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Resumen

El fatbol americano es un deporte colectivo, estratégico y de contacto, el cual
requiere de una gran condicion fisica por parte de los deportistas para satisfacer

las necesidades del deporte.

Objetivo: implementar un programa de preparacion fisica que nos permita
analizar el rendimiento fisico en los jugadores de futbol americano de la

Universidad de Cuenca.

Metodologia: el presente estudio es de tipo descriptivo y emplea el método
directo, para obtener los datos presentados se aplico la bateria de test Eurofit.
Al inicio de la investigacion se empled un test inicial para medir la condicién
previa de cada uno de los deportistas para posteriormente desarrollar un
macrociclo ATR con una duracion de 11 semanas con un control estricto de la
dosificacion en cada una de las sesiones de entrenamiento. Una vez finalizado
el macrociclo se aplicé el test final para valorar el impacto del programa
implementado a cada uno de los 26 jugadores de futbol americano comprendidos

en edades entre los 20 y 31 afios.

Resultados: se empleo dos baterias de test, una inicial y otra final. En el test
inicial diagnosticamos la condicion fisica inicial de los deportistas, mientras que
en el test final aplicado luego de haber finalizado el programa de entrenamiento
el mismo que estuvo estructurado con un macrociclo ATR adaptado al fatbol
americano pudimos constatar la mejoria de la condicion fisica de los deportistas
y poder determinar la viabilidad del programa que en este caso demostro ser

eficaz.

Conclusién: luego de finalizado el programa evidenciamos una mejora notable
en las condiciones fisicas de los jugadores de futbol americano de la
Universidad, resaltamos que la organizacion y la correcta planificacion de la
preparacion fisica potencia a conseguir los objetivos propuestos, cabe resaltar el
esfuerzo y la responsabilidad de los deportistas como un principal precursor de

logros.
Palabras claves: Preparacion fisica. Test Eurofit. FUtbol Americano.
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Abstract

American soccer is a collective, strategic and contact sport, which requires a

great physical condition from the athletes to meet the needs of the sport.

Objective: to implement a physical preparation program that allows us to analyze

the physical performance of American soccer players at the University of Cuenca.

Methodology: the present study is descriptive and uses the direct method, to
obtain the data presented, the Eurofit test battery was applied. At the beginning
of the research, an initial test was used to measure the previous condition of each
of the athletes to subsequently develop an ATR macrocycle with a duration of 11
weeks with a strict control of the dosage in each of the training sessions. Once
the macrocycle was completed, the final test was applied to assess the impact of
the program implemented to each of the 26 American soccer players aged

between 20 and 31 years old.

Results: two test batteries were used, an initial and a final one. In the initial test
we diagnosed the initial physical condition of the athletes, while in the final test
applied after the end of the training program, which was structured with an ATR
macrocycle adapted to American soccer, we were able to verify the improvement
of the athletes' physical condition and to determine the viability of the program,
which in this case proved to be effective.

Conclusion: after the end of the program, we evidenced a remarkable
improvement in the physical conditions of the American soccer players of the
University, we emphasize that the organization and the correct planning of the
physical preparation potentiates the achievement of the proposed objectives, it is
worth highlighting the effort and responsibility of the athletes as a main precursor

of achievements.

Keywords: Physical preparation. Eurofit test. American Football.
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INTRODUCCION GENERAL

La estrategia de la preparacion fisica, sea esta de futbol americano o
cualquier otro deporte, es determinante en la arena competitiva, el desarrollo de
las cualidades fisicas (fuerza, flexibilidad, velocidad, coordinacion y resistencia).
Su control y evaluacion es de elemental importancia para valorar el grado de
avance y rendimiento de los jugadores y su desempefio 6ptimo en los partidos,
porque si lo que se realiza esta acorde con lo planificado los resultados nos
permitiran obtener datos reales dentro de la preparacion fisica y del universo

propuesto.

Para la recopilacion de los datos se utilizard& una metodologia
cuasiexperimental con los jugadores del equipo de fatbol americano de la
Universidad de Cuenca, para diagnosticar y analizar el estado de condicion fisica
de los jugadores. Para ello utilizaremos la implementacion de un pre test que
consiste en realizar un programa de preparacion fisica en base a sus debilidades
y a partir de estos elaborar planes individuales adecuados que aporten una

progresion en su rendimiento fisico que se pueda evaluar en el pos test.

Luego de conocer los antecedentes y la evolucion de la condicién fisica
de los jugadores de futbol americano de la Universidad de Cuenca, se
implementara un programa de preparacion fisica que permita elaborar planes
especificos segun las necesidades y posiciones de los jugadores, realizando la
evaluacion y el control de su preparacién a través de un macrociclo Acumulacion,
Transformacion y Realizaciéon (ATR). Para obtener datos de estudio y poder
analizar los resultados comprobando la efectividad del programa de preparacion

fisica propuesto.
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IDENTIFICACION DEL PROBLEMA Y JUSTIFICACION

La preparacion fisica constituye una parte integral en el proceso de
entrenamiento deportivo. Ademas, que se complementan con las unidades de
direccion técnica, tactica y, su desarrollo debe responder a las necesidades

individuales y posicion de juego.

De las investigaciones realizadas en repositorios fisicos y digitales,
especificamente en la preparacion fisica del futbol americano en las
universidades del Ecuador, no se han encontrado datos sobre dicho tema. Es
por ello, que resaltamos que esta teméatica constituye un aporte y una guia

metodoldgica para la preparacion fisica en el fatbol americano.

Con los resultados de esta investigacién se pretende implementar un
programa de preparacion fisica que permita cuantificar los resultados y conocer
los beneficios en la preparacion fisica de jugadores de futbol americano de la

Universidad de Cuenca.
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OBJETIVOS GENERAL Y ESPECIFICOS

General:

e Implementar un programa de preparacion fisica que nos permita analizar
el rendimiento fisico en los jugadores de futbol americano de la

Universidad de Cuenca.

Especificos:

e Determinar los criterios tedricos y metodologicos que justifican el
desarrollo de la preparacion fisica en los jugadores de futbol americano
de la Universidad de Cuenca.

e Evaluar el estado de condicion fisica individual de los jugadores de futbol
americano de la Universidad de Cuenca.

e Realizar un analisis del comportamiento y la evolucion fisica de los
jugadores, a través de la aplicacion de un pre test y pos test en un
programa de preparacion fisica.

e Valorar la factibilidad del programa de preparacion fisica.
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CAPITULO |

1.1. Generalidades del futbol americano

El fatbol americano es un deporte con mucha trayectoria en los Estados
Unidos, y ha tenido una gran acogida a nivel mundial. (Gimenez, 2008) Sefala
que el “Fatbol Americano hace su aparicion hace mas de cien afios en los
Estados Unidos de Norte América, es una derivacion del rugby inglés.
Actualmente se ha convertido en uno de los deportes de contacto mas

competitivos en alrededor de sesenta paises del mundo”.

Consiste en el enfrentamiento de dos equipos constituidos de 11
jugadores cada uno. El juego se compone de dos momentos o0 situaciones que
se emplean durante los cuatro cuartos de quince minutos de duracién. Estas
situaciones son: uno ofensivo y otro defensivo. La intencion durante la ofensiva
es llevar el balon a la zona de anotacion o patearla entre los postes, se tiene
cuatro intentos para avanzar 10 yardas, una vez alcanzada dicha distancia se
tiene cuatro intentos mas, los cuales finalizan cuando el jugador portador del
balén es derribado o el baldn cae al suelo. Durante la defensiva se tratara de

evitar que los adversarios avancen y lleguen a la zona de anotacién (Kuri, 2007)

Autores como (Gimenez, 2008) definen al futbol americano como un
deporte muy estratégico en el cual el aspecto fisico es muy importante. Los
jugadores de este deporte suelen ser a la vez buenos atletas por las grandes
exigencias fisicas. Por lo tanto, el futbol americano es un deporte establecido a
nivel mundial, con una federacion internacional, IFAF, fundada en 1998 e incluida
en 2003 dentro de la ARISF (Association of IOC Recognised International Sports

Federations) con el objetivo de llegar a ser deporte olimpico (IFAF, 2016).

Este deporte denota mucha exigencia tanto fisica como mental. “El futbol
americano requiere de habilidades como aceleracion acentuada, correr a
méaxima velocidad, gran capacidad de salto, fuerza explosiva, resistencia a la
velocidad, resistencia a la fuerza, potencia de lanzamiento y deceleracion” (Kuri,

2007). Es decir, que el desarrollo de estas habilidades viene condicionado por la
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posicion de cada uno de los jugadores y las responsabilidades que cada uno

posee dentro de la dindmica colectiva.

Ademas, (Foran, 2007) “define la condicion fisica desde el punto de vista
de alto rendimiento deportivo, como la éptima combinacion de las caracteristicas
fisicas, fisiolégicas, biomecénicas, biomédicas, y psicoldgicas del individuo que

contribuyen al éxito competitivo”.

Imagen 1 Equipo Futbol Americano
Fuente: Equipo de Futbol Americano de la Universidad de Cuenca

1.2. Reseiia historica del futbol americano en la Universidad de Cuenca

En la Universidad de Cuenca, nace el proyecto de conformar el equipo de
futbol americano el 14 de enero de 2017 por parte de varios estudiantes de dicha
institucion aficionados a este deporte. El primer entrenador norteamericano de
este equipo fue Harry Pearson. Teniendo una aceptacion de 33 jovenes
estudiantes en su primera convocatoria de entrenamiento, conformandose de

esta manera el primer equipo Universitario del Ecuador.
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En la actualidad el equipo cuenta con una plantilla de 44 deportistas
universitarios, un amplio cuerpo técnico conformado por el director de proyecto
Mgtr. José Macas Torres y 5 entrenadores norteamericanos que forman parte de

la preparacion fisica y técnica de los jugadores.

Las practicas son llevadas a cabo de lunes a sabado desde las 12H00 a
15H00, en el estadio universitario. Las mismas se complementan con el gimnasio
de musculacion, pista atlética, piscina, coliseo, diversos entornos de ciudad y
aulas de la institucion para el desarrollo fisico, técnico, tactico y repaso de

sistemas, con el fin de alcanzar una preparacion de alto nivel competitivo.

Gracias a las gestiones del Sr. rector de la Universidad de Cuenca Ing.
Pablo Vanegas, que en trabajo conjunto con la Carrera de Cultura Fisica y
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte a cargo del Mgtr. Teodoro Contreras
ha logrado importar material deportivo directamente de Estados Unidos para la
mejor implementacion del equipo, asegurando un mejor entrenamiento de los
jugadores. Esta implementacion consta de cascos, hombreras, maniquies de
golpeo, balones, y demas protecciones necesarias para la seguridad de los

deportistas, algo que seria tarea dificil adquirirlas en Ecuador.

En el pais existen 12 equipos, sin embargo, el equipo de la Universidad
de Cuenca es el Unico equipo universitario, por lo que se espera tener un buen
nivel de competencia, ya que se tiene previsto enfrentar en un futuro cercano a
equipos de los paises hermanos de Pert y Colombia con el fin de promover el
deporte nacional, internacional y llevar siempre en alto el nombre de la

Universidad de Cuenca, institucién a la que con orgullo pertenece este equipo.
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Imagen 2 Primeros integrantes del equipo de Futbol Americano de la Universidad de Cuenca
Fuente: Equipo de Futbol Americano de la Universidad de Cuenca

1.3. La preparacion fisica.

La preparacion fisica en el futbol americano es un componente primordial
del entrenamiento deportivo — competitivo constituyendo en el deportista un paso
esencial para el cumplimiento de los logros deportivos. Porque, por medio de
ésta, se fortalece los 6rganos y sistemas del individuo. Ademas de establecer
una base sdlida de las condiciones fisicas; fuerza, velocidad, resistencia,
coordinacion y flexibilidad para toda la temporada, permitiendo de esta manera
un correcto desarrollo del potencial funcional de los deportistas hasta los niveles

mas altos.

Segun (Planelles, 1998) el entrenamiento técnicoy la preparacion fisica
de un jugador de futbol americano no puede sustituir al otro, ambos se
complementan, un jugador se halla entrenado cuando domina habilidades,
gestos y posee las destrezas fisico-técnicas del juego. Es por ello, que un

organismo entrenado se caracteriza por:
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Poseer una excelente coordinacion motora, una gran sinergia entre las
ordenes emitidas por los centros nerviosos y sus movimientos priorizando a
sus cualidades motrices desarrolladas, en lo anatémico, en lo fisiolégico y en lo
psicologico. En consecuencia, esta parte del entrenamiento busca poner en el
mejor estado fisico posible al jugador, desarrollando al maximo sus cualidades
fisicas, por medio de ejercicios sistematicos, graduales y progresivos que
posibiliten la adaptacion del cuerpo para el entrenamiento especifico de cada

deporte y asi obtener un rendimiento deportivo 6ptimo (Cerezal, 2014).

Imagen 3 Primer partido del equipo de Futbol Americano de la Universidad de Cuenca
Fuente: Equipo de Futbol Americano de la Universidad de Cuenca

La prepracion y el entrenamiento son ejes fundamentales para optimizar
las aptitudes de los jugadores. Autores como (Platonov, 2001) aseguran que “La
preparacion fisica es un proceso orientado al fortalecimiento de los 6rganos y
sistemas, a una elevacion de sus posibilidades funcionales al desarrollo de las

cualidades motoras fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad”.

También (Verkhoshansky, 2012) afirma que “La preparacion fisica tiene
su punto de partida esencialmente del desarrollo del individuo, en la basqueda

de formar las bases de las capacidades motoras condicionales y coordinativas
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como escalon que posibilitara precisar el desarrollo y aprendizaje de la técnicay
la tctica”. Es decir, se trata de poner en forma fisica al deportista, aprovechando
sus aptitudes naturales y desarrollando sus cualidades fisicas por medio de
ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten la adaptacion del cuerpo a
un trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento deportivo posible
(Weineck, 2005).

De la misma manera (Cortegaza Fernandez, 2003) plantea “La
preparacion fisica parte en el desarrollo del individuo, generando las
capacidades motoras condicionales y coordinativas como un peldafio que
permite puntualizar el desarrollo del aprendizaje de la técnica y la tactica

individual”.

A su vez (Platonov, 2002) concuerda que “La preparacion fisica es una
parte componente del proceso del entrenamiento deportivo que consiste en el
desarrollo del potencial funcional del deportista y de sus cualidades fisicas hasta

los niveles mas elevados posibles”.

Tomando en consideracion las teorias planteadas podemos decir que la
preparacion fisica se clasifica en dos partes: preparacion fisica general y
especifica. La preparacion general esta orientada al desarrollo de una gran
fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. La preparacién fisica especial
desarrolla: grupos musculares, sistemas energéticos, ejercicios especificos para
las necesidades particulares del deporte. Se realiza en una etapa cercana a la

competencia puliendo la técnica y tactica (Platonov, 2001).

1.4. Tipos de preparacion fisica.

Como ya lo hemos descrito anteriormente, la preparacién fisica es un
componente esencial en todo deporte que ayuda a lograr una condicion fisica
Optima, por ende, se debe poner mucho énfasis en lograr una metodologia que

permita desarrollar las destrezas al maximo. Asi pues, al analizar como se ha
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dividido tedéricamente el estudio de la preparacion fisica se encuentra que existen
dos tipos de preparacion fisica: la preparacion general y la preparacion especial,
inclusive se puede acudir a un tercer tipo de preparacion fisica denominada

auxiliar (Platonov & Bulatova, 2001).

1.5. Preparacion fisica general.

La preparacion fisica General, se refiere al desarrollo de todas las
cualidades fisicas, como la fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad, etc.,
necesarias para la practica de cualquier deporte; como asi también del desarrollo
de todos los grupos musculares, de todas las funciones orgénicas, sistemas
energéticos y de movimientos variados (Romero, 2013).

(Planelles, 1998) Se refiere al desarrollo de todas las cualidades fisicas
multilaterales, generalizando para la gran mayoria de los deportes, como la
fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad, etc. Como también del
desarrollo de todos los grupos musculares, de todas las funciones organicas,
sistemas energéticos y de movimientos variados, esto hace que los 6rganos

trabajen en armonia en sus funciones establecidas (Planelles, 1998).

Segun los autores Platonov y Bulatova (2017) dentro de las funciones que

cumple la preparacién Fisica General tenemos:

. “Desarrollar, consolidar o restablecer las bases fisicas que
garantizan la ejecucion de los ejercicios especiales y competitivos”.

o “Transferir efectos positivos de estructuras analogas o que
sirvan de base a una determinada actividad especial’.

o “Contribuir a mantener una alta capacidad de rendimiento
fisico y psiquico cuando las condiciones objetivas (factores
climatoldgicos, lesiones etc.) obstaculizan el empleo de los medios
especiales. Participar activamente en el proceso de recuperacion y alejar
la monotonia del entrenamiento”.

o Purificar y limpiar el sistema cardiovascular durante los
mesociclos entrantes, desarrolladores, estabilizadores y pulimento
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control. Eliminando las sustancias nocivas acumuladas en sus sistemas
y aparatos, (como es el incremento de la grasa que se genera durante el
periodo de transito) y las posibles lesiones que pueden arrastrarse del

ciclo que acaba de concluir.

Fortalecer los musculos y sistemas que la actividad especifica no contemple,
evitando el retraso del funcionamiento de determinados 6rganos o sistemas, por
lo que se debe intensificar, por ejemplo, el trabajo de planos musculares de
mucha importancia para el movimiento y que por lo general en la practica
cotidiana no se desarrollan con igual magnitud, como son los musculos

abdominales y de la espalda.

“Profundizar en el trabajo de las fuentes de tipo aerobia con cargas de larga
duracion y baja intensidad como base regeneradora de las demas fuentes

energeéticas”.

Consolidar de forma multilateral el desarrollo fisico en los jugadores,
provocando una transformacion planificada de los semiplanos (derecho -
izquierdo) con iguales dimensiones al igual que ocurre con todas las funciones
vitales de todos los sistemas (cardio - respiratorio, renal, somético, etc.) no

dejando espacio al desarrollo parcial que implica la preparacion especial.

1.6. Preparacion fisica especial.

La preparacion fisica especial es definida como la continuacion organica
de la preparacion fisica general. Esto significa que, sobre la base de las
capacidades motrices generales, surgen las nuevas, las de mayor calidad. Es
decir, las capacidades motrices especiales que son las que responden a las

exigencias del deporte especifico (Rosa & Ranzola Ribas, 1986).

También hace referencia al desarrollo de las cualidades fisicas, grupos
musculares, sistemas energéticos, funciones organicas, movimientos especiales
y adecuaciones del trabajo a las necesidades particulares de una determinada
actividad deportiva.
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Ademas, la preparacion fisica especial analiza como la preparacion fisica
especial (PFE) constituye el factor directo de la especializacion en la modalidad
deportiva escogida, e incluye el estudio de las estructuras fisicas intermedias
imprescindibles en la modalidad deportiva elegida (de fuerza, velocidad,
resistencia etc.) también estudia las 15 aptitudes psiquicas que concuerden con

las particularidades especificas de los deportistas (Issurin, 2012).

Por otro lado, la preparacion fisica especifica se realiza en una etapa
cercana a la competencia, e incluso durante el periodo de competencia. Se trata
de desarrollar aquellas cualidades especiales requeridas por las técnicas y
tacticas del futbol americano. Asi como de realizar ejercicios semejantes a los
gestos y movimientos propios de esta actividad que permitan adecuar al
organismo a la realidad deportiva que se practica. Aqui se desarrollan cualidades
como la coordinacién, la habilidad, el equilibrio, la velocidad, la flexibilidad, la
fuerza explosiva, etc. Que nos permitan ser transferidos y aplicados a las
técnicas y a las tacticas especificas del deporte elegido, con mayor eficacia.
(Issurin, 2012).

1.7. Lapreparacion fisica en el futbol americano.

La preparacion fisica especial en el futbol americano esta destinada al
desarrollo de las cualidades motoras de acuerdo con la exigencia que plantea su
deporte en concreto y con las particularidades de una actividad determinada. En
particular, los grupos musculares que soportan la carga fundamental y la
actividad competitiva, deben ser sometidos a la accibn mas importante
(Gimenez, 2008).

Los jugadores de futbol americano deben someterse a un régimen de
entrenamiento que incluye diversos tipos de formacion: fuerza, velocidad,
acondicionamiento, agilidad y flexibilidad. Estos entrenamientos mantienen a los
jugadores en plena forma fisica durante toda la temporada, aumentando fuerza,
tamafio, resistencia, velocidad y rapidez. Al realizar estos ejercicios debemos

asegurarnos de utilizar la misma cantidad de intensidad que utilizariamos
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durante un juego o una practica de futbol. Realizar todos los ejercicios y practicas
lo més rapido posible preparando el cuerpo para jugar cuatro trimestres de futbol,
es primordial. (Kuri, 2007).

Fuerza: entrenamiento con pesas.

Potencia: entrenamiento de pesas, pliometria.
Velocidad: sprints, entrenamientos con contrapesos.
Agilidad: ejercicios con conos, escaleras.

Flexibilidad: estiramientos estaticos, dinAmicos.

YV V. V ¥V V V

Resistencia: jogging.

1.8. Entrenamiento deportivo del futbol americano.

Debido a que el futbol americano es uno de los deportes mas intensos y
requiere que los entrenamientos sean exhaustivos para soportar las exigencias
de los partidos, los programas de entrenamiento estan organizados para
preparar y mantener a los jugadores antes, durante y después de la temporada
(Gimenez, 2008).

El entrenamiento de futbol americano tiene como objetivo fundamental
mejorar las habilidades que se requieren para jugarlo, las principales son: fuerza,
velocidad, potencia, agilidad, flexibilidad y resistencia. Por lo que, existen

distintos ejercicios que ayudan a entrenar estas habilidades como, por ejemplo:

Las pesas contribuyen para trabajar la fuerza y la potencia muscular,
los sprints y el entrenamiento usando contrapesos mejoran la velocidad, los
ejercicios con escaleras y conos funcionan para mejorar la coordinacion y la
agilidad, los estiramientos tanto estaticos como dinamicos contribuyen a la

flexibilidad, la resistencia se trabaja con el llamado jogging (trotar).
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1.9. Condicién y adaptacién bioldgica.

La adaptacion bilégica es un elemento de suma importancia dentro de la
preparacion fisica. Por ello, autores como (Grosser S. y., 1988) concuerdan que
la adaptacién “Es el entrenamiento de la preparacion fisica dénde surge un
problema de adaptacién biolégica del organismo”. También podemos decir que
bajo la influencia de esfuerzos exteriores (en nuestro caso el estimulo del
entrenamiento) se produce una inversion del sistema interno (corazén,
circulacion, sistema nervioso central y vegetativo, musculatura, psique) hacia un

nivel superior de rendimiento.

Ademas, (Zhelyazkov, 2011) plantea que la adaptacion es “La especial
capacidad de los seres vivos para mantener un equilibrio constante de sus
funciones ante la exigencia de los estimulos que constantemente inciden en
ellas, gracias a la modificacién funcional que se produce en cada uno de sus
organos Yy sistemas”. Es decir, debe existir una relacién de principios de ciclo

relacion optima entre esfuerzo y descanso, aumento del esfuerzo variable.

Imagen 4 Entrenamiento del equipo de Futbol Americano
Fuente: Equipo de Futbol Americano de la Universidad de Cuenca.

31
Claudia Fernanda Vintimilla Arce
Homero Anibal Galarza Chalco



. -
E‘g UNIVERSIDAD DE CUENCA

=]

2. LAS CUALIDADES FISICAS

2.1. Las cualidades o capacidades fisicas basicas. Concepto y
clasificacion.

Las capacidades fisicas constituyen un elemento de involucracion directa
en la practica deportiva. Para (Holguin, 2015) estas se definen como “Los
factores que determinan la condicion fisica del individuo, que lo orientan hacia la
realizacién de una determinada actividad fisica y posibilitan el desarrollo de su

potencial fisico mediante su entrenamiento”.

Ademas, (Zhelyazkov, 2011) plantea que “Las cualidades fisicas basicas
son las predisposiciones anatémico fisioldgicas innatas en el individuo, factibles
de medida y mejora, que permiten el movimiento y el tono postural”’. Es decir,
son todas aquellas posibilidades que el ser humano posee naturalmente para
desarrollar cierto tipo de actividad, demostrando asi que el factor bioldgico juega

un papel fundamental en el momento de elegir nuestra practica deportiva.

CAPACIDADES FISICAS

2 s 2

PERCEPTIVO MOTRICES MOTRICES
Coordinacion Flexibilidad
Equilibrio Velocidad
Percepcidn kinestésica Resistencia
Percepcion espacial Fuerza
Percepcion temporal
A
! !
RESULTANTES
Agilidad
Habilidad/destreza

Fuente: Portal Cualidades Fisicas Basicas
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2.2. Relacién entre las cualidades fisicas.

La fuerza es la base de la resistencia y de la velocidad. La fuerza puede
contribuir a la flexibilidad si favorece el movimiento, pero en general, un
incremento de la masa muscular, tiende a un acortamiento de los musculos y
una disminucion de la flexibilidad. Segun (Grosser S. y., 1988): “Bajo la influencia
de esfuerzos exteriores (en nuestro caso el estimulo del entrenamiento) se
produce una inversion del sistema interno (corazén, circulacién, sistema nervioso

central y vegetativo, musculatura, psique) hacia un nivel superior de rendimiento”

2.3. La Resistencia.

Toda practica deportiva requiere de gran disciplina y esfuerzo. Para
(Torres, 2013) la resistencia es la “Capacidad de realizar un esfuerzo durante el
mayor tiempo posible, de soportar la fatiga que dicho esfuerzo conlleva y de

recuperarse rapidamente del mismo”.

De la misma manera para (Weineck J. , 2005) manifiesta que es la
capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga durante largo tiempo
produciéndose finalmente un cansancio debido a la intensidad y la duracion.

2.4. Tipos de resistencia.

Sobre la base de la forma de obtencion de la energia y de la solicitacion
de oxigeno por parte del masculo, y en funcion de los tipos de esfuerzos, se
pueden diferenciar dos tipos de resistencia: la aerobia y anaerobia, la que a su

vez se puede dividir en lactica y alactica.

Toda actividad fisica tiene porcentajes de ambos tipos de resistencia: un
esfuerzo de 10 segundos tiene, aproximadamente, un componente aerdbico del

15% y anaerdébico del 85%. Mientras que en un ejercicio fisico moderado de dos
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horas el componente aerébico sera de alrededor de 90% y el anaerdbico del 10%
(Emilio, 2012).

2.4.1. Resistencia aerobia.

También llamada orgéanica, se define como la capacidad de realizar
esfuerzos de larga duracién y de poca intensidad, manteniendo el equilibrio entre
el gasto y el aporte de oxigeno. En este tipo de resistencia, el organismo obtiene
la energia mediante la oxidacion de glucogeno y de acidos grasos. El oxigeno
llega en una cantidad suficiente para realizar la actividad en cuestién, por eso se
considera que existe un equilibrio entre el oxigeno aportado y el consumido. Las
actividades que desarrollan la resistencia aerObica son siempre de una
intensidad media o baja y en ellas el esfuerzo puede prolongarse durante

bastante tiempo (Torres, 2013).
2.4.2. Resistencia anaerobia.

“Se define como la capacidad de soportar esfuerzos de gran intensidad
y corta duracion, retrasando el mayor tiempo posible la aparicion de la fatiga

pese a la progresiva disminucion de las reservas organicas” (Emilio, 2012).
2.4.3. Resistencia anaerobia aléctica.

Se define como la capacidad de mantener esfuerzos de intensidad
maxima durante el mayor tiempo posible. Se llama asi porque el proceso de
utilizacion del ATP de reserva en el musculo se lleva a cabo en ausencia de

oxigeno y sin produccién de acido lactico como residuo (Emilio, 2012).
2.4.4. Resistencia anaerobia lactica.

Se define como la capacidad de soportar y de retrasar la aparicion de la
fatiga en esfuerzos de intensidad alta. En este tipo de resistencia, la obtencion
de energia se produce a partir de la produccién de ATP gracias a diversas
reacciones quimicas que se realizan en ausencia de oxigeno y que dan como

resultado acido lactico que se acumula en el musculo (Emilio, 2012).
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2.5. La Velocidad.

La velocidad como capacidad aislada no existe en el deporte. Segun
(Foran, 2007) la velocidad siempre es s6lo un componente del rendimiento
deportivo complejo al afirmar que la velocidad no se manifiesta como una
cualidad pura “sino que depende de multitud de parametros: la técnica motriz, la
fuerza maxima y explosiva (que junto a la velocidad forman una unidad
dinamica”), Ademas de los desequilibrios musculares, la elasticidad muscular y
la resistencia especifica que condicionan positiva o negativamente el desarrollo

de la velocidad.
2.5.1. Velocidad, Fuerza, Resistencia Técnica.

Esta es una capacidad desarrollada por la practica y el entrenamiento. Se
llega a definir la velocidad como el desarrollo rapido de la fuerza, razén que
justifica el que las acciones explosivas (de rapido desarrollo de fuerza) sean
incorporadas a las de velocidad. De alli que existen varios factores que influyen

en técnica.

2.5.2. Manifestaciones de la velocidad y factores que influyen.

La velocidad aciclica y ciclica maxima depende de factores nerviosos y

musculares.

2.5.3. Velocidad ciclica.

‘La velocidad de traslacion es igual al espacio partido por el tiempo
(V=EIT). “Entendida como la capacidad de recorrer una distancia corta en el

menor tiempo posible” (Generelo y Tierz, 1994).
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2.5.4. Velocidad gestual o aciclica o rapidez.

Es una técnica que se desarrola con la practica. Porque segun (Generelo
y Tierz, 1994), es la “Capacidad para realizar un movimiento segmentario o
global en el menor tiempo posible”. Es decir, comprende no solo velocidad
intrinseca, sino desarrollo de capacidades al momento de generar una actividad
de reaccion.

La velocidad de cada movimiento individual depende, segun Grosser et
al. (1988), de la capacidad de coordinacién (factores nerviosos y musculares):
La coordinacion es la colaboracion entre el sistema nervioso central (SNC) y la
musculatura del esqueleto al efectuar un movimiento voluntario.

Los factores que influyen en la velocidad gestual son los siguientes: Nivel
de aprendizaje del gesto: si el deportista tiene una serie de patrones motores
automatizados (técnica) realizara con mayor rapidez el movimiento adecuado a

la situacion.
2.5.5. Velocidad en el juego.

Es el tiempo de transmisién de los estimulos, reacciones motoras,
coordinacion y temporizacion de la ejecucion, sencilla, complejas, automatismos
técnicos, rapidez en el movimiento, la velocidad aciclica, en las cuales vemos
todas las posibilidades de trabajo que se ofrecen en un deporte colectivo
(Garcia, 2011).

Ademas, (Zatsiorski, 1994) Define a la cualidad fisica de la velocidad
como “la capacidad de un individuo de realizar diferentes acciones motrices en

determinadas condiciones en un tiempo minimo”.

2.6. Tipos de velocidad.

Existen dos tipos diferentes de manifestaciones puras de velocidad: la

velocidad de reaccion y la velocidad de desplazamiento.
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2.6.1. Velocidad de reaccién.

“Es la capacidad de responder a un determinado estimulo en el menor
tiempo posible, como, por ejemplo, en la parada de un portero o en el disparo de

salida de una carrera de 100 metros” (Cuervo, 2016).

2.6.2. Velocidad de desplazamiento.

“Es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible. Se da,
por ejemplo, en la prueba de 100 metros braza en natacion. Puede denominarse
de otras maneras, como velocidad de traslacion o velocidad de frecuencia de

movimientos” (Cortés, 2016).

2.7. La Fuerza.

2.7.1. Definicion de fuerza: Segun la fisica la definicibn de la fuerza es
“Cualquier causa capaz de modificar el estado de reposo o movimiento uniforme
de un cuerpo”.

De la misma manera, en fisiologia (Cérdova, 1997) la define como la
“‘Maxima tension que puede desarrollar un musculo cuando en el estado de
reposo es excitado por un estimulo maximal”.

Ademas, autores como Grosser, Starischka, Zimmermann, (2013).
Plantean que es la capacidad para superar resistencias o contrarrestarlas por
medio de la accion muscular. Concordando con Kuznetsov. (2013) quien afirma
gue es la capacidad de vencer la resistencia externa o reaccionar contra la
misma mediante la tension muscular”.

Fucci y Benigni. Posibilidad de vencer una carga por la contraccion
producida por los musculos. (Capacidad de realizar un trabajo: Transformacion
de energia).

Segun las anteriores definiciones podemos concluir que fuerza es la
capacidad fisica que nos permite, mediante acciones musculares, vencer
resistencias u oponerse a ellas; y en algunos casos crear la tension suficiente

para intentarlo. Podemos también decir, que entre las distintas cualidades de la
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fuerza una de ellas es aumentar la masa muscular activa, reforzar los tejidos

conjuntivos y de apoyo, mejorar la constitucion corporal. Paralelamente se

establecen interacciones con la velocidad, la flexibilidad y la coordinacion.

La produccion de fuerza esta basada en las posibilidades de contraccion
de la musculatura esquelética. Dicha contraccion se genera en virtud de la
coordinacion de las moléculas proteicas contractiles de actina y miosina dentro
de las wunidades morfofuncionales descritas en las fibras musculares
(sarcomeras). Sin embargo, segun (Garcia, 2011) la relacion existente entre la
tension muscular generada y la resistencia a vencer, van a determinar diferentes
formas de contraccion o produccién de fuerza. Por lo que estos tipos de
contracciéon diferenciados van a dar como resultado los siguientes tipos de

fuerzas:

2.7.2. Fuerza estatica: Es aquella que se produce como resultado de una
contraccion isométrica, en la cual, se genera un aumento de la tension en los
elementos contractiles sin detectarse cambio de longitud en la estructura
muscular. Es decir, se produce una tension estatica en la que no existe trabajo
fisico, ya que el producto de la fuerza por la distancia recorrida es nulo. En este
caso, la resistencia externa y la fuerza interna producida poseen la misma
magnitud, siendo la resultante de ambas fuerzas en oposicion igual a cero
(Garcia, 2011).

2.7.3. Fuerza dinamica: Es aquella que se produce como resultado de una
contraccién isotonica o anisométrica, en la cual, se genera un aumento de la
tension en los elementos contractiles y un cambio de longitud en la estructura
muscular, que puede ser en acortamiento, en la cual, la fuerza muscular interna
supera la resistencia a vencer; o tension en alargamiento de las fibras
musculares, que supondria la llamada fuerza dindmico excéntrica donde la

fuerza externa a vencer es superior a la tension interna generada (Garcia, 2011).

2.7.4. Fuerza maxima: Es la mayor expresion de fuerza que el sistema
neuromuscular puede aplicar ante una resistencia dada. Dicha manifestacion de

fuerza puede ser estatica (fuerza maxima estéatica), cuando la resistencia a
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vencer es insuperable; o dindmica (fuerza maxima dinamica), si existe

desplazamiento de dicha resistencia. (Garcia, 2011).

2.7.5. Fuerza explosiva: (Garcia, 2011) “Es denominada fuerza-velocidad y
caracterizada por la capacidad del sistema neuromuscular para generar una alta

velocidad de contraccién ante una resistencia dada”.

2.7.6. Fuerza-resistencia: Es la capacidad de soportar la fatiga en la realizacion
de esfuerzos musculares que pueden ser de corta, media y larga duracion.
Supone, por tanto, una combinacion de las cualidades de fuerza y resistencia,
donde la relacién entre la intensidad de la carga y la duracion del esfuerzo van a
determinar la preponderancia de una de las cualidades sobre la otra (Garcia,
2011).

2.8. Métodos generales para la preparacion fisica.

Los métodos para la preparacion fisica pueden ser muy diversos
dependiendo de cudles sean los objetivos a lograr. Lo que se pretende lograr al
establecer un método es que el deportista y el entrenador logren adecuar los
conocimientos tedricos a una practica que permita desarrollar sus
potencialidades al maximo, asi como los habitos necesarios, escogiendo de la
gran gama de recursos existentes los que sean apropiados. Sin embargo, para
(Platonov & Bulatova, 2001), los métodos, generalmente utilizados son los
visuales, orales y practicos, combinandose segun sean los objetivos de la

preparacion fisica a realizar.

2.8.1. La flexibilidad. “Es la que nos permite efectuar movimientos de gran
amplitud sin hacernos dafo, gracias a la movilidad articular y a la elasticidad de

los musculos y tendones” (Mufioz, 2012).
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2.8.2. Tipos de flexibilidad.

2.8.2.1. Laflexibilidad pasiva. “Es la capacidad para lograr la mayor movilidad

articular bajo la accion de fuerzas externas” (Platonov, 2001).

2.8.2.2. La flexibilidad activa. (Platonov, 2001) “Es la capacidad para ejecutar
movimientos de gran amplitud mediante la accion de los musculos que rodean la

articulacion correspondiente”.

2.9. Planificacién del entrenamiento del fatbol americano.
2.9.1. Macrociclo ATR adaptado al futbol americano.

Su nombre proviene de las iniciales correspondientes a las tres palabras
que definen la secuencia de objetivos que de forma general caracteriza este
modelo: Acumulacion, Transformacion y Realizacion. Es una variante del modelo
de bloques propuesto por Verkhoshansky. Segun Navarro (citado en
Mans01996).

Distribucion racional de macrociclo ATR.
Concentracion de la carga sobre capacidades especificas.

Desatrrollo de ciertas capacidades por bloques, estas capacidades estaran

condicionadas por sus efectos residuales.

Las capacidades de fuerza y resistencia se trabajaran en el blogue de

acumulacion, porque tienen los mayores efectos residuales.

Las capacidades gue se trabajan en el bloque de trasformacion son mas

especificas al deporte y sus efectos residuales se pierden en menor tiempo.

Las capacidades trabajadas en el bloque de realizacién son las de menor

efecto residual, la resistencia alactica, la potencia, competicion.
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Las capacidades seran entrenadas por porcentajes distribuidos en los
bloques ATR, dandole el mayor porcentaje al bloque donde se precisa el
desarrollo de dicha capacidad, es decir la resistencia aerdbica tiene su
porcentaje mas alto en el bloque de acumulacion, mientras en el bloque de

transformacion y realizacion sera menor.

‘La concentracion de cargas de entrenamiento sobre capacidades
especificas u objetivos concretos de entrenamiento. El desarrollo sucesivo de
ciertas capacidades u objetivos en bloques de entrenamiento especializados o

mesociclos” (Navarro, 2010).
2.9.2. Mesociclos.
El modelo ATR esta formado por 3 mesociclos a diferencia de la

periodizacion tradicional, solo se suelen trabajar 2 capacidades fisicas y una de

caracter técnico-tactico.

REALIZACION

Resistencia Resistencia
basica espe 3 competitiva
Fuerza erze Capacidades
basica eSpE v de Velocidad
Técnica : Técnica
basica 8BS DE - competitiva

Tabla 1 Modelo ATR. Fuente: Navarro, 2010
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2.9.2.1. Acumulacién

En este mesociclo se concentra la carga de entrenamiento aplicando
cargas con volumenes altos a intensidades moderadas. La orientacion del
entrenamiento suele ir encaminada a mejorar la fuerza maxima y la resistencia
aerodbica y/o técnica basica. Debido a que la mejora de estas capacidades (Fmax
y resistencia aerébica), segun (Navarro, 2010), son las que tienen un efecto
residual mayor que se sitla en torno a los 30 dias.

2.9.2.2. Transformacion.

En este mesociclo se aumenta la intensidad de entrenamiento y se reduce
el volumen intentando trasformar la mejora funcional conseguida en el anterior
mesociclo de acumulacién a una mejora mas especifica. En esta fase ya se
suelen trabajar otras capacidades como la resistencia anaerodbica o la fuerza-
velocidad ya que este tipo de capacidades son mas especificas y ademas tiene

un efecto residual menor entorno a los 15-20 dias (Navarro, 2010).

2.9.2.3. Realizacion.

Este mesociclo va encaminado a conseguir expresar el maximo potencial
en competicion, para ello, se trabajan durante este mesociclo aspectos con un
efecto residual menor, como la resistencia anaerébica alactica, la potencia y la

velocidad de reaccion (Navarro, 2010).

2.9.3. Microciclo.

La estructura de un microciclo esta constituida por una serie de sesiones
de entrenamiento, organizada de forma racional en un corto periodo de tiempo.
Representan los primeros fragmentos relativamente acabados del proceso de

entrenamiento. Matveiev (1985) lo interpreta como un fragmento completo del
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mesociclo de entrenamiento. Debe, por lo tanto, incluir todos los elementos

previstos en el mesociclo.

Esta estructura de trabajo del proceso de entrenamiento siempre
incorpora dos partes: una estimuladora y otra de restablecimiento. Su duracién
minima es de dos dias de entrenamiento, mientras que la maxima duracion
raramente alcanza 10 a 14 dias, siendo la duracion mas utilizada, por razones
practicas de adaptacién a los habitos laborales y culturales de la mayor parte de
la poblacion, la de siete dias. Casi siempre suelen terminar con dias de

recuperacion (Manso, 1995).
2.9.3.1. Microciclo de ajuste.

Es similar al microciclo introductorio de la periodizacién tradicional.
Porque segun (Navarro, 2010) se sirve para preparar al cuerpo para posteriores

fases en las que las exigencias seran mayores.

2.9.3.2. Microciclo de carga.

(Navarro, 2010) “Se suele aplicar mas intensidad en los entrenamientos
debido a que la intensidad aumenta de una manera mayor que en la

periodizacion tradicional, donde el aumento es muy gradual”.

2.9.3.3. Microciclo de impacto.

Parecido al microciclo de choque de la periodizacion tradicional, intenta
estimular lo maximo posible al deportista mediante un «sobrentrenamiento»
controlado. Después de un microciclo de impacto suele ir uno de baja carga
como por ejemplo ajuste o recuperacion (Navarro, 2010).

2.9.3.4. Microciclo de recuperacion.

Este es un método de entrenamiento que combina la parte fisica como
mental del jugador. (Navarro, 2010) “Plantea que se caracteriza por la carga

baja que permite la recuperacién psico-fisioldgica del deportista”.

43
Claudia Fernanda Vintimilla Arce
Homero Anibal Galarza Chalco



-
‘!!,‘ﬂg UNIVERSIDAD DE CUENCA
==

2.9.3.5. Microciclo de activacion.

Este microciclo nos ayuda a planificar ciertos momentos que deben ser
enfatizados. Segun (Navarro, 2010). El microciclo de activacion “Es similar al

microciclo de puesta a punto de la periodizacion tradicional”.

2.9.3.6. Microciclo de competicion.

Este microciclo hace énfasis en la adecuada planeacion de los
entrenamientos, debido a una mejor planificacién, mejores resultados de
desenvolvimiento en el campo de juego. Segun (Navarro, 2010) esta planficacion
“Tiene como objetivo organizar los entrenamientos antes, durante y después de

la competicion”.
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CAPITULO I
2.1. Metodologia.
2.1.1. Poblacion y muestra.

La investigacion esta constituida por un universo de estudio integrado por
27 jugadores - estudiantes varones del equipo de futbol americano de la
Universidad de Cuenca con una edad comprendida entre 20 y 31 afos, quienes

intervendran en un programa de preparacion fisica adaptado al fatbol americano.

El espacio geografico en donde se llevara a cabo la investigacion es en el
parque Miraflores y el parque Paraiso. Los entrenamientos asistidos se

realizaran mediante la plataforma zoom.

2.2. Indicadores para el Test de Eurofit adaptado al futbol americano.

2.2.1 Los tests. Las mediciones de pre test y pos test que se realizé con el
objetivo de determinar el estado de preparacion fisica de los jugadores de futbol
americano de la Universidad de Cuenca. Estos constituiran el instrumento de

retroalimentacion del proceso de entrenamiento.

2.2.2 La medicién. Utilizamos numeros, cualidades, rasgos, etc, precisando el
caracter diverso de los rasgos y atributos, que pueden medirse con los

jugadores.

2.2.3. En la validacién. Comprobamos que los test reflejan fielmente los

propositos que pretendemos utilizar.

2.2.4. Los objetivos del test. Estaran directamente asociados con los
propésitos para los cuales se conformé y adaptados al programa de preparacion

fisica de futbol americano como el pre test y el pos test.
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La seleccién de los indicadores de los test respondera a su intencion
integral, qué se quiere medir, los indicadores o ejercicios que seran utilizados en
el programa. Seleccionaremos los ejercicios que permitan vincular al test Eurofit
con lo que se quiere medir y cuales indicadores lo miden fielmente y los criterios

propios de quien valida.

2.2.5 La metodologia propuesta. Precisa cdmo se va a ejecutar y medir cada
indicador, la forma particular y generalizada del contenido de la prueba y su

técnica.

2.2.6. La estandarizacion. De los ejercicios o indicadores se ejecutaron bajo las
mismas condiciones para todos los jugadores, de manera que el procedimiento
y las condiciones de aplicacién de las pruebas, sean igual o exactas en todos

casos, refiriéndose a los evaluadores, jugadores, métodos, medios, etc.

2.2.7. La confiabilidad. Y el grado de coincidencia de los resultados en la
aplicacion del pre test y pos test con los jugadores de futbol americano en
igualdad de condiciones, el componente de la estructura del test establece que

el indicador siempre va a evaluar lo que se pretende.

2.2.8 La validez. Garantizara el grado de relacién entre los test y el estado de
condicion fisica de los jugadores de fatbol americano, evaluando los indicadores
del pre test y el pos tes, determinando el incremento o no en el rendimiento fisico.
Cuando hablamos de tests Eurofit para el fatbol americano nos referimos a un
conjunto de pruebas cuyo, resultado nos permitira conocer como se encuentra

el jugador al inicio y al final del programa de preparacion fisica.
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2.3. Materiales.

2.3.1. Balanza con tallimetro.

Imagen 5 Balanza con tallimetro Fuente: Fernanda Vintimilla

Con esta balanza con tallimetro se obtuvo el peso en kg y talla en cm, de

cada uno de los deportistas.

2.3.2. Silbato.

Imagen 6 Silbato
Fuente: Homero Galarza

Este silbato se utiliza al inicio o al final de cada test para dar una orden de

salida o al finalizar este mismo.
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2.3.3. Cronémetro.

Imagen 7 Crondmetro Fuente: Homero Galarza

Este aparato se usa para medir el tiempo que tardan los deportistas en
ejecutar cada una de las pruebas del test, tanto en horas, minutos, segundos y
decimas de segundos.

2.3.4. Barra de madera.

Imagen 8 Barra de madera Fuente: Fernanda Vintimilla

Esta barra de madera se emplea para medir el equilibrio corporal general,
colocandola sobre un terreno liso y ante deslizante, se ubica un pie sobre la barra

y el otro sosteniendo con la mano hacia atras durante un minuto.
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2.3.5. Conos.

Imagen 9 Conos Fuente: Homero Galarza

Los conos son para delimitar los espacios y guiar a los deportistas por el
recorrido correcto en los diferentes test.

2.3.6. Flexémetro.

Imagen 10 Flexdmetro Fuente: Homero Galarza

Su uso esta orientado para registrar las distancias en metros y centimetros
gue alcanzan los deportistas en la ejecucion de las pruebas fisicas en las cuales

amerite su utilizacion.
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2.3.7. Mesa de madera Tapping test.

Imagen 11 Mesa de madera Tapping test. Fuente: Fernanda Vintimilla

Esta mesa de madera con dos circulos y un cuadrado es para medir la
velocidad del golpeo de placas segmentaria de la extremidad superior, el
deportista debe colocarse delante de la mesa con los pies ligeramente
separados. Debe situar su mano no dominante sobre el rectangulo y la otra mano
sobre uno de los circulos, al recibir la sefial ha de tocar alternativamente los dos
circulos en un total de 25 veces cada uno con la mano dominante, tan rapido
como pueda. La prueba finaliza con el contacto nimero 50 en el cual se detiene

el cronometro.

2.3.8. Banco.

Imagen 12 Banco Fuente: Fernanda Vintimilla
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Mediante este banco de madera se mide la flexibilidad del tronco, el
ejecutante descalzo, se ha de sentar enfrente del cajon con las piernas
completamente extendidas y las plantas de los pies en completo contacto con la
pared del cajon, flexionar el tronco hacia adelante sin doblar las piernas, extender
los brazos y las palmas de la mano sobre la regla, ha de tratar de llegar lo mas

lejos posible.

2.4. Macrociclo ATR acondicionado al futbol americano.

2.4.1. Macrociclo adaptado al futbol americano.

MACROCICLO ATR ADAPTADO AL FUTBOL AMERICANO

Este es un macrociclo en ATR, adaptado al futbol americano, esta clasificado en dos tendencias:
la preparacion fisica general y la especifica. Se estructura con una duracion de 11 semanas,
estructurado de la siguiente forma: En el mesociclo de Acumulacion se desarrollara la Fuerza
Basica, la resistencia basica y ejercicios basicos relacionados con la preparacion fisica.

En el mesociclo de Transformacion se desarrollara la fuerza especifica, la resistencia especifica
y los ejercicios especificos relacionados con la preparacion fisica del futbol americano.

Tendencia especial: Estd comprendida por
Tendencia general: Esta comprendida por 8 | el mesociclo de Realizacion, con una
microciclos: 4 para el mesociclo de Acumulacion | dinamica 3:0 tomando en consideracion la
con una dinamica 3:1 y 4 para el de | estabilidad de la forma deportiva ya que la
Transformacion, con una dindmica 2:2. preparacion no termina con una
competencia especifica.

De esta forma, el plan se estructura en 3 mesociclos y 11 microciclos, y se relaciona en una
proporcion de 11 semanas para la preparacion fisica general y especifica de los jugadores de
Futbol Americano.

Fecha de inicio y fin de los mesociclos

Mesociclo No. 1: Mesociclo No. 2: Mesociclo No. 3:
ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION
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Objetivos: -Mejorar el estado de
condicién fisica, orientados a la
hipertrofia, coordinacion muscular,
la fuerza méxima,
aerobica,
ejercicios orientados al desarrollo de
las diferentes capacidades fisicas de
forma general para luego desarrollar
la preparacién fisica especifica.

la resistencia
tolerancia al lactato y

Objetivos: -Mejorar y corregir
errores en el ambito fisico,
mediante el desarrollo de las

diferentes capacidades fisicas de
forma general y fisica especifica.,
desarrollar la preparacion fisica de
base, mediante el trabajo de la
fuerza resistencia de corta duracion,
fuerza velocidad sobre esfuerzos de
5”2, 107, 157, 307, desarrollar la
resistencia especifica con tolerancia
al lactato y desarrollar los ejercicios
especificos relacionados con la

Objetivos: -Mejorar la preparacion
fisica de los jugadores de Futbol
Americano mediante el desarrollo
de las diferentes capacidades fisicas
de forma especifica, mediante el
trabajo de la capacidad de
velocidad, potencia y capacidad

anaerdbica aléctica, ritmo de
competicion para el  Fatbol
Americano con modelaje
competitivo adaptado a la

preparacion fisica, adaptacion de

- P , los ejercicios a situaciones

preparacion  fisica del Futbol 1€

Americano competitivas.

Acentos Principales: Capacidad
Acentos Principales: Fuerzabasica | \ o oo o ‘ﬁé‘é‘gg@g' coenqtr:tri]g\r?c;emotécnigz
— Resistencia basica — Ejercicios | £\CEN10S Frincipales: Fuerza t!t' g s |
basicos de la técnica de la | especifica— Resistencia especifica | competitiva —— adaptada —a = fa
preparacién fisica.  Hipertrofia, | =, EJercicios especificos de la 2;?5222?,';’” fisicadel fitbol

coordinacién  muscular,  fuerza | (eCnica de la preparacion fisica. '
maxima, resistencia aerdbica, Fuerza resistencia de corta duracion, Capacidad de velocidad, potencia,

tolerancia al lactato, velocidad de
desplazamiento general, flexibilidad
y coordinacion.

Duracion: 4 semanas.

MICROCICLO # 1 AJUSTE
MICROCICLO # 2 AJUSTE
MICROCICLO # 3 AJUSTE

MICROCICLO # 4 CARGA

fuerza velocidad sobre esfuerzos de 57,
107, 15, 307, resistencia especifica con
tolerancia al lactato, capacidad aerobia,
fuerza resistente, flexibilidad,
coordinacion y potencia aerobia. y
ejercicios especificos relacionados con
la preparacion fisica del Futbol
Americano.

Duracion: 4 semanas.
MICROCICLO #1
RECUPERACON
MICROCICLO # 2 AJUSTE
MICROCICLO # 3 CARGA
MICROCICLO #4
RECUPERACION

capacidad anaerobica aléctica, ritmo de
competicion para el fatbol americano
con modelaje competitivo adaptado a la
preparacion fisica, adaptacion de los
ejercicios a situaciones competitivas,
flexibilidad, coordinacién, resistencia
mixta, fuerza explosiva, velocidad de
desplazamiento especial y velocidad de
frecuencia de movimientos.

Duraci6n: 3 semanas.
MICROCICLO # 1 AJUSTE
MICROCICLO # 2 ACTIVACION
MICROCICLO # 3 PEAK

Métodos del programa: explicativos, demostrativos, ayuda directa, practicos, teéricos, repeticiones estandar,
larga duracién continua variable, larga duracion continuo invariable, incremento de las sensaciones propioceptivas,
contraste.

Claudia Fernanda Vintimilla Arce
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MACROCICLO ATR ADAPTADO AL FUTBOL AMERICANO

Ciclo I
Tendencia General Especifica
Mesociclo Mesociclo No. 1:/Mesociclo No. 2{Mesociclo No. 3: REALIZACION
ACUMULACION TRANSFORMACION
Numero de microciclos |1 2 |3 4 5 6 1 8 9 10 11
AJUSTE |AJUST |AJUS | CAR |RECUP|AJUST CA [REC |JAJUS ACT| PEA
TipO de microciclos E ITE GA |ARACIE RG [UPA [TE IVA| K
ON A RAC clo
10N N
Test Eurofit X X
Objetivos: -Mejorar el estado de|Obietivos: -Mejorar y corregirlObjetivos: -Mejorar la preparacion
errores en el ambito fisico,

Objetivos Fisicos

condicion fisica, orientados a la
hipertrofia, coordinacion
muscular, la fuerza maxima, la
resistencia aerdbica, tolerancia
al lactato y ejercicios orientados
al desarrollo de las diferentes
capacidades fisicas de forma
general para luego desarrollar la

preparacion fisica especifica.

mediante el desarrollo de las
diferentes capacidades fisicas de
forma general y fisica especifica.,
desarrollar la preparacion fisica de
base, mediante el trabajo de la
fuerza resistencia de corta duracion,
fuerza velocidad sobre esfuerzos de
5”, 10”, 15”, 30", desarrollar la
resistencia especifica con tolerancia
lal lactato y desarrollar los ejercicios

especificos relacionados con Ila
preparacion fisica del Futbol
/Americano.

fisica de los jugadores de Futbol
Americano mediante el desarrollo de
las diferentes capacidades fisicas de
forma especifica, mediante el trabajo
de la capacidad de velocidad, potencia
y capacidad anaerdbica alactica, ritmo
de competicion para el Futbol
Americano con modelaje competitivo
la preparacién fisica,
de ejercicios a
situaciones competitivas.

adaptado a

adaptacion los

Tabla 2 Modelo ATR. Fuente Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Acumulaciin Fuerza basica Hipertrofia y coordinacidn intramuscular,
Efercicios con pesas y mdaguinas para los grupos musculares mds
_ importanies
Resistencia basica Aerobico ligere, medio e infense.
Resistencia aerdhica de fuerza.
Telerancia af lactaro.
Ejercicios basicos de Efercicios basicos del estila, solo piernas v sélo brazos.
téenica, Dentro de las tarear de entrenamienio de resistencia bdsica.
Transformacion | Fuerza especifica Fuerzd resistencia de corta duracion (0:20 y 1:20). [
Fuerza velocidad sobre esfuerzos de 57 15"
I Pliomelria para piernas,
Resistencia especifica | Telerancia al lacrato.
Mexima produceion de lactate (045 a 1:30) |
Ejercicios de técnica Ejercicios bdsicos del estilp, sdlo plernas, sdlo brazes y estilp
en situacidn de fatiga | completo confsin sobrecargas adicionales.
Realizacidn Capacidad velocidad | Potencia y capacidad anaerdhbica aldctica, |
Entrenamiento Ritmo competicion v series rotas de 100 metros, !
. competitive Imitactdn de 100 metras competitivos.
Técnica competitiva Afingmiento de la técnica en situgcion compefitiva en
enlrengmienios compeliftives y compeliciones

Tabla 3 Descripcion Fuente: (Navarro, 2010).

2.4.2 Mesociclo de acumulacion de un ATR adaptado al futbol americano.

Mesociclo No. 1: ACUMULACION

Objetivos: Mejorar el estado de condicién fisica, orientados a la hipertrofia, coordinacién muscular, la fuerza maxima, la
resistencia aerébica, tolerancia al lactato y ejercicios orientados al desarrollo de las diferentes capacidades fisicas de forma
general para luego desarrollar la preparacion fisica especifica.

Acentos Principales: Fuerza béasica — Resistencia basica — Ejercicios bésicos de la técnica de la preparacion fisica.
Hipertrofia, coordinacién muscular, fuerza méaxima, resistencia aerébica, tolerancia al lactato, velocidad de desplazamiento
general, flexibilidad y coordinacion. Duracion: 4 semanas.

MICROCICLO # 1 AJUSTE

MICROCICLO # 2 AJUSTE

MICROCICLO # 3 AJUSTE

MICROCICLO # 4 CARGA

Tabla 4 Mesociclo de acumulacion Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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2.4.3 Microciclos de ajuste y carga en el mesociclo de acumulacion

Semana Sesiones Microciclo Intensidad porcentaje Zona

1 5 AJUSTE 60 % LIGERO

2 5 AJUSTE 75 % LIGERO

3 5 AJUSTE 70 % LIGERO

4 5 CARGA 80 % MODERADO

Tabla 5 Microciclos de Ajuste Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

2.4.4 Microciclos y sesiones de entrenamiento que conforman el

Mesociclo de Acumulacién.

MESOCICLO DE ACUMULACION

TIPO MICROCICLO | AJUSTE AJUSTE AJUSTE CARGA
ZONA / INTENSIDAD LIGERO / 60 MODERADO/ 75 LIGERO/ 70 MODERADO/ 80
DIAS SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
LUNES Fuerza maxima — Fuerza maxima - Fuerza maxima — Fuerza maxima —
Hipertrofia Hipertrofia Hipertrofia Hipertrofia
MARTES Coordinacion Coordinacion Coordinacion Coordinacion
muscular muscular muscular muscular
MIIERCOLES Resistencia aerébica | Resistencia Resistencia aerdébica | Resistencia aerébica
aerbbica
JUEVES Velocidad de Velocidad de Velocidad de Velocidad de
desplazamiento desplazamiento desplazamiento desplazamiento
general general general general
VIERNES Flexibilidad y Flexibilidad y Flexibilidad y Flexibilidad y

coordinacién

coordinacién

coordinaciéon

coordinacién

Tabla 6 Microciclos y sesiones de entrenamiento Fuente: Homero Galarza, Fernanda
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2.4.5 Mesociclo de transformacion ATR adaptado al futbol americano.

Mesociclo No. 2: TRANSFORMACION

Objetivos: -Mejorar y corregir errores en el ambito fisico, mediante el desarrollo de las diferentes capacidades fisicas de forma general y
fisica especifica., desarrollar la preparacion fisica de base, mediante el trabajo de la fuerza resistencia de corta duracion, fuerza velocidad
sobre esfuerzos de 5, 107, 157, 30”, desarrollar la resistencia especifica con tolerancia al lactato y desarrollar los ejercicios especificos

relacionados con la preparacidn fisica del Futbol Americano.

Acentos Principales: Fuerza especifica — Resistencia especifica — Ejercicios especificos de la técnica de la preparacion fisica.

Fuerza resistencia de corta duracion, fuerza velocidad sobre esfuerzos de 57, 107, 157, 30”, resistencia especifica con tolerancia al lactato,
capacidad aerobia, fuerza resistente, flexibilidad, coordinacion y potencia aerobia. y ejercicios especificos relacionados con la preparacion

fisica del Futbol Americano. Duracion: 4 semanas.

MICROCICLO # 1 RECUPERACON
MICROCICLO # 2 AJUSTE
MICROCICLO # 3 CARGA

MICROCICLO # 4 RECUPERACION

Tabla 7 Mesociclo de Transformacion ATR Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

2.4.6 Microciclos de Recuperacién, Ajuste, Cargay Recuperacién en el
periodo de Transformacién.

Semana | Sesiones | Microciclo Intensidad | Zona
Porcentaje

1 5 RECUPERACION | 70 % LIGERO

2 5 AJUSTE 80 % MODERADO

3 5 CARGA 85 % MODERADO

4 5 RECUPERACION |75 % LIGERO

Tabla 8 Microciclos de Recuperacion Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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2.4.7 Microciclos y sesiones de entrenamiento que conforman el

Mesociclo de Transformacion.

MESOCICLO DE TRANSFORMACION

TIPOS RECUPERACION AJUSTE CARGA RECUPERACION

MICROCICL

@)

ZONA / LIGERO / 60 MODERADO!/ 75 LIGERO/ 70 MODERADO/ 80

INTENSIDAD

DIAS SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

LUNES Fuerza resistencia Fuerza resistencia Fuerza resistencia | Fuerza resistencia

MARTES Velocidad, Velocidad, Velocidad, Velocidad,
esfuerzos 5”-10"- esfuerzos 5”-10"- esfuerzos 5”-10"- esfuerzos 5”-10"-
15”_30” 15”_30” 15”_30” 15”_30’1

MIIERCOLES | Resistencia Resistencia Resistencia Resistencia
especifica con especifica con especifica con especifica con
tolerancia al lactato | tolerancia al lactato | tolerancia al tolerancia al lactato

lactato
JUEVES Potencia aerdbica Potencia aerébica Potencia aer6bica | Potencia aerébica
VIERNES Flexibilidad y Flexibilidad y Flexibilidad y Flexibilidad y

coordinacion

coordinacion

coordinacion

coordinacion

Tabla 9 Microciclos de transformacion Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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2.4.8 Mesociclo de realizacion ATR adaptado al futbol americano

Mesociclo No. 3: REALIZACION

Objetivos: -Mejorar la preparacion fisica de los jugadores de fatbol americano mediante el desarrollo de las diferentes capacidades fisicas de
forma especifica, mediante el trabajo de la capacidad de velocidad, potencia y capacidad anaerébica alactica, ritmo de competicion para el
Futbol Americano con modelaje competitivo adaptado a la preparacion fisica, adaptacion de los ejercicios a situaciones competitivas.

Acentos Principales: Capacidad velocidad, entrenamiento de modelaje competitivo, técnica competitiva adaptada a la preparacion
fisica del futbol americano.

Capacidad de velocidad, potencia, capacidad anaerdbica alactica, ritmo de competicion para el Ftbol Americano con modelaje competitivo
adaptado a la preparacion fisica, adaptacion de los ejercicios a situaciones competitivas, flexibilidad, coordinacion, resistencia mixta, fuerza
explosiva, velocidad de desplazamiento especial y velocidad de frecuencia de movimientos. Duracién: 3 semanas.

MICROCICLO # 1 AJUSTE
MICROCICLO # 2 ACTIVACION

MICROCICLO # 3 PEAK

Tabla 10 Mesociclo de Realizacion ATR Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

2.4.9 Microciclo de Ajuste, Activacion y Peak en el periodo de Realizacién

Semana Sesiones Microciclo Intensidad Porcentaje Zona

1 5 AJUSTE 75 % LIGERO
2 5 ACTIVACION |85% LIGERO
3 5 PEAK 100 % LIGERO

Tabla 11 Microciclo de Ajuste, Activacion y Peak Fuente: Homero Galarza, Fernanda
Vintimilla
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CAPITULO Il

3.1. Microciclos y las sesiones de entrenamiento que conforman el
Mesociclo de Realizacion.

coordinacion

coordinacion

MICROCICLO AJUSTE ACTIVACION PEAK
TIPO DE LIGERO / 60 MODERADO/ 75 LIGERO/ 70
MICROCICLO
DIAS SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3
LUNES Velocidad de Velocidad de Velocidad de
frecuencia de frecuencia de frecuencia de
movimientos movimientos movimientos
MARTES Fuerza Fuerza explosiva Fuerza
explosiva explosiva
MIIERCOLES | Potencia Potencia anaerdbica | Potencia
anaerodbica anaeroébica
JUEVES Resistencia Resistencia mixta Resistencia
mixta mixta
VIERNES Flexibilidad y Flexibilidad y Flexibilidad y

coordinacion

Tabla 12 Microciclos y las sesiones de entrenamiento Fuente: Homero Galarza, Fernanda
Vintimilla

3.2. Aplicacion del Test Eurofit adaptado al equipo de futbol americano de
la Universidad de Cuenca.

Aproximadamente la segunda semana de iniciado el programa de

preparacion, después de haber logrado una adaptacion inicial, se aplicé el pre

test con lo cual se conoci6 el estado de condicion fisica inicial del jugador. Este

Claudia Fernanda Vintimilla Arce
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nos permitid conocer el nivel en que se ha comportado la pérdida de la forma
deportiva por el confinamiento y en consecuencia poder planificar un nuevo
programa de preparacion fisica, los sistemas de control y la estructura ciclica del

macrociclo permitié monitorear los objetivos al inicio y al final del programa.

Finalizado el tests Eurofit, con la informacion final se tabulard los
resultados dandonos informacion sobre las causas que hayan determinado,
tanto malos rendimientos como excelentes. A través del procesamiento
estadistico de los tests, se han podido validar normativas y escalas evaluativas
gue permiten determinar a los entrenadores en que condiciones se encuentran
sus jugadores y sus posibilidades futuras acorde a la etapa en que se encuentran

en el proceso de preparacion.

3.2.1. El control y evaluacién

Con los instrumentos de supervision, verificacion y evaluacion del proceso
de entrenamiento del programa de preparacion fisica en lo concerniente a su
organizacion, planificacion y ejecucion, permiten brindar la informacion necesaria
para cambiar, modificar o regular el proceso de entrenamiento. Se concluye la

validacion del test con la escala de evaluacion.

La norma constituye la magnitud limite del resultado que sirve de base

para incluir al deportista en uno de los grupos de la clasificacion.

3.2.2. Metodologia para definir el nivel de preparacién fisica, aplicando
percentiles.

El proceso para determinar los percentiles se realiz6 mediante el programa
estadistico SPSS, considerando la tendencia central y dispersion. De tal manera

asignamos los siguientes valores cualitativos:

Nivel de preparacion fisica individual

Bueno Percentiles >33%
Regular Percentiles = 33%
Malo Percentiles <33%
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Para determinar los resultados se realizo el calculo de la media, tomada de
los resultados individuales de cada deportista que conforma el universo de
estudio. Debido a que, los controles de la preparacion fisica estan dirigidos a
evaluar el nivel de desarrollo del conjunto de capacidades motrices utilizadas en
el fatbol americano en la preparacion fisica general y de preparacion fisica

especial.
3.3. Bateria de test Eurofit.

La bateria europea de pruebas Eurofit, basada en el principio de deporte
para todos del Consejo de Europa son simples, poco costosas y de facil
realizacidén en clubs deportivos. Por ello, fue relativamente facil adaptarlo a los
jugadores de futbol americano de la Universidad de Cuenca y fue de mucha

importancia para conseguir los datos necesarios para nuestra investigacion.

En la siguiente tabla se reflejan las cualidades fisicas que dicha bateria

abarca, y que posteriormente se describiran de forma detallada:

Coordinacion
FPotencia
Resistencia
cardiorrespiratoria

Fuetza
Aptitud Resistencia muscular
Fisica Medidas Aptitud
Relacionada antropométricas Fisica relacionada
con el re ndimienio con la salud

Flexibilidad
Velocidad
Equilibrio

Tabla 13 Esquema de las cualidades fisicas valoradas por la bateria Eurofit
Fuente: Consejo de Europa, 1983
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3.3.1. Test motor

El siguiente cuadro refleja pormenorizadamente cada uno de los test
motores, asi como la cualidad que miden y las caracteristicas basicas de

los mismos:

o o Mantener el equilibrio sobre un pie
Equilibrio Flamenco Equilibrio corporal.
en una madera (3 cm.).

; Velocidad miembro :
Tapping test _ Golpe de placas durante 25 ciclos.
superior.

Salto de longitud pies ) ) o
g Fuerza explosiva. Salto de longitud sin impulso.
juntos

Abdominales Fuerza-resistencia. Flexionar unos 45°.

Carrerade iday vuelta Velocidad de Realizar 10 veces el
(10x5 m.) desplazamiento. recorrido de 5 metros.

Tabla 14 Test Motor valoradas por la bateria Eurofit Fuente: Consejo de Europa, 1983
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Dimensiones y factores de aptitud fisica en la bateria EUROFIT (ADAPTADA)

Dimension Factor TEST EUROFIT Orden de

realizacion

Resistencia Resistencia Course Nawvette T

cardiorrespiratoria | cardiorrespiratoria

Fuerza estatica Dinamometria manual 3
Fuerza Fuerza explosiva Salto de longitud sin 2
impulso
Resistencia Suspension con flexion 5
muscular Fuerza funcional de brazos
Abdominales en 307 a
velocidad wvelocidad — | agilidad 5 x 10 mts. [

Coordinacidon

Flexibilidad Flexibilidad Flexion de tronco 1
adelante en posicion

de sentado

Tabla 15 Dimenciones y Factores de Aptitud Fisica valoradas por la bateria Eurofit
Fuente: Consejo de Europa, 1983

A continuacioén, se detallan cada uno de estos test de forma concreta:

3.3.2. Equilibrio flamenco. - Este test mide el equilibrio corporal general.

Terreno: Terreno liso y antideslizante.

Descripcién: Equilibrio sobre un pie en una barra de tamafio previamente

determinado durante 1".

Valoracion de la prueba: Se contabiliza el nimero de ensayos que ha
necesitado el ejecutante (no las caidas) para lograr mantener el equilibrio
durante un minuto. Ejemplo: si ha necesitado 5 ensayos, se asignan 5 puntos.
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Imagen 13 Test de Equilibrio Flamenco Fuente: Fernanda Vintimilla

Intentos Puntuacion Valoracion Codigo
1 10 Excelente A
2 8 Bueno B
3 6 Regular C
414 4 Deficiente D
15 0 Malo E

Tabla 16 Tabla de Valoracion Fuente: Fernanda Vintimilla

3.3.3. Tapping test - golpeo de placas. - (Garcia, 2011) El objetivo principal

de este test es medir la velocidad segmentaria de la extremidad superior.
Terreno: No definido.

Descripcion: los jugadores deben golpear los circulos dibujados en la

mesa con la mayor rapidez posible.

Posicion Inicial: El ejecutante ha de colocarse delante de la mesa con
los pies ligeramente separados. Debe situar su mano no dominante sobre el

rectangulo y la otra mano sobre uno de los circulos.
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Desarrollo: jjAl sentir la sefal “preparado... ya!! Ha de tocar
alternativamente los 2 circulos un total de 25 veces cada uno con la mano

dominante, tan rapido como pueda.

Finalizacion: La prueba finaliza en el contacto numero 50, momento en
el cual se detiene el cronémetro.

Valoracion de la prueba: Se registraran los segundos y décimas de
segundos invertidos en la prueba. Se anota el mejor de los 2 tiempos realizados.

P

Fr—{4

Imagen 14 Tapping test - golpeo de placas Fuente: Fernada Vintimilla

3.3.4. Flexion de tronco en posicion de sentado. - Mediante este test se mide
la flexibilidad del tronco.

Terreno: Superficie antideslizante.

Descripcidn: los jugadores en la posicion de sentados y sin flexionar las

rodillas deben estirarse hacia delante la mayor distancia posible.

Posicion Inicial: El ejecutante descalzo, se ha de sentar enfrente del
cajon con las piernas completamente extendidas y las plantas de los pies en

completo contacto con la pared del cajon.
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Desarrollo: Flexionar el tronco hacia adelante sin doblar las piernas, y
extender los brazos y las palmas de la mano sobre la regla, ha de tratar de llegar

lo mas lejos posible.

Finalizacion: El ejecutante, en el momento en que llega a la posiciéon
maxima, ha de permanecer inmévil durante 2 segundos para que se pueda
registrar el resultado conseguido.

Valoracion de la prueba: El registro se hara en centimetros y milimetros.

Se anota el mejor de los 2 resultados.

Imagen 15 Flexion de tronco en posicion de sentado Fuente: Fernanda Vintimilla

3.3.5. Salto de Longitud pies juntos. - (Garcia, 2011): Mediante este test
podemos determinar la potencia de las piernas.

Terreno: Superficie plana y antideslizante, con una linea dibujada en el

suelo.

Descripciodn: los jugadores deben saltar sin impulso con los pies juntos
lo mas lejos posible.

Posicion Inicial: El ejecutante ha de situarse derecho con los pies

ligeramente separados y la punta de los pies detras de la linea de salida.
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Desarrollo: Ha de tomar impulso para saltar, flexionando las piernas y
empujando con los brazos desde detras hacia adelante. Se salta haciendo una

rapida extension de las piernas y estirando los brazos hacia adelante.

Finalizacion: En el momento de la caida, el ejecutante ha de mantener
los pies en el mismo sitio donde ha tomado contacto con el suelo sin perder el

equilibrio.

Valoracion de la prueba: Se registrara la distancia en centimetros. Hay

que anotar el mejor de los 2 resultados.

Imagen 16 Salto de longitud pies juntos Fuente: Fernanda Vintimilla

3.3.6. Abdominales en 30 segundos. - (Garcia, 2011): El objetivo principal es

medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales.

Terreno: Superficie planay lisa.

Material necesario: Un crondmetro con precision de centésimas de

segundo.

Descripciéon: los jugadores deben realizar la mayor cantidad de

abdominales en 30 segundos.

Posicion Inicial: El ejecutante ha de colocarse en decubito supino con

las piernas flexionadas 90° los pies ligeramente separados y los dedos
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entrelazados detras de la nuca. Un ayudante ha de sujetarle los pies para fijarlos

al suelo.

Desarrollo: jAl oir la sefial del observador “preparado...yal!”, el ejecutante
ha de tratar de hacer el mayor nimero de repeticiones posibles, tocando siempre
con los codos las rodillas y con la espalda en la colchoneta. El ayudante contara

en voz alta el nUmero de repeticiones.

Finalizacion: Cuando hayan pasado 30 segundos, el observador indicara

al ejecutante que la prueba ha finalizado.

Valoracion de la prueba: Se registra el numero de repeticiones

realizadas correctamente.

Imagen 17 Abdominales en 30 segundos Fuente: Homero Galarza

3.3.7. Flexion mantenida en suspension. - (Garcia, 2011) El objetivo
principal es medir la fuerza resistencia de los brazos.

Terreno: No definido.

Descripcion: Los jugadores deberan suspenderse en una barra

horizontal con el mentén sobre la barra hasta que exista el fallo muscular.

Posicion Inicial: El ejecutante ha de subir al banco y agarrarse a la barra

con los dedos dirigidos hacia adelante.
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Desarrollo: Los brazos se doblan completamente y la barbilla se situa por
encima de la barra, sin tocarla. A partir del momento en que los pies pierden
contacto con el banco, el ejecutante ha de mantener esta posicién durante el

méaximo tiempo posible.

Finalizacion: En el momento en que la barbilla baja por debajo del nivel

de la barra, se acabara la prueba.

Imagen 18 Flexion mantenida en suspension Fuente: Fernanda Vintimilla

3.3.8. Carrerade iday vuelta 10 x 5 metros. - (Garcia, 2011): Con este test se

pretende medir la velocidad de desplazamiento del sujeto y la agilidad.

Terreno: Superficie plana, que no resbale, con 2 lineas paralelas a 5m de
distancia una de la otra y con unos margenes exteriores de 5m.

Descripcioén: los jugadores deben recorrer de un punto a otro lo mas
rapido posible.

Posicion Inicial: Al sentir la sefial " preparado ", el ejecutante debe
situarse detras de la linea de salida.

Desarrollo: jAl oir la voz de “ya! ", ha de salir al sprint (méxima velocidad)
para traspasar con los 2 pies, las lineas dibujadas a 5m de distancia. Cada linea

debe traspasarse 5 veces.
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Finalizacion: En el Ultimo desplazamiento, habra de traspasar la linea de

salida. En ese momento se parara el cronOmetro.

Valoracion de la prueba: Se registraran los segundos y décimas de

segundos invertidos en realizar la prueba.

Imagen 19 Carrera de ida y vuelta 10 x 5 metros Fuente: Homero Galarza

3.3.9. Test de resistencia. - En este caso se realizara una sola prueba para
determinar la resistencia del sujeto.

Test de Cooper
El objetivo de esta prueba es medir la potencia aerébica maxima.
Terreno: pista atlética 400 mts.
Descripcidn: recorrer la mayor distancia posible durante 12 minutos.

Posicion Inicial: Los ejecutantes han de colocarse detras de la linea de
salida, a 1 m. de distancia unos de otros.

Desarrollo: en la posicion inicial esperaran la sefal de salida.

Finalizacion: El ejecutante tratara de recorrer la mayor distancia en el
tiempo de 12 min.
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Valoracion de la prueba: Se registraran la distancia cuando finaliza los

12 min.

Imagen 20 Test de resistencia Fuente: Homero Galarza

3.4. Procedimientos para la elaboracion de test para la valoracion fisica

Los lineamientos generales sobre los pasos a seguir en la elaboracion
del test, deben seguir algunos procedimientos. (Platanov & Bulatova., 2007) y

Fernandez proponen lo siguiente:

Determinacion del objetivo.

Determinacioén del nivel de dificultad.

Eleccion de las pruebas.

Determinacién de validez, objetividad y confiabilidad.
Preparacion de una bateria de test.

Analisis de los resultados.

Evaluacion de las pruebas.

YV V.V V V V V V

Aplicacion.

La medicién y evaluacién en el ambito de la educacion fisica y el
entrenamiento deportivo, no deja de ser indispensable por los multiples usos que
se le puede dar, entre ellos mejorar el programa educativo que permita un

beneficio adicional a los educandos. Por tanto, serd necesario incrementar el
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namero de baterias de test y mejorar los criterios de calidad. A continuacion,

tablas normativas poblacionales.

3.5. Protocolo e indicaciones de los tests.

Objetivo. - Se indica el propésito del test para el cual fue creado.
Terreno. - Es el espacio fisico donde se efectuara la prueba.

Material necesario. - Enumerar los implementos y materiales didacticos

gue se ocuparan en la realizacion de las pruebas.
Descripcion. - indicaciones generales.

Posicion inicial. — los jugadores se deben colocar en los lugares
asignados para el inicio de cada test.

Desarrollo. — los jugadores ejecutan el test en el tiempo y duracién

establecidos por las diferentes directrices.

Finalizacion. — los jugadores deberan realizar su mejor esfuerzo durante

toda la prueba.

Normas. - deberan colocarse reglas de procedimiento, a efecto de cumplir

con las caracteristicas e indicaciones de las pruebas.

Instrucciones para el ejecutante. - debera saber la aplicacion de los

tests. Para ello debera efectuarse las instrucciones pertinentes.

Instrucciones para el controlador. - el evaluador debera tener informacion

precisa de la utilizacion, protocolo e indicaciones del test.

Valoracion de la prueba. - se tabulara y analizara la informacién para

emitir la valoracién correspondiente, que permita la toma de decisiones.
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Representacion grafica. — de ser necesario se deberd graficar el test

para una mejor comprension.

Observaciones. - en este punto se colocaran aspectos no contemplados

y otros factores que tienen importancia en la toma de datos.

3.6. Programa de preparacion fisica para futbol americano.

Debido a que el futbol americano es uno de los deportes mas intensos y
requiere entrenamientos exhaustivos para soportar las exigencias de
los partidos, este programa de entrenamiento esta organizado para preparar y

mantener a los jugadores antes de una temporada.

Los entrenamientos de fatbol americano buscan mejorar las habilidades
gue se requieren para jugarlo. Por ello, el programa ha sido disefiado con una
orientacién hacia el desarrollo de las principales valencias fisicas: Fuerza,

velocidad, potencia, agilidad, flexibilidad y resistencia.

Entre los distintos ejercicios que utilizamos en el programa para entrenar

estas habilidades son:

Las pesas con una orientacion hacia la fuerza y la potencia muscular con
un porcentaje de trabajo entre 70 y 90 por ciento de un RM.

Los sprints usando arrancadas de 5 -10 -15- 30 yardas, desplazamientos
para recepcion del balon todos estos ejercicios mejoraron la velocidad de los
jugadores.

Se utilizaron ejercicios con escaleras y conos para mejorar la coordinacion
y la agilidad.

Se desarrollaron estiramientos tanto estaticos como dinamicos orientados
al desarrollo de la flexibilidad.

Para desarrollar la resistencia se trabajé con el llamado jogging (trotar)
para una mejor orientacion de la resistencia se utilizaron tiempos reales que

generalmente se utilizan en los partidos (Modelaje competitivo).
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El programa de entrenamiento, se lo adapto con un ATR. Debido a la
emergencia sanitaria, por esta razén el objetivo del programa constituyé la
planificacion, la dosificacion y la evaluacion de la condicion fisica de los
jugadores, utilizando un pre test y un pos test para determinar la objetividad del
programa y su efecto en el organismo de los jugadores. Es importante destacar
gue la actividad en pretemporada es distinta a la que se realiza durante la

temporada.

El entrenamiento durante la pretemporada que es en que se aplicé la
investigacion, se centré6 en mejorar la fuerza, potencia y masa muscular del
jugador.

El programa que utilizamos es un macrociclo ATR de 11 semanas en
donde las primeras cuatro semanas en el mesociclo de acumulacién el
entrenamiento tendra una orientacion hacia la fuerza maxima y el entrenamiento

aerobico y flexibilidad.

Después en el mesociclo de transformacion el entrenamiento tendra una
orientacion hacia la fuerza funcional, potencia, velocidad, agilidad y flexibilidad y

el entrenamiento anaerobico, esto durarad 4 semanas.

En el dltimo mesociclo de realizacion la orientacion sera fuerza explosiva

potencia, velocidad, agilidad y flexibilidad, con una duracién de 3 semanas.

Cabe mencionar que en el programa se utilizara planes individuales
basandose en las necesidades de cada jugador, su posicion y su constitucion
fisica. Es muy importante desarrollar una preparacion fisica de base
(acondicionamiento, pre-temporada), para evitar que se desgarre un musculo o
cualquier otro tipo de lesion, ya que la preparacién de pre-temporada tiene como
fin el crear la estructura de trabajo para la temporada en si.

La preparacion en gimnasio se realizara por circuitos de resistencia por lo
menos dos dias a la semana (lunes y jueves) en los cuales incluiremos como

minimo 2 ejercicios por grupo muscular y series de 25-30 repeticiones con un
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maximo del 40% del peso, con un tiempo de recuperacion de maximo 35

segundos entre cada ejercicio, haciendo como minimo tres circuitos por sesion.

Es importante resaltar que si estuviera cerca la temporada el programa de
entrenamiento tendria otra orientacion, priorizando mantener la fuerza, agilidad,
potencia y resistencia obtenida. Durante la temporada (etapa de competencia) el
acondicionamiento fisico debe de cambiar de los anteriores mesociclos,
diferenciandose que ahora lo que se busca son ejercicios anaeroébicos los cuales

den la explosién que se necesita para el desarrollo de cualquier jugada.

Durante las semanas de juego solo se debe de hacer dos dias el trabajo
aerobico (de preferencia lunes y viernes) dejando el trabajo anaerébico para los
dias martes y jueves (se recomienda el miércoles no correr), el calentamiento
debe de ser activo y variado para evitar la monotonia que se presenta a estas
alturas del programa o temporada.

Tambien es importante mencionar que, si el programa se desarrollaria en
el periodo de transicion, el entrenamiento tendria una orientacién de muy baja
intensidad para la remocién de desechos metabdlicos y una regeneracion

funcional y psicolodgica.
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CAPITULO IV

4.1. Andlisis de los resultados del pre test y pos test en el programa de
preparacion fisica de futbol americano.

4.1.1. Analisis generales.

Test Inicial. Equilibrio de Flamenco - 1 min. Objetivo: Medir el equilibrio

estatico.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA | EVALUACION TIEMPO
Bojorque Encalada Freddy Josué 0 1,2222 -1,2222 | Bueno 00:01:00:00
Borja Andrade Juan Manuel 2 1,2222 0,7778 Malo 00:01:00:00
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 4 1,2222 2,7778 Malo 00:01:00:00
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 0 1,2222 -1,2222 | Bueno 00:01:00:00
Caldas Campoverde José Israel 0 1,2222 -1,2222 | Bueno 00:01:00:00
Carrién Orellana Steven Vicente 3 1,2222 1,7778 Malo 00:01:00:00
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 2 1,2222 0,7778 Malo 00:01:00:00
Chéavez Leo6n José Ismael 1 1,2222 -0,2222 Regular 00:01:00:00
Cordova Cuenca Andrés Fabricio 1 1,2222 -0,2222 Regular 00:01:00:00
Cuzco Iiiaguama Sandro Enrique 3 1,2222 1,7778 Malo 00:01:00:00
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 0 1,2222 -1,2222 | Bueno 00:01:00:00
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 0 1,2222 -1,2222 | Bueno 00:01:00:00
Morales Ulloa Jas6n Darwin 0 1,2222 -1,2222 | Bueno 00:01:00:00
Morocho Méndez Alfonso Xavier 4 1,2222 2,7778 Malo 00:01:00:00
Narvaez Lépez José Andrés 2 1,2222 0,7778 Malo 00:01:00:00
Nufiez Romero Angel Tomas 1 1,2222 -0,2222 Regular 00:01:00:00
Orellana Tapia Leonardo
Sebastian 1 1,2222 -0,2222 Regular 00:01:00:00
Quezada Pauta Luis Miguel 0 1,2222 -1,2222 | Bueno 00:01:00:00
Quezada Pauta Vicente
Geovanny 1 1,2222 -0,2222 Regular 00:01:00:00
Quilambaqui Lituma German
Arturo 1 1,2222 -0,2222 Regular 00:01:00:00
Ramirez Candoy Oliver José 0 1,2222 -1,2222 Bueno 00:01:00:00
Segarra Naranjo Diego Alejandro 2 1,2222 0,7778 Malo 00:01:00:00
Siglienza Castro Adrian
Francisco 0 1,2222 -1,2222 | Bueno 00:01:00:00
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 1 1,2222 -0,2222 Regular 00:01:00:00
Villa Carrasco Luis Alfredo 1 1,2222 -0,2222 Regular 00:01:00:00
Zambrano Calle Richard Rubén 2 1,2222 0,7778 Malo 00:01:00:00
Zufiiga Gémez Eddy Andrés 1 1,2222 -0,2222 | Regular 00:01:00:00

Tabla 17 Test Inicial. Equilibrio de Flamenco
Fuente.Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Inicial - Equilibrio Flamenco
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Media

M Resultado

Grdfico 1 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Tabla comparativa entre los resultados del test Equilibrio Flamenco, el

color amarillo representa la media tomada del total del universo y el color plomo

representa los resultados individuales de los deportistas.

Test Inicial - Equilibrio de Flamenco

o
c
[
>
[=a]
]

M Regular

m Malo

Grdfico 2 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Tabla general del test inicial Equilibrio Flamenco. Los deportistas
realizaron entre 0 y 4 ensayos para completar la prueba, lo ideal para conseguir
el rango bueno en la prueba esta entre 0 y 1,22 ensayos, este Ultimo porcentaje
obtenido del calculo de la media del universo. Los deportistas no cumplen el

objetivo ya que todos tienen un rango parecido entre bueno, regular y malo.
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Test Inicial. Tapping Test - 25. Objetivo. Medir la Velocidad Segmentaria de
las Extremidades Superiores.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO | MEDIA [ DIFERENCIA | EVALUACION | CANTIDAD
Bojorque Encalada Freddy Josué 00,00,09,3 | 8,6993 0,6007 Malo 25
Borja Andrade Juan Manuel 00,00,08,98 | 8,6993 0,2807 Malo 25
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 00,00,09,11 |8,6993 0,4107 Malo 25
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 00,00,07,29 | 8,6993 -1,4093 Bueno 25
Caldas Campoverde José Israel 00,00,08,15 | 8,6993 -0,5493 Bueno 25
Carrién Orellana Steven Vicente 00,00,08,94 |8,6993 0,2407 Malo 25
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 00,00,08,79 | 8,6993 0,0907 Regular 25
Chéavez Leon José Ismael 00,00,08,19 |8,6993[ -0,5093 [Bueno 25
Coérdova Cuenca Andrés Fabricio 00,00,09,16 | 8,6993 0,4607 Malo 25
Cuzco Ifiaguama Sandro Enrigue 00,00,08,09 | 8,6993 -0,6093 Bueno 25
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 00,00,08,77 | 8,6993 0,0707 Regular 25
llescas Zhapan Jonathan Adrian 00,00,08,79 | 8,6993 0,0907 Regular 25
Morales Ulloa Jason Darwin 00,00,07,02 | 8,6993 -1,6793 Bueno 25
Morocho Méndez Alfonso Xavier 00,00,08,64 | 8,6993 -0,0593 Regular 25
Narvaez Lopez José Andrés 00,00,08,42 |8,6993| -0,2793 Bueno 25
Nifiez Romero Angel Tomas 00,00,09,12 | 8,6993 0,4207 Malo 25
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 00,00,11,06 | 8,6993 2,3607 Malo 25
Quezada Pauta Luis Miguel 00,00,08,82 | 8,6993 0,1207 Regular 25
Quezada Pauta Vicente Geovanny 00,00,09,28 | 8,6993 0,5807 Malo 25
Quilambaqui Lituma Germéan Arturo 00,00,08,16 | 8,6993 -0,5393 Bueno 25
Ramirez Candoy Oliver José 00,00,08,88 | 8,6993 0,1807 Regular 25

| Segarra Naranjo Diego Alejandro 00,00,08,9 |8,6993 0,2007 Regular 25
Sigiienza Castro Adrian Francisco 00,00,08,45 | 8,6993 -0,2493 Regular 25
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 00,00,08,23 | 8,6993 -0,4693 Bueno 25
Villa Carrasco Luis Alfredo 00,00,09,34 | 8,6993 0,6407 Malo 25
Zambrano Calle Richard Rubén 00,00,08,62 |8,6993| -0,0793 |Regular 25
Zuiiga Gémez Eddy Andrés 00,00,08,38 | 8,6993 -0,3193 Bueno 25

Tabla 18 Test Inicial. Tapping Test — 25

Fuente.Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

79

Claudia Fernanda Vintimilla Arce

Homero Anibal Galarza Chalco




UNIVERSIDAD DE CUENCA

S
Test Inicial- Tapping Test
12
10
8
6
4
2
0::::::: - - - - - - - - -
8 g g ¥ P cg 5 § 8 cc g g8y d s 59 c c b d >
m983_8>&°m<:§“588'00?:°%3c§.2w'g_gir_ﬂ'c
Tgﬁgg“ﬁg~<§g:ﬂg£\5:<»—m8ﬁaag;og“§
o ) 6o © - Q c B < 4 ]
c O O = © O o = N o S > — > O N 5 (3]
58S gffyeEE 88858388826
L o - S w© I - = - = (o © ey o
3'08286.6.2_880)3:)%(/1%mmgmgggzcmnw
FEsc oo égesgeicozdeg ey
@ O O O 5 o = o b — ©
$:02£228885°238%3° °§8583°832°8
o, o = = 2 &
o 5 NS.Q-UN b o z 5 g R 3= & ¢ 3
@ o E g v o s 2 @ & E w >
© S 3 =) s & »
(@] e G) (] n
O

M Resultado Media

Grdfico 3 Resultados Individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Graéfico de resultados individual correspondiente al Tapping Test, el color
amarillo representa la media del calculo del total del universo y el color plomo
representa los resultados individuales obtenidos por los deportistas.

Test Inicial - Tapping Test

M Bueno

M Regular

m Malo

Grdfico 4 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

En la ejecucion del Tapping Test, los deportistas realizan un tiempo entre
00:00:07:02 y 00:00:11:06. Lo ideal seria realizarlo en un tiempo menor o igual
a 00:00:08:69 siendo el porcentaje determinado por la media tomada del
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universo. Los porcentajes entre bueno, malo y regular son similares, por lo cual

los resultados del test son insuficientes.

Test Inicial. Flexion de tronco. Objetivo. Medir la flexion global del tronco y

extremidades superiores.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA | DIFERENCIA EVALUACION
Bojorque Encalada Freddy Josué 1,5 ,8037 0,6963 | Regular
Borja Andrade Juan Manuel -2 ,8037 -2,8037 | Malo
Cabrera Cabrera Roberto Carlos -1 ,8037 -1,8037 | Malo
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 1 ,8037 0,1963 | Regular
Caldas Campoverde José Israel 10 ,8037 9,1963 | Bueno
Carrién Orellana Steven Vicente 2,5 ,8037 1,6963 [ Bueno
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo -1 ,8037 -1,8037 | Malo
Chavez Ledn José Ismael 1,7 ,8037 0,8963 | Regular
Cordova Cuenca Andrés Fabricio -10 ,8037 10,8037 | Malo
Cuzco Ifiaguama Sandro Enrique 6,5 ,8037 5,6963 | Bueno
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 6,5 ,8037 5,6963 | Bueno
llescas Zhapan Jonathan Adrian -1,5 ,8037 -2,3037 | Malo
Morales Ulloa Jas6n Darwin 0 ,8037 -0,8037 | Regular
Morocho Méndez Alfonso Xavier -9 ,8037 -9,8037 | Malo
Narvaez Lopez José Andrés -3 ,8037 -3,8037 | Malo
Nufiez Romero Angel Tomas 2 ,8037 1,1963 | Regular
Orellana Tapia Leonardo Sebastian -3 ,8037 -3,8037 | Malo
Quezada Pauta Luis Miguel 2,5 ,8037 1,6963 | Bueno
Quezada Pauta Vicente Geovanny 4 ,8037 3,1963 | Bueno
Quilambagqui Lituma German Arturo -1 ,8037 -1,8037 | Malo
Ramirez Candoy Oliver José 7 ,8037 6,1963 | Bueno
Siglienza Castro Adrian Francisco -3 ,8037 -3,8037 | Malo
Segarra Naranjo Diego Alejandro 1,5 ,8037 0,6963 | Regular
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian -1 ,8037 -1,8037 | Malo
Villa Carrasco Luis Alfredo 4 ,8037 3,1963 | Bueno
Zambrano Calle Richard Rubén Al ,8037 -1,8037 | Malo
Zufiiga Gémez Eddy Andrés 7.5 ,8037 6,6963 | Bueno

Tabla 19 Test Inicial. Flexion de tronco
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Inicial- Flexion de Tronco
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Media

M Resultado

Grdfico 5 Resultados Individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

s

, aqui

Grafico de resultados individuales del test de Flexiéon de Tronco

resaltan tres aspectos: 1.- el color amarillo representa la media tomada del

universo, 2.- el color plomo representa los resultados individuales obtenidos por

los deportistas, 3.- por tratarse de un test con caracteristicas de medida entre

positivo y negativo se grafica de la misma manera.

Test Inicial - Flexion de Tronco

o
©
=
|

M Regular

W Bueno

Grdfico 6 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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En el tercer test inicial denominado Flexion de Tronco, el 45% de los
deportistas estan en el rango malo, por lo cual no superan el porcentaje requerido

para este test.

Test Inicial. Salto de Longitud. Objetivo. Medir la fuerza explosiva de las
extremidades inferiores.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA EVALUACION
Bojorque Encalada Freddy Josué 2,14 1,9163 0,2237 | Bueno
Borja Andrade Juan Manuel 1,76 1,9163 -0,1563 | Malo
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 1,3 1,9163 -0,6163 [ Malo
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 2,02 1,9163 0,1037 | Bueno
Caldas Campoverde José Israel 2,5 1,9163 0,5837 | Bueno
Carrion Orellana Steven Vicente 1,6 1,9163 -0,3163 | Malo
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 1,79 1,9163 -0,1263 | Malo
Chéavez Leoén José Ismael 1,98 1,9163 0,0637 | Regular
Coérdova Cuenca Andrés Fabricio 1,85 1,9163 -0,0663 | Regular
Cuzco Inaguama Sandro Enrique 1,82 1,9163 -0,0963 | Malo
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 1,97 1,9163 0,0537 | Regular
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 1,92 1,9163 0,0037 | Regular
Morales Ulloa Jasén Darwin 2,5 1,9163 0,5837 | Bueno
Morocho Méndez Alfonso Xavier 1,57 1,9163 -0,3463 | Malo
Narvéez Lépez José Andrés 1,68 1,9163 -0,2363 | Malo
Nufiez Romero Angel Tomas 1,8 1,9163 -0,1163 | Malo
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 1,87 1,9163 -0,0463 | Regular
Quezada Pauta Luis Miguel 2,19 1,9163 0,2737 | Bueno
Quezada Pauta Vicente Geovanny 2,09 1,9163 0,1737 | Bueno
Quilambagui Lituma German Arturo 1,98 1,9163 0,0637 | Regular
Ramirez Candoy Oliver José 1,89 1,9163 -0,0263 | Regular
Segarra Naranjo Diego Alejandro 2 1,9163 0,0837 | Bueno
Siglienza Castro Adridn Francisco 1,82 1,9163 -0,0963 | Malo
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 1,8 1,9163 -0,1163 | Malo
Villa Carrasco Luis Alfredo 1,93 1,9163 0,0137 | Regular
Zambrano Calle Richard Rubén 1,97 1,9163 0,0537 | Regular
Zufiiga Gémez Eddy Andrés 2 1,9163 0,0837 | Bueno

Tabla 20 Test Inicial. Salto de Longitud
Fuente. Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Inicial- Salto de Longitud

2.5
2
15
1
0.5
L S R N I S S R S S S S S S S S S S S S S
T c @ Y U c g - 8§ @ c c NWYG oY U oy O Ccoc ¥ od >
T %S ¢ 3P ¢ w3 2EEY Q5§ wa sSE E S PO O S TT
__'L—'w._CEquﬂJmmc—.Cm—'QJ::.__B-_C,—'ULu
I+ Q2 N > 2 = = T 0 N < F © 0o 2 O O o
o T O p v %] W © & = O 2 = 5 < © O O N
cg8f8cgs sl sisecfdgy
= c W © [ < © 3 c = 2 ©
 © - N _cum_oOG)ED_ o
s £ 5SE8 583582282 E355%828¢cB88¢ks5g¢
E’g_oew;u_CLHIEmOw§5g¢-§UZu§U§m
) T O 8 O o000 5 o= 9 5 ¢ N © ~ o - 8 N
2 (S = 2 9 O O ¢ S N © C »w X = =
85 83833 @ §=2s& Zr3Ef58F> 8
— N = ®©
3 R N ] s zZ 3 Oy gE &3 N
5 O > S z S © O &
O R G} g @ v K
o

M Resultado Media

Grdfico 7 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Graéfico de resultados individuales del test de Salto de Longitud. El color
amarillo representa a la media y el color plomo representa a los resultados
individuales obtenidos por los deportistas.

Test Inicial -Salto de Longitud

B Malo
M Regular

M Bueno

Grdfico 8 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

En el cuarto test de Salto de Longitud la mayoria de los deportistas
obtienen el resultado de malo ya que no alcanzan o superan la distancia

determinada por la media 1,91m.
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Test Inicial: Resistencia Abdominal en 30 seg. Objetivo: Medir la fuerza abdominal.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO |MEDIA | DIFERENCIA | EVALUACION | TIEMPO
Bojorque Encalada Freddy Josué 26 24,0741 1,9259 Regular 00:00:30:00
Borja Andrade Juan Manuel 23 24,0741 -1,0741 Regular 00:00:30:00
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 16 24,0741 -8,0741 Malo 00:00:30:00
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 30 24,0741 5,9259 Bueno 00:00:30:00
Caldas Campoverde José Israel 26 24,0741 1,9259 Regular 00:00:30:00
Carrién Orellana Steven Vicente 21 24,0741 -3,0741 Malo 00:00:30:00
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 18 24,0741 -6,0741 Malo 00:00:30:00
Chavez Leb6n José Ismael 29 24,0741 4,9259 Bueno 00:00:30:00
Cordova Cuenca Andrés Fabricio 26 24,0741 1,9259 Regular 00:00:30:00
Cuzco Ifiaguama Sandro Enrique 22 24,0741 -2,0741 Malo 00:00:30:00
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 23 240,741 -1,0741 Regular 00:00:30:00
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 30 24,0741 5,9259 Bueno 00:00:30:00
Morales Ulloa Jasén Darwin 30 24,0741 5,9259 Bueno 00:00:30:00
Morocho Méndez Alfonso Xavier 16 24,0741 -8,0741 Malo 00:00:30:00
Narvéez Lopez José Andrés 21 240,741 -3,0741 Malo 00:00:30:00
Nufiez Romero Angel Tomas 20 24,0741 -4,0741 Malo 00:00:30:00
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 24 24,0741 -0,0741 Regular 00:00:30:00
Quezada Pauta Luis Miguel 24 240,741 -0,0741 Regular 00:00:30:00
Quezada Pauta Vicente Geovanny 27 24,0741 2,9259 Bueno 00:00:30:00
Quilambaqui Lituma German Arturo 26 24,0741 1,9259 Regular 00:00:30:00
Ramirez Candoy Oliver José 29 240,741 4,9259 Bueno 00:00:30:00
Segarra Naranjo Diego Alejandro 29 24,0741 4,9259 Bueno 00:00:30:00
Siglenza Castro Adrian Francisco 19 240,741 -5,0741 Malo 00:00:30:00
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 27 24.0741 2,9259 Bueno 00:00:30:00
Villa Carrasco Luis Alfredo 22 24,0741 -2,0741 Malo 00:00:30:00
Zambrano Calle Richard Rubén 25 24,0741 0,9259 Regular 00:00:30:00
Zuiiga Gémez Eddy Andrés 21 24,0741 -3,0741 Malo 00:00:30:00

Tabla 21 Test Inicial: Resistencia Abdominal en 30 seg.
Fuente. Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Inicial - Resistencia Abdominal
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M Resultado Media

Grdfico 9 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Graéfico de resultados individuales del test de Resistencia Abdominal, el
color amarillo representa el valor de la madia mientras que el color plomo

representa el resultado individual obtenido por los deportistas.

Test Inicial - Resistencia Abdominal

® Malo
B::;o Malo
i 37% m Regular
M Bueno

Regular
33%

Grdfico 10 Resultados Grupales Fuente: Homero Galarza, Fernando Vintimilla

Gréfico de resultados grupales en el cual determinamos que la mayoria
de deportistas se encuentra en el rango de malo, no igualan o superan el valor

de la media.
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Test Inicial. Flexion Manteniendo en Suspension. Objetivo: Medir la fuerza de

brazos.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA | DIFERENCIA EVALUACION
Bojorque Encalada Freddy Josué 00,00,44,72 27,5707 17,1493 Bueno
Borja Andrade Juan Manuel 00,00,24,16 27,5707 -3,4107 Regular
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 00,00,10,1 27,5707 -17,4707 Malo
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 00,00,36,92 27,5707 9,3493 Bueno
Caldas Campoverde José Israel 00,00,43,12 27,5707 15,5493 Bueno
Carrion Orellana Steven Vicente 00,00,7,72 27,5707 -19,8507 Malo
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 00,00,15,18 27,5707 -12,3907 Malo
Chavez Lebén José Ismael 00,00,10,32 27,5707 -17,2507 Malo
Coérdova Cuenca Andrés Fabricio 00,00,16,16 27,5707 -11,4107 Malo
Cuzco Ifiaguama Sandro Enrique 00,00,44,82 27,5707 17,2493 Bueno
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 00,00,14,96 27,5707 -12,6107 Malo
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 00,00,35,11 27,5707 7,5393 Bueno
Morales Ulloa Jasén Darwin 00,00,30,02 27,5707 2,4493 Regular
Morocho Méndez Alfonso Xavier 00,00,31,72 27,5707 4,1493 Regular
Narvéez Lépez José Andrés 00,00,19,23 27,5707 -8,3407 Malo
Nufiez Romero Angel Tomas 00,00,28,15 27,5707 0,5793 Regular
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 00,00,22,84 27,5707 -4,7307 Malo
Quezada Pauta Luis Miguel 00,00,21,00 27,5707 -6,5707 Malo
Quezada Pauta Vicente Geovanny 00,00,38,00 27,5707 10,4293 Bueno
Quilambaqui Lituma Germéan Arturo 00,00,31,18 27,5707 3,6093 Regular
Ramirez Candoy Oliver José 00,00,31,00 27,5707 3,4293 Regular
Segarra Naranjo Diego Alejandro 00,00,33,55 27,5707 5,9793 Bueno
Sigilenza Castro Adrian Francisco 00,00,28,41 27,5707 0,8393 Regular
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 00,00,34,78 27,5707 7,2093 Bueno
Villa Carrasco Luis Alfredo 00,00,26,83 27,5707 -0,7407 Regular
Zambrano Calle Richard Rubén 00,00,30,59 27,5707 3,0193 Regular
Zufiiga Gomez Eddy Andrés 00,00,33,82 27,5707 6,2493 Bueno

Tabla 22 Test Inicial. Flexion Manteniendo en Suspension
Fuente. Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Inicial - Flexion Manteniendo en Suspension
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M Resultado Media

Grdfico 11 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Gréfico de resultados individuales en el cual se determina en color amarillo
el valor de la madia obtenida del universo y en color plomo el resultado individual

obtenido por los deportistas.

Test -Inicial - Flexién Manteniendo en Suspensién

® Malo

33%

M Regular

M Bueno

Grdfico 12 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Gréfico de resultados generales en el cual podemos observar que la
mayoria de los deportistas se encuentran en el rango de malo por no igualar o

superar el valor determinado por la media del universo.
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Test Inicial: Carrera de Iday Vuelta 10 x 5 m. Objetivo: Medir la velocidad de
desplazamiento.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA | DIFERENCIA EVALUACION
Bojorque Encalada Freddy Josué 00,00,21,53 21,2167 0,3133 Regular
Borja Andrade Juan Manuel 00,00,22,09 21,2167 0,8733 Malo
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 00,00,27,06 21,2167 6,3833 Malo
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 00,00,18,63 | 21,2167 -2,5867 Bueno
Caldas Campoverde José Israel 00,00,18,00 21,2167 -3,2167 Bueno
Carrién Orellana Steven Vicente 00,00,21,85 21,2167 0,6333 Malo
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 00,00,20,01 | 21,2167 -1,1167 Bueno
Chéavez Ledn José Ismael 00,00,20,41 21,2167 -0,8067 Regular
Cordova Cuenca Andrés Fabricio 00,00,23,06 | 21,2167 1,8433 Malo
Cuzco Ifiaguama Sandro Enrigue 00,00,19,97 21,2167 -1,2467 Bueno
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 00,00,21,82 21,2167 0,6033 Malo
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 00,00,19,76 | 21,2167 -1,4567 Bueno
Morales Ulloa Jasén Darwin 00,00,18,18 | 21,2167 -3,0367 Bueno
Morocho Méndez Alfonso Xavier 00,00,26,62 | 21,2167 5,4033 Malo
Narvéez Lépez José Andrés 00,00,21,21 | 21,2167 -0,0067 Regular
Nufiez Romero Angel Tomas 00,00,22,43 21,2167 1,2133 Malo
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 00,00,21,12 | 21,2167 -0,0967 Regular
Quezada Pauta Luis Miguel 00,00,19,43 | 21,2167 -1,7867 Bueno
Quezada Pauta Vicente Geovanny 00,00,18,81 | 21,2167 -2,4067 Bueno
Quilambaqui Lituma German Arturo 00,00,22,58 21,2167 1,3633 Malo
Ramirez Candoy Oliver José 00,00,20,82 | 21,2167 -0,3967 Regular
| Segarra Naranjo Diego Alejandro 00,00,20,06 21,2167 -1,1567 Bueno
Sigiienza Castro Adrian Francisco 00,00,21,54 | 21,2167 0,3233 Regular

Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 00,00,22,1 21,2167 0,8833 Malo

Villa Carrasco Luis Alfredo 00,00,27,61 | 21,2167 6,3933 Regular
Zambrano Calle Richard Rubén 00,00,18,63 21,2167 -2,5867 Regular
Zuiiga Gémez Eddy Andrés 00,00,18,12 21,2167 -3,0907 Regular

Tabla 23 Test Inicial: Carrera de Ida y Vuelta 10 x 5 m
Fuente. Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Inicial -Carrera de iday vuenta 10x5 m
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Grdfico 13 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Grafico de resultados individuales del test de Velocidad 10x5. El cual se

encuentra determinado por el color amarillo el valor de la madia obtenida del

universo y color plomo el resultado individual obtenido por los deportistas.

Test Inicial - Carrera de Iday Vuelta 10x5 m.

M Bueno

33% 34%

 Regular

= Malo

Grdfico 14 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Gréfico de resultados generales en el cual observamos que la mayoria de

los deportistas se encuentran en el rango de bueno, pero sobrepasa con una

minima diferencia a los valores de regular y malo.

Claudia Fernanda Vintimilla Arce

Homero Anibal Galarza Chalco
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Test Inicial. K. Cooper. Carrera 12 minutos. Objetivo: Valorar la resistencia general.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA EVALUACION TIEMPO
Bojorque Encalada Freddy Josué 2.73 1654,3333 1.075,6667 | Bueno. 00:12:00:00
Borja Andrade Juan Manuel 1.087 1654,3333 -567,3333 | Malo 00:12:00:00
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 1.105 1654,3333 -549,3333 | Malo 00:12:00:00
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 2.1 1654,3333 445,6667 Bueno. 00:12:00:00
Caldas Campoverde José Israel 25 1654,3333 845,6667 Bueno. 00:12:00:00
Carrién Orellana Steven Vicente 1.38 1654,3333 -274,3333 | Malo 00:12:00:00
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 1.12 1654,3333 -534,3333 | Malo 00:12:00:00
Chavez Leén José Ismael 1.65 1654,3333 -4,3333 Regular 00:12:00:00
Cérdova Cuenca Andrés Fabricio 1.43 1654,3333 -224,3333 | Malo 00:12:00:00
Cuzco Iiaguama Sandro Enrique 1.06 1654,3333 -594,3333 Malo 00:12:00:00
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 1.45 1654,3333 -204,3333 | Regular 00:12:00:00
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 1.63 1654,3333 -24,3333 Regular 00:12:00:00
Morales Ulloa Jas6n Darwin 1.15 1654,3333 -504,3333 | Malo 00:12:00:00
Morocho Méndez Alfonso Xavier 1.93 1654,3333 275,6667 Bueno. 00:12:00:00
Narvéez Lépez José Andrés 1.45 1654,3333 -204,3333 | Regular 00:12:00:00
Nifiez Romero Angel Tomas 1.575 1654,3333 -79,3333 Regular 00:12:00:00
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 1.595 1654,3333 -59,3333 Regular 00:12:00:00
Quezada Pauta Luis Miguel 2.1 1654,3333 445,6667 Bueno. 00:12:00:00
Quezada Pauta Vicente Geovanny 2.45 1654,3333 795,6667 Bueno. 00:12:00:00
Quilambaqui Lituma Germéan Arturo 1.95 1654,3333 295,6667 Bueno. 00:12:00:00
Ramirez Candoy Oliver José 1.455 1654,3333 -199,3333 | Regular 00:12:00:00
Segarra Naranjo Diego Alejandro 1.68 1654,3333 25,6667 Regular 00:12:00:00
Sigiienza Castro Adrian Francisco 1.61 1654,3333 -44,3333 Regular 00:12:00:00
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 1.42 1654,3333 -234,3333 [ Malo 00:12:00:00
Villa Carrasco Luis Alfredo 1.38 1654,3333 -274,3333 | Malo 00:12:00:00
Zambrano Calle Richard Rubén 1.69 1654,3333 35,6667 Bueno. 00:12:00:00
ZUfiga Gémez Eddy Andrés 1.99 1654,3333 335,6667 Bueno. 00:12:00:00

Tabla 24 Test Inicial. K. Cooper. Carrera 12 minutos
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Inicial - K. Cooper
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M Resultado Media

Grdfico 15 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Gréfica de resultados individuales del test K. Cooper en el cual el color

amarillo representa el valor de la media y con color plomo representa el resultado

individual obtenido por los deportistas.

Test Inicial - K. Cooper

B Malo

33%

M Regular

W Bueno.

Grdfico 16 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Gréfica de resultados generales en el cual podemos observar que la
mayoria de deportistas estan en malo por no igualar o superar el valor de la
media 1654,3333.
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Test Final. Equilibrio Flamenco - 1 min. Objetivo: Medir el equilibrio estatico.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA | EVALUACION TIEMPO
Bojorgue Encalada Freddy Josué 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Borja Andrade Juan Manuel 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Caldas Campoverde José Israel 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Carrion Orellana Steven Vicente 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Chavez Leon José Ismael 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Cérdova Cuenca Andrés Fabricio 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Cuzco Ihaguama Sandro Enrique No realiza test | No realiza test | No realiza test | No realiza test | 00:01:00:00
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Morales Ulloa Jasén Darwin 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Morocho Méndez Alfonso Xavier No realiza test [ No realiza test | No realiza test | No realiza test | 00:01:00:00
Narvaez Lépez José Andrés 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Nufiez Romero Angel Tomas 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Quezada Pauta Luis Miguel No realiza test | No realiza test | No realiza test | No realiza test | 00:01:00:00
Quezada Pauta Vicente Geovanny No realiza test | No realiza test | No realiza test | No realiza test | 00:01:00:00
Quilambaqui Lituma German Arturo | No realiza test | No realiza test | No realiza test | No realiza test | 00:01:00:00
Ramirez Candoy Oliver José 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Segarra Naranjo Diego Alejandro 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Siglienza Castro Adrian Francisco 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Villa Carrasco Luis Alfredo 0 ,0909 0,0909 Bueno 00:01:00:00
Zambrano Calle Richard Rubén 1 ,0909 -0,9091 Bueno 00:01:00:00
Zuiniga Gomez Eddy Andrés 1 ,0909 -0,9091 Bueno 00:01:00:00

Tabla 25 Test Final. Equilibrio Flamenco - 1 min.

Claudia Fernanda Vintimilla Arce
Homero Anibal Galarza Chalco

Fuente. Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Final - Equilibrio Flamenco
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Cuzco Ifaguama Sandro...

Guerrero Heredia Jeffri...
Illescas Zhapan Jonathan...
Morales Ulloa Jasson...
Morocho Méndez...

M Resultado

Narvaes Lopez José...

Nufiez Romero Angel...
Orellana Tapia...

B Media

Quezada Pauta Luis...

Quezada Pauta Vicente...

Quilambaqui Lituma...

Ramirez Candoy Oliver...

Segarra Naranjo Diego...

Siguensa Castro Adrian...

Tixi Pefaloza Jhon...

Villa Carrasco Luis Alfredo

Zambrano Calle Richard...

Grdfico 17 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Zufiga Gomez Eddy...

Gréfico de resultados individuales correspondientes al test final Equilibrio

Flamenco, el color amarillo representa el valor de la media tomada del universo

y el color plomo representa el resultado de cada uno de los deportistas.

Test Final- Equilibrio de Flamenco

Grdfico 18 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

ml

Grafico de resultados grupales del test final, en el cual observamos que el

total de los deportistas alcanzan el 100% de la calificacién con respecto a la

media tomada del universo.
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Test Final: Tapping Test. Objetivo: Medir la Velocidad Segmentaria de la Extremidad

Superior.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA EVALUACION CANJIDA
Bojorque Encalada Freddy Josué 7,16 7,6527 -0,4927 Bueno 25
Borja Andrade Juan Manuel 8,31 7,6527 0,6573 Bueno 25
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 8,32 7,6527 0,6673 Bueno 25
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 7,1 7,6527 -0,5527 Bueno 25
Caldas Campoverde José Israel 7,5 7,6527 -0,1527 Bueno 25
Carrién Orellana Steven Vicente 7,7 7,6527 0,0473 Bueno 25
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 7,64 7,6527 -0,0127 Bueno 25
Chavez Leo6n José Ismael 8 7,6527 0,3473 Bueno 25
Cdrdova Cuenca Andrés Fabricio 7,44 7,6527 -0,2127 Bueno 25
Cuzco Ifiaguama Sandro Enrique No realiza test | No realiza test | No realiza test | No realiza test 25
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 7,5 7,6527 -0,1527 Bueno 25
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 8,3 7,6527 0,6473 Bueno 25
Morales Ulloa Jasén Darwin 6,33 7,6527 -13,227 Bueno 25
Morocho Méndez Alfonso Xavier No realiza test | No realiza test | No realiza test | No realiza test 25
Narvaez Lopez José Andrés 7,8 7,6527 0,1473 Bueno 25
Nufiez Romero Angel Tomas 7,9 7,6527 0,2473 Bueno 25
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 7,44 7,6527 -0,2127 Bueno 25
Quezada Pauta Luis Miguel No realiza test | No realiza test | No realiza test | No realiza test 25
Quezada Pauta Vicente Geovanny No realiza test | No realiza test | No realiza test | No realiza test 25
Quilambaqui Lituma German Arturo No realiza test | No realiza test | No realiza test | No realiza test 25
Ramirez Candoy Oliver José 7,32 7,6527 -0,3327 Bueno 25
Segarra Naranjo Diego Alejandro 7,7 7,6527 0,0473 Bueno 25
Siglienza Castro Adrian Francisco 7,85 7,6527 0,1973 Bueno 25
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 7,67 7.6527 0,0173 Bueno 25
Villa Carrasco Luis Alfredo 8,32 7,6527 0,6673 Bueno 25
Zambrano Calle Richard Rubén 7,65 7,6527 -0,0027 Bueno 25
Zufiga Gémez Eddy Andrés 7,5 7,6527 -0,1527 Bueno 25

Tabla 26 Test Final: Tapping Test. Objetivo
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Final - Tapping Test
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M Resultado ™ Media

Grdfico 19 Resultados Individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Gréfico de resultados individuales correspondientes al test final Tapping

Test, el color amarillo representa el valor de la media tomada del universo y el

color plomo representa el resultado de cada uno de los deportistas.

Test Final -Tapping Test

—
u

Grdfico 20 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Grafico de resultados grupales en el cual observamos que el total de los

deportistas alcanzan el 100% de la calificacion con respecto a la media tomada

del universo, realizaron cero ensayos para superar el test.

Test Final. Flexion de tronco. Objetivo. Medir la flexion global del tronco y

extremidad superior.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA EVALUACION

Bojorque Encalada Freddy Josué 4 4,0682 -0,0682 Bueno
Borja Andrade Juan Manuel 1 4,0682 -3,0682 Malo

Cabrera Cabrera Roberto Carlos 2,5 4,0682 -1,5682 Bueno
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 4 4,0682 -0,0682 Bueno
Caldas Campoverde Jose Israel 13 4,0682 8,9318 Bueno
Carrion Orellana Steven Vicente 4,0682 0,9318 Bueno
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 4 4,0682 -0,0682 Bueno
Chéavez Leo6n José Ismael 4,0682 -1,0682 Bueno
Coérdova Cuenca Andrés Fabricio -8 4,0682 -12,0682 Malo

Cuzco Inaguama Sandro Enrique

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Guerrero Heredia Jeffry Patricio 9 4,0682 4,9318 Bueno
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 1 4,0682 -3,0682 Malo
Morales Ulloa Jas6n Darwin 3 4,0682 -1,0682 Bueno

Morocho Méndez Alfonso Xavier

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Narvaez Lopez José Andrés 1 4,0682 -3,0682 Malo
Nufez Romero Angel Tomas 5 4,0682 0,9318 Bueno
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 4 4,0682 -0,0682 Bueno

Quezada Pauta Luis Miguel

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Quezada Pauta Vicente Geovanny

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Quilambaqui Lituma German Arturo

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Ramirez Candoy Oliver José 12 4,0682 7,9318 Bueno
Siglienza Castro Adrian Francisco 2 4,0682 -2,0682 Regular
Segarra Naranjo Diego Alejandro 4 4,0682 -0,0682 Bueno
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 2 4,0682 -2,0682 Regular
Villa Carrasco Luis Alfredo 5 4,0682 0,9318 Bueno
Zambrano Calle Richard Rubén 3 4,0682 -1,0682 Bueno
Zuniga Gémez Eddy Andrés 10 4,0682 5,9318 Bueno

Tabla 27 Test Final. Flexion de tronco

Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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M Resultado ® Media

Grdfico 21 Resultados Individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Gréfico de resultados individuales correspondientes al test de Flexion de

tronco, el color amarillo representa el valor de la media tomada del universo y el

color plomo representa el resultado de cada uno de los deportistas.

Test Final- Flexién de Tronco

® Malo
M Regular

W Bueno

Grdfico 22 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Con el resultado de la aplicacién del test de Flexion de Tronco,
observamos que el 73% de los deportistas se encuentran en la clasificacion de

buena.
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Test Final. Salto de Longitud. Objetivo. Medir la fuerza explosiva de las
extremidades inferiores.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA | EVALUACION

Bojorque Encalada Freddy Josué 2,2 200, 0,1909 Bueno

Borja Andrade Juan Manuel 1,9 I -0,1091 Regular
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 1,72 ZAlitEL, -0,2891 Malo

Cabrera Mufioz Luis Eduardo 2,1 ZAlitEL, 0,0909 Bueno

Caldas Campoverde Joseé Israel 2,16 ZAlitEL, 0,1509 Bueno

Carrion Orellana Steven Vicente 1,93 ZAlitEL, -0,0791 Regular
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 1,9 200, -0,1091 Regular
Chéavez Ledn José Ismael 2,05 AL 0,0409 Bueno
Coérdova Cuenca Andrés Fabricio 1,98 AL -0,0291 Regular

Cuzco Ihaguama Sandro Enrique

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Guerrero Heredia Jeffry Patricio 2 2,0091 -0,0091 Bueno
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 1,91 2,0091 -0,0991 Regular
Morales Ulloa Jasén Darwin 2,62 2,0091 0,6109 Bueno
Morocho Méndez Alfonso Xavier N [l T2t No realiza test | No realiza test
Narvdez Lopez José Andrés 1,75 2,0091 -0,2591 Malo

Nufiez Romero Angel Tomas 1,82 2,0091 -0,1891 Regular
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 2,16 2,0091 0,1509 Bueno

Quezada Pauta Luis Miguel

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Quezada Pauta Vicente Geovanny

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Quilambaqui Lituma German Arturo

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Ramirez Candoy Oliver José 2,25 200 0,2409 Bueno
Segarra Naranjo Diego Alejandro 1,92 200 -0,0891 Regular
Siglienza Castro Adrian Francisco 1,85 Zolior, -0,1591 Regular
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 1,85 AL -0,1591 Regular
Villa Carrasco Luis Alfredo 1,95 AL -0,0591 Regular
Zambrano Calle Richard Rubén 2 AL -0,0091 Bueno
Zufiga Gémez Eddy Andrés 2,18 2oL 0,1709 Bueno

Tabla 28 Test Final. Salto de longitud

Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Final - Salto de Longitud
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M Resultado ™ Media

Grdfico 23 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Gréfico de resultados individuales correspondientes al test de Salto de

Longitud, el color amarillo representa el valor de la media tomada del universo y

el color plomo representa el resultado de cada uno de los deportistas.

Test Final- Salto de Longitud

o
©
=
|

M Regular

W Bueno

Grdfico 24 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Grafica de resultados grupales la cual muestra que el 46% de los

deportistas estan en el rango regular, los deportistas dentro de esta clasificacion

no superan la el valor determinado por la media.

Test Final: Resistencia Abdominal en 30 seg. Objetivo: Medir la fuerza abdominal.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA | EVALUACION | TIEMPO
Bojorque Encalada Freddy Josué 28 e 0,1818 Bueno 00:00:30:00
Borja Andrade Juan Manuel 30 e 2,1818 Bueno 00:00:30:00
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 22 27,8182 -5,8182 Malo 00:00:30:00
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 33 27,8182 51818 Bueno 00:00:30:00
Caldas Campoverde José Israel 30 A 2,1818 Bueno 00:00:30:00
Carrion Orellana Steven Vicente 27 27,8182 -0,8182 Bueno 00:00:30:00
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 24 AL -3,8182 Regular 00:00:30:00
Chévez Le6n José Ismael 31 27,8182 3,1818 Bueno 00:00:30:00
Cérdova Cuenca Andrés Fabricio 31 27,8182 3,1818 Bueno 00:00:30:00
Cuzco Iaguama Sandro Enrique No realiza test e e s st No realiza test | No realiza test | 00:00:30:00
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 24 A -3,8182 Regular 00:00:30:00
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 32 27,8182 4,1818 Bueno 00:00:30:00
Morales Ulloa Jasén Darwin 32 21,8182 4,1818 Bueno 00:00:30:00
Morocho Méndez Alfonso Xavier No realiza test | \° "®@!Z2 €St | N realiza test | No realiza test | 00:00:30:00
Narvaez Lopez José Andrés 25 21,8182 -2,8182 Regular 00:00:30:00
Nufiez Romero Angel Tomas 25 27,8182 -2,8182 Regular 00:00:30:00
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 25 Al -2,8182 Regular 00:00:30:00
Quezada Pauta Luis Miguel No realiza test No realiza test | Ng realiza test No realiza test | 00:00:30:00
Quezada Pauta Vicente Geovanny No realiza test O Ea ! No realiza test | No realiza test | 00:00:30:00
Quilambaqui Lituma German Arturo No realiza test MO [CEFMES No realiza test | No realiza test | 00:00:30:00
Ramirez Candoy Oliver José 28 A 0,1818 Bueno 00:00:30:00

| Segarra Naranjo Diego Alejandro 28 A 0,1818 Bueno 00:00:30:00
Sigiienza Castro Adrian Francisco 25 27,8182 -2,8182 Regular 00:00:30:00
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 29 27,8182 1,1818 Bueno 00:00:30:00
Villa Carrasco Luis Alfredo 28 27,8182 0,1818 Bueno 00:00:30:00
Zambrano Calle Richard Rubén 28 27,8182 0,1818 Bueno 00:00:30:00
Zufiiga Gémez Eddy Andrés 27 A -0,8182 Bueno 00:00:30:00
Tabla 29 Test Final: Resistencia Abdominal en 30 seg.
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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H Resultado ® Media

Grdfico 25 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Grafico de resultados individuales correspondientes al test de Resistencia
Abdominal, el color amarillo representa el valor de la media tomada del universo

y el color plomo representa el resultado de cada uno de los deportistas.

Test Final Resistencia Abdominal

® Malo
M Regular

W Bueno

Grdfico 26 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Grafica de resultados generales en la cual observamos que el 68% de los
deportistas estan en el rango de bueno. Realizaron entre 25 y 33 abdominales,

superando el valor de la media.
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Test Final. Flexién Manteniendo en Suspension. Objetivo: Medir la fuerza de

brazos.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA EVALUACION
Bojorque Encalada Freddy Josué 50 SRS 17,0555 Bueno
Borja Andrade Juan Manuel 35,2 S 2,2555 Bueno
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 18,25 SRS -14,6945 Malo
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 45,44 SRS 12,4955 Bueno
Caldas Campoverde José Israel 42,1 SRS 9,1555 Bueno
Carrion Orellana Steven Vicente 12 32,9445 -20,9445 Malo
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 20,6 A -12,3445 Malo
Chavez Ledn José Ismael 15,1 SRS -17,8445 Malo
Cérdova Cuenca Andrés Fabricio 28 A -4,9445 Regular

Cuzco Inaguama Sandro Enrique

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

32,9445

Guerrero Heredia Jeffry Patricio 25,1 -7,8445 Regular
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 38,75 32,9445 5,8055 Bueno
Morales Ulloa Jason Darwin 38,3 32,9445 5,3555 Bueno

Morocho Méndez Alfonso Xavier

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Narviez Lopez José Andrés 26,28 i -6,6645 Regular
Nifiez Romero Angel Tomas 38,59 2 5,6455 Bueno
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 27,27 i -5,6745 Regular

Quezada Pauta Luis Miguel

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Quezada Pauta Vicente Geovanny

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Quilambaqui Lituma German Arturo

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

32,9445

Ramirez Candoy Oliver José 43,48 10,5355 Bueno
Segarra Naranjo Diego Alejandro 30,57 SRS -2,3745 Regular
Siguensa Castro Adrian Francisco 34,06 SRS 1,1155 Bueno
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 40,85 SRS 7,9055 Bueno
Villa Carrasco Luis Alfredo 30,92 SRS -2,0245 Regular
Zambrano Calle Richard Rubén 38,39 SRS 5,4455 Bueno
Zufiiga Gémez Eddy Andrés 45,43 SR 12,4855 Bueno
Tabla 30 Test Final. Flexion manteniendo en suspension
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Final - Flexion Manteniendo en Suspensién
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M Resultado ™ Media

Grdfico 27 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Grafico de resultados individuales correspondientes al test de Flexion
Manteniendo Suspension de Brazos, el color amarillo representa el valor de la
media tomada del universo y el color plomo representa el resultado de cada uno

de los deportistas.

Test Final- Flexion Manteniendo en Suspension

® Malo
M Regular

M Bueno

Grdfico 28 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Grafica de resultados generales en el cual el porcentaje mayor (55%) se

encuentra en el rango de bueno, los deportistas inmersos en este porcentaje

obtuvieron un tiempo mayor a la media calculada del universo.

Test Final: Carrera de Iday Vuelta 10 x 5. Objetivo: Medir la velocidad de
desplazamiento.

APELLIDOS Y NOMBRES RESULTADO MEDIA DIFERENCIA EVALUACION
Bojorque Encalada Freddy Josué 20,1 G 0,6582 Bueno
Borja Andrade Juan Manuel 21,25 CIEAAL) 1,8082 Regular
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 24 SRt 4,5582 Malo
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 17,09 AR -2,3518 Bueno
Caldas Campoverde José Israel 17,4 i -2,0418 Bueno
Carrion Orellana Steven Vicente 21,1 CULAIE) 1,6582 Bueno
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 19,52 A 0,0782 Bueno
Chavez Le6n José Ismael 18,02 CUEARE) -1,4218 Bueno
Cérdova Cuenca Andrés Fabricio 19,41 e -0,0318 Bueno
Cuzco Ihaguama Sandro Enrigue No realiza test | \° realizatest | No realiza test No realiza test
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 18,52 LSpdL -0,9218 Bueno
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 19 i -0,4418 Bueno
Morales Ulloa Jasén Darwin 17,5 SR -1,9418 Bueno
Morocho Méndez Alfonso Xavier No realiza test | NO "6z test | No realiza test | No realiza test
Narvaez Lopez José Andrés 20,09 19,4418 0,6482 Bueno
Nifiez Romero Angel Tomas 20,12 i 0,6782 Regular
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 21,12 (oA 1,6782 Regular

Quezada Pauta Luis Miguel

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Quezada Pauta Vicente Geovanny

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Quilambaqui Lituma German Arturo

No realiza test

No realiza test

No realiza test

No realiza test

Ramirez Candoy Oliver José 18,5 i -0,9418 Bueno
Segarra Naranjo Diego Alejandro 18,57 LofAdL -0,8718 Bueno
Sigiienza Castro Adrian Francisco 19,14 G -0,3018 Bueno
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 20,66 CIEAAL) 1,2182 Regular
Villa Carrasco Luis Alfredo 18,76 SRt -0,6818 Bueno
Zambrano Calle Richard Rubén 19,75 19,4418 0,3082 Bueno
ZUfiga Gémez Eddy Andrés 18,1 LSpdL -1,3418 Bueno
Tabla 31 Test Final: Carrera de Ida y Vuelta 10 x 5
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Final - Carrera de Iday Vuelta 10 x 5 m
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M Resultado ™ Media

Grdfico 29 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Graéfico de resultados individuales correspondientes al test de Ida y Vuelta
10x5 m. el color amarillo representa el valor de la media tomada del universo y

el color plomo representa el resultado de cada uno de los deportistas.

Test Final - Carrera de Iday Vuelta 10x5 m

B Bueno
M Regular

= Malo

Grdfico 30 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Grafica de resultados grupales en la cual el porcentaje mayor (77%) se
encuentra en el rango de bueno ya que sus resultados fueron mayores a la media

calculada del universo.

106

Claudia Fernanda Vintimilla Arce
Homero Anibal Galarza Chalco



. -
{Fg UNIVERSIDAD DE CUENCA
=

Test Final- K. Cooper. Carrera 12 minutos. Objetivo: Valorar la resistencia general.

DIFERENCIA RESULTADO MEDIA DIFERENCIA EVALUACION TIEMPO
Bojorque Encalada Freddy Josué 2.95 it 899 Bueno 00:00:12:00
Borja Andrade Juan Manuel 1.55 AL 501 Regular 00:00:12:00
Cabrera Cabrera Roberto Carlos 1.18 2050,9091 -871 Malo 00:00:12:00
Cabrera Mufioz Luis Eduardo 2.64 2050,9091 589 Bueno 00:00:12:00
Caldas Campoverde José Israel 2.52 ALl 469 Bueno 00:00:12:00
Carrién Orellana Steven Vicente 1.56 2050,9091 -491 Regular 00:00:12:00
Cedillo Fajardo Angel Rodrigo 1.8 AVSORIER -251 Bueno 00:00:12:00
Chavez Le6n José Ismael 2 2050,9091 -51 Bueno 00:00:12:00
Cérdova Cuenca Andrés Fabricio 1.59 2050,9091 -461 Regular 00:00:12:00
Cuzco Ifiaguama Sandro Enrigue No realiza test No realizatest | o realiza test No realiza test 00:00:12:00
Guerrero Heredia Jeffry Patricio 2.48 AUSOREIER 429 Bueno 00:00:12:00
lllescas Zhapan Jonathan Adrian 2.25 AVSOREIER 199 Bueno 00:00:12:00
Morales Ulloa Jas6n Darwin 1.8 2050,9091 -251 Bueno 00:00:12:00
Morocho Méndez Alfonso Xavier No realiza test No realiza test | o realiza test No realiza test 00:00:12:00
Narvéez Lépez José Andrés 2 AVSORI0EE -51 Bueno 00:00:12:00
NGfiez Romero Angel Tomas 1.95 ALSURI -101 Bueno 00:00:12:00
Orellana Tapia Leonardo Sebastian 2.1 AL 49 Bueno 00:00:12:00
Quezada Pauta Luis Miguel No realiza test | O "€@IIZA €St | No realiza test | o realiza test 00:00:12:00
Quezada Pauta Vicente Geovanny No realiza test No realizatest | o realiza test No realiza test 00:00:12:00
Quilambaqui Lituma German Arturo No realiza test No realizatest | o realiza test No realiza test 00:00:12:00
Ramirez Candoy Oliver José 1.79 ATIET -261 Bueno 00:00:12:00
Segarra Naranjo Diego Alejandro 2.45 ATIET 399 Bueno 00:00:12:00
Sigiienza Castro Adrian Francisco 2.3 ZLS0ier 249 Bueno 00:00:12:00
Tixi Pefialoza Jhon Sebastian 1.89 2050,9091 -161 Bueno 00:00:12:00
Villa Carrasco Luis Alfredo 1750 2050,9091 -301 Bueno 00:00:12:00
Zambrano Calle Richard Rubén 2.2 2050,9091 149 Bueno 00:00:12:00
Zfiga Gémez Eddy Andrés 2.37 AVSORIER 319 Bueno 00:00:12:00
Tabla 32 Test Final- K. Cooper. Carrera 12 minutos
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Test Final - K. Cooper
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M Resultado ™ Media

Grdfico 31 Resultados individuales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Gréfico de resultados individuales correspondientes al test de K. Cooper,

el color amarillo representa el valor de la media tomada del universo y el color

plomo representa el resultado de cada uno de los deportistas.

Test Final - K. Cooper

o
©
=
|

M Regular

W Bueno.

Grdfico 32 Resultados grupales Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Gréafico de resultados grupales en la cual el porcentaje mayor (82%)
corresponde al rango de bueno ya que los deportistas obtuvieron una distancia

mayor a la media tomada del universo.

4.1.2. Analisis comparativo entre el Test Inicial y Test Final de los
deportistas de Futbol Americano de la Universidad de Cuenca.

Test Inicial y Final - Equilibrio Flamenco.

Test Inicial Test Final

ml

 Regular

m Malo

Grdfico 33 Comparativo entre Test Inicial y Test Final
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

En el test de Equilibrio Flamenco final se muestra una gran mejoria de los
deportistas con respecto al test inicial, puesto que alcanzan el porcentaje del
100%.

Test Inicial y Final — Tapping Test.

Test Inicial Test Final

33% 34% m BUSE

M Regular 1

= Malo

Grdfico 34 Comparativo entre Test Inicial y Test Final
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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En el test de Golpeo de placas final se muestra una gran mejoria de los
deportistas con respecto al test inicial, puesto que alcanzan el porcentaje del
100%.

Test Inicial y Final - Flexion de Tronco

Test Inicial Test Final

= Malo H Malo
® Regular ™ Regular
W Bueno M Bueno

Grdfico 35 Comparativo entre Test Inicial y Test Final
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

En el test de Flexion de Tronco podemos observar una notable mejoria de
los deportistas, puesto que en el test final obtienen 73% en el rango bueno con

relacion al test inicial con un 33% de rango bueno.

Test Inicial y Final - Salto de Longitud

Test Inicial Test Final

B Malo H Malo
M Regular W Regular
W Bueno W Bueno

Grdfico 36 Comparativo entre Test Inicial y Test Final
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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En el test de Salto de longitud podemos observar una considerable
mejoria de los deportistas, puesto que en el test final obtienen 45% en el rango
bueno con relacién al test inicial con un 30% de rango bueno.

Test Inicial y Final — Resistencia Abdominal

Test Inicial Test Final

H Malo ® Malo
M Regular ® Regular
W Bueno B Bueno

Grdfico 37 Comparativo entre Test Inicial y Test Final
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

En el test de Resistencia Abdominal podemos observar una considerable
mejoria de los deportistas, puesto que en el test final obtienen un porcentaje del
68% en el rango bueno con relacion al test inicial con un 30% de rango bueno.

Test Inicial y Final — Flexion Manteniendo en Suspension

Test Inicial Test Final

34% B Malo B Malo
M Regular M Regular
M Bueno M Bueno

Grdfico 38 Comparativo entre Test Inicial y Test Final
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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En el test de Flexion manteniendo en Suspensién podemos observar una notoria
mejoria de los deportistas, puesto que en el test final obtienen un porcentaje del

55% en el rango bueno con relacién al test inicial con un 33% de rango bueno.

Test Inicial y Final — Carrera de Iday Vuelta 10 x 5 m

Test Inicial Test Final

34% B Bueno B Bueno
M Regular W Regular
= Malo = Malo

Grdfico 39 Comparativo entre Test Inicial y Test Final
Autor Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

En el test de Carrera Ida y Vuelta, podemos observar una considerable
mejoria de los deportistas, puesto que en el test final obtienen un porcentaje del

77% en el rango bueno con relacion al test inicial con un 34% de rango bueno.

Test Inicial y Final - K. Cooper

Test Inicial Test Final

33% 34% H Malo ® Malo
M Regular M Regular
W Bueno. W Bueno.

Grafico 40 Comparativo entre Test Inicial y Test Final
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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En el Test de K. Cooper podemos observar una considerable mejoria de
los deportistas, puesto que en el test final obtienen un porcentaje del 82% en el

rango bueno con relacién al test inicial con un 33% de rango bueno.

CAPITULO V
5.1 Discusioén.

Los resultados obtenidos tanto en el pre test como en el pos test nos

ayudaron a determinar los siguientes resultados:

5.1.1 Analisis comparativo entre el Pre Test y Post Test de los deportistas
de Futbol Americano de la Universidad de Cuenca.

En el test de Equilibrio Flamenco final se muestra una gran mejoria de
los deportistas con respecto al test inicial, puesto que alcanzan el porcentaje del
100%.

En el Tapping Test final se muestra una gran mejoria de los deportistas

ya que alcanzan el porcentaje del 100%.

En el test de Flexiébn de Tronco podemos observar una notable mejoria
de los deportistas, puesto que en el test final obtienen 73% en el rango bueno

con relacién al test inicial con un 33% de rango bueno.

En el test de Salto de Longitud podemos observar una considerable
mejoria de los deportistas, puesto que en el test final obtienen 45% en el rango

bueno con relacion al test inicial con un 30% de rango bueno.

En el test de Resistencia Abdominal podemos observar una
considerable mejoria de los deportistas, puesto que en el test final obtienen un
porcentaje del 68% en el rango bueno con relacion al test inicial con un 30% de

rango bueno.
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En el test de Flexion manteniendo en Suspension podemos observar una
notoria mejoria de los deportistas, puesto que en el test final obtienen un
porcentaje del 55% en el rango bueno con relacion al test inicial con un 33% de

rango bueno.

En el test de Carrera Ida y Vuelta, podemos observar una considerable
mejoria de los deportistas, puesto que en el test final obtienen un porcentaje del

77% en el rango bueno con relacion al test inicial con un 34% de rango bueno.

En el Test de K. Cooper podemos observar una considerable mejoria de
los deportistas, puesto que en el test final obtienen un porcentaje del 82% en el

rango bueno con relacién al test inicial con un 33% de rango bueno.

5.2 Conclusiones.

Al concluir podemos decir que el universo de estudio se bas6 en los
deportistas de futbol americano de la Universidad de Cuenca, en la cual
contamos con 27 deportistas y sus edades oscilan entre los 20 a 31 a afios. Se
plante6 un programa de preparacioén fisica general, en los cuadros estadisticos
de los resultados obtenidos en el pre test y el pos test se puede evidenciar
resultados positivos en cuanto a la preparacion fisica de los jugadores de fatbol

americano de la Universidad de Cuenca.

El proceso se llevé a cabo mediante un programa de entrenamiento con
un macrociclo ATR. Donde se estuvo desarrollando con normalidad hasta que
llego el confinamiento semaforo en rojo y amarillo lo cual nos dificulto mucho,
pero se llegd a un acuerdo con los deportistas para trabajar mediante la
plataforma ZOOM, asi seguimos con la preparacion fisica en un horario

establecido.

El pre test se realiz6 durante la etapa de confinamiento en seméaforo
amarillo, procedimos a trabajar con grupos de 3 deportistas en diferentes

horarios, con las respectivas medidas de bio seguridad.
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En las sesiones de entrenamiento que se llevé a cabo mediante la
plataforma zoom, recalcamos a los deportistas la importancia de los mecanismos
de entrenamientos que se pueden acoplar al confinamiento donde se puede
realizar la preparacion fisica y psicolégica dando a entender la importancia de
llevar a cabo este proceso. Al finalizar el pos test de igual manera se llevo a cabo
en grupos de 3 personas en diferentes horarios donde cada uno de ellos
demostraron la mejoria, esto es gracias a la disciplina, responsabilidad y

entusiasmo en cada uno de los entrenamientos.

Haciendo referencia al macrociclo ATR, y al universo de estudio estos
fueron estructurados de manera individual, las cargas de entrenamiento
estuvieron establecidas de forma ascendente, respetando las ondulaciones de
los picos de entrenamiento para poder manipular de forma sistematica las
variables de intensidad, volumen, y densidad de las cargas de trabajo, donde se
pudo controlar para la fase de recuperacion que fueron esenciales en el

programa de preparacion fisica donde esto evidencié una supercompensacion.

El futbol americano es un deporte de mucho contacto, fuerza y estrategia,
en nuestro pais no es muy comun, pero se puede demostrar mediante la
preparacion fisica planificada y estructurada, que se puede conseguir los
objetivos favorables en preparacion fisica, cabe resaltar el esfuerzo y
responsabilidad de los jugadores como un principal precursor de logros. De esta
manera podemos dar como conclusion que los ejercicios, cargas y métodos
aplicados fueron eficaces para mejorar la preparacion fisica de los jugadores, a
pesar de las adversidades de la pandemia mundial.

5.3 Recomendaciones.

Para que la preparacion fisica sea exitosa debe estar estructurada de
manera correcta mediante una planificacién que aporte fundamentos cientificos,
debemos respetar la individualidad biolégica de los jugadores de futbol
americano y se debe ejecutar a cabalidad los entrenamientos tomando en

consideracion la posicion en la que juegan. Una adecuada planificacion

115
Claudia Fernanda Vintimilla Arce
Homero Anibal Galarza Chalco



-
E‘t UNIVERSIDAD DE CUENCA

£

sustentada en un programa de entrenamiento incluida la preparacion fisica evita
gue nuestros deportistas se lesionen, sobreentrenen, y que su cuerpo se adapte

de manera progresiva al proceso de entrenamiento.

Para entrenar de manera virtual recomendamos el uso de plataformas
virtuales tales como ZOOM Y WEBEX ya que nos resultaron muy Utiles para

trabajar durante la pandemia mundial.

Para llevar a cabo este proceso de preparacion fisica tenemos que tener
en cuenta que nuestro cuerpo necesita ingerir alimentos adecuados respetando

los horarios de ingesta para garantizar una buena digestion.

La hidratacién es un factor primordial para un buen desempefio y una
buena compensacion en la perdida de liquidos mediante el sudor. Debemos
hidratarnos antes, durante y después del entrenamiento ya que en el fatbol
americano se utiliza equipamiento de proteccién y esto hace que el cuerpo no

ventile adecuadamente y por ende se pierda mas liquidos.

La aplicacion de un macrociclo ATR, adaptado para jugadores de futbol
americano, pudo demostrar su efectividad y aplicabilidad de las cargas en esta
modalidad deportiva y con nuestro universo de trabajo, tomando en

consideracion que este deporte recién comienza a desarrollarse en el Ecuador.
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5.4 Anexos

Imagen 22 Calentamiento de los deportistas Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Imagen 23 Trabajo de fuerza abdominal, mediante la plataforma ZOOM
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Imagen 24 Trabajo de fuerza, mediante la plataforma ZOOM
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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Imagen 25 Trabajo de equilibrio mediante la plataforma ZOOM
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

T D ® QrbusKiwas

Imagen 26 Reunion con los deportistas
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Imagen 27 Tutorias con Mst. José Macas
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla
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PIRAMIDE ALIMENTICIA DE UN
DEPORTISTA

(ONSUMO OCASIONAL

Imagen 28 Charla La Importancia de la alimentacion en deportistas. Dra. Paola
Mancero Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

Imagen 29 Presentacion de los avances del trabajo de titulacion al tutor de tesis
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimilla

< T Fatbol AMERICANO -

YE JULIO DE 2020

H Join our Cloud HD Video Meeting
7 MUNICACION Pars empresas
Fes eb.zoom.us

Fernanda Vintimilla le esta invitando a
una reunion de Zoom programada.

Tema: Entrenamiento Fatbol Americano
Hora: 6 jul 2020 09:00 PM Lima

Unirse a la reunion Zoom

ID de reunion: 464 099 9696
Contrasena: SRDWET

Imagen 30 ID y clave para los entrenamientos con el equipo de Futbol Americano
Fuente: Homero Galarza, Fernanda Vintimill
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