mejor a nivel del tejido conectivo
elastico, provocando las transformaciones que, a largo plazo, mejoran la amplitud

de movimiento.
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Muy especialmente se sugiere enfatizar, si bien no en intensidad, si en volumen el
trabajo de flexibilidad durante esta etapa de la vida. El crecimiento longitudinal
del hueso debe favorecerse a través de tejido conectivo que, debido a su falta de

rigidez y efectiva maleabilidad, no ofrezca ni limitacién ni frenado alguno.

También adquiere gran importancia la prevencion de alteraciones posturales a
través de un abordaje serio y continuo sobre ciertos grupos musculares que,
durante esta edad, suelen sufrir pronunciados acortamientos. Tal es el caso de los
musculos pectorales, los isquiotibiales, los lumbares y el psoasiliaco. Junto con la
flexibilizacion de estos grupos musculares se debe trabajar el fortalecimiento de
los muasculos posturales para lo cual, atendiendo simultineamente a ambos
objetivos, las técnicas de FNP basadas prioritariamente en la contraccion del
grupo muscular antagonista permiten no solamente ahorrar tiempo, sino también

lograr muy buenos resultados.

También es muy importante tener en cuenta los limites y posibilidades reales de
efectividad de las distintas técnicas de desarrollo de la flexibilidad en cuanto al
equilibrio tonico postural se refiere. Ellos actlan especificamente a nivel del
tejido conectivo, pero no a nivel de los patrones especificos de coordinacion
intermuscular para un econémico y eficiente control postural. La coordinacion
postural depende de niveles de organizacion del sistema nervioso central que nada
tiene que ver con aquellos que se utilizan durante la ejecucion de una técnica FNP
(corticales). Es por ello que la flexibilidad, desarrollada a través de distintos

métodos y tecnicas, constituye tan solo un ingrediente (si bien muy importante

24



pero no el Unico), entre todo el conjunto de factores a tenerse en cuenta para

abordar integralmente el problema del equilibrio tonico postural. La postura

humana es reflejo y expresion de toda la historia afectiva y emocional de la

persona. En este sentido, los trabajos de flexibilidad no alcanzan a tener el poder

suficiente como para transformar una realidad psiquica de la cual las posturas y

gestos dominantes son su manifestacion mas espontanea.(Mayorga, José, 2011)’

2.3.10. FACTORES DE INFLUENCIA DE LA FLEXIBILIDAD

Figura#1

Factores que limitan e influyen en la Flexibilidad

Morfofuncional ‘ Biomecanico Metodeldgico Condicidn genética

. _
", i
N “*\.L,f"""F

# FACTORES OUE LIMITAN E INFLUYEN EN LA FLEXIBILIDAD
.
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f/; _____,-'-"”_FF - “-hh“‘“-u.__h___

‘ Hora del dia Lesiones, enfermedad, Histona deportiva | Temperatura

|
. |
accidentes |
|

Estados

| emocionales

"Mayorga, José. (2011). Universidad Técnica de Machala. Recuperado el 12 de octubre

de 2013, de

http://repositorio.utmachala.edu.ec/jspui/bitstream/123456789/152/1/T-

UTMACH-FCS-060.pdf
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Como en el caso de todas las capacidades fisicas, la flexibilidad tambien tiene una
serie de factores que influiran directa o indirectamente en su desarrollo, evolucién

etc. estos se pueden englobar en dos grupos:

2.2.10.1 FACTORES INTERNOS

La movilidad propia de cada articulacion y la elasticidad de los mdsculos, la
fuerza de los masculos agonistas, herencia, sexo, edad y coordinacion de los

movimientos.

2.2.10.2 FACTORES EXTERNOS

El cansancio, la temperatura, el sedentarismo y falta de actividad, incluso la hora

del dia.

2.2.11. EFECTOS DE LA FLEXIBILIDAD

Si el trabajo de flexibilidad se realiza con cuidado y dirigido por especialistas nos
aportard beneficios como la prevencion ante posibles lesiones, mejora de la
coordinacion y favorece el desarrollo de las demas cualidades fisicas y de la
ejecucion técnica de los ejercicios, pero si se realiza sin ningun tipo de control y
de forma inadecuada podra llegar a producirnos efectos negativos e incluso

lesiones a nivel articular y muscular.
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2.2.12. EVOLUCION Y DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

Las cualidades fisicas basica evolucionan y aumentan sus valores desde el
nacimiento hasta la tercera o cuarta década de vida, en cambio la flexibilidad es la
Unica que involuciona, es decir, sus valores mayores son en las edades tempranas
y a medida que pasa el tiempo sus decrecen sobre todo a partir de los 30 afios. Por
ello esta es una cualidad cuyo inicio en el trabajo es temprano, se puede realizar
con nifios pequefios, se puede trabajar a diario en sesiones especificas 0 como
parte de los calentamientos o periodos de recuperacion en la parte principal o
vuelta a la calma de un entrenamiento y también debemos tener en cuenta que las

mujeres presentan mayores valores de flexibilidad que los hombres.

2.2.13. BENEFICIOS DE UN BUEN TRABAJO DE FLEXIBILIDAD

Si el trabajo de flexibilidad se realiza con cuidado y dirigido por especialistas nos
aportard beneficios como la prevencion ante posibles lesiones, mejora de la
coordinacion y favorece el desarrollo de las demas cualidades fisicas y de la
ejecucion técnica de los ejercicios, pero si se realiza sin ningun tipo de control y
de forma inadecuada podra llegar a producirnos efectos negativos e incluso
lesiones a nivel articular y muscular. El estiramiento apropiado también tiene
muchos beneficios, incluyendo aumentar la flexibilidad, mejorar el desempefio y

disminuir el riesgo de una lesion.
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2.2.13.1. BENEFICIOS DE LA FLEXIBILIDAD EN EL DEPORTE

» Mejor coordinacion muscular.

» Mayor movilidad

» Adaptacion a movimientos bruscos o explosivos.

> Mejora de técnica en deportes debido al mayor rango de movimientos
(zancadas mas largas, movimientos mas amplios y menos forzados...)

» Menos probabilidad de lesiones musculares.

> Mayor resistencia a golpes y caidas.

2.2.14. VENTAJAS DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LA

FLEXIBILIDAD

Cuando se inicia un programa de entrenamiento de la flexibilidad, las ventajas
potenciales son virtualmente limitadas. Pero en la Gltima instancia, la calidad y

cantidad de esas ventajas estan determinadas por dos factores.

El primero de estos factores se refiere a los fines del individuo. Estos fines son las
metas u objetivos, que pueden estar basados en una amplia gama de contextos:
biolégicos, psicoldgicos, socioldgicos y filoséficos. El segundo factor, los medios,
determina como y que fines se logran. Los medios son los métodos y las técnicas
empleadas para alcanzar los objetivos. Obviamente, si los fines de una persona
son emotivos en contraposicion a lo bioldgico, deberian emplearse determinadas

técnicas de estiramiento dejando otras de lado.
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Ventajas que tiene este entrenamiento:

Union de cuerpo, mente y espiritu.
Relajacion del stress y la tension.
Relajacion muscular.

Auto disciplina.

Aptitud fisica, postura y simetria.
Flexibilidad y lumbalgias.

Prevencion de lesiones.

YV V Vv ¥V ¥V VY VYV V

Disfrute.

2.2.15. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

Debe ser parte del entrenamiento general del cuerpo. Los programas de
flexibilidad se desarrollan desde las partes mas generales del cuerpo a los mas
especificos. Se debe seguir el principio de sobrecarga y aumento gradual del grado
de entrenamiento y el tiempo dedicado a la flexibilidad. Los ejercicios de
flexibilidad deben realizarse bilateralmente. Deben hacerse en todos los musculos
flexiones y extensiones. Y hay que usar formas diferentes de trabajo y diferentes

secuencias de ejercicios de flexibilidad. Condiciones de la agilidad:
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Cuadro#1

Condiciones de la Agilidad

Dependencia. Favorable Desfavorable
Edad. Nifiez. (hasta 14 afnos) Edad adulta
Mayor capacidad de

Elasticidad de los|extension, buena armonia|Menor capacidad de
musculos, fundas y|entre agonistas y | extension, peores
ligamentos. antagonisatas condiciones
Estimulacion
muscular, tension Restricciones para la
tonica. Capacidad de relajacion relajacion
Estimulacion
emocional, tension Demasiado fuerte y
psicoldgica. En menor grado demasiado larga

Falta de utilizacion de
Bioquimica- Utilizacion ~ optima  del | las relaciones
anatomica. grado de palanca y libertad | naturales de palanca
Hora del dia. 10-12 hasta 16 horas Por la mafiana
Temperatura exterior. | Mas de 18°C Por debajo de 18°C
Calentamiento. Suficiente 'y aumentado | Demasiado poco o
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lentamente provocado con

demasiada rapidez

Cansancio. Ningun cansancio Fuerte cansancio

Mas de 1 hora o

Entrenamiento. Hasta 1 hora entrenamiento duro

(Segun Grosser, 1976,1979).
2.2.16. PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO DE LA

FLEXIBILIDAD

La flexibilidad debe considerarse un factor facilitado, sobre todo de la fuerza y de

la velocidad, en cuanto a:

» Poder llegar a los limites alteradores de forma activa.

» Poder recuperar rdpidamente las posiciones de mayor eficacia muscular

2.2.17. LA EVOLUCION DE LA FLEXIBILIDAD

La edad infantil es donde se tienen progresos significativos de la Movilidad
Articular, pero muchos autores indican a la pubertad como aquella del mejor
desarrollo. Estudios realizados en nifios deportistas de 11 a 14 afios, se examino
que las articulaciones permitian realizar gestos deportivos fundamentales con

facilidad, es decir la columna vertebral, espalda, y caderas.

De esto se determind que en la edad de la pubertad, existe un crecimiento de la

movilidad de la columna, con un cierto estancamiento hacia los 12 afios de la
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articulacion escapulo - humeral, que crece hasta los 14 afios, mientras la
movilidad de la articulacion de las caderas decrece continuamente después de los

11 afos, llegando al méaximo de desarrollo solo entre los 6 y 8 afios.

Estos datos confirman la diferencia dindmica de la Flexibilidad en las diferentes
articulaciones, y en particular de los musculos motrices fundamentales de las
zonas interesadas. En los individuos poco o mal bventrenados el mayor tono
muscular acompafia a una reduccion de la movilidad, la mujer generalmente

menos tonica, puede presentar una mayor movilidad respecto al hombre.

Figura # 2
EVOLUCION DE LA FLEXIBILIDAD

i)
I - 3 Adios 4 -7 Aiias & - 10 ARos
4)
11- 14 Afios Desde 15 Afios en adelante
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2.2.18. TIPOS DE FLEXIBILIDAD

2.2.18.1. FLEXIBILIDAD GENERICA

Se habla de flexibilidad genérica, si la flexibilidad de los sistemas articulares
principales (articulaciones de la espalda y de las caderas, columna vertebral) es
suficientemente desarrollada. Se trata por lo tanto de una mediana relativa, ya que
puede variar mucho en base al uso que viene realizada (puede ser atleta amateur o

profesional).

2.2.18.2. FLEXIBILIDAD ESPECIFICA

Es cuando esta se limita a una determinada articulacion. Por ejemplo el futbolista

necesita una elevada flexibilidad de las articulaciones de las caderas.

2.2.18.3. FLEXIBILIDAD ACTIVA

Es la maxima amplitud motriz de una articulacion que el atleta es en grado de
realizar, contrayendo los musculos agonistas, y alargando paralelamente los
antagonistas.

2.2.18.4. FLEXIBILIDAD PASIVA

Es la amplitud motriz de una articulacién que el atleta esta en grado de realizar
por efecto de una sobre carga (compafiero, implementos) y con la simple
capacidad de alargamiento y relajamiento de los antagonistas. “la flexibilidad

pasiva es siempre mayor respecto a la flexibilidad activa”.

La diferencia entre flexibilidad activa y pasiva se define como reserva motriz.

Esta indica también la posibilidad de perfeccionar la flexibilidad activa por medio
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de la potencia acentuada de los agonistas, o por medio de la mejora de la

capacidad de alargue de los antagonistas.

2.2.18.5. FLEXIBILIDAD ESTATICA

Es la capacidad de mantener una posicion de alargue por un determinado periodo.

Esta es muy importante ya que tiene una funcion fundamental en el streching.

2.2.19. INDICACIONES METODOLOGICAS EN EL ENTRENAMIENTO

DE LA FLEXIBILIDAD

Las ventajas del streching como parte integrante de cada entrenamiento, se
explotan solo, si la aplicaciéon del streching es correcta, no solo a nivel formal
(asumir gradualmente una posicién de alargue y mantenerla por algunos
segundos), sino también a nivel funcional, respetando las caracteristicas
anatémicas del musculo, el estado de funcionamiento del momento y su modo de
trabajar. Es decir se debe tener buenos conocimientos de la anatomia y del

funcionamiento muscular.

Algunos analisis demuestran que todavia hay déficit de este tipo en los jugadores.
Ha sido mérito de Kebel( 1987 ), haber Ilamado la tensién del publico sobre este
argumento. El entrenamiento de la flexibilidad alcanza 6ptimos niveles, solamente

si todos los contenidos vienen aplicados en la combinacion adaptada.

El seleccion de ejercicios de estiramiento y su combinacion debe ser el resultado
de una observacion analitica de la respectiva disciplina deportiva: ¢(Cémo se

desarrollan los movimientos, en cuales partes del movimiento es necesaria una
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particular flexibilidad, qué tipo de flexibilidad se necesita ?. La flexibilidad debe

ser mejorada no mas alla de las necesidades que solicita la disciplina deportiva en

cuestion, en modo de garantizar técnicas motrices optimas y una eficaz

explotacion de las capacidades motrices ( Matwejew 1981 ).

En el entrenamiento de la flexibilidad debemos tener en cuenta:

>

>

El aumento de la flexibilidad es un proceso gradual, que necesita algunas
semanas. En consecuencia el entrenamiento de la flexibilidad debe ser
iniciado antes que comienza el campeonato al menos 6 semanas antes del
periodo de preparacion. Luego se aconseja un trabajo de flexibilidad para
toda la temporada.

Antes de iniciar los ejercicios de estiramiento, se aconseja calentarse al
menos 5’ realizando una carrera suave.

La intensidad del streching debe aumentar gradualmente, evitando
movimientos forzados.

Los musculos que inciden en la prestacion del futbolista, es oportuno
estirar en modo alternado.

La posicién de estiramiento se asume en un movimiento gradual y
continuo, y se mantiene por al menos 10°’, ya que de otra manera no parte
el reflejo inverso de estiramiento de los husos neuro muscular

Durante el estiramiento la respiracion es regular y profunda.
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2.2.20. CONSEJOS PRACTICOS EN EL ENTRENAMIENTO DE LA

FLEXIBILIDAD

En la ejecucion de los ejercicios de estiramiento de recomienda lo siguiente:

vV Vv YV Vv VY V VY VY A\ 4

A\

El estiramiento se debe realizar en la calma.

Elegir un espacio grande y abierto.

No escamotear los ejercicios de estiramiento, luego de una sesion de
entrenamiento.

Evitar realizar los estiramientos sobre una superficie fria.

Tomar una posicion adecuada antes de realizar los estiramientos.

Estirarse en una posicion estable y fija.

Relajar los muasculos completamente durante los estiramientos.

Los estiramientos deben ser indoloros.

Se deben realizar lentamente.

Proceder de arriba hacia abajo.

Los grupos antagonistas o de accién opuesta debe estirarse unos a
continuacion de otros.

Evitar el efecto de resorte.

Los estiramientos deben incluir toda la cadena muscular y no un masculo
aislado.

Se debe practicar estiramiento rotativo en las articulaciones.

Se debe evitar cualquier extensién demasiado acusada de la columna

vertebral. En cuanto a la flexion no hay problema.
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Luego de un entrenamiento agotador para los musculos, es importante realizar los

ejercicios méas suavemente. Un musculo fatigado es un musculo frégil.

El masculo debe estirarse en el sentido de las fibras.

No estirar jamas un musculo o una articulacion en el sentido que no es propio.
2.2.20.1. PRINCIPALES FUNCIONES DE LA FLEXIBILIDAD

De modo general, la flexibilidad juega un papel importante en la predisposicion al

ejercicio. Las estructuras del organismo que limitan la flexibilidad son:

Los huesos, los musculos, las capsulas articulares (ligamentos), los tejidos
conjuntivos (tendones), y la piel. Los limites de la flexibilidad de un individuo
provienen de estos cinco componentes. Los principales efectos de la flexibilidad

se manifiestan de nueve maneras:

Reduccion de la rigidez muscular.
Reduccion de la viscosidad muscular.
Disminucién de la tensidon neuro muscular.

Disminucion de los riesgos de lesiones.
Aumento de la longitud muscular.

Facilidad de los movimientos técnicos.

>

>

>

>

» Aumento de la agilidad muscular.
>

>

» Armonia y mantenimiento del tono muscular.
>

Predisposicion a la recuperacion muscular.
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2.2.21. EL STRECHING Y EL FUTBOLISTA

Todos los futbolistas, sean de alto nivel, o pertenecientes a categorias juvenil o
amateur independientemente del sexo deben o deberian tener a disposicion una
serie de momentos, en el &mbito de la propia preparacion, para poder dedicar a la
practica del Streching. Es importante anotar que en cada sesion de entrenamiento

el futbolista — atleta deberia dedicar parte del tiempo al streching.

Esto se debera realizar en la parte inicial del entrenamiento, seguidamente después
del calentamiento, generalmente constituido por un periodo variable (10 — 15”) de
carrera ligera: de tal manera, los musculos, tendones y ligamentos, estando ya

calientes y no cansados, dan una mejor respuesta al estimulo de estiramiento.

Para explicar de una mejor manera diremos que: El Calentamiento, como ya se
explicado anteriormente es una practica que mete al atleta en condiciones de

abastecer, en teoria, una prestacion optima bajo el perfil psicofisico.

Con el streching los musculos vienen ulteriormente preparados para el ejercicio
fisico. Durante el entrenamiento, el poco tiempo muerto entre un ejercicio y otro
se puede utilizar para extender aquellos grupos musculares que no han tenido el
cuidado necesario en la parte inicial del trabajo de streching, y que comienzan a

sentirse un poco rigidos.

En fin, la parte final del entrenamiento deberia ser seguida de streching, poniendo
mucha atencion aquellas articulaciones que parecen haber sentido mas el trabajo
fisico. Una perfecta ejecucion de la especificamente futbolistica necesita una

buena formacion de la flexibilidad, que tiene que ver con lo siguiente:
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» Los rapidos movimientos a péndulo del tronco al ejecutar fintas o
driblings, necesitan de una buena fuerza del tronco, movilidad y
capacidad de estiramiento de la columna vertebral y de la musculatura de
la pelvis.

» Los tiros con el empeine, bajos y precisos, necesitan ademas de una buena
ejecucion técnica correcta, una buena capacidad de estiramiento de la
articulacion tibio- tarsal superior. La falta de precision del tiro es a
menudo causa de un estiramiento insuficiente de la musculatura anterior
de la tibia. Este es el motivo por lo cual a menudo los balones pateados
mas alla de los 16 mt, se levantan por encima del arco.

» La interceptacion del balon utilizando la técnica del tackle (carretilla)
requiere una buena flexibilidad de las articulaciones de la cadera.

» El tiro con movimiento rotatorio de las caderas necesita de una elevada
flexibilidad de la articulacion de la cadera, en particular de los musculos

aductores del fémur.

Por ultimo debemos anotar que la flexibilidad es importante para el jugador en el

desarrollo del ataque y defensa, pero sobre todo para el arquero.

2.2.22. TECNICA EN EL FUTBOL

Las ejecuciones técnicas del futbol son los movimientos mas adecuados para
conseguir la mayor eficacia; es decir, los gestos y movimientos que son mas

eficaces con el minimo gasto de energia.
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Sin embargo, la técnica no es un objetivo en si, sino un medio para dominar los

principios tacticos del futbol.

Las situaciones que se producen en el futbol condicionardn las ejecuciones a
realizar con la mayor efectividad. Como todas esas situaciones son irrepetibles, el
jugador que tendra éxito serd aquél que tenga capacidad de amoldarse a las

ejecucionestécnicas mas apropiadas a dichas situaciones.

Cuadro # 2

Técnica del Futbol

Formas de golpeo (pases

Recepcién

Control del baldn: con cabeza
pecho, empeine, planta del pie
muslo, interior del pie, extenor

Conduccion

Avance/ DRIBLING

Con empeine, extenor del
pie. intenor del pie, planta

y tiros)

Con la cabeza, empeine
interior, interior del empeine
exterior, talén, mano (saque

del pie del pie de bandsa)
| Técnica con balén |
Recuperacion del balon: l FINTAS
Basica, con carga, desde atras
- . ’ d @ tir ase
con bloqueo de la trayectona i Técnica del fithol <+ gg ,23:5:33,‘ nd?- g:n?bi;.de
del balon, con deslizamiento fitmo. de cambio de
por el suelo, con una piema Baccién
por delante 1
|  Técnica sin balon |
Andar, correr, SPRINT, aceleraciones, paradas, vueltas, saltos, caidas. motaciones. deslizamientos
cargas

2.2.23. FUNDAMENTOS TECNICOS

2.2.23.1. EL CONTROL

Es la accion técnica individual que nos permite hacernos con el balon y dejarlo

preparado para una accién posterior.
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Tipos:

Clasicos:

- Parada, cuando el baldn se inmoviliza totalmente

- Semiparada, cuando se queda cerca del jugador y no inmovil

- Amortiguamiento, cuando se le reduce velocidad sin que varie su trayectoria

Orientados:

- Dejan el balén orientados para una posterior accion inmediata

Consideraciones a tener en cuenta:

- Procedencia y trayectoria del balon

- Situacién de los compafieros y contrarios

- Es necesario mirar, orientarse y realizar el control en este orden

-Atacar el balon en lugar de esperarlo

- Ofrecer seguridad y relajacion

2.2.23.2. LA CONDUCCION

Es la por la que se domina el balén al desplazarse y en su rodar por el terreno de

juego.
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Tipos:

Simple: Sin obstaculo

Superior: Con oposicién

Consideraciones a tener en cuenta:

e Acariciar el balon

e Buena vison entre espacio y balon
e Necesidad de proteger el balon

e Vision Periférica

e Rapidez del ejecutante

e Estado del terreno

e Mantiene la iniciativa en el juego
e Ralentiza el juego

e Cansa fisica y mentalmente

2.2.23.3. EL REGATE

Es la accion técnica que nos permite desbordar a un adversario dejandolo fuera del

juego.

Tipos:

Simples: por cambio de direccion, por velocidad

Dribling: con una finta previa
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Consideraciones a tener en cuenta:

e Permite los desmarque de comparieros

e Desequilibra al adversario

e Da opcion a segunda jugada

e Ganatiempo

e Esta justificado: en el area contraria para buscar tiro, cuando se esta sin
apoyo o para clarificar una accién posterior

e No esta justificado cuando el pase es posible, en el area propia o cuando se

tiene angulo de tiro

2.2.23.4. EL TIRO

Es el envio consciente del bal6n hacia la porteria contraria con la intencién de

obtener un gol. Es la accion suprema del juego.

Tipos:

Altos, medios, bajos

A balon parado o en estatico

Rasos, con efectos, de bolea, en remate

Consideraciones a tener en cuenta:

e Si se ejecuta en movimiento, a balon parado o tras una accion.
e La procedencia y direccién del balén cuando llega

e Laalturay trayectoria que trae
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e Lasuperficie de la porteria
e Lasituacion del portero

e Densidad de adversarios

e Situacion de los comparieros
e Distancia y dngulo de tiro

e Posicionamiento del cuerpo y la fuerza del golpeo

2.2.23.5. EL JUEGO DE CABEZA

Consiste en el golpeo del balon con la cabeza

Tipos:

Estatico: donde solamente entra en juego el golpeo propiamente dicho.

En Salto: donde se debe estudiar de forma analitica las fases de carrera, impulso,

vuelo, golpeo y aterrizaje.

Consideraciones a tener en cuenta:

No cerrar los 0jos en el momento del golpeo, ni morderse la lengua

2.2.23.6. EL PASE

Es la accion colectiva por la que se relacionan dos jugadores del equipo mediante
la transmision del balon por medio de un golpeo. Es la accion suprema del juego

colectivo.
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Tipos:

Corto, Medio, largo

Alto, Bajo , Raso

A delate, Atras, Diagonal

Al pie, al espacio, en profundidad

Consideraciones a tener en cuenta:

e Alternar pases largos y cortos

e Evitar conducir cuando el pase es posible

e Reduce la fatiga

e El futbol colectivo tiene su base en el pase

e Los pases horizontales repetidos resultan perjudiciales

e Pasar el balon delante de la porteria adversaria cuando se tiene tiro o por

quitarselo de encima no son aconsejables

2.2.24. ESTRUCTURACON DE LA SESION DE LA TECNCA

Al planificar una sesion de técnica es recomendable que los ejercicios se realicen
en progresion, es decir, de los mas sencillos a los mas complejos, afiadiendo

dificultades a medida que se va viendo la adaptacién de los jugadores.

Para ello se utilizan ejercicios analiticos y globalizados, juegos y situaciones

reales condicionadas, asi como la Acciones Combinadas, que consisten en la
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realizacion de una jugada tal que el entrenador va explicando, demostrando y en

su caso corrigiendo las acciones técnicas necesaria para el desarrollo de la misma.

2.2.25. POGRAMA DE FLEXIBILIDAD APLICADO PARA LOS
FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA 13 - 14 ANOS DE LA

FEDERACION DEPORTIVA NACIONAL DE CHIMBORAZO.

2.2.25.1. Objetivos del programa

El objetivo de este programa no es alcanzar un desarrollo méaximo de la

Flexibilidad, sino que busca fundamentalmente:

a. Desarrollar, y mantener un grado de movilidad articular de trabajo que

permita la realizacion de los gestos técnicos del Fatbol.

b. Mantener un grado suficiente de movilidad articular de reserva, como

factor de proteccion y seguridad ante posibles lesiones.

EL programa lo realizaran los siguientes deportistas dentro de su ciclo de

entrenamiento deportivo:
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Cuadro # 2
FUTBOLISTAS

NOMBRES APELLIDOS EDAD
Jorge Braulio PilatufaQuiguiri 14 Afos
Cristian Alexander Cesen Leon 13 Afios
Kevin Patricio Guerrero Olmedo 13 Afios
Luis David PalloCayancela 13 Afos
Jorge Daniel Andrade Cuji 13 Afios
Diego Javier Aucancela Paca 13 Afios
Erick Santiago Vifian Leon 14 Afios
José Leonel Lopez Taipicafa 14 Afos
Ramiro Francisco Zavala Fiallos 14 Afos
José Alexander Olmedo Bayas 14 Afos
Jonathan Jaair Bricefio Zabala 13 Afios
Jorge Geovanny Rivera Andrade 14 Afios
Marlon Enrique Abarca Sigcho 14 Afos
Brayan Francisco Londo Cevallos 14 Afios
Jose Nazareno QuiguiriChugnay 13 Afios
Luis Armando Vinueza Nogales 14 Afos
Jhon Alex Villalobos Cuenca 14 Afios
AngelAndre Cordova Villagran 13 Afios
Daniel Nicolas Capelo Moncayo 13 Afios
Elvis Francisco Inchiglema Samaniego 13 Afios
JhonBairon Lopez Quijano 14 Afios
Erick Stiven DiazPerez 13 Afios

Fuente: Equipo de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

2.2.25.2. LOS CUATRO EJERCICIOS DE STRECHING DE MAYOR
IMPORTANCIA EN EL DEPORTISTA

2.2.25.2.1. GENERALIDADES PROGRAMA MINIMO

Por “Programa Minimo”, se entiende la menor cantidad de ejercicios de
estiramiento que se debe realizar, es decir los que no deben faltar en cada
entrenamiento o calentamiento antes de un encuentro; restando como ejercicios

elementales y fundamentales en el futbolista.
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En todos los programas se debe seguir mas o menos las siguientes indicaciones,

teniendo en cuenta como referencia el cuadro siguiente:

e Asumir la posicién representada en la figura,

e Cambiar lentamente esta posicion, siguiendo la direccion de las flechas,
aumentando asi el estiramiento.

e Evitar los movimientos bruscos.

e Un ligero dolor en el musculo que se estira es normal.

e Mantener la posicion de 15 a 20°.

e Respirar en modo regular, buscando relajarse.

2.2.25.2.2. PROGRAMA MINIMO DE ENTRENAMIENTO

FIGURA #3
PROGRAMA MINIMO

1.- Musculatura Posterior de la Pantorilla 2.- Musculatura Anerior del Muslo
{ Triceps Sural ) { Recto Femoral )
Z (
¢ Empujar el pie hacia abajo i LLevar el pie a contacto con el gliteo (
® Inclinar el cuerpo hacia adelante con un desplazar la pelvis hacia adelante
3.- Musculatura Inferna del Muslo 4.- Musculatura Posterior del Muslo

Desplazar la Pelvis verticalmente hacia abgjo
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2.2.25.2.3. PROGRAMA BASE DE STRECHING

El Programa Base de streching tienen que ver con los principales grupos

musculares, el programa en si representa una amplia coleccion de ejercicios que

permite plantear un entrenamiento muy variado de la flexibilidad. Como se

anotado anteriormente todos los programas deben seguir las indicaciones anotadas

en el Programa Minimo.

PROGRAMA BASE DE STRECHING

J.- Musculatura Posterior de
las caderas

o# Inchinar el tronco hacia
adelante

FIGURA #4
PROGRAMA BASE

1.- Musculatura Posterior de la | 2.- Musculatura Anterior del | 3.- Musculatura Posterior | 4.- Musculatura Anterior

Pantorilla Musho del Muslo de las caderas

A ‘ |}
-

{

{§ Empujar ol pie hacta abafo ‘medpaacom * Estender las rodillas N Empuiar hacia adelants y
con ol gluteo abago la pelvis

I\Irxbwclwppoaddam ™ Desplazar adelante la pelvi y Bajar ol tromco adelante
conomovimiento reguir
6- Musculatura posterior de | 7.- Musculatura dv la 8- Musculatura Lateral def | 9.- Musculatura del Torax

las caderas Espalda del Tronco

-
-
-
-
>

Dusplazar fa Pelvis o Estinder lasrodilas | Desplazar fa Pelvis hacia | Paso bon la pierna

™ verticalmente hacia abajo un lado Yateral al brazo apopado
o Rodondear laespalda | o Desplazar el tronco hacia | pDesplazar adelante los
ol lado opussto los hombros

10- Misculos dorsales de bos
Hombros

~

~ opueslo
\ Tirar el brazo hacia abajo

49



2.2.25.2.4. DECALOGO DEL STRECHING

En este decdlogo se da a conocer las reglas retenidas mas importantes y
fundamentales, para la practica de los ejercicios de streching. Naturalmente que se
pueden encontrar otras normas a seguir para poder trabajar mejor, pero las

siguientes son consideradas irrenunciables:

» Traccidn constante, sin insistencias.

» Nunca mas alla del dolor.

» Temperatura corporal elevada.

» Condiciones de entrenamiento confortable.

» Concentracion.

» No enfrentarse con los demas.

» Al inicio realizar los ejercicios solo, con carga natural.

» Alternar los musculos agonistas y antagonistas.

» Tener un programa racional, predispuesto de personal calificado.
>

Realizarse a menudo controles médicos.

2.2.25.2.5. PROGRAMA DE STRECHING DE CAMERINO ANTES DE

LAS COMPETENCIAS.

A este programa segun Auste( 1988 ), se lo considera como gimnasia de
camerino, para la inmediata preparacion a la competencia, tiene la ventaja de
juntar todos los grupos musculares en un programa de Streching exhaustivo y

diversificado.
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Pero al mismo tiempo siendo muy completo se corre el riesgo se realizar los
egjercicios con poco o demasiado cuidado. La practica ha demostrado que el
entrenamiento cotidiano y de las competencias, no permite ejercitar un regular
programa exhaustivo. En el siguiente cuadro se da a conocer el programa de

streching de camerino antes de la competencia.

PROGRAMA DE STRECHING DE CAMERINO

FIGURA#5

PROGRAMA DE CAMERINO
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2.2.25.2.6. CUANDO ESTIRARSE

Los ejercicios de estiramiento son indispensables, no solo como medida de
prudencia y de preparacion, sino para dirigir y canalizar el gesto hacia un objetivo
determinado. Este objetivo es reproducir el gesto deportivo y armonizar el tono

muscular.

Por lo tanto, es importante escoger una gama de ejercicios que utilicen el
movimiento y los grupos musculares del deporte practicado. Los ejercicios de
estiramiento se deben realizar después de la fase de calentamiento inicial que

prepara al organismo para la actividad fisica y para el esfuerzo.

A semejanza del calentamiento y vuelta a la calma, los estiramientos que se ven
incorporados, poseen una influencia sedativa considerable sobre los musculos y
las articulaciones. Atentan las sensaciones de laxitud y de agujetas. Por lo tanto
los estiramientos se deben realizar en momentos concretos durante el
entrenamiento para maximizar el rendimiento atlético. Los estiramientos los

podemos realizar durante el entrenamiento:

2.2.25.2.6.1. DURANTE EL CALENTAMIENTO CON UNA DOBLE

VERTIENTE

» Para alcanzar el grado de movilidad y extensibilidad muscular
adecuada que me permitan realizar los diferentes gestos técnicos,
asi como prevenir lesiones. Se desarrollara al principio y mitad del

calentamiento: estiramientos estaticos.
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» Preparar la musculatura aumentando su tono una vez el musculo
haya alcanzado un alto grado de temperatura. Se desarrollara al
final del calentamiento: estiramientos dinamicos.

2.2.25.2.6.2 DURANTE LA SESION DE ENTRENAMIENTO

» Para favorecer la recuperacion de ejercicios reduciendo el tono
muscular: estiramientos estaticos.

» Para preparar la musculatura con el objetivo de rendir en un trabajo
de caréacter explosivo: estiramientos dindAmicos.

2.2.25.2.6.3. AL FINALIZAR LA SESION (VUELTA A LA CALMA)

» Con el objetivo de reducir el tono muscular y recuperar la longitud

del musculo en reposo: estiramientos estaticos.

2.2.26. PRINCIPIOS METODICOS DE LA FLEXIBILIDAD

El cuadro de entrenamiento de la Flexibilidad en la edad infantil y juvenil, no
debe ser entendido como un modelo rigido, se debe tener en cuenta los siguientes
principios metodologicos:

» En la edad infantil (hasta los 10 afios cerca la flexibilidad es muy
marcada. El entrenamiento de la flexibilidad sistematico se aplica
después de esta edad para mantener el alto nivel hasta alcanzarlo.

» Hasta los 10 afios el entrenamiento de la flexibilidad puede ser solo un
entrenamiento genérico.

» En la edad infantil y juvenil la formacion de la flexibilidad no debe ser

ilimitada, ya que si es demasiado avanzada puede tener efectos
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negativos sobre el desarrollo de las otras cualidades motrices y puede
dafar la postura.

» La flexibilidad no se desarrolla con la misma velocidad en todos los
sistemas articulares. Un aumento de la columna vertebral, debido al
crecimiento, no necesariamente corresponde a un aumento de la
flexibilidad en la articulacion de la cadera.

» El entrenamiento de la flexibilidad debe ser adecuado a la edad.

» Los ejercicios de la flexibilidad se escogen entre los estiramientos
activos. Los estiramientos estaticos o pasivos se aplican no antes de la
adolescencia.

» Cuando junto a una gran flexibilidad se encuentran debilidades de
postura, el entrenamiento debe ser de potencia muscular, evitando
ulteriores alargues del aparato motor pasivo, que es ya muy débil, para

no dafar las debilidades posturales.

2.2.27. TRABAJO UTILIZADO PARA EL MEJORAMIENTO DE LA

FLEXIBILIDAD EN LOS FUTBOLISTAS

Con este trabajo buscamos fundamentalmente lo siguiente:

» Desarrollar, y una vez logrado, mantener un grado de movilidad
articular de trabajo que permita la realizacion de los gestos técnicos
del Futbol en los deportistas de la categoria 13-14 afios.

» Mantener un grado suficiente de movilidad articular de reserva,

como factor de proteccion y seguridad ante posibles lesiones.
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Segun Caserta (1998) y Torri (2002) manifiestan lo siguiente al momento de

aplicar lo que veremos a continuacion:

Con este trabajo atenderemos principalmente a la musculatura adductora,
isquiotibial, extensores lumbares, flexores de la cadera, Triceps sural, etc., ya que
son grupos musculares que presentan mayor nivel de solicitacion y acortamiento

en nuestro deporte.

2.2.27.1. METODOS Y TECNICAS PARA EL MEJORAMIENTO DE LA

FLEXIBILIDAD

En nuestro trabajo aplicamos los siguientes métodos y técnicas para el
mejoramiento de la flexibilidad que les permita la realizacion de los gestos

técnicos del Futbol:

2.2.27.1.1. NF DE KABAT O FACILITACION NEUROMUSCULAR

PROPIOCEPTIVA

Se basa en la realizacion de un estiramiento de 20 segundos (tiempo necesario
para inhibir por completo el reflejo miotético), seguido de una contraccion
isométrica del agonista o0 musculo estirado de entre 6-10 segundos (para estimular
los OTG vy activar el reflejo de inhibicion autdgena, con el resultado de una nueva
relajacion sobre el musculo), seguido de una fase de relajacion (soltando aire). A
partir de aqui se procede a una repeticion de la secuencia anterior (estiramiento-

contraccion-relajacion).
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FIGURA#6

EJEMPLO DE ESTIRAMIENTO

1: estiramiento 2: confraccion 3: nuevo estiramiento
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Segun diferentes estudios, este método es de los que resulta méas eficaz en el

desarrollo de la flexibilidad (Nelson, 1986; Handel, 1997; Kjaer et al, 2003).

2.2.27.1.2. SCIENTIFIC STRETCHING FOR SPORTS O 3-S DE HOLT

Ideado por Holt (1974) después de aplicar las bases del PNF de Kabat al deporte,
supone una brillante utilizacion de los tres mecanismos neurofisiolégicos que
pueden producir relajacién muscular. Para llevarlo a la practica se requiere un
proceso que dura al menos 60 segundos y que consta de tres fases, para poder
actuar sobre todos los fendmenos de reduccion del tono muscular que regulan los

diferentes reflejos neurofisioldgicos del aparato muscular:

» En primer lugar se busca una posicion de maximo estiramiento
mantenida 20 segundos, lo que permite inhibir el reflejo miotatico,

seguida de relajacion
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» Luego se realiza la contraccidon isométrica del agonista (musculo
que se estira) durante 6 segundos, lo que permite actuar al reflejo
de inervacion autogena

» Finalmente, se produce una contraccion del antagonista de 6
segundos, lo que activa el reflejo de inervacion reciproca (ya que al
contraer un musculo, se relaja su musculo opuesto)

» Toda esta secuencia es seguida de relajacion, y una nueva
repeticion de los tres procesos (estiramiento-contraccion; agonista-

relajacion-contraccion; antagonistarelajacion).

Es evidente que este método provocaria los mejores efectos para el desarrollo de

la flexibilidad por via muscular.

FIGURA # 7

TECNICA DE HOLT

I: estiramiento 21 contraccion @ contraccion 4. nuevo estiramicnto
del agonista del antagonista e,
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2.2.27.1.3. METODOS DINAMICOS

Se trata de realizar diferentes acciones a través del movimiento activo del
deportista (balanceos, rebotes), o a través de un comparfiero (tracciones), para

provocar una deformacion o estiramiento en el muasculo rapida, que supere el
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limite del estiramiento (que si el movimiento se realizase despacio se pararia en
un punto que es el que activa el reflejo de estiramiento). El riesgo puede estar en
que como no hay tiempo suficiente para estimular el reflejo de estiramiento o la
energia aplicada es superior a la contraccion refleja del muasculo, pueden
provocarse dafios en las diferentes estructuras (fibras musculares, fascias o union
miotendinosa) si la fuerza externa ejercida provoca una elongacion excesiva que

provoque deformacidn plastica en alguna estructura.

Sin embargo, si se realiza con cierta precaucion, es progresivo y el deportista tiene
experiencia para determinar qué grado de movimiento debe alcanzar antes del
dafo biologico, puede ser muy til para mejorar la capacidad de elongacion del
musculo, tendones y ligamentos, ya que puede evitar que se den deformaciones
plasticas. Ademas, estos ejercicios dindmicos permiten mantener la capacidad
elastica del mdsculo necesaria para acciones técnicas y de produccion de fuerza,

mientras que otros métodos estaticos la inhiben (Chu, 1993; Cornwell et al, 2001).

Si se aplica para el desarrollo de la flexibilidad seria con el objeto de provocar
deformaciones plasticas en los elementos ligamentosos, una vez que el

componente muscular no plantee resistencia alguna.

Entre ellos encontramos los rebotes, balanceos, lanzamientos, tracciones. Se busca
una posicion y su movimiento y se realizan de 5-10 repeticiones, con amplitud y

velocidad creciente, con varias series de cada ejercicio.
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2.2.28. EVALUACION DE LA FLEXIBILIDAD

La seleccion de test y la utilizacion de instrumentos para la evaluacion de la
aptitud fisica es uno de los criterios basicos que muchos profesionales asumen
para obtener informacion objetiva de una persona que se enfrenta a la practica de

ejercicio fisico.

Para ello es necesario que las evaluaciones se realicen de acuerdo con los
protocolos adecuados que se establecen en la literatura cientifica del area, y se
empleen los instrumentos apropiados para cada uno, asi como en funcién de lo
que se pretende medir. Paralelamente, se exige que la manipulacion de los
instrumentos de evaluacidn garantice un uso correcto y adecuado, y se reproduzca,
en la medida de lo posible, el contexto de evaluacién a través del control de
variables como la hora o el momento en la que se lleva a cabo, las condiciones en

las que se produce, etc.

De acuerdo con Norkin y White (1977), la evaluacion de la flexibilidad es
importante, ya que va a permitir al profesor de educacion fisica, al profesional de
la salud o del entrenamiento, evaluar el nivel de esta capacidad, las disfunciones
musculares o articulares, la predisposicion hacia patologias del movimiento, asi

como los avances en el entrenamiento y en la recuperacion funcional.

Martinez-Lopez (2003), afirma que seleccionar pruebas de flexibilidad es una
tarea dificil, ya que por un lado existen pocos test comprobados como validos y

fiables y, por otro, es muy complicado aislar la movilidad de cada grupo articular
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sin involucrar a los demas, siendo dificultoso establecer hasta qué punto

intervienen unos Yy otros.

Achour-Janior (1999), sefiala que evaluar la flexibilidad en los individuos es
interesante para poder conocer en qué nivel se encuentran y poder desarrollar
programas de ejercicio fisico con los cuales se alcance un nivel 6ptimo en funcion
de los requerimientos en diferentes contextos, como pueden ser el ambito
deportivo o aquéllos orientados a la salud. La cuantificacion de la flexibilidad
suele ser sencilla, sin embargo, definir valores precisos y absolutos de la amplitud

de movimiento en cada articulacién ain esta por definir.

Una gran parte de la literatura adopta la escala de 180 grados para determinar la
amplitud de movimiento. La definicion y el conocimiento de los valores normales
en los segmentos corporales facilitaran la comparacion durante las fases del
entrenamiento del deportista, del ciudadano o del enfermo. En la poblacion
normal es dificil encontrar sujetos cuya AM sea superior a 180 grados. En
deportistas ésto si puede ocurrir, principalmente en deportes donde esta cualidad

es sumamente caracteristica y fundamental.

Monteiro (2000) sefiala que los métodos para medir y evaluar la flexibilidad
pueden ser clasificados, de acuerdo con las unidades de medida, en tres tipos de

tests:

2.2.28.1 Test adimensionales: cuando no existe una unidad convencional para
expresar los resultados obtenidos, como grados angulares o centimetros. No

dependen de equipamientos y utilizan Unicamente criterios 0 mapas de analisis
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previamente establecidos (ejemplo: Flexitest modificado por Araujo en 1986 vy el

test utilizado por Bloomfield y col. en 1994);

2.2.28.2 Test lineares: se caracterizan por expresar los resultados en escala de
distancia, en centimetros o plegadas. Se emplean cintas métricas, reglas o metros

(ejemplo: el test clasico utilizado hasta hoy de sentar y alcanzar de Wells);

2.2.28.3 Testangulares: cuando los resultados son expresos en grados. Se
emplean instrumentos propios para medir los angulos, como los goniémetros,
mecéanicos o electronicos. Los méas utilizados son el goniémetro universal y el

goniometro pendular o flexometro.

Para medir la flexibilidad de los sujetos - z-L.6pez (2003) sefiala que se
han ideado varias técnicas directas de laboratorio y otras pruebas de campo que

miden, sobre todo, la flexibilidad estatica.

Encontramos otros test o pruebas para evaluar la flexibilidad como por ejemplo:

flexion del tronco adelante desde posicion de pié.

FIGURA #8
PRUEBA DE FLEXION DE TRONCO ADELANTE

de pié

I

Prueba de flexidn de tronco adelante desde

Tomado de Martinez Lopez (2003),
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Los hallazgos muestran, segun la literatura estudiada, que los test que registran la
flexibilidad en una escala lineal, en realidad, no miden lo que en teoria se
proponen medir, no presentan coeficientes de fiabilidad ni resultados de validez,
sufren influencia de las medidas antropomeétricas y del biotipo de cada persona, y
se ven influidos por la accion de la musculatura proxima a la
articulacion/musculatura responsable del movimiento articular evaluado. Ademas,
aun siendo posible su utilizacion, no reconocidos o avalados por ningln
organismo o autor. Sin embargo, por su sencillez, por el poco tiempo requerido en
su aplicacion, asi como por su bajo coste, algunos de ellos son empleados en

determinados contextos, principalmente en contextos escolares.

Hoeger y Hopkins (1992), Minkler y Patterson (1994), Hui y Yen (2000), entre
otros, sefialan que un protocolo muy utilizado para evaluar la flexibilidad, cuyo
resultado se obtiene en centimetros, es el test Sentar y Alcanzar (Sit and Reach
Test) (Wells y Dillon, 1952). Esta prueba se utiliza cominmente para evaluar la
flexibilidad de la zona lumbar, aunque su calidad como herramienta de evaluacion
suscita controversia, ya que a pesar de estar disefiada para determinar el grado de
flexibilidad de esta region corporal, intervienen también otras zonas que afectan a
los resultados obtenidos. En los estudios realizados por Jackson y Baker (1986) en
personas con edades comprendidas entre 13 y 15 afos, se observo una correlacion
entre esta prueba y las musculaturas implicadas (con los isquiotibiales, con toda la
espalda, con la parte superior de la espalda y con la zona lumbar). En otro estudio
realizado por el Instituto Bonaerense en 1995, en el que se evalud una muestra de

mas de 65.000 alumnos de diferentes edades, se observo que existia una gran
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dispersion con respecto a los resultados en cada grupo de edad. Ademas, los
diferentes estudios encontrados en la literatura muestran resultados contradictorios
en los pardmetros de fiabilidad y validez. (Jackson y Langford, 1989; Hoeger y

Hopkins, 1992; Hui y cols., 1999).

2.2.28.4. TEST DE FLEXIBILIDAD

En el transcurso de nuestra investigacion se desarroll6 el siguiente test, con la
finalidad de evaluar a los jugadores de futbol de la categoria 13-14 afios de la
F.D.CH y posteriormente realizar un seguimiento a los resultados de la

flexibilidad en cada uno de los futbolistas.

El test que realizamos en nuestra investigacion es el siguiente:

2.2.28.5. TEST DE FLEXION TRONCO ADELANTE - DESCRIPCION

DEL TEST

El test se lo realiza estando parado sobre un banco, se flexiona el tronco hacia

adelante, la medicion se marca de la siguiente forma:

Cero marca en los punta de los pies, cms positivos desde el pie hacia abajo y cms

negativos desde el pie hacia arriba.
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FIGURA#9

DESCRIPCION TEST DE FLEXION DE TRONCO ADELANTE

Prueba de flexidn de tronco adelante desde
de pié

o

Tomado de Martinez Lapez (2003).

] s, 59)

OBJETIVO: Medir la elasticidad de la musculatura isquiotibial (capacidad de
estiramiento).
MATERIAL: Cajon con regleta centimetrada adosada.

POSICION INICIAL: Pies juntos, dedos gordos de los pies en contacto con la

regleta.
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EJECUCION DE LA PRUEBA:

> Flexionar el tronco adelante y descender las manos con los dedos
extendidos.

» Manos paralelas.

» Las piernas se mantendran totalmente extendidas en todo momento.

» Para controlar que las rodillas no se flexionen, el testeador colocard una

manopor delante de las mismas, realizando la lectura con la otra mano.

El ejecutante mantendra la posicion hasta que el testeador diga basta, con lo que

queda claro que el descenso deberarealizarse lentamente y sin hacer rebotes.

ANOTACION: Se anotaran los cm. que marque la regleta en el extremo de los

dedos del ejecutante, pudiendo ser estos de signo Positivo o Negativo.

Puesto que el valor CERO se encuentra a la altura de la planta de los pies del
ejecutante, si se consigue bajar mas abajo, los cm. conseguidos tendran signo
Positivo. Si el ejecutante no consiguiera llegar hasta sus pies, los cm. Conseguidos

signo negativo.
2.2.28.6. TEST DE TECNICA

En el transcurso de nuestra investigacion se desarrolld el siguiente test, con la
finalidad de evaluar a los jugadores de futbol de la categoria 13-14 afios de la
F.D.CH y posteriormente realizar un seguimiento a los resultados del test de

técnica en cada uno de los futbolistas.
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El test que realizamos en nuestra investigacion es el siguiente:

2.2.28.7. TEST DE VOLEA-DESCRIPCION DEL TEST DE VOLEA

El test se lo realiza con el balon en movimiento y a una altura considerable, el
jugador debera golpear el balon cuando este se encuentre en el aire, la forma de

golpeo es variante a la situacién en la que se encuentre el balon.

FIGURA # 10

DESCRIPCION TEST DE VOLEA

La volea es un disparo usado cuando la bola estd en el aire. En términos de
técnica, sigue los mismos principios del golpe con el empeine. El producir una
buena volea estd muy determinado por el momento en ¢ se hace. Concéntrese en
cuando patear en vez de donde golpear el balon o en tratar de golpearlo muy
fuerte. Si golpea el balon en el momento correcto, este tendra suficiente potencia y
usted tendra més control en su direccion. No se incline hacia atras cuando use esta
técnica porque entonces se levantara el balon. Haga pequefios ajustes en la

ubicacion de sus pies de tal forma que tenga un buen equilibrio antes de hacer el

golpe.
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2.2.28.8.LA TECNICA DE GOLPEO
El golpeo mas espectacular y dificil en su ejecucion perfecta.

Su falta de dominio tal vez, se deba a una inexistente o inadecuada metodologia,

en su ensefianza.

¢A QUE SE LE LLAMA, GOLPEAR DE VOLEA?

Cuando el bal6n nos viene en pardbola y golpeamos antes de botar.

¢COMO NOS PUEDE VENIR?

De frente o en diagonal (por la derecha o izquierda) o, con un bote.

¢COMO GOLPEAR DE FRENTE?

Apretando los dedos, recorrido paralelo al terreno y muy corto, es decir, el pie

apenas debe rebasar la posicion que ocupaba, antes del golpeo (hunca subird).

¢COMO GOLPEAR EN DIAGONAL?

Apretando los dedos, recorrido paralelo al terreno y en su salida, el pie, no debe

de ir a la derecha si eres zurdo, o0 a la izquierda si eres diestro.

¢.COMO GOLPEAR CON UN BOTE?

Dedos apretados recorrido de arriba a abajo, envolvente, girando y doblando

lateralmente el cuerpo para facilitar el golpeo.
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El secreto del éxito e incluso, el de la precision, esta muy relacionado con los
dedos apretados, el recorrido paralelo del pie, corto y golpear cuando el balén

préximo al suelo.

2.2.289.FACTORES QUE INTERVIENEN EN LA EJECUCION DEL

TEST DE VOLEA

Para el aprendizaje, son varios los factores que intervienen y que hay que tener

muy en cuenta:

Calcular muy bien, la caida y el punto de contacto.
El cuerpo ligeramente girado.

Dedos del pie, apretados.

vV V V¥V V¥V

Paciencia, para esperar a que llegue al punto deseado de contacto, cuanto
mas bajo, mejor, es decir, proximo al terreno.

» Brazos, estirado hacia atras el del mismo lado del pie que va a golpear,
hacia adelante primero y cruzado después, el otro, por delante de la
cintura.

» Golpea siempre con un recorrido paralelo al terreno.

La practica de los movimientos, estando el compafiero a 10m y en principio,

trabajando con el bal6n raso y practicando todos los puntos.

Cuando mecanices el movimiento, pasara a enviartelo en pardbola, mucho los

gestos, procurando que sean cada vez masrapidos.
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RECUERDA: Al golpear, el recorrido del pie, cortd y paralelo al terreno, nunca

debe de salir hacia arriba.

2.2.29. TABLA DE VALORACION DE LOS TEST APLICADOS EN LA

INVESTIGACION.

TEST FLEXION DE TRONCO ADELANTE

EXCELENTE 11 cm en adelante
MUY BUENO 7—-10cm
BUENO 4—-6Ccm
REGULAR 0-3cm
MALO -1 cm en adelante

Tomado de Martinez Lopez (2003)

TEST DE VOLEA

EXCELENTE Golpea y buena amplitud
MUY BUENO Golpea con amplitud
BUENO Golpea sin amplitud
REGULAR Golpea el balon
MALO No realiza la accion

Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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2.3. DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

Abduccién: El concepto de abduccion tiene su origen en el latin abductio y
describe el fendmeno gracias al cualun Organo o una parte de la
estructuracorporal se distancia del plano medio que, de forma imaginaria,
divide a un cuerpo en dos fragmentos de caracter simetrico. Se trata, segin los

expertos, de un desplazamiento de orientaciontransversal.

Aduccion: Movimiento por el cual un miembro o un 6rgano cualquiera se acerca
al plano medio del cuerpo; en el caso de los dedos, a la linea axial del miembro, y

en el caso del ojo, hacia la nariz. Posicion resultante de este movimiento.

Articulacion: Se conoce como articulacion al conjunto de elementos o tejidos que

permiten la unién entre dos 0 mas huesos.

Articulacion coxofemoral: La articulacién coxofemoral es la articulacion de la

cadera y relaciona al hueso coxal con el fémur.

Calentamiento: Es norma generalmente aceptada, por los jugadores y técnicos el
efectuar antes de los entrenamientos o partidos a jugar, practicas de ejercicios
fisicos de caracter general y localizado, complementadas con ejercicios técnicos
de bal6n. Destinados a poner en un estado éptimo de funcionamiento fisica y
psiquicamente, al organismo ante posteriores esfuerzos que exigiran mayor

intensidad y rendimiento.
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Cuerpo vertebral: porcion mas voluminosa de la vértebra, la que contribuye en
primer término a dar a la columna vertebral su solidez y resistencia. Tiene la

forma de un cilindro.

Elasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes musculares de
deformarse por influencia de una fuerza externa, aumentando su extension

longitudinal y retornando a su forma original cuando cesa la accion.

Elongacion muscular: La elongacion muscular es el trabajo fisico que se realiza
dentro de una actividad deportiva, luego del ejercicio el musculo queda con una
contraccion en el cual por medio de la elongacién logramos que el musculo llegue

a un estado pasivo.

Flexibilidad: es la capacidad que tiene un objeto o cosa de adaptar a nueva
situacion. Dentro del mundo del deporte, entendemos por flexibilidad la cualidad
que tiene los masculos de estirarse a fin de adaptarse a un nuevo rango de

amplitud de movimientos.

Flexibilidad activa dindmica: rango de movimiento en una contraccion muscular
fuerte y rapida. Ejemplos de esta son el salto de obstaculos con la flexion de la

cadera y en natacion, la extension del hombro.

Flexibilidad activa estatica: rango de movimiento en la actividad muscular lenta
y controlada. Los gimnastas al voltear hacia atras requieren de este tipo de

flexibilidad.
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Flexibilidad pasiva dinamica: rango de movimiento requerido cuando una

fuerza externa se aplica. Muchos movimientos de lucha la requieren.

Huesos: El hueso es un 6rgano firme, duro y resistente que forma parte
del endoesqueleto de los vertebrados. Estd compuesto por tejidos duros y blandos.
El principal tejido duro es el tejido 6seo, un tipo especializado de tejido
conectivo constituido por células (osteocitos) y componentes extracelulares

calcificados

Ligamento: El ligamento es una estructura formada por tejido fibroso.

Ligamentos y tendones tienen una composicion similar.

Maleabilidad: Propiedad de la piel de ser plegada repetidamente, con facilidad,

retomando a su apariencia anterior al retornar a la posicion original.

Movilidad: Propiedad que poseen las articulaciones de realizar determinados

tipos de movimiento, dependiendo de su estructura morfoldgica.

Movilidad articular: Es la capacidad de movilizar una articulacion en su maxima
amplitud, depende de factores como la edad, el sexo, actividad fisica, lesiones,

enfermedades, etc.

Musculos: Los musculos son érganos que cumplen un rol fundamental en todos
los animales, permitiendo su locomocion, es decir, haciendo posible
su movimiento, y esto se debe a la capacidad de los musculos de relajarse y

contraerse.
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Musculo agonista: Son los musculos que se contraen para producir un

movimiento.

Musculo antagonista: Es el musculo que se estira para producir un movimiento,

Neuromuscular: Consiste en la preparacion del organismo mediante ejercicios
fisicos que introducen paulatinamente al atleta a la accién del trabajo fisico méas

exigente.

Plasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes de los musculos y
articulaciones de tomar formas diversas a las originales por efecto de fuerzas

externas y permanecer asi después de cesada la fuerza deformante.

Técnica: Conjunto de habilidades o pericias aplicadas para la ensefianza y

practica de un deporte.

Tendon: Los musculos insertan en el hueso mediante los tendones. Por lo tanto,
el tendon es la parte del masculo que sirve de union entre el vientre muscular

(cuerpo del musculo) y las inserciones en los segmentos 6seos correspondientes.

Test: El término Test se puede definir “como un instrumento de investigacion, al
cual se recurre para relevar y valorar (evaluar) las capacidades y aptitudes,
técnicas, tacticas, psicoldgicas y fisicas del juego”. Los Test tienen como objetivo

indagar las capacidades de respuesta del organismo al esfuerzo que se somete.
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Torsion: Rotacion traumatica o patoldgica de una estructura anatbmica sobre su
propio eje o sobre su punto de insercién, como la torsion del testiculo, de un

mioma o el de un quiste ovarico, entre otros.

FNP: Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva

2.4. SISTEMA DE HIPOTESIS

HIPOTESIS GENERAL

El entrenamiento de la flexibilidad influye en la adquisicién de la técnica en los
futbolistas de la categoria 13-14 afios de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

2.5. VARIABLES

2.5.1. INDEPENDIENTE:

Flexibilidad

2.5.2. DEPENDIENTE:

Técnica
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2.6. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

CUADRO #14
VARIABLES CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES TECNICAS E
INSTRUMENTOS
Variable La flexibilidad es la capacidad » Amplitud de las 1.- Test de Flexion
. que las articulaciones tienen articulaciones. de Tronco Adelante
Independiente
para facilitar una mayor
Flexibilidad amplitud de los movimientos. TECNICAS

Variable Dependiente

Técnica

La técnica es un conjunto de
procedimientos
reglamentados que tiene
como objetivo obtener un

resultado determinado.

» Conjunto de
procedimientos

reglamentados.

1.- Test de Volea

> Observacion

INSTRUMENTO

> Test

> Encuesta
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3.1. DISENO Y METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.2. DISENO METODOLOGICO

La presente investigacion se disefi0 y se implementd basandose en la informacion;
obtenida de la observacion previamente establecida, para dar paso a la obtencion
de informacion, mediante la elaboracion y validacion de la propuesta. Para lo cual
optaremos por utilizar métodos y modalidades establecidas y asi describir las
estrategias para el desarrollo de este proyecto.

En la presente tesis se utilizé la Investigacion de Campo también conocida como
investigacion in situ ya que se realiza en el propio sitio donde se encuentra el
objeto de estudio. Ello permite el conocimiento més a fondo del investigador,
puede manejar los datos con mas seguridad y podrd soportarse en disefios
exploratorios, descriptivos y experimentales, creando una situacion de control en
la cual manipula sobre una o més variables dependientes (efectos).

La investigacion de campo es el estudio sistematico de problemas en el lugar en
que se producen los acontecimientos, con el propdsito de descubrir, explicar sus
causas y efectos, entender su naturaleza e implicaciones, establecer los factores
que lo motivan y permiten predecir su ocurrencia.

Para la obtencion de los datos se empled la investigacion de campo, que se realiz6
en el equipo de futbol, categoria 13 — 14 afios de la Federacion Deportiva
Nacional de Chimborazo, pues es por medio de ésta, que se puede observar cada
uno de los acontecimientos que ocurren en un momento y tiempo especifico.

Asi mismo se sigue la metodologia de proyecto factible:

Un proyecto factible estd orientado a resolver un problema planteado o a

satisfacer las necesidades en una institucion. Es decir que es un conjunto de
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actividades vinculadas entre si cuya ejecucion permitira el logro de objetivos
previamente definidos en atencion a las necesidades que pueda tener una
institucién o un grupo social en un momento determinado. (Rodriguez, Simén,
2008, pag. 6)

Si se aplica el concepto de Simon Rodriguez al tema de investigacion, se puede
decir que este proyecto es factible porque por medio de la aplicacion del
Programa de flexibilidad en el Club, se podran observar los resultados, cabe
indicar que los resultados obtenidos seran directos ya que se desempefia la labor
profesional en el club.

3.2.1. Tipos De Investigacion

Aqui se menciona y describe el tipo de investigacion el mismo que estd de
acuerdo con la modalidad. La teoria basica de los métodos de investigacion fue

tratada y se han utilizado para la presente los siguientes:

3.2.2. Investigacién Descriptiva

La descripcion nos ayuda a conocer las caracteristicas externas del objeto de
estudio, puede referirse a personas, hechos, procesos, relaciones naturales y
sociales, deben realizarse en un tiempo y lugar determinados con el propdsito de
reunir argumentos fundamentales para identificar un problema especifico. Por lo
general los trabajos descriptivos utilizan los medios estadisticos como auxiliares
béasicos para la presentacion de una situacion concreta. (Pardinas, Felipe, 2008,
pag. 57)

La investigacion descriptiva segun Pardinas Felipe trabaja sobre realidades de

hechos, su caracteristica fundamental es la de presentar una interpretacion
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correcta, asi para lograr un analisis del desarrollo organizacion se requiere de una
investigacion descriptiva.

3.2.3. Investigacion Explicativa

Es aquella que determina la relacion entre causa y efecto, entre antecedentes y
consecuentes de hechos y fendmenos socio-naturales. En este tipo de
investigacion las hipotesis se encuentran con la intervencion de dos o mas
variables: dependientes, independientes, supervivientes, controladas, extrafas, etc.
(Rodriguez, Mauro, 2008, pag. 46)

Tomando el concepto de Rodriguez Mauro respecto a la investigacion explicativa
se puede decir que es necesaria la utilizacion de esta investigacion porque se
requiere encontrar las causas del problema que no ha permitido que se desarrolle
la flexibilidad como un componente que ayuda a la adquisicion de la técnica del

deporte.

3.2.4. Investigacién Demostrativa

La demostracion es inductiva cuando busca lo particular para fundamentar lo
general y es deductiva cuando busca lo general para fundamentar lo particular. La
demostracion recurre también a la ficcion cientifica con el fin de dar validez a una
verdad cientifica indemostrable. (Tamayo, Mario, 2008, pag. 47)

Segun el concepto de Tamayo Mario respecto a la investigacion descriptiva se
puede decir que para la presente investigacion es necesaria es ineludible la
descripcion de todos los hechos que acontezcan durante el proceso de la misma,
ésta investigacion le da al observador toda una gama de informacion respecto al

tema.
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3.3. POBLACION Y MUESTRA

3.3.1. POBLACION

La presente investigacion se realiza con 22 futbolistas y 2 miembros del Cuerpo
Teécnico (Director Técnico, Preparador Fisico) de la seleccion de futbol categoria

13-14 afios de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

Cuadro #5

Cuadro estadistico de la poblacion global

ESTRATO FRECUENCIA | PORCENTAJE
DEPORTISTAS 22 92 %
CUERPO TECNICO 2 8%
TOTAL 24 100 %

Fuente: Equipo de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

3.3.2. MUESTRA
Por ser numero manejable se trabajo con toda la poblacion o universo
compuesto por 22 deportistas y 2 entrenadores designados a los

respectivos entrenamientos del futbol.

80



3.3.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Los datos recolectados para la presente investigacion se obtuvieron de encuestas

(Cuestionario)

3.3.4. TECNICAS DE PROCEDIMIENTO PARA EL ANALISIS

Los resultados seran tabulados, demostrados en cuadros estadisticos y presentados
en gréficos, de acuerdo a las variables en estudio, interpretacion y analisis de

datos obtenidos.
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4.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE LA ENCUESTA REALIZADA A
LOS 2 ENTRENADORES DE FUTBOL DE FEDERACION DEPORTIVA

DE CHIMBORAZO.

1.- ¢Considera Ud. que en la formacién deportiva del fatbol se debe trabajar

en mayor porcentaje la flexibilidad?

Cuadro # 6

Formacion Deportiva

Alternativas f %
Si 2 | 100
No 0 0
Total 2 | 100

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Gréafico# 1

Formacién Deportiva

200

mf

0,
0 m%

si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Anélisis: La encuesta nos dice que el 100% de los entrenadores si consideran que
en la formacion deportiva del futbol se debe trabajar en mayor porcentaje la
flexibilidad.
Interpretacion: el 100% de los encuestados revela que la flexibilidad es la

capacidad que permite una mayor amplitud de movimientos que favorece la

técnica deportiva por ende se debe trabajar en mayor porcentaje.
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2.- ¢Cree Ud. que el entrenamiento de la flexibilidad influye en la adquisicién

de la técnica deportiva?

Cuadro #7

Entrenamiento de la flexibilidad

Alternativas f %
Si 2 |100
No 0 0
Total 2 | 100

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico# 2
Entrenamiento de la flexibilidad
150
100 -
mf
50 - m%
0 = T 1
Si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Analisis: La encuesta nos dice que el 100% de los entrenadores si creen que el

entrenamiento de la flexibilidad influye en la adquisicion de la técnica deportiva.

Interpretacion: el 100% de los encuestados indica que un buen entrenamiento de

la flexibilidad permitird alcanzar una mejor técnica deportiva.
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3.- ¢Considera Ud. que se debe planificar y periodizar la flexibilidad dentro

del proceso de entrenamiento y competencia anual?

Cuadro # 8

Planificacion y Periodizacion

Alternativas f %
Si 2 |100
No 0 0
Total 2 | 100

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréfico# 3
Planificacién y Periodizacion
150
100 -
mf
50 - "%
0 n T 1
Si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Analisis: La encuesta nos dice que el 100% de los entrenadores si considera que
se debe planificar y periodizar la flexibilidad dentro del proceso de entrenamiento

y competencia anual.

Interpretacion: el 100% de los encuestados nos dice que es importante la
planificacion y periodizacion de la flexibilidad, solo de esta manera se puede tener

un control y seguimiento del rendimiento del futbolista.
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4.- ;Considera Ud. que se debe evaluar sistematicamente el desarrollo de la

flexibilidad?
Cuadro #9
Evaluar
Alternativas f %
Si 2 | 100
No 0 0
Total 2 | 100
Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Grafico# 4
Evaluar
150
100 -
mf
50 - m%
0 = T 1
Si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Analisis: La encuesta nos dice que el 100% de los entrenadores si considera que

se debe evaluar sistematicamente el desarrollo de la flexibilidad.

Interpretacion: el 100% de los encuestados nos dice que una evaluacién
periddica de la flexibilidad, permitira conocer el desarrollo de la misma y a la vez

determinara los correctivos necesarios.
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5.- ¢Considera Ud. que se debe concienciar a los futbolistas sobre la

importancia de la flexibilidad y su influencia en la adquisicion de la técnica

deportiva?
Cuadro # 10
Concienciar
Alternativas f %
Si 2 | 100
No 0 0
Total 2 | 100
Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Grafico#5
Concienciar
150
100 -
mf
50 - m%
0 = T 1
Si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Analisis: La encuesta nos dice que el 100% de los entrenadores si considera que
debe concienciar a los futbolistas sobre la importancia de la flexibilidad y su

influencia en la adquisicion de la técnica deportiva.

Interpretacion: el 100% de los encuestados nos indica que solo si los futbolistas
hacen conciencia de las capacidades y aspectos que se deben entrenar y mejorar se

podra obtener mejores resultados.
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6.- ¢Considera Ud. que la flexibilidad se debe trabajar a lo largo del

macrociclo?
Cuadro # 11
Macrociclo
Alternativas f %
Si 2 | 100
No 0 0
Total 2 | 100
Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Grafico# 6
Macrociclo
150
100 -
mf
50 - m%
0 = T 1
Si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Analisis: La encuesta nos dice que el 100% de los entrenadores si consideran que

la flexibilidad se debe trabajar a lo largo del macrociclo.

Interpretacion: el 100% de los encuestados asegura que es importante que se
trabaje la flexibilidad a lo largo del macrociclo, ya que es una capacidad que no se

debe descuidar en el futbolista.
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7.- ¢Cree Ud. que la metodologia del entrenamiento de la flexibilidad debe ir

acorde a la categoria y a las necesidades del club?

Cuadro # 12

Metodologia
Alternativas f %
Si 2 | 100
No 0 0
Total 2 | 100

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico# 7

Metodologia
150
100 -

mf
50 - %
0 = T 1
Si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Anélisis: La encuesta nos dice que el 100% de los entrenadores si creen que la
metodologia del entrenamiento de la flexibilidad debe ir acorde a la categoria y a

las necesidades del club.

Interpretacion: El 100% de los encuestados indica que siempre la metodologia
debe ir en funcién a la edad, y muy en especial a las necesidades de los jugadores,

para obtener mejores resultados.
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8.- ¢Considera Ud. que la flexibilidad sirve como

desarrollar la técnica en el futbol?

un correctivo para

Cuadro # 13
Correctivo
Alternativas f %
Si 1 |50
No 1 50
Total 2 | 100

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico# 8

Correctivo
60
40 -

mf
20 - m%
O = T
si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Analisis: La encuesta nos dice que el 50% de los entrenadores si considera que la

flexibilidad sirve como un correctivo para desarrollar la técnica en el fatbol,

mientras que otro 50% no lo cree.

Interpretacion: el 50% de los encuestados indica que el entrenamiento de la

flexibilidad es un buen correctivo para desarrollar la técnica en el futbol, porque

permite ganar una mayor amplitud de movimientos que favorece a la ejecucion de

cualquier fundamento técnico.
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9.- ¢Considera Ud. que el Periodo Competitivo es donde se vuelve mas

importante el desarrollo de la flexibilidad?

Cuadro # 14

Periodo Competitivo

Alternativas f %
Si 2 |100
No 0 0
Total 2 | 100

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico# 9
Periodo Competitivo
150
100 -
mf
50 - "%
0 n T 1
Si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Analisis: La encuesta nos dice que el 100% de los entrenadores si considera que
el Periodo Competitivo es donde se vuelve mas importante el desarrollo de la

flexibilidad.

Interpretacion: el 100% de los encuestados nos dice que el entrenamiento de la
flexibilidad, en el periodo de competencia se vuelve fundamental, porque es

donde los aspectos técnicos del futbolista marcan diferencia.
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10.- ¢Cree que los diferentes fundamentos técnicos del futbol, van en

dependencia del desarrollo de la flexibilidad?

Cuadro # 15

Fundamentos Técnicos

Alternativas f %
Si 1 |50
No 1 |50
Total 2 | 100

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico# 10
Fundamentos Técnicos
60
40 -
mf
20 - m%
O = T
si no

Fuente: Entrenadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Analisis: La encuesta nos dice que el 50% de los entrenadores si cree que los
diferentes fundamentos técnicos del futbol, van en dependencia del desarrollo de

la flexibilidad, mientras que otro 50% no lo cree.

Interpretacion: un 50% de los encuestados nos indica que no es una regla que los
fundamentos técnicos vayan en dependencia de la flexibilidad, la técnica en el
fatbol puede ser innata, mientras que otro 50% cree que si va en dependencia de la

flexibilidad.
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4.2.ANALISIS E INTERPRETACION DE LA ENCUESTA REALIZADA A

LOS 22 JUGADORES DE FUTBOL DE FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO.

1.- ¢Consideras importante trabajar la flexibilidad en el entrenamiento

deportivo?
Cuadro # 16Flexibilidad
Alternativas f %
Si 22 | 100
No 0 0
Total 22 | 100
Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Gréfico # 11
Flexibilidad
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mf
50 1 %
0 n T 1
si no

Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Analisis: La encuesta nos dice que el 100% de los futbolistas si consideran que

resulta importante trabajar la flexibilidad en el entrenamiento deportivo.

Interpretacion: el 100% de los encuestados nos indica que el entrenamiento de la

flexibilidad va a permitir un mejor rendimiento en el aspecto fisico y técnico.
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2.- ¢Crees gque tener una buena flexibilidad ayuda a la adquisicion de la

técnica deportiva?

Cuadro # 17

Adquisicion de la Técnica

Alternativas f %
Si 22 | 100
No 0 0
Total 22 | 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico# 12

Adquisicién de la Técnica
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mf
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si no

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Anélisis: La encuesta nos dice que el 100% de los futbolistas si creen que tener

una buena flexibilidad ayuda a la adquisicion de la técnica deportiva.

Interpretacion: el 100% de los encuestados indican que tener una buena
flexibilidad ayuda a desarrollar una mejor técnica, por ende es necesaria entrenar

la misma.
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3.- ¢Consideras que se debe evaluar el desarrollo de la flexibilidad y de la

técnica deportiva?

Cuadro # 18
Evaluar
Alternativas f %
Si 22 | 100
No 0 0
Total 22 | 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico # 13

Evaluar
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Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Anélisis: La encuesta nos dice que el 100% de los futbolistas si consideran que se

debe evaluar el desarrollo de la flexibilidad y de la técnica deportiva.

Interpretacion: el 100% de los encuestados indica que es necesario que se evalle

y que se lleve un control del desarrollo de la flexibilidad y técnica deportiva.
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4.-;Crees que el entrenamiento de la flexibilidad es importante dentro del

proceso de entrenamiento y competencia anual?

Cuadro # 19

Entrenamiento de la Flexibilidad

Alternativas f %
Si 22 | 100
No 0 0
Total 22 | 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico# 14

Entrenamiento de la flexibilidad
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Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Anélisis: La encuesta nos dice que el 100% de los futbolistas si creen que el
entrenamiento de la flexibilidad es importante dentro del proceso de

entrenamiento y competencia anual.

Interpretacion: el 100% de los encuestados nos dice que el entrenamiento de la

flexibilidad debe estar presente durante el ciclo de competencia anual.
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5.- ¢Crees que se debe trabajar la flexibilidad en funcién de la técnica

deportiva?
Cuadro # 20
Técnica Deportiva
Alternativas f %
Si 22 | 100
No 0 0
Total 22 | 100
Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Gréfico # 15
Técnica Deportiva
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Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.

Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Analisis: La encuesta nos dice que el 100% de los futbolistas creen que se debe
trabajar la flexibilidad en funcion de la técnica deportiva.
Interpretacion: el 100% de los encuestados nos indica que el entrenamiento debe
ir dirigido hacia el trabajo de las capacidades fisicas, muy en particular la

flexibilidad que es el componente para adquirir una mejor técnica deportiva.
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6.- ¢ Consideras que una mala técnica en los fundamentos del futbol, obedece

a un mal desarrollo de la flexibilidad?

Cuadro # 21

Mala Técnica

Alternativas f %
Si 10 | 45
No 12 | 55
Total 22 | 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico # 16
Mala Técnica
60
40 -
mf
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si no

Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Analisis: La encuesta nos dice que el 45% de los futbolistas si consideran que una
mala técnica en los fundamentos del futbol, obedece a un mal desarrollo de la

flexibilidad, mientras que un 55% no lo considera.

Interpretacion: el 45% de los encuestados indica un mal desarrollo de la técnica

deportiva parte de un mal entrenamiento de loa flexibilidad.
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7.- ¢Crees que antes de iniciar cualquier aspecto, etapa y periodo del

entrenamiento deportivo, debe estar presente el desarrollo de la flexibilidad?

Cuadro # 22

Adquisicion de la Técnica

Alternativas f %
Si 22 | 100
No 0 0
Total 22 | 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréfico # 17
Adquisicion de la Técnica
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Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.

Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Analisis: La encuesta nos dice que el 100% de los futbolistas si creen que antes de
iniciar cualquier aspecto, etapa y periodo del entrenamiento deportivo, debe estar

presente el desarrollo de la flexibilidad.

Interpretacion: el 100% de los encuestados indica que el entrenamiento de la
flexibilidad no debe apartarse en ningin momento del proceso de entrenamiento

anual, ya que es fundamental su desarrollo.
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8.- ¢Te han realizado test de flexibilidad en el actual proceso de

entrenamiento y competencia?

Cuadro # 23
Test
Alternativas f %
Si 22 | 100
No 0 0
Total 22 | 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico # 18
Test
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Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Analisis: La encuesta nos dice que al 100% de los futbolistas no le han realizado

test de de flexibilidad en el actual proceso de entrenamiento y competencia.

Interpretacion: el 100% de los encuestados afirman que no han realizado algln
tipo de test de flexibilidad, desconociendo su grado de flexibilidad y su incidencia

en el rendimiento deportivo.
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9.- ¢Consideras que los resultados de los test de flexibilidad, inciden en el

proceso de mejoramiento de la capacidad fisica y la técnica deportiva?

Cuadro # 24
Resultados
Alternativas f %
Si 22 | 100
No 0 0
Total 22 | 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico# 19

Resultados
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Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.

Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
Anélisis: La encuesta nos dice que el 100% de los futbolistas si consideran que
los resultados de los test de flexibilidad, inciden en el proceso de mejoramiento de

la capacidad fisica y la técnica deportiva.

Interpretacion: el 100% de los encuestados nos dice que los resultados del test
de flexibilidad forman parte de los indicadores que ayudardn a mejorar el

rendimiento y la técnica deportiva.
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10.- ¢Aun estando fuera del entrenamiento, realizas ejercicios de flexibilidad

antes de realizar una préctica deportiva?

Cuadro # 25

Fuera del entrenamiento

Alternativas f %
Si 22 | 100
No 0 0
Total 22 | 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Grafico# 20

Fuera del entrenamiento
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Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Anélisis: La encuesta nos dice que el 100% de los futbolistas aun estando fuera
del entrenamiento, realizan ejercicios de flexibilidad antes de realizar una préctica

deportiva.

Interpretacion: los encuestados nos indican que los ejercicios de flexibilidad

deben estar siempre presentes en la practica de actividad fisica y deportiva.
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4.3. COMPROBACION O RECHAZO DE HIPOTESIS

Los resultados obtenidos en base a las encuestas realizadas a los 2 entrenadores y
las encuestas aplicadas a los 22 deportistas, permitio determinar que el

entrenamiento de la flexibilidad

incide positivamente en la adquisicion de la

técnica en los futbolistas de la categoria 13-14 afios de la Federacion Deportiva de

Chimborazo.

RESULTADOS OBTENIDOS EN LA APLICACION DEL PRIMER

TESTFLEXION TRONCO ADELANTE

CUADRO # 26

ler Test Flexion de Tronco

NOMBRES A.C RESULTADO D.C |RESULTADO
JORGE PILATUNA +1cm regular +3.cms regular
CRISTIAN CESEN - 2cms malo 0 regular
KEVIN GUERRERO 0 regular +2 cms regular
LUIS PALLO +1 cms regular + 1,5cms regular
JORGE ANDRADE - 3cms malo 0 regular
DIEGO AUCANCELA 0 regular +2Cms regular
ERICK VINAN - 13cms malo - 10cms malo
JOSE LOPEZ - 2cms malo 0 regular
RAMIRO ZAVALA - 6cms malo +1cm regular
JOSE OLMEDO - lcm malo +1cm regular
JONATHAN BRICENO |- 4cms malo - 2cms malo
JORGE RIVERA +1cm regular + 3 cms regular
MARLON ABARCA - lcm malo 0 regular
BRAYAN LONDO 0 regular +2cms regular
JOSE QUIGUIRI 0 regular +1,5cms regular
LUIS VINUEZA - 2cms malo 0 regular
JHON VILLALOBOS +1 cm regular + 3 cms regular
ANGEL CORDOVA +2cms regular + 3 cms regular
DANIEL CAPELO +1cm regular + 3 cms regular
ELVIS INCHILEMA - 2cms malo - lcm malo
JHON LOPEZ +1cm regular +2 cms regular
ERICK DIAZ - lcm malo +1cm regular

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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Cuadro # 27

lera Valoracion Tronco adelante

Alternativas f % |f %
A.C D.C
Excelente oj]o0o|0}]O
Bueno 0 0 0 0
Regular 11 | 50 | 19 | 86
Malo 11 | 50 | 3 | 14
Total 22 | 100| 22| 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréafico# 21

lera Valoracion Tronco adelante

20
15
10 mAC.
5 mD.C.
0 T T
EXCELENTE  BUENO REGULAR MALO

Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Andlisis: Al aplicar el test tronco delante en la lera semana antes de calentar, el
50% obtuvo una calificacion regular, mientras que otro 50% obtuvo malo, despues

de calentar, un 86% obtuvo regular, mientras que un 14% obtuvo malo.

Interpretacion: El test obtuvo mejores resultados al realizarlo después de

calentar.

104



RESULTADOS OBTENIDOS EN LA APLICACION DEL PRIMER

TESTPRIMERA PRUEBA TEST VOLEA

CUADRO # 28

ler Test Volea

NOMBRES A.C D.C

JORGE PILATUNA Regular | Regular
CRISTIAN CESEN Regular | Regular
KEVIN GUERRERO Regular | Regular
LUIS PALLO Regular | Regular
JORGE ANDRADE Regular | Regular
DIEGO AUCANCELA Regular| Bueno
ERICK VINAN Regular | Bueno
JOSE LOPEZ Regular | Regular
RAMIRO ZAVALA Bueno | Regular
JOSE OLMEDO Bueno| Bueno
JONATHAN BRICENO Bueno | Bueno
JORGE RIVERA Bueno| Bueno
MARLON ABARCA Bueno| Bueno
BRAYAN LONDO Regular | Regular
JOSE QUIGUIRI Regular | Regular

LUIS VINUEZA Regular | Regular
JHON VILLALOBOS Bueno| Bueno
ANGEL CORDOVA Bueno| Bueno
DANIEL CAPELO Bueno| Bueno
ELVIS INCHILEMA Bueno| Bueno
JHON LOPEZ Bueno| Bueno
ERICK DIAZ Bueno| Bueno

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

105



Cuadro # 29

lera Valoracién Test de Volea

Alternativas f % |f %
A.C D.C
Excelente oj]o0o|0}]O
Bueno 11 | 50 | 12 | 55
Regular 11 | 50 | 10 | 45
Malo 0 0 0 0
Total 22 | 100| 22| 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréfico # 22

lera Valoracion Test de Volea
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Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Andlisis: Al aplicar el test en la 1era semana antes de calentar, el 50% obtuvo una
calificacion regular, mientras que el otro 50% obtuvo bueno, después de calentar,

un 55% obtuvo bueno, mientras que un 45% obtuvo regular.

Interpretacion: El test presentd resultados regulares en cuanto a la realizacién de

volea refiere.
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SEGUNDA PRUEBA TEST FLEXION DE TRONCO ADELANTEAL

INICIAR LA 3ERA SEMANA DEL PROGRAMA DE FLEXIBILIDAD

CUADRO # 30

2do Test Flexién de Tronco Adelante

NOMBRES A.C |RESULTADO| D.C RESULTADO

JORGE PILATUNA +2cm regular +4 cms bueno
CRISTIAN CESEN 0 regular + 2 cms regular
KEVIN GUERRERO +2cms regular +4 cms bueno
LUIS PALLO +3.cms regular + 4 cms bueno
JORGE ANDRADE - 3cms malo +1 cms regular
DIEGO AUCANCELA +2cms regular + 3 cms regular
ERICK VINAN - 10cms malo - 7cms malo

JOSE LOPEZ 0 regular +2.cms regular
RAMIRO ZAVALA - 4cms malo +1cm regular
JOSE OLMEDO +1cm regular +3cm regular
JONATHAN BRICENO - 2cms malo +1 cm regular
JORGE RIVERA +2cm regular +4 cms bueno
MARLON ABARCA +2cms regular + 3 cms regular
BRAYAN LONDO +2cms regular +4 cms bueno
JOSE QUIGUIRI +2cms regular +4 cms bueno
LUIS VINUEZA 0 regular +2 cms regular
JHON VILLALOBOS +2 cm regular +4 cms bueno
ANGEL CORDOVA +3cms regular + 4 cms bueno
DANIEL CAPELO +3cm regular +4 cms bueno
ELVIS INCHILEMA 0 regular +2 cms regular
JHON LOPEZ +1cm regular +2.cms regular
ERICK DIAZ +2cms regular + 3 .cms regular

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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Cuadro # 31

2da Valoracién Tronco Adelante

Alternativas f % |f %
A.C D.C
Excelente oj]o0o|0}]O
Bueno 0 0 9 | 41
Regular 18 | 82 | 12 | 55
Malo 4 118 | 1 4
Total 22 | 100| 22| 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréfico # 23
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Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Anélisis: Al aplicar el test en la 3era semana antes de calentar, el 82% obtuvo una
calificacion regular, mientras que un 18% obtuvo malo, después de calentar, un

41% obtuvo bueno, mientras que un 55% obtuvo regular, y un 4% obtuvo malo.

Interpretacion: Al realizar el test por segunda vez se empezd a obtener

resultados favorables.
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SEGUNDA PRUEBA TEST DE VOLEA

AL INICIAR LA SERA SEMANA DE ENTRENAMIENTO

CUADRO # 32
2do Test de Volea
NOMBRES A.C D.C

JORGE PILATUNA Regular | Regular
CRISTIAN CESEN Regular | Regular
KEVIN GUERRERO Bueno| Bueno
LUIS PALLO Bueno| Bueno
JORGE ANDRADE Regular | Regular
DIEGO AUCANCELA Regular| Bueno
ERICK VINAN Bueno| Bueno
JOSE LOPEZ Bueno| Bueno
RAMIRO ZAVALA Bueno| Bueno
JOSE OLMEDO Bueno| Bueno
JONATHAN BRICENO Bueno| Bueno
JORGE RIVERA Bueno| Bueno
MARLON ABARCA Bueno| Bueno
BRAYAN LONDO Regular | Regular
JOSE QUIGUIRI Bueno | Bueno

LUIS VINUEZA Regular | Regular
JHON VILLALOBOS Bueno| Bueno
ANGEL CORDOVA Bueno| Bueno
DANIEL CAPELO Bueno| Bueno
ELVIS INCHILEMA Bueno| Bueno
JHON LOPEZ Bueno| Bueno
ERICK DIAZ Bueno| Bueno

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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Cuadro # 33

2da Valoracion Test de Volea

Alternativas f % |f %
A.C D.C
Excelente oj]o0o|0}]O
Bueno 16 | 73 | 17 | 77
Regular 6 | 27 | 5 | 23
Malo 0 0 0 0
Total 22 | 100| 22| 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréafico # 24
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Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Andlisis: Al aplicar el test en la 3era semana antes de calentar, el 73% obtuvo una
calificacion bueno, mientras que un 27% obtuvo regular; después de calentar, un

77% obtuvo bueno, mientras que un 23% obtuvo regular.

Interpretacion: Al realizar el test por segunda vez se empezd a obtener

resultados favorables, en cuanto a la realizacion de la volea.
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TERCERA PRUEBA TEST FLEXION DE TRONCO ADELANTE AL

INICIAR LA 5TA SEMANA DEL PROGRAMA DE FLEXIBILIDAD

CUADRO # 34

3er Test Flexién de Tronco Adelante

NOMBRES A.C |RESULTADO| D.C |RESULTADO

JORGE PILATUNA +2cm regular +5cms bueno
CRISTIAN CESEN +1cm regular + 3 cms regular
KEVIN GUERRERO +2cms regular +5cms bueno
LUIS PALLO +4 cms bueno +5.cms bueno
JORGE ANDRADE - 2cms malo +2 cms regular
DIEGO AUCANCELA +3cms regular +5 cms bueno
ERICK VINAN - 6cms malo - 3cms malo

JOSE LOPEZ +2 cms regular +3.cms regular
RAMIRO ZAVALA - 2cms malo +2cm regular
JOSE OLMEDO +2cm regular +4cm bueno
JONATHAN BRICENO -1lcm malo +2 cm regular
JORGE RIVERA +3cm regular +5cms bueno
MARLON ABARCA +3cms regular + 4 cms bueno
BRAYAN LONDO +3cms regular +5cms bueno
JOSE QUIGUIRI +3cms regular +5cms bueno
LUIS VINUEZA + 2 cms regular +3.cms regular
JHON VILLALOBOS +3 cMs regular +5cms bueno
ANGEL CORDOVA +3cms regular +5cms bueno
DANIEL CAPELO +3cm regular +5cms bueno
ELVIS INCHILEMA +2Ccms regular + 4 cms bueno
JHON LOPEZ + 3cms regular + 4 cms bueno
ERICK DIAZ +2cms regular +4 cms bueno

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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Cuadro # 35

3era ValoraciénTroncoAdelante

Alternativas f % |f %
A.C D.C
Excelente oj]o0o|0}]O
Bueno 1 5 | 15 | 68
Regular 17 | 77 | 6 | 27
Malo 4 |18 | 1 5
Total 22 | 100| 22| 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréafico# 25
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Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Anélisis: Al aplicar el test en la 5ta semana antes de calentar, el 5% obtuvo una
calificacion bueno, mientras que un 77% obtuvo regular, y un 18% malo; despues
de calentar, un 68% obtuvo bueno, mientras que un 27% obtuvo regular, y un 5%

obtuvo malo.

Interpretacion: Al realizar el test por tercera vez se empez0 a obtener resultados

favorables, en referencia a valoracién buena.
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TERCERA PRUEBA TEST DE VOLEA

CUADRO # 36

3er Test de Volea

AL INICIAR LA 5TA SEMANA DE ENTRENAMIENTO

NOMBRES A.C D.C

JORGE PILATUNA Bueno Bueno
CRISTIAN CESEN Bueno Bueno
KEVIN GUERRERO Bueno | Excelente
LUIS PALLO Bueno | Excelente
JORGE ANDRADE Bueno Bueno
DIEGO AUCANCELA Bueno Bueno
ERICK VINAN Bueno Bueno

JOSE LOPEZ Excelente | Excelente
RAMIRO ZAVALA Bueno Bueno
JOSE OLMEDO Excelente | Excelente
JONATHAN BRICENO Bueno Bueno
JORGE RIVERA Bueno | Excelente
MARLON ABARCA Bueno Bueno
BRAYAN LONDO Bueno Bueno
JOSE QUIGUIRI Bueno | Excelente
LUIS VINUEZA Bueno Bueno
JHON VILLALOBOS Bueno Bueno
ANGEL CORDOVA Excelente | Excelente
DANIEL CAPELO Bueno Bueno
ELVIS INCHILEMA Bueno | Excelente
JHON LOPEZ Bueno| Bueno
ERICK DIAZ Excelente|  Bueno

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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Cuadro # 37

3era Valoracion Test de VVolea

Alternativas f % |f %
A.C D.C
Excelente 4 | 18| 8 | 36
Bueno 18 | 82 | 14 | 64
Regular 0 0 0 0
Malo 0 0 0 0
Total 22 | 100| 22| 100

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréfico # 26
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Fuente: Jugadores de Fatbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Andlisis: Al aplicar el test en la 5ta semana antes de calentar, el 18% obtuvo una
calificacion excelente, mientras que un 82% obtuvo bueno; después de calentar,

un 36% obtuvo excelente, mientras que un 64% obtuvo bueno.

Interpretacion: Al realizar el test por tercera vez se vieron ya resultados éptimos

en la realizacion de la volea.
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COMPARACION DE RESULTADOS PRUEBA TEST FLEXION DE TRONCO ADELANTE
CUADRO # 38 COMPARACION INICIAL Y FINAL FLEXION DE TRONCO

1ERA SEMANA 3ERA SEMANA 5TA SEMANA
[0
JORGE PILATUNA +1CM +3 CMS REGULAR +2CM +5 CMS BUENO +2CM +5 CMS BUENO
CRISTIAN CESEN - 2 CMS 0 REGULAR +1CM +3 CMS REGULAR +1CM + 3 CMS REGULAR
KEVIN GUERRERO 0 +2 CMS REGULAR +2 CMS +5 CMS BUENO +2 CMS +5 CMS BUENO
LUIS PALLO +1 CMS +1,5 CMS REGULAR +4 CMS +5 CMS BUENO +4 CMS +5 CMS BUENO
JORGE ANDRADE - 3 CMS 0 REGULAR - 2 CMS +2 CMS REGULAR - 2 CMS +2 CMS REGULAR
DIEGO AUCANCELA 0 + 2CMS REGULAR + 3 CMS +5 CMS REGULAR + 3 CMS +5 CMS BUENO
ERICK VINAN -  13CMS - 10CMS MALO - 6 CMS - 3 CMS MALO - 6 CMS - 3 CMS MALO
JOSE LOPEZ - 2 CMS 0 REGULAR +2 CMS +3 CMS REGULAR +2 CMS + 3 CMS REGULAR
RAMIRO ZAVALA - 6 CMS +1CM REGULAR - 2 CMS +2CM REGULAR - 2 CMS +2CM REGULAR
JOSE OLMEDO - 1CM +1CM REGULAR +2CM +4CM REGULAR +2CM +4CM BUENO
JONATHAN BRICENO - 4 CMS - 2 CMS MALO - 1CM +2 CM REGULAR - 1CM +2 CM REGULAR
JORGE RIVERA +1CM +3 CMS REGULAR +3CM +5 CMS BUENO +3CM +5 CMS BUENO
MARLON ABARCA - 1CM 0 REGULAR +3 CMS +4 CMS REGULAR +3 CMS +4 CMS BUENO
BRAYAN LONDO 0 +2 CMS REGULAR + 3 CMS +5 CMS BUENO + 3 CMS +5 CMS BUENO
JOSE QUIGUIRI 0 +1,5 CMS REGULAR + 3 CMS +5 CMS BUENO + 3 CMS +5 CMS BUENO
LUIS VINUEZA - 2 CMS 0 REGULAR +2 CMS + 3 CMS REGULAR +2 CMS + 3 CMS REGULAR
JHON VILLALOBOS +1 CM +3 CMS REGULAR +3 CMS +5 CMS BUENO +3 CMS +5 CMS BUENO
ANGEL CORDOVA +2 CMS +3 CMS REGULAR +3 CMS +5 CMS BUENO + 3 CMS +5 CMS BUENO
DANIEL CAPELO +1CM + 3 CMS REGULAR +3CM +5 CMS BUENO +3CM +5 CMS BUENO
ELVIS INCHILEMA - 2 CMS - 1CM MALO +2 CMS +4 CMS REGULAR +2 CMS +4 CMS BUENO
JHON LOPEZ +1CM +2 CMS REGULAR + 3CMS +4 CMS REGULAR + 3CMS +4 CMS BUENO
ERICK DIAZ - 1CM +1CM REGULAR +2 CMS +4 CMS REGULAR +2 CMS +4 CMS BUENO

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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Gréfico # 27 Resultados Primera Prueba Tronco Delante
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Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréfico # 28 Resultados Segunda Prueba Tronco Delante

20
18
16
14
12
10

mAC.

mD.C.

o N B O

EXCELENTE  BUENO REGULAR MALO

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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Grafico # 29 Resultados Tercera Prueba Tronco Delante
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Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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COMPARACION DE RESULTADOS PRUEBA TEST DE VOLEA
CUADRO # 39 COMPARACION INICIAL Y FINAL TEST DE VOLEA

1ERA SEMANA 3ERA SEMANA 5TA SEMANA
JORGE PILATUNA Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
CRISTIAN CESEN Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
KEVIN GUERRERO Regular | Regular Bueno Bueno Bueno | Excelente
LUISPALLO Regular | Regular Bueno Bueno Bueno | Excelente
JORGE ANDRADE Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
DIEGO AUCANCELA Regular Bueno Regular Bueno Bueno Bueno
ERICK VINAN Regular Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
JOSE LOPEZ Regular | Regular Bueno Bueno | Excelente | Excelente
RAMIRO ZAVALA Bueno Regular Bueno Bueno Bueno Bueno
JOSE OLMEDO Bueno Bueno Bueno Bueno | Excelente | Excelente
JONATHAN BRICENO Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
JORGE RIVERA Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno | Excelente
MARLON ABARCA Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
BRAYAN LONDO Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
JOSE QUIGUIRI Regular | Regular Bueno Bueno Bueno [ Excelente
LUIS VINUEZA Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
JHON VILLALOBOS Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
ANGEL CORDOVA Bueno Bueno Bueno Bueno | Excelente | Excelente
DANIEL CAPELO Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
ELVIS INCHILEMA Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno [ Excelente
JHON LOPEZ Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
ERICK DIAZ Bueno Bueno Bueno Bueno [ Excelente | Bueno

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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Grafico # 30 Resultados Primera Prueba Test de Volea

14

12

10

mA.C
mD.C.

EXCELENTE BUENO REGULAR MALO

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Gréfico # 31 Resultados Segunda Prueba Test de Volea
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Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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Grafico # 32 Resultados Tercera Prueba Test de Volea
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Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro

Cabe indicar que el Test de Volea, es aplicado para observar la amplitud del
movimiento y la técnica de la VVolea, segun la 6ptica de los Investigadores, se
observo la realizacién de la volea evaluando el golpeo del balon en diferentes

circunstancias, y la amplitud del movimiento.
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CUADRO # 40COMPARACION DE RESULTADOS INICIAL Y FINAL DE
LOS TEST DE FLEXION DE TRONCO ADELANTE Y TEST DE VOLEA

1ERA SEMANA 3ERA SEMANA 5TA SEMANA
RESULTADOS TEST RESULTADOS TEST RESULTADOS TEST
JORGE PILATURNA REGULAR REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO
CRISTIAN CESEN REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR BUENO
KEVIN GUERRERO REGULAR REGULAR BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
LUIS PALLO REGULAR REGULAR BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
JORGE ANDRADE REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR BUENO
DIEGO AUCANCELA REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO BUENO
ERICK VINAN MALO BUENO MALO BUENO MALO BUENO
JOSE LOPEZ REGULAR REGULAR REGULAR BUENO REGULAR EXCELENTE
RAMIRO ZAVALA REGULAR REGULAR REGULAR BUENO REGULAR BUENO
JOSE OMEDO REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO EXCELENTE
JONATHAN BRICENO MALO BUENO REGULAR BUENO REGULAR BUENO
JORGE RIVERA REGULAR BUENO BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
MARLON ABARCA REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO BUENO
BRAYAN LONDO REGULAR REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO
JOSE QUIGUIRI REGULAR REGULAR BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
LUIS VINUEZA REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR BUENO
JHON VILLALOBOS REGULAR BUENO BUENO BUENO BUENO BUENO
ANGEL CORDOVA REGULAR BUENO BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
DANIEL CAPELO REGULAR BUENO BUENO BUENO BUENO BUENO
ELVIS INCHIGLEMA MALO BUENO REGULAR BUENO BUENO EXCELENTE
JHON LOPEZ REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO BUENO
ERICK DIAZ REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO BUENO

Fuente: Jugadores de Futbol de la F.D.CH.
Elaborado por: José Fierro y Jorge Fierro
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) CUNCLUSIONES Y RECONENDACTUNE



5.1. CONCLUSIONES

1.- Después de haber investigado el entrenamiento de la flexibilidad en la técnica
de los futbolistas de la categoria 13-14 afios de la Federacion Deportiva de
Chimborazo los test utilizados fueron el test flexion de tronco adelante y el test de

volea.

2.-Segun el analisis de la flexibilidad se observé que los ejercicios de streching y
el método FNP (Facilitaciébn Neuromuscular Propioceptiva) resultan mas eficaces
en el desarrollo de la flexibilidad, ya que mediante los mismos mejoran la

amplitud de movimientos y logran muy buenos resultados.

3.- Mediante la evaluacidn del pre test de flexibilidad y técnica se pudo evidenciar
que el 100% de los jugadores de futbol de la categoria 13-14 afios se encontraban
con un nivel muy bajo de flexibilidad por tanto no se pudo ejecutar el test de
técnica con efectividad por lo que después de varias semanas de entrenamiento se
tomo un post test obteniendo resultados favorables de una mejora de un 30% de
los jugadores de futbol en su nivel de flexibilidad y por consecuente ejecutaron de

una mejor manera el test de técnica.
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5.2. RECOMENDACIONES

1.- Para la categoria 13-14 afios se recomienda a los entrenadores aplicarpara el
entrenamiento de la flexibilidad el test flexion de tronco adelante el cual nos
permite mejorar el grado de flexibilidad en el deportista y para la técnica el test de
volea ya que en este test influye directamente el grado de flexibilidad del
deportista al momento de ejecutar el gesto técnico de la volea porque se lo realiza

con balon al aire sin dejar caer el mismo y asi ejecutarlo con menor dificultad.

2.- Se recomienda que los entrenadores realicen ejercicios de flexibilidad antes,
durante y después de cada entrenamiento aplicando ejercicios de streching y
utilicen el método FNP (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva) con los
deportistas para mejorar su amplitud de movimientos y al momento de ejecutar los

gestos técnicos obtener resultados positivos.

3.- Recomendamos a los entrenadores aplicar estostest en la primera semana de
entrenamiento y luego en la quinta semana de entrenamientoporque hemos
obtenido resultados favorables en los deportistas, haciéndoles conocer sus
beneficios al aplicar los mismos con el objetivo de mejorar progresivamente el

grado de flexibilidad y gestos técnicos en los deportistas.
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ANEXOS



ANEXOS # 1 COMPARACION DE RESULTADOS PRUEBA TEST FLEXION DE TRONCO ADELANTE

1ERA SEMANA

‘ RESULTADO

3ERA SEMANA

RESULTADO

5TA SEMANA

JORGE PILATUNA +1CM +3CMS| REGULAR +2CM +5CMS BUENO +2CM +5CMS BUENO
CRISTIAN CESEN 2 CMS 0| REGULAR +1CM +3CMS| REGULAR +1CM +3CMS| REGULAR
KEVIN GUERRERO 0 +2CMS| REGULAR +2 CMS +5CMS BUENO +2 CMS +5CMS BUENO
LUIS PALLO +1 CMS +15CMS| REGULAR +4 CMS +5CMS BUENO +4 CMS +5CMS BUENO
JORGE ANDRADE 3 CMS 0| REGULAR 2 CMS +2 CMS| REGULAR 2 CMS +2 CMS| REGULAR
DIEGO AUCANCELA 0 +2CMS| REGULAR + 3 CMS +5CMS| REGULAR + 3 CMS +5CMS BUENO
ERICK VINAN 13 CMS - 10CMS MALO 6 CMS 3 CMS MALO 6 CMS 3 CMS MALO
JOSE LOPEZ 2 CMS 0| REGULAR +2 CMS +3CMS| REGULAR +2 CMS +3CMS| REGULAR
RAMIRO ZAVALA 6 CMS +1CM| REGULAR 2 CMS +2CM| REGULAR 2 CMS +2CM| REGULAR
JOSE OLMEDO 1CM +1CM| REGULAR +2CM +4CM| REGULAR +2CM +4CM BUENO
JONATHAN BRICENO 4 CMS -  2CMS MALO 1CM +2 CM| REGULAR 1CM +2 CM| REGULAR
JORGE RIVERA +1CM +3CMS| REGULAR +3CM +5CMS BUENO +3CM +5CMS BUENO
MARLON ABARCA 1CM 0| REGULAR + 3 CMS +4CMS| REGULAR + 3 CMS +4 CMS BUENO
BRAYAN LONDO 0 +2CMS| REGULAR + 3 CMS +5CMS BUENO + 3 CMS +5CMS BUENO
JOSE QUIGUIRI 0 +15CMS| REGULAR + 3 CMS +5CMS BUENO + 3 CMS +5CMS BUENO
LUIS VINUEZA 2 CMS 0| REGULAR +2 CMS +3CMS| REGULAR +2 CMS +3CMS| REGULAR
JHON VILLALOBOS +1CM +3CMS| REGULAR +3 CMS +5CMS BUENO +3 CMS +5CMS BUENO
ANGEL CORDOVA +2 CMS +3CMS| REGULAR + 3 CMS +5CMS BUENO +3 CMS +5CMS BUENO
DANIEL CAPELO +1CM +3CMS| REGULAR +3CM +5CMS BUENO +3CM +5CMS BUENO
ELVIS INCHILEMA 2 CMS - 1CM™M MALO +2 CMS +4CMS| REGULAR +2 CMS +4 CMS BUENO
JHON LOPEZ +1CM +2CMS| REGULAR +3CMS +4CMS| REGULAR +3CMS +4 CMS BUENO
ERICK DIAZ 1CM +1CM| REGULAR +2 CMS +4CMS| REGULAR +2 CMS +4 CMS BUENO
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ANEXOS # 2 COMPARACION DE RESULTADOS PRUEBA TEST DE VOLEA

1ERA SEMANA 3ERA SEMANA 5TA SEMANA
JORGE PILATUNA Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
CRISTIAN CESEN Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
KEVIN GUERRERO Regular | Regular Bueno Bueno Bueno | Excelente
LUIS PALLO Regular | Regular Bueno Bueno Bueno | Excelente
JORGE ANDRADE Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
DIEGO AUCANCELA Regular Bueno Regular Bueno Bueno Bueno
ERICK VINAN Regular Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
JOSE LOPEZ Regular | Regular Bueno Bueno | Excelente | Excelente
RAMIRO ZAVALA Bueno Regular Bueno Bueno Bueno Bueno
JOSE OLMEDO Bueno Bueno Bueno Bueno | Excelente | Excelente
JONATHAN BRICENO Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
JORGE RIVERA Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno | Excelente
MARLON ABARCA Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
BRAYAN LONDO Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
JOSE QUIGUIRI Regular | Regular Bueno Bueno Bueno | Excelente
LUIS VINUEZA Regular | Regular | Regular | Regular Bueno Bueno
JHON VILLALOBOS Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
ANGEL CORDOVA Bueno Bueno Bueno Bueno | Excelente | Excelente
DANIEL CAPELO Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
ELVIS INCHILEMA Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno [ Excelente
JHON LOPEZ Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno
ERICK DIAZ Bueno Bueno Bueno Bueno [ Excelente | Bueno
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ANEXOS # 3SCOMPARACION DE RESULTADOS INICIAL Y FINAL DE LOS TEST

FLEXION DE TRONCO ADELANTE Y TEST DE VOLEA

1ERA SEMANA 3ERA SEMANA 5TA SEMANA
RESULTADOS TEST RESULTADOS TEST RESULTADOS TEST
JORGE PILATUNA REGULAR REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO
CRISTIAN CESEN REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR BUENO
KEVIN GUERRERO REGULAR REGULAR BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
LUIS PALLO REGULAR REGULAR BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
JORGE ANDRADE REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR BUENO
DIEGO AUCANCELA REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO BUENO
ERICK VINAN MALO BUENO MALO BUENO MALO BUENO
JOSE LOPEZ REGULAR REGULAR REGULAR BUENO REGULAR EXCELENTE
RAMIRO ZAVALA REGULAR REGULAR REGULAR BUENO REGULAR BUENO
JOSE OMEDO REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO EXCELENTE
JONATHAN BRICENO MALO BUENO REGULAR BUENO REGULAR BUENO
JORGE RIVERA REGULAR BUENO BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
MARLON ABARCA REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO BUENO
BRAYAN LONDO REGULAR REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO
JOSE QUIGUIRI REGULAR REGULAR BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
LUIS VINUEZA REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR REGULAR BUENO
JHON VILLALOBOS REGULAR BUENO BUENO BUENO BUENO BUENO
ANGEL CORDOVA REGULAR BUENO BUENO BUENO BUENO EXCELENTE
DANIEL CAPELO REGULAR BUENO BUENO BUENO BUENO BUENO
ELVIS INCHIGLEMA MALO BUENO REGULAR BUENO BUENO EXCELENTE
JHON LOPEZ REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO BUENO
ERICK DIAZ REGULAR BUENO REGULAR BUENO BUENO BUENO
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ANEXOS # 4

A continuacion se exponen dos ejemplos practicos de cada grupo muscular que se

podria utilizar durante un estiramiento:

1. Cuédriceps

2. Isquiotibiales

3. Triceps Sural

4. Flexores de la cadera
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5. Musculatura lumbar

6. Musculatura aductora

7. Gluteos, Fascia lata, etc.
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ANEXOS #5

ENCUESTA REALIZADA A LOS ENTRENADORES DE FUTBOL DE LA
CATEGORIA 13 - 14 ANOS DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Estimado entrenador:

Con el objetivo de mejorar el entrenamiento de la flexibilidad enfocado al desarrollo de
la técnica deportiva en el futbol, le solicitamos dar contestacion a las siguientes
preguntas propuestas. Este trabajo tiene el auspicio de la Facultad de Ciencias de la
Salud y Escuela de Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo de la UNACH.

PREGUNTAS:

1.- ¢ Considera Ud. que en la formacion deportiva del futbol se debe trabajar en
mayor porcentaje la flexibilidad?

ALTERNATIVAS

Si() No()

2.- ¢Cree Ud. que el entrenamiento de la flexibilidad influye en la adquisicion de la

técnica deportiva?
ALTERNATIVAS
Si() No()

3.- ¢Considera Ud. que se debe planificar y periodizar la flexibilidad dentro del

proceso de entrenamiento y competencia anual?
ALTERNATIVAS
Si( ) No()
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4.- ¢Considera Ud. que se debe evaluar sistematicamente el desarrollo de la
flexibilidad?

ALTERNATIVAS

Si() No()

5.- ¢Considera Ud. que se debe concienciar a los futbolistas sobre la importancia

de la flexibilidad y su influencia en la adquisicién de la técnica deportiva?
ALTERNATIVAS

Si() No()

6.- ¢ Considera Ud. que la flexibilidad se debe trabajar a lo largo del macrociclo?
ALTERNATIVAS

Si() No()

7.- ¢(Cree Ud. que la metodologia del entrenamiento de la flexibilidad debe ir
acorde a la categoria y a las necesidades del club?

ALTERNATIVAS

Si() No()

8.- ¢Considera Ud. que la flexibilidad sirve como un correctivo para desarrollar la
técnica en el futbol?

ALTERNATIVAS
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Si( ) No()

9.- ¢Considera Ud. que el Periodo Competitivo es donde se vuelve mas importante

el desarrollo de la flexibilidad?
ALTERNATIVAS

Si() No()

10.- ¢(Cree que los diferentes fundamentos técnicos del fatbol, van en dependencia

del desarrollo de la flexibilidad?
ALTERNATIVAS

Si() No()

Muchas gracias por su colaboracién.
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ANEXOS # 6

ENCUESTA REALIZADA A LOS JUGADORES DE FUTBOL DE LA
CATEGORIA 13 - 14 ANOS DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Estimado joven deportista:

Con el objetivo de mejorar el entrenamiento de la flexibilidad enfocado al desarrollo de
la técnica deportiva en el futbol, le solicitamos dar contestacion a las siguientes
preguntas propuestas. Este trabajo tiene el auspicio de la Facultad de Ciencias de la
Salud y Escuela de Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo de la UNACH.

PREGUNTAS:

1.- ¢ Consideras importante trabajar la flexibilidad en el entrenamiento deportivo?
ALTERNATIVAS

Si() No()

2.- ¢Crees que tener una buena flexibilidad ayuda a la adquisicion de la técnica

deportiva?
ALTERNATIVAS
Si() No()

3.- ¢Consideras que se debe evaluar el desarrollo de la flexibilidad y de la técnica

deportiva?
ALTERNATIVAS

Si() No()
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4.- ¢ Crees que el entrenamiento de la flexibilidad es importante dentro del proceso

de entrenamiento y competencia anual?
ALTERNATIVAS

Si( ) No()

5.- ¢Crees que se debe trabajar la flexibilidad en funcion de la técnica deportiva?
ALTERNATIVAS

Si() No()

6.- ¢Consideras que una mala técnica en los fundamentos del futbol, obedece a un

mal desarrollo de la flexibilidad?
ALTERNATIVAS

Si() No()

7.- ¢Crees que antes de iniciar cualquier aspecto, etapa y periodo del

entrenamiento deportivo, debe estar presente el desarrollo de la flexibilidad?
ALTERNATIVAS

Si( ) No()

8.- ¢ Te han realizado test de flexibilidad en el actual proceso de entrenamiento y

competencia?
ALTERNATIVAS

Si() No()
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9.- ¢Consideras que los resultados de los test de flexibilidad, inciden en el proceso

de mejoramiento de la capacidad fisica y la técnica deportiva?
ALTERNATIVAS

Si( ) No()

10.- ¢ Aun estando fuera del entrenamiento, realizas ejercicios de flexibilidad antes

de realizar una practica deportiva?
ALTERNATIVAS

Si() No()

Muchas gracias por su colaboracién.
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ANEXOS 7

FOTOS DE RESPALDO DE LA APLICACION DE LOS TESTEN LA
INVESTIGACION CON LOS JUGADORES DE FUTBOL CATEGORIA 13-14
ANOS DE FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO.

INVESTIGADORES EJECUTANDO EL TEST FLEXION DE TRONCO
ADELANTE

AT AWy =
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DEPORTISTAS EJECUTANDO EL TEST
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INVESTIGADORES EJECUTANDO EL TEST DE VOLEA

CALCULAR MUY BIEN, LA CAIDA Y EL PUNTO DE CONTACTO

EL CUERPO LIGERAMENTE GIRADO
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PACIENCIA, PARA ESPERAR A QUE LLEGUE AL PUNTO DESEADO DE

CONTACTO, CUANTO MAS BAJO, MEJOR, ES DECIR, PROXIMO AL

TERRENO

BRAZOS, ESTIRADO HACIA ATRAS EL DEL MISMO LADO DEL PIE QUE
VA A GOLPEAR, HACIA ADELANTE PRIMERO Y CRUZADO DESPUES, EL

OTRO, POR DELANTE DE LA CINTURA
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DEDOS DEL PIE, APRETADOS

GOLPEA SIEMPRE CON UN RECORRIDO PARALELO AL TERRENO

143



ANEXOS 8

EJEMPLO DE UNA SESION DE DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

MUSCULATURA METODO REPETICIONES | REPRESENTACION GRAFICA

Cuadriceps 3-S de Holt 34
Triceps Sural PNF de Kabat 3-4
Isquiotibiales 3-S de Holt 3-4
M. adductora 3-S de Holt 3-4
Glateos PNF de Kabat 3-4
M. Lumbar 3-S de Holt 3-4

Flexores de la
3-S de Holt 3-4

cadera
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