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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FISICA

RESUMEN EJECUTIVO

TEMA: “La falta de preparacion fisica influye en el rendimiento fisico del fatbol
de los estudiantes de la Escuela Cesar Silva de la Parroquia Santa Rosa del
Canton Ambato de la Provincia de Tungurahua en el periodo noviembre 2009 —

marzo 2010”
AUTORA: Rivera Sanchez Ninfa Nataly

TUTOR: Lcda. MSc. Guevara Ganan Graciela Jeannette

El trabajo realizado nos permite determinar que la institucion educativa se
encuentra realizando alternativas para implementar una planificacion de Gestién
Institucional, la misma que tiene una connotacion reflexiva, participativa y
humana, la misma que se ve reflejada en la escuela “Cesar Silva” de la ciudad
de Ambato, también se encontré facilidad para la aplicacion de la encuesta la
cual ha reflejado limitaciones para alcanzar la calidad deseada en cuanto al
problema investigado. Siendo este proyecto un documento que permite la
participacion directa del profesor de Cultura Fisica y de los estudiantes de la
Institucién, el mismo que ha sido elaborado para el total de los estudiantes,
reduciéndole a un grupo reducido de personas (muestra), factible ha sido
generar el compromiso con la institucion, ante lo cual se establece una

propuesta significativa, tomando en cuenta las conclusiones y recomendaciones
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gue servira de apoyo para que el proyecto educativo cumpla con los objetivos
para los cuales fue creado, ademas cabe mencionar que el docente no se
alcanza para dar sus conocimientos a toda la Institucién, la responsabilidad de
la aplicacién estard a cargo de la persona proponente, como también la
aceptacion de parte de las autoridades de la Institucion Educativa. Considero
gue la problematica planteada que motivo esta investigacion se transformara en

una oportunidad de conocimiento, fortalecimiento, eficacia y calidad.

INTRODUCCION

Este trabajo nos va a permitir reflexionar acerca de una educacion significativa y
creativa, tomando como punto de partida un nuevo modelo educativo. La

investigacion esta estructurada en una idea central “Educar por competencias”.

Asi podra leerse en una primera parte, dedicada a reflexionar a cerca de las
caracteristicas de una educacion que supera lo tradicional, para realizar una
guia de entrenamiento y que se dirige especialmente a mejorar la preparacion
fisica para llegar a un 6ptimo rendimiento en la disciplina de futbol de la Escuela

Cesar Silva del Cantén Ambato.

En una segunda parte se hara referencia a la nueva experiencia de ofrecer una
alternativa moderna en el proceso de ensefianza-aprendizaje, fundamentada en
una investigacion de campo a través de la aplicacion de cuestionarios a

estudiantes y a docentes de la institucion antes mencionada.

Como una ultima parte enfatiza toda una serie de recomendaciones tedrico
metodoldgicas, con las estrategias necesarias para educar con este nuevo

modelo educativo.

Con todo esto estamos listos para formar estudiantes ricos en originalidad,

flexibilidad, visidn futura, iniciativa, confianza, personas listas para afrontar los
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obstaculos y problemas que se les va presentando en su vida escolar y
cotidiana.

Desde este nuevo enfoque, el papel del docente es planteado bajo otro punto
de vista, ya que pasa de ser el protagonista de la clase o de ser rol de facilitador
a otro distinto, el de mediador de la ensefianza, por lo que debe promover a
través de estrategas diferentes como la participacion de los estudiantes, la
construccién de sus aprendizajes y la formacion con bases firmes en sus

valores.

Mis deseos y mis mejores propoésitos para que este trabajo permita al maestro y
al estudiante, enfrentar a las limitaciones que implica seguir ensefiando y

aprendiendo.

Sin embargo debe quedar muy claro, que lo manifestado en este proyecto, no
trata por ningn motivo, establecer principios o dogmas inalterables, mas bien
esta realizada para el comentario y los cuestionamientos sanos de todos los

actores del proceso educativo.

En el capitulo | planteo el problema y realizo la contextualizacién del mismo
tanto en la parte macro, meso y micro; detectando a la vez las causas y los
efectos que produce el problema, también esta detallado los objetivos tanto el

general como los especificos y por ultimo justifico el tema de investigacion.

En el marco tedrico detallo minuciosamente los que son de cada variable, es

decir sus contenidos y realizo la hipotesis.

En la metodologia busque los tipos de investigacion que voy a utilizar, realizo el
célculo de la muestra y operacionalizo las dos variables y planteo la recoleccién

y procesamiento de la informacion.

En el capitulo IV analizo e interpreto los resultados mediante las tabulaciones y
graficos de referencia, realizo la verificacion de la hipotesis a través del calculo

de X2
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En el capitulo V doy mis conclusiones y a la vez pongo a consideracion las

recomendaciones.

En el capitulo VI realizo la propuesta la misma que es una guia de técnicas para
adquirir conocimientos cientificos sobre la preparacion fisica para obtener un

optimo rendimiento en el futbol.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1.- TEMA

La falta de preparacion fisica influye en el rendimiento fisico del fatbol de los
estudiantes de la Escuela Cesar Silva de la Parroquia Santa Rosa del Cantdn
Ambato de la Provincia de Tungurahua en el periodo noviembre 2009 — marzo
2010.

1.2.- PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1.- CONTEXTUALIZACION

La Preparacion Fisica, es uno de los componentes mas importantes para el
Entrenamiento Deportivo, debido al alto grado de implicacion que tiene la
misma, en el logro de 6ptimos rendimientos competitivos. El ritmo de vida de
nuestro siglo unido a la tecnologia actual y los simuladores eléctricos han hecho
gue los nifios de ésta época pasen literalmente conectados a la television, al
computador y a los juegos electrénicos, obligando a los chicos a un minimo de
movimiento, causando un desinterés casi total a los antes juegos tradicionales,
masivos y en niveles mas pequefios los juegos de salon; ligados a la apatia con
respecto a la preparacion y rendimiento fisico, causando asi un minusculo o
casi nulo de destrezas y habilidades haciendo que el desempefio en los
deportes como es el futbol sea completamente bajo o insatisfactorio, dando asi
un problema que debe ser tratado desde nuestros hogares hasta las
instituciones educativas para recuperar el deseo de realizar ejercicios y

movimientos coordinados de nuestros nifios.



20

MACRO: En el Ecuador, apenas el 1% de los ciudadanos realizan actividad
fisica es por eso que uno de los principales objetivos planteados en la nueva Ley del Deporte
estan: el reducir los niveles de sedentarismo existente y mejorar las condiciones de vida de los
deportistas en el pais. EI Ministerio del Deporte, ha determinado que existen varias
causas por las cuales la gente no realiza actividad fisica. Ya que el
sedentarismo ha aumentado de modo espectacular en las dltimas décadas,
porque se ha reducido el trabajo manual, y el caminar ya no es un modo comun
de transporte. Se cree que el incremento del sedentarismo favorece la aparicién
de dos grandes problemas de salud, aumenta el avance rapido de
enfermedades crénicas, como el infarto, la obesidad o la diabetes, que
comienzan a muy temprana edad, ademas provoca una peérdida acelerada de la
movilidad de las articulaciones y de la fuerza muscular, empeorando
notablemente la calidad de vida de la persona sedentaria cuando llega a la
vejez, es por eso que la preparacion fisica del futbol debe planificarse, es decir
organizar en forma racional el trabajo encaminado para alcanzar fines u
objetivos trazados previamente; esta planificacion anual se suele dividir en
periodos, y culmina en una evaluacion fisica, parte del proceso deportivo, con el
fin de conseguir su mejoramiento; todos debemos participar para aportar con
mas propuestas que ayuden a mejorar la salud de los ciudadanos y de los

deportistas en el pais.

MESO: A nivel de Tungurahua se observa que se han deteriorado las bases del
deporte provincial, han coartado los anhelos y esperanzas de las personas que
guieren encontrar el camino claro para una planificada y destacada vida
deportiva. Con este antecedente, el apoyo de entidades como Gobernacién de
la Provincia, Prefectura de Tungurahua, Alcaldia del Canton Ambato, Secretaria
de Transparencia de Gestion y Ministerio de Trabajo y Empleo, sera definitivo,
para buscar la solucion en el menor tiempo posible. Los deportistas y
ciudadanos, miembros de una sociedad pujante e inteligente, estan en la
obligacion de involucrarse e iniciar la construccion de un nuevo suefio colectivo

gue busque y marque nuevos hitos histéricos, encaminados a fortalecer la


http://www.ministeriodeldeporte.gov.ec/
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formacion integral y fisica de los tungurahuenses a través de la practica
deportiva para fortalecer y mejorar los rendimientos deportivos en la disciplina
de fatbol de la provincia.

MICRO: En lo que concierne a la preparacion fisica en la institucion donde esta
encaminada mi investigacién no hay una clara informacién de cémo practicar el
deporte y hacer de esto un claro y provechoso trabajo para sacar estudiantes
con excelentes rendimientos fisicos en la disciplina del futbol para poder
competir con otras instituciones educativas, en este caso seria la falta de
capacitacion y tiempo del profesor encargado de la practica de la Cultura Fisica
hace que sea dificil dar un conocimiento claro y conciso a los estudiantes, razén
por la cual se va a tratar de mejorar o cambiar lo rutinario para que todos los
estudiantes de dicha institucion tengan el deseo de aprender nuevos
conocimientos, conocer la competencia sana, participar en campeonatos y

mejorar el rendimiento deportivo en la disciplina de fatbol.

www.efdeportes.com/.../preparacion-fisica-futbol.htm

www.explored.com.ec/...ecuador/la-preparacion-fisica-es-basica-para-la-
punteria-170582-170582.html -

1.2.2.- ANALISIS CRITICO

Se ha logrado observar que durante estos Ultimos afios, el desempefio
actitudinal y deportivo de los nifios de la escuela me ha permitido sospechar
gue la falta de preparacion fisica puede ser el origen del rendimiento deportivo
bajo en la disciplina de fatbol, para lo cual estoy efectuando un analisis muy
detenido, profundo y serio, ello ha dado lugar que se torne interesante las
acciones, comportamientos, rendimientos individual y en grupo de los chicos.
En tal razon ha valido la pena entender que la falta de preparacion fisica esta
incidiendo en el rendimiento deportivo de la disciplina de futbol de la escuela
Cesar Silva de la Parroguia Santa Rosa del Cantén Ambato; por lo tanto

considero oportuno, agradable y necesario este trabajo investigativo que esta


http://www.efdeportes.com/.../preparacion-fisica-futbol.htm
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direccionado exclusivamente en funcion de mejorar los conocimientos de los
muchachos y aumentar horas clase para lograr mayor interés por la Cultura
Fisica dando asi lugar al mejoramiento positivo del rendimiento de toda la
institucién. También se dice que en nuestro medio hay o existe una evidente
falta de técnicos, formadores y entrenadores y que por lo general todos los
deportistas o0 estudiantes han carecido de un guia competente y capacitado,
ademas hay personas que han decidido el uso del lenguaje mas sencillo
posible, pero sin perder ni alejarse de la terminologia técnica, el propdsito es
ayudar a un desarrollo tecnificado de este deporte en beneficio de nuestra nifiez
y juventud ya que procesaran materiales graficos y videos como un guia de

estudio para el desarrollo del proceso de ensefianza — aprendizaje.
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1.2.3.- PROGNOSIS

Si la falta de preparacién deportiva no es solucionada para el futuro, existira
estudiantes de bajo rendimiento fisico, esto puede ocasionar el escaso
alumnado en la Institucion, enfermedades de dificil control y vacios en el campo
deportivo por consiguiente no habra deportista ni en la Parroquia peor en la
Provincia; lo que se requiere atencion inmediata, para que la actitud y el
rendimiento deportivo tome un rumbo positivo y mejore sus acciones, donde en
un futuro no muy lejano haya participaciones decididas y fructiferas en todas

sus competiciones dentro y fuera de la institucion.

Esta desidia que puede ser producto por la poca préactica de la Cultura Fisica,
gue manifiestan los niflos continuamente, debemos tratar de mejorar para que

los resultados en la disciplina de futbol sean de alto rendimiento.

1.2.4.- FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Como influye la falta de preparacion fisica en el rendimiento fisico del futbol de
los estudiantes de la Escuela Cesar Silva de la Parroquia Santa Rosa del
Canton Ambato de la Provincia de Tungurahua en el periodo noviembre 2009 —

marzo 20107?

1.2.5.- INTERROGANTES (SUBPROBLEMAS)

e ¢Diagnosticar porque los estudiantes de la escuela Cesar Silva son
afectados por la falta de preparacion fisica?

e ¢Analizar el interés en el estudio de que la falta de preparacion fisica es
notable en el rendimiento fisico del fatbol de los estudiantes del
establecimiento?

e ¢ Proponer mecanismos para aumentar el rendimiento fisico para el

desarrollo del fatbol en los estudiantes de la escuela?
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1.2.6.- DELIMITACION DEL OBJETO DE INVESTIGACION

DELIMITACION ESPACIAL: en la escuela Cesar Silva, ubicada en la

ciudad de Ambato provincia de Tungurahua.

DELIMITACION TEMPORAL.: se realiza en el periodo noviembre 2009 —

marzo 2010

1.3.- JUSTIFICACION

Hemos detectado la preocupacion que existe de parte de los sefiores padres de
familia y de los sefiores profesores de la Escuela Cesar Silva quienes imparten
sus conocimientos a sus educandos, por conocer el comportamiento casi
inactivo e indiferente de la mayoria de los estudiantes y que puede estar
asociados simplemente por la falta de preparacion fisica, ésta situacion me ha
dado la pauta para que a través de este trabajo investigativo se descubra que la
falta de preparacion fisica es insatisfecho donde refleja en el rendimiento
deportivo de la disciplina de fatbol y que todas las anomalias generadas no se
vean deslucidas en las diferentes participaciones interna o externa de la
institucion, ademas que los nifios perciban o reciban conocimientos netamente
nuevos para que de esta manera se logre alegria y satisfaccion de los chicos,
donde ellos puedan desenvolverse en el futuro dentro y fuera de un campo de

juego.

En nuestro medio hay o existe una evidente falta de técnicos, formadores y
entrenadores y que por lo general todos los deportistas o estudiantes han
carecido de un guia competente y capacitado, ademas hay personas que han
decidido el uso del lenguaje méas sencillo posible, pero sin perder ni alejarse de
la terminologia técnica, el propésito es ayudar a un desarrollo tecnificado de
este deporte en beneficio de nuestra nifiez y juventud ya que procesaran

materiales, graficos y videos como una guia de estudio para el desarrollo del
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proceso de ensefianza — aprendizaje. Asi como el desconocimiento de nuevas
tacticas y técnicas de preparacion fisica lo que influye en el rendimiento fisico
del futbol; hacen que el trabajo sea monotono, pesado y simple; razén principal
para tomar cartas sobre el asunto y proponer nuevos métodos de ensefianza y

aprendizaje para alcanzar objetivos que realmente sean los 6ptimos.

1.4.- OBJETIVOS
1.4.1.- OBJETIVO GENERAL

Estudiar profundamente sobre la falta de preparacion fisica, para
lograr controlar, mejorar o cambiar su rendimiento fisico en el

futbol de la escuela Cesar Silva, en el periodo 2009-2010.
1.4.2.- OBJETIVOS ESPECIFICOS

Diagnosticar porque los estudiantes de la escuela Cesar Silva son

afectados por la falta de preparacion fisica.

Analizar el interés en el estudio de que la falta de preparacion
fisica es notable en el rendimiento fisico del fatbol de los

estudiantes del establecimiento.

Proponer una guia para aumentar el rendimiento fisico para el

desarrollo del futbol en los estudiantes de la escuela.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1.- ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Deteniéndose tan solo en los aspectos mas basicos, el presente trabajo
investigativo tiene una connotacion Unica ya que no se ha realizado en ningun
tiempo ni lugar este tipo de trabajo en nuestra Escuela Cesar Silva de la
Parroquia Santa Rosa del Canton Ambato, para lo cual ha sido imprescindible
interesarme en esta probleméatica, afanarme en buscar una o varias soluciones
a través del didlogo, la motivacion, meditacion y ejercicios basicos; enfocados
sobre la disciplina de futbol de todos los estudiantes del establecimiento, para lo
cual debemos tomar en cuenta que ya hay investigaciones sobre la preparacion

fisica y el rendimiento fisico de la disciplina de futbol.

2.2.- FUNDAMENTACION FILOSOFICA

Mi investigacion esta orientada en el paradigma CRITICO — PROPOSITIVO, en
la actualidad un potente movimiento tendiente al perfeccionamiento de la
Cultura fisica, importantes realizaciones en cada ejercicios o juegos son el
resultado de intensos esfuerzos, donde se dice que el deporte organiza la
actividad del hombre para proporcionarle una forma de vida fisica adecuada, de
esta manera se establece con mayor claridad sus relaciones, con el cuidado y
el mantenimiento de la salud, el trabajo, el descanso, el deporte, recreacion vy al
mismo tiempo se complementa con la formacién de valores totalmente positivos
encaminados a metas grandes. También se e adquiere conocimientos a través

de la préctica fisica, el deporte y la recreacion para promover el desarrollo
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corporal y el bienestar del deportista, donde se mejora todas las capacidades
fisicas.

La indagacion empirica realizada me esta posibilitando profundizar en los
sentidos que adquiere la nocion de critica en el &mbito de la formacion de
profesionales en Ciencias de la Educacion. Hemos podido observar que el uso
de dicha expresién no tiene un sentido declarativo, sino que se la involucra en
las acciones practicas con relacién a la enseflanza de campos disciplinares
especificos. En tal sentido, la critica no es so6lo un contenido mas a ensefiar
sino un enfoque adoptados por las catedras. Por otra parte, también pudimos
confirmar la convivencia de significados diversos de la critica en las propuestas
formacion y en sus desarrollos curriculares. En los casos analizados, se
pudieron visualizar dos grandes posturas que dan lugar a acciones practicas
diferenciadas. Una centrada en la tradicion filoséfica y en la busqueda del
desarrollo, por parte de los alumnos de un pensamiento y una reflexion critica
del conocimiento; mientras que la segunda postura, basada en la corriente
critca de su campo disciplinar, ponen el énfasis en una enseflanza
comprometida con una teoria transformadora donde “la funcién critica de la
educacion no se agota en el mero analisis de la realidad personal y social, sino
en niveles que van desde el conocimiento critico, como ejercicio del
pensamiento critico, a la conciencia critica y a la programacion del futuro

personal y social.

En este trabajo quiero refrescar la historia de la Educacién Fisica y del deporte
mas masivo que tenemos en nuestro pais, que es el futbol. Es que tenemos la
opcién de conocer nuestra propia historia, para saber hacia donde vamos. Dado
gue no es habitual, encontrar este tipo de informacion y que muchos colegas los
desconocen. Rescatando la importancia de la Educacion Fisica existente en

esa época, ultima década del siglo XIX.
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2.3.- FUNDAMENTACION LEGAL
Deporte comunitario en la escuela

El Programa “Deporte Comunitario en Escuelas”, es un componente del sector
educativo que permite masificar el deporte ecuatoriano, mediante el cual las
instituciones educativas que participen en la actividad fisica y de deporte
gozaran de la entrega de implementos deportivos como incentivos para esta

préactica recreacional.

Por ello los Ministerios de Educacion y del Deporte, firmaron el Acuerdo
Ministerial No. 0001-09, mediante el cual crean el programa “Deporte
Comunitario en Escuelas”, a desarrollarse en planteles educativos oficiales del
pais, quienes cuenten con infraestructura deportiva adecuada y de facil acceso,
para organizar actividades fisicas en espacios de encuentro comunitario,
ejecutandose en horarios que no interfieran con la actividad curricular normal de

los estudiantes como son fines de semana y dias feriados.

En tal razon sugerimos a las instituciones educativas que tengan infraestructura
fisica a participar de manera voluntaria con la comunidad en general en este
programa con la finalidad de generar y crear espacios fisicos para la practica

deportiva y recreativa.

A continuacién le invitamos abrir los links en donde encontrara toda la
informacion y los requisitos para que pueda suscribirse y ser seleccionado en
este programa.

Acuerdo interministerial

e Instructivo del programa deporte

e Acta compromiso


http://www.educacion.gov.ec/_upload/DEP_a.pdf
http://www.educacion.gov.ec/_upload/DEP_b.pdf
http://www.educacion.gov.ec/_upload/DEP_c.pdf
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e Ficha de inscripcion

« Ficha de planificacién

http://www.educacion.gov.ec/pages/interna.php?txtCodilnfo=178

La forma legal esta basada en la Ley del Deporte Ecuatoriano

Art. 23.- ElI Ministerio de Educacién y Cultura es responsable del
funcionamiento del sistema educativo nacional, de la formulacion y ejecucion de
la politica cultural y deportiva y de la difusion del desarrollo cientifico y

tecnologico.

http://leyco.org/mex/fed/137.html

Disposiciones Generales

Articulo 1: Esta Ley tiene por objeto establecer las directrices y bases del
deporte social y como actividad esencial para la formacion integral de la

persona humana.

Articulo 2: El deporte tiene como finalidad fundamental coadyuvar en la
formacion integral de las personas en lo fisico, intelectual, moral y social a
través del desarrollo, mejoramiento y conservacion de sus cualidades fisicas y
morales, fomentar la recreacion y la sana inversion del tiempo libre; educar para
la compresién y respecto reciprocos; formar el sentido de la responsabilidad y
amistad; asi como estimular el mayor espiritu de superacidon y convivencia
social, la competitividad, la tenacidad, la autoestima, el bienestar de la

poblacién y el espiritu de solidaridad entre las naciones.


http://www.educacion.gov.ec/_upload/DEP_d.pdf
http://www.educacion.gov.ec/_upload/DEP_e.pdf
http://leyco.org/mex/fed/137.html

31

Articulo 3: Todos tienen derecho a practicar actividades deportivas sin
discriminaciones fundadas en la raza, sexo, credo, condicion social y edad,
guedando a salvo las limitaciones que para el resguardo de la salud de las

personas establezcan las leyes, reglamentos y resoluciones.

Articulo 4: Se declara de utlizada publica el fomento, la promocion, el
desarrollo y la practica del deporte, asi como la construccién, dotacion,

mantenimiento y proteccion de la infraestructura deportiva nacional.

Articulo 5: Los entes publicos y privados del deporte deberan desarrollar
programas especificos a los fines de incorporar al sector estudiantil a la practica
deportiva, como fundamento del deporte nacional. En los niveles de educacion
superior se adoptaran las medidas conducentes para asegurar la practica del

deporte por parte de los alumnos de ese sector.

Articulo 6: Se declara obligatoria la practica del deporte en las Fuerzas
Armadas Nacionales, incluyendo los conscriptos y demas alistados, de
conformidad con las instrucciones que al respecto imparta el Ministerio de la

Defensa.

Articulo 7: Los trabajadores tienen derecho a practicar deportes y las
empresas estan obligadas a facilitar su ejercicio, sin menoscabo de las
obligaciones laborales y el normal desenvolvimiento de la actividad productiva o

de prestacidon de servicios de la empresa.

Articulo 8: La actividad deportiva se fundamentar4d en los principios de
democracia, autonomia, participacion, autogestion, descentralizaciéon vy

desconcentracién y solidaridad.

Articulo 9: En la practica del deporte deberdn tomarse en cuenta las

caracteristicas particulares, exigencias somaticas y sociales de los menores de
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edad, asi como la necesidad de su correcto desarrollo y el de las estructuras

dedicadas a ello. En consecuencia:

1. A la actividad deportiva de los menores de edad se le dara
preferencia en la programacion de los espacios y horarios de las
instalaciones deportivas.

2. Para la organizacion deportiva nacional sera prioritario el apoyo y
el respaldo a las estructuras activas existentes dedicadas a este
sector a fin de consolidarlas y fortalecerlas.

3. Debera enfatizarse el aspecto ladico-recreativo y minimizarse la
presion competitiva de las actividades deportivas realizadas por
menores de doce (12) afios y;

4. Ningun menor de edad podra actuar en el deporte profesional, sin
la expresa autorizacion para ello por parte del Directorio del
Instituto Nacional de Deportes previo analisis de cada caso

particular.

www.ventanalegal.com/leyes/ley deporte.html


http://www.ventanalegal.com/leyes/ley_deporte.html

2.4.- CATEGORIAS FUNDAMENTALES
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VARIABLE INDEPENDIENTE: LA PREPARACION FiSICA

El complejo proceso de la preparacion Fisica del deportista, en todas las
direcciones que abarca tal preparacion en la actualidad contemporanea a
adquiridos nuevos matices con la experiencia del siglo anterior y las
posibilidades que tiene para nuevo siglo. Dado en que esta significa el
basamento cientifico mas importante para el Entrenamiento Deportivo que tiene
su maxima expresiéon en la Forma deportiva del atletas para dar cumplimiento al
objetivo final la competencia en sus diferentes periodos competitivo del ciclo

olimpico.

Tomando como punto de partida los precursores de la Preparacion Fisica y el
Entrenamiento Deportivo, donde todas sus teorias bien fundamentadas y

evidenciadas en practica deportiva contemporanea se han fortalecido.

Es obligacién del Entrenador , Preparador Fisico, profesor, etc. el que dirige y
entrena estar actualizado en todas las teorias del Entrenamiento Deportivo y la
preparacion Fisica todo lo cual redundara en la elevacion del nivel del deportista
al eslabon mas alto en base a sus posibilidades y aptitudes fisco deportivas, no
debe pasar por alto que esto exige del atleta una cuota de sacrificio diario
constante y sistematico ante el duro trabajo que sera sometido en los largos
preparacion fisica periodos de entrenamiento para garantizar altos resultados

deportivos.

Osolin plantea la Preparacion Fisica como el proceso orientado al
fortalecimiento de los 6érganos y sistemas, a una elevacion de sus posibilidades
funcionales al desarrollo de las cualidades motoras fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad y la agilidad, con este principio concuerdan autores
como Platonov 1993 Matviev 1954. Sin embargo otros como Grosser y
colaboradores 1988 sefialan la Preparaciéon Condicional con sinénimo de

preparacion Fisica defendiendo la condicion fisica como una sumatoria de las


http://www.monografias.com/trabajos14/administ-procesos/administ-procesos.shtml#PROCE
http://www.monografias.com/trabajos14/mocom/mocom.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/compro/compro.shtml
http://www.monografias.com/trabajos4/epistemologia/epistemologia.shtml
http://www.monografias.com/trabajos34/el-trabajo/el-trabajo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/teosis/teosis.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/eleynewt/eleynewt.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/cinemat/cinemat2.shtml#TEORICO
http://www.monografias.com/trabajos10/restat/restat.shtml
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cualidades motrices corporales imprescindible para el rendimiento y su
realizacion a través de las cualidades de la personalidad Ej. Voluntad,

motivaciones, percepciones, convicciones etc.

La Preparacion Fisica tiene su punto de partida esencialmente del desarrollo del
individuo, en la busqueda de formar las bases de las capacidades motoras
condicionales y coordinativas como escalén que posibilitara precisar el
desarrollo y aprendizaje de la técnica y la tactica.

Mientras mas sélida sea la base fisica o sea el primer escalon mas fuerte sera
la fase o etapa continuante, lo que dara el sustento para consolidar el desarrollo
de las capacidades motoras hasta limites incalculables e insospechados para

muchos cientificos, preparadores fisicos y entrenadores.

Un elemento base que debe permanecer es la estabilidad o mantenimiento de
los niveles logrados alcanzados desde el punto de vista de la Preparacion
Fisica General y Especial , en el marco de la etapa cercana a la competencia y

dentro de la misma competencia .

Vasconcelos Raposo [2000] Concluyentemente plantea que la Preparacion
Fisica debe estar orientada principalmente al desarrollo de las capacidades
motoras especificas a cada modalidad deportiva. Los requisitos para este
trabajo son el buen estado de salud y consecuentemente una elevada

capacidad de rendimiento fisico.

Pero para garantizar como minimo que esto sea asegurado es necesario que el
entrenador haga una seleccion y definicion correcta de los ejercicios de

competicion generales y especificos.

T .Banupa (2000) sefiala la posibilidad de que se combinen las capacidades
fisicas especiales y las motoras para formar determinadas capacidades motoras
combinadas y que la seflala como una composicion dominante de las

capacidades biomotrices en distintos deportes.


http://www.monografias.com/trabajos14/personalidad/personalidad.shtml
http://www.monografias.com/trabajos28/aceptacion-individuo/aceptacion-individuo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/teap/teap.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/lide/lide.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/mantenimiento-industrial/mantenimiento-industrial.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/elorigest/elorigest.shtml
http://www.monografias.com/Salud/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/selpe/selpe.shtml
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Es propio reconocer que ambos investigadores tienen como consideracion
precisa a tener muy en cuenta en las distintas formas de expresién de la
Preparacion Fisica donde se establece una combinacion entre ellas, dado en
gue todas se complementan jugando su papel predominante en el periodo en
gue les corresponden jugar su funcién , para garantizar el objetivo final de cada
entrenador, preparador fisico o profesor que es la forma deportiva.

Preparaciéon Fisica: Orientada al fortalecimiento de 6rganos y sistemas, a la
elevacion de sus posibilidades funcionales, al mejoramiento y/o desarrollo de
las cualidades motoras fuerza, rapidez, resistencia, flexibilidad— movilidad y

agilidad.

Es la aplicacién de un conjunto de ejercicios corporales dirigidos racionalmente
a desarrollar y perfeccionar las cualidades perceptivo - motrices del jugador

para obtener un mayor rendimiento deportivo.

Es un complejisimo problema que reclama el juicio mas racional apoyado en los

principios aprobados por la investigacion al servicio del deporte.

Preparacion Fisica General: Destinada a la adquisicion de un desarrollo fisico
multilateral y se caracteriza por una gran fuerza, rapidez, flexibilidad y agilidad
una buena capacidad de trabajo de todos los 6rganos y sistemas y la armonia

de sus funciones y movimientos deportivos.

Preparacion Fisica Preliminar o Preparatoria: Dirigida a preparar el
organismo Yy lograr en el atleta o practicante avances efectivos , alcanzar
niveles funcionales altamente especializados para ser capaz de resistir grandes
y medianas cargas durante las clases, entrenamientos y competencias y un

rapido restablecimiento y/o recuperacion después de tales esfuerzos.

Preparacion Fisica Especial: Dirigida fundamentalmente al fortalecimiento de

los dérganos y sistemas, elevacion de sus posibilidades funcionales y al


http://www.monografias.com/trabajos27/profesor-novel/profesor-novel.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/etic/etic.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/norma/norma.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/verific-servicios/verific-servicios.shtml
http://www.monografias.com/Salud/Deportes/
http://www.monografias.com/trabajos7/mafu/mafu.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/mocom/mocom.shtml
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desarrollo de las cualidades motoras en relacion con las exigencias de deporte

gue se practique.

http://mww.monografias.com/trabajos21/preparacion-isica/preparacion-

fisica.shtml#preparac
Los Objetivos de la Preparacion Fisica
Los objetivos seran siempre lo primero aunque sean lo Ultimo en alcanzarse.

Los objetivos son importantes porque ayudan a esclarecer lo que el entrenador
ylo preparador fisico desean de sus alumnos. Le ayuda en aspectos tan

concretos y Utiles como:

e Conocer cuales son los contenidos mas apropiados para la
preparacion fisica, asi como su distribucion mas adecuada.

e Determinar la técnica metodologica mas adecuada para la ensefianza
— aprendizaje.

e Establecer una evaluacion motivante y retadora para sus deportistas,
a la vez que le permite conocer como se desenvuelve todo el proceso

del entrenamiento y cdémo evolucionan aquellos.

La existencia de objetivos claros vincula al deportista al entrenamiento
haciéndolo actuar conscientemente en su provecho. Por otro lado, no puede
haber evaluacion correcta sin objetivos claros; resulta imposible juzgar sobre la

eficacia de una accion sin conocer el efecto o el resultado pretendido.
Clases de objetivos de la preparacion fisica
Dentro de la docencia deportiva se distinguen tres clases de objetivos:

Generales: Se refieren a los valores maximos que son tratados de alcanzar por
la institucion, el entrenador, el P.F. y el deportista. Esta caracteristica lo hace

permanentemente Util como punto de referencia.


http://www.monografias.com/trabajos21/preparacion-isica/preparacion-fisica.shtml#preparac
http://www.monografias.com/trabajos21/preparacion-isica/preparacion-fisica.shtml#preparac
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/travent/travent.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/conce/conce.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/conce/conce.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/veref/veref.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/nuevmicro/nuevmicro.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/dertrat/dertrat.shtml
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e Ayudar, al entrenamiento técnico y psicoldgico, a construir al deportista.

e Ayudar, al entrenamiento técnico y al psicolégico, a desarrollar y
perfeccionar las cualidades perceptivo-motrices.

e En la practica, este objetivo es el mas importante. Los ejercicios de la
preparacion fisica y su organizacién estaran dirigidos a desarrollar y
perfeccionar dichas cualidades.

e Ayudar, al entrenamiento técnico y psicolégico, a alcanzar la forma
deportiva y la puesta a punto. Este objetivo servira de orientacién en los
momentos del ciclo anual en que sean necesarios conseguir la forma

deportiva y la puesta a punto.

Especificos (a corto plazo): presentan limite de tiempo. Guardan estrecha

relacion con los contenidos. Son bastantes evaluables.

Terminales de fase (a medio plazo): Presentan limite de tiempo. Guardan

estrecha relacion con los objetivos generales y los contenidos.

Son bastante evaluables: Se establecen para el final de cada una de las tres

fases de la construccion del deportista.

www.monografias.com > Salud » Deportes —

Entrenamientos de futbol

Los futbolistas deben tener una cierta condicion fisica que los posibilite a los
entrenamientos y desarrollar su maximo potencial. Hay que tener en cuenta
cualidades organicas (resistencia organica aerébica), musculares (fuerza y
resistencia muscular, potencia y flexibilidad), perceptivo-cinéticas (velocidad de
reaccion, coordinacion, equilibrio, habilidad y destreza); que a su vez se pueden
clasificar como de primer orden (fuerza, resistencia y velocidad) y de segundo

orden (flexibilidad, coordinacion y equilibrio).


http://www.monografias.com/trabajos6/napro/napro.shtml
http://www.google.com.ec/url?q=http://www.monografias.com/Salud/&ei=XjMRS7aVMMqttgeYwKXlAg&sa=X&oi=breadcrumbs&resnum=3&ct=result&cd=1&ved=0CA0Q6QUoAA&usg=AFQjCNHeH4W7RpAt1ND8GCv7D5uAfuPzPg
http://www.google.com.ec/url?q=http://www.monografias.com/Salud/Deportes/&ei=XjMRS7aVMMqttgeYwKXlAg&sa=X&oi=breadcrumbs&resnum=3&ct=result&cd=2&ved=0CA4Q6QUoAQ&usg=AFQjCNFx-CVSoTQ-XUCJWOQP96iIBIX-aA
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La resistencia es muy importante y necesaria en las primeras etapas de la
preparacion fisica y los entrenamientos de futbol, con ella se pretende
alcanzar capacidad de vencer un esfuerzo en el mayor tiempo posible, tanto a
nivel organico —dirigida al aparato cardiorespiratorio, logrando equilibrio entre el
oxigeno que se consume y el que se toma, con un esfuerzo constante-como a
nivel muscular, relacionada con el aparato locomotor, cuando se trabaja en
deuda de oxigeno, es decir que el oxigeno que se toma es insuficiente para el

esfuerzo que se realiza.

Preparacion fisica y entrenamientos de futbol

Esta preparacion fisica de futbol debe planificarse, es decir organizar en forma
racional el trabajo encaminado para alcanzar fines u objetivos trazados
previamente; esta planificacion anual se suele dividir en periodos, y culmina en
una evaluacion fisica, parte del proceso deportivo, con el fin de conseguir su
mejoramiento; puede ser subjetiva, dependiendo totalmente del juicio que el
entrenador hace del jugador, objetiva , como resultante de la aplicacion de test

y de las estadisticas, mixta, resultante de combinar las dos primeras.

http://www.solofutbol,

Preparacion fisica en el futbol

Un entrenamiento de fatbol deberia ser una simulacién de las situaciones que
se dan en un partido. Todo entrenamiento debe basarse en el principio de la

progresion.

Es indispensable calentar al jugador, un muasculo frio sometido a un esfuerzo
corre gran riesgo de lesionarse. El dribbling requiere un alto nivel de fondo fisico
asi como el apoyo sin pelota o defender durante periodos prolongados, ésta son

actividades que el futbolista desempefia durante el encuentro.
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Hasta los veinticuatro afios de edad la mayoria de los jugadores tienen una
resistencia natural pero aun asi deben de entrenar a tope si quieren obtener los

mayores resultados. Pasada esa edad el entrenamiento resulta mas dificil.

http://www.futbol-tactico.com/tienda/index.php?id=14

El Entrenamiento Fisico del Futbolista

Incluso las personas mas partidarias de la practica, que se vanaglorian de no
haber abierto nunca un libro, tienen su propia teoria. Una teoria que se ha
desarrollado a través de la experiencia y que refleja su propia manera de ver el

fatbol "puro”.

Se intentard extraer las consecuencias practicas que pueden aplicarse al
entrenamiento del futbol en todas las edades y todas las clases de rendimiento
segun los ultimos conocimientos cientificos sobre el entrenamiento y la

medicina deportiva.

Siempre se indicara que deben tenerse en cuenta las relaciones interfactoriales
y los efectos reciprocos y que el entrenamiento del futbol debe entenderse
como un proceso unitario en el cual los factores determinantes de la
optimizacion del juego y de la capacidad de juego del equipo deberan

ejecutarse de forma integrada.

El propésito de todos 109s manual de entrenamiento es presentar la relacion
entre los objetivos, los medios y los métodos y, basandose en éstos, ofrecer
soluciones para el entrenamiento y el juego de competicidn.
Presentan, por un lado, las bases cientificas del entrenamiento y los
fundamentos médico-deportivos de los factores de rendimiento condicionales:
resistencia, fuerza, velocidad y movilidad, asi como los correspondientes
métodos y formas de desarrollarlos. Por otro lado, se ofrece también

indicaciones muy Utiles para el diagnostico del rendimiento y el control del


http://www.futbol-tactico.com/tienda/index.php?id=14
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entrenamiento mediante test adecuados y diferentes formas de control.
Finalmente dicen, que se ocupa de forma extensa de las particularidades del
entrenamiento de nifios y de jévenes. Dado que el entrenamiento del futbol en
la infancia y la juventud, no sélo en cuanto a cantidad sino especialmente a
calidad, est4d sujeto a normativas muy diferentes del entrenamiento para
adultos, se ha puesto especial énfasis en una presentacion del entrenamiento
especifico por edades tanto en lo referente a la metodologia como a los medios,
teniendo en cuenta la resistencia psicofisica de las diferentes edades, también
se observa que en la primera parte se ocupa particularmente del desarrollo de
los factores que condicionan el rendimiento del futbolista, ofrece también una
completa serie de indicaciones tanto al deportista de elite como al entrenador,
asi como ejemplos practicos que facilitan la optimizacién del entrenamiento del
fatbol.

http://www.solofutbol,

La Preparacion Fisica en el futbol

La preparacion fisica en el futbol es un proceso dirigido a la mejora y
acondicionamiento de todos los valores fisicos del individuo para que pueda dar

la mejor respuesta durante el juego.

La preparacion fisica establece una mejora de la movilidad del individuo y
desarrolla las cualidades especiales de esa movilidad con las exigencias

deportivas que esta realizando.

El contenido o los contenidos de la preparacion fisica vienen determinados por

la edad y el nivel de forma del individuo y el nivel deportivo.

Si analizamos un equipo de futbol y repartimos los contenidos de trabajo en

funcién de la zona de ocupacion y dentro de esa zona, el puesto especifico que
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desempeia, observamos que el trabajo o contenidos de trabajo ( expresado en
tiempo de participacion, metros recorridos, acciones de golpeo etc.) difiere
bastante entre los componentes del grupo.

No es lo mismo el trabajo que desarrolla un lateral que un central, un medio-
centro que un medio-lateral, un centro delantero con una posicién fija que un

delantero con libertad de movimientos.

En el futbol moderno la preparacion fisica va dirigida a hombres polivalentes.
Los contenidos son iguales o muy parecidos, dejando lo especifico a la parte
tactica o técnica.

Factores influyentes en el resultado motor deportivo
Factores no entrenables

o El talento deportivo.
Factores entrenables

o Cualidades Fisicas Basicas del Sujeto.
e Técnica.

o Tacticay Estrategia.

El maximo potencial del individuo se adquiere entre los 18-26 afios.
Logicamente este potencial se va a fundamentar muy mucho en una buena
RESISTENCIA. Es importante considerar al respecto que la edad idénea para la

adquisiciéon de este tipo de Resistencia esta entre los 17 y 18 afios.

Tengamos bien presente que no se puede entrenar de la misma forma a un
nifo que a un adulto. Al trabajar con nifios hablaremos de Educacién Fisica de

Base.



Elementos externos

o Sistema de Direccién.

o Sistema nervioso.

o Aparato endocrino.
o Sistema de Alimentacion.

o Aparato digestivo.

o sistema respiratorio.

o Aparato cardio-vascular
e Sistema de Movimiento.

o Huesos.

o Articulaciones.

o Mdusculos.

Medidas y valoraciones

Potencia.
Velocidad.

Fuerza.

Resistencia.

Otros factores influyentes

Intensidad, que aumentara por:
o Velocidad.
o Complejidad de los ejercicios.

Aumento del niamero de repeticiones.

Duracion del entrenamiento.

Recuperacion entrenamiento.

Volumen que aumentara con la carga del mismo.

43
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Actividad desarrollada durante la recuperacion

Proceso de adaptacion en el entrenamiento

Las investigaciones han demostrado que el aumento de las cualidades béasicas
del individuo a través del ejercicio, deben de considerarse como un caso
particular de adaptacion del organismo al progresivo aumento del excitante.
Este excitante, depende de la intensidad de la carga de la unidad de tiempo,
siendo ésta la que determina la intensidad del estimulo y por tanto la reaccion

intensiva del musculo.

El progresivo aumento del esfuerzo puede venir determinado, como hemos
visto por tres variantes: La intensidad, el volumen y la complejidad. Es
fundamental establecer para cada una de las especialidades deportivas la

relacion de los medios y de los métodos.

La preparacion moderna trata de abarcar simultaneamente todos los factores de
entrenamiento, porque se ha demostrado que con una preparacion unilateral
especializada, mientras se progresa en un sector, se regresa en otro, y la
magnitud de esa pérdida de condicidén general se aumenta proporcionalmente
en relacidon con el tiempo en que se esta realizando Unicamente una actividad

especifica.
Etapas de preparacion:

« Acondicionamiento General.

o Competicion.

No hay diferencias esenciales en los contenidos en cuanto a volumen,
intensidad y complejidad del esfuerzo. A medida de que avanza la temporada

deportiva, el tiempo de permanencia en el entrenamiento es cada vez mayor,
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porque el volumen de trabajo y la intensidad son mayores, en consecuencias

los descansos mas largos.

e Recuperacion.

¢ Descanso.

e Sobre la dinamica de los esfuerzos en el entrenamiento

« La dinamica de los esfuerzos en el entrenamiento ha de considerarse
como factor principal en la evolucién positiva de la forma del deportista.

e Los resultados que se obtienen a nivel individual y de deporte de equipo
no se corresponde, la mayoria de las veces, con una eficaz distribucion
de las cargas y de los tiempos de entrenamiento. Es decir no existe una
estrecha relacion entre el contenido, cantidad e intensidad de los
entrenamientos y la exigencia de la competicion.

e Los esfuerzos especificos no pueden ser interrumpidos durante largo
tiempo, es mas, la tendencia actual es que los periodos de transicion y
de descanso se junten de manera que no exista interrupcion en el
proceso de entrenamiento.

e Actividades rutinarias y débiles solamente gastan energia, pero apenas
producen resultados positivos.

e Es precisamente la asimilacion de estimulos sucesivamente crecientes
en volumen e intensidad lo que permite a algunos deportistas realizar 8 0
12 sesiones de entrenamiento semanales con periodos de trabajo de

hasta 4 horas o0 mas

Acondicionamiento General

Es el conjunto de ejercicios y esfuerzos que tiene como finalidad el preparar al

organismo del jugador, para realizar otros esfuerzos mayores.
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No se puede ni debe aplicar entrenamientos especificos, sin previamente tener

una buena capacidad aerdbica, un buen desarrollo muscular y control corporal.

No se puede hablar de un entrenamiento de fuerza o potencia con aplicacién de

cargas, si previamente no hay un Acondicionamiento General.

Dirigiremos el Acondicionamiento General a los distintos Sistemas, Organos y

aparatos:

« Sistema de direccion.
o Cerebro.
o Sistema de Movimiento.
o Huesos.
o Mdsculos.
o Articulaciones.
« Sistema de alimentacion.
o Aparato Cardio-Circulatorio.
o Aparato Respiratorio.
o Aparato Digestivo.

o Oftros organos (higado, rifion).
En base a:

e Los principios de entrenamiento.
e Las cualidades fisicas basicas.
« Lafinalidad de los ejercicios.

e La aplicacion y progresion de las cargas.
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Calentamiento

Constituye la parte inicial, el preludio de toda competicion y de todo

entrenamiento.

El calentamiento es la actividad fisica que predispone al jugador para realizar
posteriormente una actividad de intensidad mayor; permitiendo que el jugador
obtenga el maximo rendimiento de su actividad, economizando el maximo su

potencial biolégico.
Dirigido a:

e Aparato Cardio-Pulmonar.
e Aparato Neuro-Muscular y Articular.

o Facultad de concentracion.
Beneficios:

e Aumento de fuerza en las contracciones musculares.
e Mejora la coordinacion indispensable.

e Prevencion de lesiones.

o Beneficios en los procesos metabdlicos celulares.

e El Segundo-Aliento se obtiene mas facil.
Caracteristicas:
El calentamiento debe de ser:

e Prolongado.
o EIl requerimiento en exceso brusco y prematuro del organismo
provoca agarrotamiento muscular y ahogo.

e Progresivo.
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o Al principio con mucha lentitud. El calentamiento aumenta de
intensidad hasta alcanzar el ritmo propio del entrenamiento,
enlazando con la parte siguiente, o de la competicion.

o General: El calentamiento tiene una parte general que es la misma
para cualquier actividad deportiva.

o Adaptado.

o Duracion: de 15 a 30 minutos.

o Pulsaciones: de 90 a 120 p/minuto.

o El calentamiento: Estatico, en movimiento o mixto, segun se el
sitio disponible.

o Repeticiones: De 8 a 12.

Ejercicios: Carrera suave (5 a 10 m.) ejercicios de coordinacion motora,

flexibilidad, relajacion, para finalizar, aceleraciones.

http://www.futbol-pf.com.

Preparacion Fisicay el entrenamiento
Grafico N2 3

Amigos aqui encontraremos una seccion de la importancia del “preparacion
fisica” y de algo él de sus intimidades. Es basicamente la formaciéon del
deportista y esencial obtener un alto rendimiento en cualquier tipo de

competicion que participes.
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Toda la modalidad atlética del deporte requiere, en el primer lugar, una
preparacion fisica buena y conveniente del individuo, que rechazara
positivamente en las calidades técnicas tacticas para la practica de cualquier

deporte.

Por medio de la preparacion fisica, y mas concreto con los ejercicios fisicos el
deportista desarrolla una serie de primeros calidades que son: resistencia,
coordinacion, flexibilidad, fuerza, agilidad y velocidad.

Para realizar los ejercicio fisicos conveniente que entrena al trabajo de toda la
estacion es debido al plan, siendo preferible de hacer independientemente del

ejercicio tactico, aunque el ejercicio tactico es una carga fisica para el individuo.

Para saber el nivel de los deportistas, tanto individualmente como en grupo, una
serie sera la prueba necesaria que los resultados nos daran o comenzaran de
cudl sera posible ser comenzado para planear el entrenamiento de la estacion

de mi deporte.
La Preparacion Fisica en base a la experiencia

Segun mi experiencia como deportistas puedo decir que la preparacion fisica es
una serie de ejercicios que pregunten a nuestro cuerpo con el propésito de
desarrollar habilidades a largo plazo y mejoren la comprobacion y las calidades

del motor de cada sportsman.

Por ejemplo, como amaestrador del béisbol que tiendo para trabajar dificilmente
en el entrenamiento fisico de mi equipo como él basa para una estacion larga.
Por medio de esta faceta ciertas caracteristicas intimas de cada pelotero se

descubren gque se pueden utilizar en cualquier momento de juego.
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Que sigue con la preparacion fisica en general su resultado es obtener una
produccién mejor y mayor del deporte. Divertirte a amigo a que lees a mi eres
bien importante que la estructuracion de un entrenamiento fisico esta adaptada

en todas sus dimensiones y ésa contiene conocimiento cientifico.

¢,Cuél es la Necesidad de la Preparacion Fisica?

La preparacion fisica y la instruccion técnica de la preparacion y tactica son tres
términos que deben ir siempre tomados de la mano en las disposiciones del
deporte. Oye bien, si descuidas uno de ellos que no seras listo al 100% de

posibilidades en tu produccidén y qué retrasa para hacer en tu deporte.

Se ha verificado claramente que la produccion del deporte de los aumentos del

atleta cuando se pone bajo ambos tipos de preparacion.

Se imagina a un jugador del futbol con grandes calidades técnicas pero la
comprobacién insondable, este jugador nunca llegara las metas que, esperaron

al principio de él. Iguales sucede en el caso inverso.

El aumento de la produccion en un deportista ocurre a través de muchos afios

del entrenamiento y la preparacion fisica constante.

El profesor de preparacion fisica planea antes de comenzar la estacion los
objetivos a obtener, con una serie exhaustiva de ejercicios, a mejorar la fisica,

la técnica y tactico a sus pupilos.

Cuando es la meta inmediata obtenida, se continuara con el segundo, hasta la

obtencidén del contingente final predicho.

Cada persona realmente necesitarda un rato resuelto de culminar su

entrenamiento fisico. Pues el deportista esta alcanzando niveles éptimos, el
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amaestrador podré fijar los objetivos diferentes y convenientes a sus nuevas

capacidades.
http://www.beisbolendirecto.com/preparacion_fisica.php

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. Estas
cualidades, o bien todas o bien algunas de ellas, se trabajan en funcién del
deporte practicado, del sujeto que lo practica y de su grado de entrenamiento.

La preparacion fisica es el conjunto de actividades fisicas que preparan al
deportista para la competicion. Representan el aspecto fisico del entrenamiento,
con un fin eminentemente competitivo (no de mantenimiento) y con un caracter
especifico. Su finalidad es la mejora de las cualidades fisicas del

sujeto para un posterior rendimiento mas elevado.

A la preparacion fisica también se la conoce con los nombres de preparacion
condicional, porque desarrolla las capacidades condicionales, o0

acondicionamiento fisico.

Presentado en dos volumenes aborda la preparacion fisica desde una
perspectiva global y abierta para todos. Por un lado, abarca todas las parcelas
de la moderna preparacion fisica y las agrupa racionalmente y, por otro, da

soluciones validas a la preparacion fisica en los diferentes deportes.

Dosifica cualitativa y cuantitativamente las mil propuestas de ejercicios, las
cuales se presentan para dos tipos de usuario, aquellos que quieren estar en
forma a través de un programa equilibrado de actividades fisicas sin ningun tipo
de exigencia competitiva y, para aquellos que necesitan un estado de forma
preciso para competiciones de caracter deportivo, con un alto nivel de

exigencias fisicas.


http://www.beisbolendirecto.com/preparacion_fisica.php
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Preparacion fisica: Es la superposicion de estimulos que provoca en el

organismo unareaccion.
Grafico N2 4

Ejemplo: Un estimulo determinado durante un tiempo
limitado, el organismo responde alcanzando una altura en

su capacidad de trabajo, posteriormente suspendemos el

ejercicio para que se produzca la recuperacion.

Seguidamente, al volver a dar un estimulo igual al

=)
- . g .
"anterior vemos que la duracién del mismo puede ser

mayor con lo que la capacidad de trabajo se ve aumentada.

¢,Como se mide? La aplicacion de un estimulo constante, siempre que este
sobre pase un umbral de excitacién nos va a proporcionar una elevacion en la
capacidad de trabajo.

http://www.portalfitness.com/actividad_fisica/preparacion_f/preparacion_f.ht

VARIABLE DEPENDIENTE: EL RENDIMIENTO FiSICO EN EL FUTBOL

El rendimiento fisico de un deportista esta intimamente ligado al Metabolismo
Energético, que en funcion del tipo de actividad deportiva, duracion e intensidad

va tener unas claves diferentes.

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacién con la
intensidad del ejercicio y puede estar en relacibn con el metabolismo
anaerobico o aerdbico, pero tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente)
como del anaerdbico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacion
de ese esfuerzo puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas

especificamente del Consumo Maximo de Oxigeno.


http://www.biolaster.com/rendimiento_deportivo/metabolismo_energetico
http://www.biolaster.com/rendimiento_deportivo/metabolismo_energetico
http://www.biolaster.com/rendimiento_deportivo/metabolismo_energetico
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Rendimiento Deportivo

Dentro del conjunto de elementos que influyen en el rendimiento deportivo, uno
de los mas importantes en funcién del tipo de deporte es el relacionado con el

Rendimiento Fisico.

El rendimiento fisico estaria en relacion con la capacidad de produccion de
energia por parte de los musculos involucrados en la actividad, produccion de
energia que en funcién del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas
de potencia o de resistencia. Estas diferentes caracteristicas en la produccion
de energia vienen determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y

maximo nivel vienen dados por el entrenamiento fisico.

Grafico N2 5
www.biolaster.com/rendimiento_deportivo
¢, Qué significa alto rendimiento fisico?

Definicion Conceptual: Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad de
realizacion de actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto

energético de las marcas a alcanzar.

Actitud fisica: Es la relacion entre la tarea a realizar y la capacidad individual

para ejecutarla.


http://www.biolaster.com/rendimiento_deportivo/metabolismo_energetico
http://www.biolaster.com/rendimiento_deportivo/metabolismo_energetico
http://www.biolaster.com/rendimiento_deportivo/metabolismo_energetico
http://www.biolaster.com/rendimiento_deportivo
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El rendimiento fisico de un deportista esta intimamente ligado al Metabolismo
Energético, que en funcién del tipo de actividad deportiva, duracién e intensidad

va tener unas claves diferentes.

Asi el tipo de produccién de energia mayoritario va a estar en relacion con la
intensidad del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo
anaerdébico o aerdbico, pero tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente)
como del anaerobico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacién
de ese esfuerzo puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas

especificamente del Consumo Maximo de Oxigeno.

El rendimiento fisico estaria en relacion con la capacidad de produccion de
energia por parte de los muasculos involucrados en la actividad, produccion de
energia que en funcidén del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas

de potencia o de resistencia.

Estas diferentes caracteristicas en la produccion de energia vienen
determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel

vienen dados por el entrenamiento fisico.

http://mx.answers.yahoo.com/question/index?qid=20080824191905AAGO0xLo

En mi opinidn personal: Es la capacidad de realizacién de actividades fisicas
con la mayor performance y el menor gasto energético, en funcién de las

expectativas de los logros a alcanzar”.

Aqui aflado un comentario que puede ser constructivo para todo el mundo, no
sélo para la preparacion fisica y aumento de rendimiento de jugadores de la
disciplina del futbol, sino también para todas aquellas personas firmes

defensoras de la dieta de las croquetas, que no concretas. Me consta que
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puede ser un poco largo y engorroso de leer, pero merece la pena, porque

somos lo que comemos.

Rendimiento:"Producto o utilidad que le da una persona o cosa en relacién con

lo que gasta, cuesta o trabaja”.

Rendimiento fisico:"Es la capacidad de realizacién de actividades fisicas con
la mayor performance y el menor gasto energético, en funcién de las

expectativas de los logros a alcanzar”.

Aptitud fisica:"Es la relacion entre la tarea a realizar y la capacidad individual

para ejecutarla”.

Aptitud psicolégica:"Para determinar si el individuo es psicologicamente apto
para realizar esfuerzos fisicos debe poseer una estabilidad emocional y una

aptitud psiquica positiva (desarrollo de la voluntad y motivacion)".

Gasto energético:"Cantidad de energia liberada para la utilizacion de la

combustion organica”.

Bajo rendimiento fisico:"Perdida de la efectiva técnica a causa de no poder

realizar la tactica planteada por falta de condicion fisica".

Condicion fisica:"Sumatoria de la fuerza, velocidad, resistencia aerdbica y

anaerobica y flexibilidad".
Resistencia:"Capacidad de sostener un esfuerzo el mayor tiempo posible".

Fuerza:"Es la facultad de vencer una resistencia independientemente del

tiempo empleado”.

Velocidad:"Es la facultad de reaccionar a un estimulo, contraer los musculos y

trasladarse en el menor tiempo posible".


http://www.monografias.com/trabajos12/elproduc/elproduc.shtml
http://www.monografias.com/trabajos4/costo/costo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/perde/perde.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/mafu/mafu.shtml
http://www.monografias.com/trabajos28/aceptacion-individuo/aceptacion-individuo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/moti/moti.shtml#desa
http://www.monografias.com/trabajos14/impacto-ambiental/impacto-ambiental.shtml
http://www.monografias.com/trabajos35/el-poder/el-poder.shtml
http://www.monografias.com/Fisica/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/eleynewt/eleynewt.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/cinemat/cinemat2.shtml#TEORICO
http://www.monografias.com/trabajos10/restat/restat.shtml
http://www.monografias.com/trabajos901/evolucion-historica-concepciones-tiempo/evolucion-historica-concepciones-tiempo.shtml
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Equilibrio:"Es la facultad de asumir y mantener una posicioén contra la fuerza

de atraccion de la gravedad".

Coordinacion:"Es la facultad neuromuscular que se relaciona con la armonia y

la eficiencia, cualquiera sea su nivel de complejidad".

Coordinacion gruesa:"Movimientos ejecutados por la contraccién y relajacion

de grandes grupos musculares"”.

Coordinacion fina:"Movimientos precisos ejecutados por grupos musculares
pequefios, en una accion que complementa la anterior y le da detalles de

precision al movimiento".

Coordinacion visomotora:"A través de la informacion recibida de la vision se

ordenan los movimientos para que el resultado sea una accion precisa”.
Componentes del rendimiento
A) Técnica

e Capacidades de diferenciacion, adaptacion y aprendizaje, etc.
e Capacidades motrices divididas en: elementales (reptar, correr,

saltar, etc.), especificas deportivas (diferentes técnicas).
B) Condicion fisica

e Capacidades de prioridades energéticas como fuerza vy
resistencia.

e Capacidades de prioridades coordinativas como velocidad y
flexibilidad.

C) Capacidades tacticos- cognitivas

e Circunscriben los procesos de percepcion, combinacién e

intelectuales (estratégicos) durante los procesos deportivos.


http://www.monografias.com/trabajos11/veref/veref.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/grupo/grupo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos35/categoria-accion/categoria-accion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/kinesiologia-biomecanica/kinesiologia-biomecanica.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/sisinf/sisinf.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/teap/teap.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/juti/juti.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/administ-procesos/administ-procesos.shtml#PROCE
http://www.monografias.com/trabajos7/sepe/sepe.shtml
http://www.monografias.com/trabajos31/rol-intelectuales/rol-intelectuales.shtml
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D) Capacidades psiquicas

e Son la voluntad, la fuerza de voluntad, la motivacion y el

temperamento.
E) Condiciones bésicas

e Son aquellos componentes que mantienen el desarrollo del
rendimiento dentro de unos determinados limites como el

talento, la constitucion fisica y el material.
F) Condiciones externas

e Como el tiempo, el clima, las caracteristicas del suelo, el

ambiente, las condiciones familiares.

De lo expuesto hasta aqui, cabe resaltar que los aspectos parciales del
rendimiento, son una parte distinguible pero que no la podemos diferenciar
como campos separados del rendimiento humano. Tienen marcada

interrelacion y el paso de una a otras a menudo no es apreciable.
http://www.monografias.com/trabajos51/rendimiento-
Fatiga y rendimiento en el jugador de Fuatbol

En este articulo analizamos la aparicion y el desarrollo de la fatiga durante los
partidos de futbol y los posibles mecanismos fisiolégicos que la causan. De
acuerdo a los andlisis de la ergogénesis del esfuerzo y a los valores del
rendimiento durante el partido de futbol, la fatiga o la reduccién del rendimiento

ocurren en tres momentos diferentes en el partido:

1. Después de esfuerzos intensos en periodos de corta duracién en todo
el partido (esfuerzo intermitente).
En el inicio de la segunda mitad.

En los ultimos 15 minutos del partido


http://www.monografias.com/trabajos28/saber-motivar/saber-motivar.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/lide/lide.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/consti/consti.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/clima/clima.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/elsu/elsu.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/medio-ambiente-venezuela/medio-ambiente-venezuela.shtml
http://www.monografias.com/trabajos51/rendimiento-
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Se presenta el conocimiento actual sobre la fatiga y las posibles estrategias
para minimizar la fatiga y el rendimiento en el partido de fatbol.

http://www.futbol-tactico.com/futbol/articulo

Mujer: Rendimiento Fisico

Gréafico N2 6 B

Cuanto mas tiempo le dediques a realizar ejercicios menos eficiente te
vuelves, ¢cuantas horas le dedicas a las pesas por ejemplo, son en realidad
todas esas horas que realizas ese ejercicio?. Si concurrimos al gimnasio no
tendremos tiempo para realizar otra tarea hada mas que esa, te concentraras
en ese plan de entrenamiento, pondras toda tu atencion y el resultado sera

efectivo.

Vayas donde vayas podrads sacarle jugo extra a este entrenamiento, no
solamente quemaras calorias sino que también podras conseguir mucho mas
beneficios, tono muscular, mejor nivel de forma y una energia extra que te

acompafara todo el dia.

Debes ademas, y es muy importante hacer intervalos, esto significa que debes
alternar entre periodos cortos de trabajo intenso y periodos cortos de
recuperacion, hacer intervalos te ayudara a ponerte en forma mucho mas rapido

e incrementarda tu velocidad sea cual fuere el ejercicio que realices.


http://www.futbol-tactico.com/futbol/articulo
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http://www.creceroperecer.com/2009/11/27/mujer-rendimiento-fisico/

Composicion corporal y rendimiento

fisico.
Gréafico Na2 7

Para fines practicos decimos que hay dos

componentes en el cuerpo humano: la masa

grasa y la masa libre de grasa.

La masa libre de grasa comprende todos los tejidos que no son grasa, es decir,

hueso, visceras, sangre, etc.

La masa grasa se divide en dos, una es la grasa esencial que es la minima
necesaria para mantener la vida y la otra es la grasa de depésito. Se ha
estimado que la grasa esencial comprende un 4-5% de la masa total para
hombres y un 12-13% para las mujeres. La grasa de depdsito es la que se
acumula en exceso, principalmente cuando la cantidad calorias es excesiva o el
ejercicio es insuficiente o ambos. La grasa de depdsito se acumula en
diferentes regiones corporales segun predisposicién genética, es decir se puede
acumular en la cintura, gluteos, brazos, pecho, espalda, etc. Cuando se mide la
grasa corporal independientemente de la metodologia se esta determinando

tanto la grasa esencial como la de depdsito.

Una ventaja del ejercicio sistematico es la reduccion de tejido graso y retencion
o0 aumento del tejido muscular. Esto depende del tipo de programa de ejercicio

gue se esté siguiendo.


http://www.creceroperecer.com/2009/11/27/mujer-rendimiento-fisico/
http://www.prowinner.net/catalogo/producto.php?IdProducto=13
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En general, en los deportes el tener exceso de peso en forma de grasa
representa una desventaja, principalmente en deportes de velocidad, potencia,
fuerza y resistencia muscular. La excepcion a la regla lo representan
levantadores de pesas de peso pesado, luchadores de sumo y linieros de fatbol
americano. Cada deporte tiene para los que lo practican sus intervalos 6ptimos
de grasa corporal tanto para hombres como para mujeres y es conveniente

estar en ellos para un mejor rendimiento.

Como una guia general el intervalo del porcentaje de grasa para personas
adultas con adecuado acondicionamiento fisico es: 14-17% para hombres, 21-

24% para mujeres.
El intervalo del porcentaje de grasa para personas atléticas es menor.

Una estimacion mas precisa toma en cuenta la edad y genero de la persona, y

otros factores, segun la técnica y el equipo de medicidn que se use.

Para obtener una pérdida de grasa corporal y retencibn o aumento de masa

muscular debe vigilarse también la alimentacion y suplementacion.

Rendimiento fisico y nutricién.

Aquellas personas que realizan actividad fisica constante (muy necesario; pero
siempre adaptada a las capacidades y estado de cada uno/a) ya sea por placer,
salud o a nivel competitivo requieren no solo del entrenamiento o trabajo fisico
sino de una alimentacién sana y nutritiva, pues no todo lo que entra por la boca
son verdaderos nutrientes. Usamos de muchos comestibles y bastantes menos
nutrientes. La alimentacién debe de incluir el aporte de nutrientes esenciales
para el buen funcionamiento del cuerpo. Durante el ejercicio ocurre un nivel
mayor de transpiracion que hace que se pierdan sustancias Yy

consecuentemente deben reponerse.


http://www.prowinner.net/catalogo/producto.php?IdProducto=9
http://www.prowinner.net/catalogo/producto.php?IdProducto=25
http://www.prowinner.net/catalogo/producto.php?IdProducto=25
http://www.prowinner.net/catalogo/producto.php?IdProducto=25

"Grafico N2 8
saludnaturalholistica.blogspot.com/.../rendimiento-fisico-y-nutricion.htmi
Alimentacién saludable para un buen rendimiento fisico
Los alimentos como reserva de energia
Qué alimentos no deben faltar
Errores mas comunes
Recomendaciones

Algunos consejos

Grafico N2 9

Cuidar la alimentacion, practicar de forma regular deporte, abandonar habitos
perjudiciales (tabaco, alcohol...) y disponer de tiempo libre para uno mismo son
algunos de los propésitos que solemos plantearnos al comienzo de cada nuevo

afio. Y todo, para mejorar nuestra calidad de vida, que depende

fundamentalmente del cuidado de nuestra salud.
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http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20saludable.htm#1
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20saludable.htm#2
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20saludable.htm#3
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20saludable.htm#4
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20saludable.htm#5
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Alimentacién en Nifios: El primer afio es el periodo de crecimiento y desarrollo
mas rapido en la vida del nifio y cuando éste es mas inmaduro y vulnerable. Por
ello, es especialmente importante asegurarle una alimentacion suficiente y
adecuada, con el triple objetivo de satisfacer sus necesidades nutritivas,
prevenir y /o tratar diversas situaciones patoldgicas y crear unos buenos habitos

alimentarios.

Grafico N2 10

Alimentacién y estados de animo: Consumir alimentos que nos gustan puede
animarnos y hacernos sentir satisfechos y relajados. Y por el contrario, en
ocasiones, comer nuestros alimentos favoritos puede provocarnos sentimientos
negativos de culpa y remordimiento. ¢Como podemos reducir los efectos
negativos y aumentar el impacto positivo de la comida en nuestro estado de

animo?

Y .l'agu Grafico N2 11

Alimentacién para arrugas: Las arrugas son surcos, marcas, o pliegues de la
piel. Aparecen a lo largo de todo el cuerpo a medida que el hombre o la mujer
se van haciendo mayores. Aunque responden a un proceso natural, suponen
una gran preocupacion para todo el mundo, puesto que son signos claros de
envejecimiento. De todas las arrugas corporales las que mas importancia
damos son aquellas que aparecen en el rostro o cara y las que aparecen en el

cuello y manos.


http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20infantil.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20y%20cabeza.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20arrugas.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim infantil.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim y cabeza.htm
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- Grafico Na 12
Asimilacion de Alimentos: El ser humano necesita materiales con los que
construir o reparar su propio organismo, energia para hacerlo funcionar y
reguladores que controlen ese proceso. La nutricion incluye un conjunto de
procesos mediante los cuales nuestro organismo incorpora, transforma y utiliza

los nutrientes contenidos en los alimentos para mantenerse vivo y realizar todas
sus funciones.

Grafico N2 13

Alimentos crudos o cocidos: Mas vitaminas, mas sales minerales y un
namero mayor de micro-nutrientes (que son muy utiles para contrastar los
radicales libres producidos bajo esfuerzo fisico): estos son los méritos de los

alimentos crudos que, segun algunos expertos de la nutricion, deberian ocupar
el primer puesto en la mesa.

Grafico N2 14

Alimentos sustitutos: La oferta de alimentos sustitutos con un aspecto similar
a la leche, la carne y sus derivados, pero compuestos por ingredientes
vegetales entre los que abunda la soja, abarca desde yogures con sabor a
fresa, queso, paté y hamburguesas, hasta chorizos, croquetas, salchichas,
filetes y carne picada.


http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/asmilacion.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20crudos%20y%20cocidos.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20sustitutos.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim arrugas.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/asmilacion.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim crudos y cocidos.htm
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@U‘ﬁ Grafico N2 15

Alimentos y alcohol: Beber y comer son comportamientos asociados que se
repiten habitualmente, y mas todavia en ocasiones sefialadas, como las fiestas.
Y entre los excesos que mas habitualmente se comete en torno a la mesa,
destaca el abuso de bebidas alcohdlicas. Si bien un consumo moderado o
esporadico de bebidas como cerveza, vino o licores no entrafia riesgo para la
salud, cuando la cantidad es alta y el consumo frecuente puede intoxicar

gravemente al organismo.

& . Grafico N° 16

Alimentacién y ansiedad: Una alimentacién inadecuada puede agravar la
ansiedad. La ansiedad es un estado emocional en el que la persona tiene
sentimientos de angustia, desesperanza y de vacio interno. Se trata de un
trastorno que empieza afectando a la mente pero que también puede tener
repercusion sobre diversos 6rganos del cuerpo, pudiendo llegar a producir:

taquicardia, dolor estomacal, diarreas, etc.
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Grafico Na 17

Alimentacién y medicacion: La ingesta conjunta de ciertos medicamentos y
alimentos puede provocar efectos no deseables. Son las Ilamadas

interacciones.


http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20y%20alkcohol.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20y%20ansiedad.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20y%20medicacion.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim sustitutos.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim y alkcohol.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim y ansiedad.htm
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Existen interacciones entre medicamentos y alimentos, o, para ser mas
precisos, entre determinados medicamentos y ciertos componentes de los
alimentos, la mayoria de las cuales son debidas a componentes naturales de

los alimentos, pero en algunos casos también se deben a aditivos alimentarios.

W, &
0 Ay
g

<o Grafico N2 18

Alimentacion y placer: El gran error de nuestra cultura esta en la necesaria
asociacion entre placer y exceso en cuestiones relacionadas a los sentidos.
Cuanto mas estimulacion de sensaciones reciben nuestros cinco sentidos, mas
y mas novedad y acumulacion de estimulos se necesita para producir placer. Y

esto funciona tanto para los placeres visuales como auditivos o del gusto.

Grafico N2 19

Alimentacién en el ejercicio: Los deportistas han creido desde hace mucho
tiempo que “cada uno es lo que come”. La nutricién es uno de los elementos
mas importantes para mejorar el rendimiento deportivo, aun cuando esta

relacion se ha llevado frecuentemente hasta extremos absurdos.

t‘ Grafico N2 20


http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20y%20placer.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimentaci%F3n%20en%20el%20ejercicio%20f%EDsico.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim y medicacion.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim y placer.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimentaci%F3n en el ejercicio f%EDsico.htm
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Alimentacién escolar: La edad escolar es un tiempo en que los padres pueden
experimentar algunos problemas con respecto a la alimentacién de sus hijos.
Los nifios pasaran mas tiempo fuera del hogar, y la provision y supervision de
los alimentos que reciben en esas horas se hara mas dificil.

x ¥

Gréafico Na 21 ’*

Alimentacién en la menstruacién: Para algunas mujeres los dias previos a su
menstruacion son verdadero tormento debido a que las molestias suelen ser
severas Yy, en ocasiones, incapacitantes.

El consumo de algunos alimentos aminora los sintomas y, de seguir al pie de la

letra ciertas indicaciones, incluso puede perderse peso; lo que sigue
seguramente le interesa.

Grafico N2 22

Alimentos y nutricién: Se llama alimentacion al acto de proporcionar al cuerpo
alimentos e ingerirlos. Es un proceso consciente y voluntario, y por lo tanto esta
en nuestras manos modificarlo. La calidad de la alimentacion depende

principalmente de factores econémicos y culturales.
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Grafico N2 23


http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimentacion%20escolar.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimmestrual.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimy%20nutricion.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimmestrual.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimy nutricion.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimentacion escolar.htm
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Alimentos para huesos: Si bien todos parecen saber que es necesario, muy
pocas personas consumen las cantidades minimas de calcio, de ahi que las
enfermedades de los huesos sean tan comunes. Las estadisticas indican que
en Argentina entre el 40 y el 50 por ciento de los jévenes de ambos sexos, y
entre el 30 y el 40 por ciento de los mayores de 25 afios, consumen menos del
50 por ciento de la dosis de calcio aconsejada para su edad.

Grafico N2 24

Alimentacién para levantar las defensas: Estrés prolongado, dietas
inadecuadas, cambios bruscos de temperatura o el descanso insuficiente
provocan que nuestro cuerpo se resienta y desciendan nuestras defensas. Hay
signos, como pupas en los labios, cansancio mayor del habitual, herido que
tardan en cicatrizar, dolores musculares sin haber practicado ejercicio o
fragilidad del cabello, que delatan que las defensas de nuestro organismo estan

bajas.

Grafico N2 25

Alimentacién para una mejor cicatrizacion: La operacion ha sido todo un
éxito, ahora la clave se encuentra en la recuperacién nutritiva, te indicamos que

debes comer.


http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimento%20huesos.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20para%20defensas.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alicicatrizar.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimento huesos.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim para defensas.htm

68

Gréafico N2 26

Alimentos que caen mal: Algunas personas sufren intolerancia a ciertos
alimentos. La leche, las frutas y los productos endulzados con sacarosa les
pueden producir malestares como dolores en el vientre e, incluso, diarrea. Lo
gue sucede es que el organismo de estas personas no puede procesar algunos
hidratos de carbono, como la lactosa (azucar de la leche), la fructosa o la

sacarosa.

Grafico N2 27

Alimentacién para sedentarios: La dieta debe regirse por los criterios de
alimentacion equilibrada y debera aportar mas o menos calorias en funcién de
la edad y sexo de la persona, su dedicacion del tiempo libre a actividades
sedentarias o por el contrario activas o muy activas (caminar, jugar al padel,

natacion...), etc.

Grafico N2 28

Alimentos enriquecidos: ¢ Tiene sentido tomar alimentos enriquecidos o son
suficientes los micronutrientes presentes en la alimentacion normal para cubrir
nuestras necesidades? La verdad es que la respuesta depende de qué tipo de

alimentacion sigue uno y dénde se alimenta.


http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimcaenmal.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/Alimentacion%20para%20Sedentarios.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alienriquecidos.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alicicatrizar.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alimcaenmal.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/Alimentacion para Sedentarios.htm
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Gréafico N2 29

Alimentacién y Sexo: La cocina es toda tuya, comienza a desarrollar toda tu
creatividad, yo te puedo guiar con los alimentos mas adecuados para el
encuentro, elige un buen texto como para romper el hielo y da rienda suelta a
tus sentidos. Seguro te preguntaras que tienen que ver los alimentos y el sexo,
a lo largo de esta charla unidireccional te lo voy a explicar.

Grafico N2 30

Una forma de lograrlo es hacer deporte. No s6lo nos ayuda a mantenernos en
buena forma y a garantizar un buen tono muscular y mantenimiento de los
huesos, sino que ademas una excelente forma de prevenir enfermedades. Y si
al héabito deportivo sumamos una alimentacion sana y equilibrada, los
resultados son todavia mas beneficiosos: en el peso, en la tension arterial y la
circulacion; en el colesterol, grasas y niveles de azucar en sangre; o en el
riesgo de las enfermedades de Ila civilizacion (obesidad, males
cardiovasculares, diabetes...). Asi mismo, la combinacion de deporte y una
dieta saludable nos ayuda a lograr esa sensacion de bienestar y a eliminar la

tension y el estrés.

Para ello, son especialmente recomendables los deportes que, en una practica
regular, permiten aumentar progresivamente la intensidad y ejercitar grandes
grupos de musculos durante al menos una hora: caminar, correr, esquiar (de
fondo), hacer gimnasia de mantenimiento o aerodbic, andar en bicicleta... El

hecho de que en el ejercicio de este tipo de disciplinas deportivas se quemen


http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/Chef/sexo.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alienriquecidos.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/Chef/sexo.htm
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reservas de grasa a modo de combustible energético explica lo ventajoso que
su practica habitual resulta para la salud.

Los alimentos como reserva de energia

El organismo obtiene de la alimentacion y de las propias reservas corporales la
energia que necesita para desarrollar sus funciones vitales (bombeo del
corazon, respiracion...) y los movimientos musculares. Los alimentos aportan
sustancias nutritivas como hidratos de carbono, grasas y proteinas (su funcién
principal se enmarca en la formacion de musculos, tejidos, 6rganos...), asi
como vitaminas y minerales, que, sin contener energia, cumplen otras funciones
muy importantes; otras sustancias como el agua y la fibra también facilitan un

perfecto funcionamiento del organismo.

Ademas, el cuerpo goza de la propiedad de almacenar reservas energéticas,
gue guemara cuando no las pueda obtener directamente de los alimentos. Las
principales reservas corporales son las grasas (en tejido graso y musculo) y el
hidrato de carbono (glucégeno en musculo e higado, y glucosa en sangre), que
se agota rapidamente a no ser que se mantenga una alimentacion adecuada

gue compense las pérdidas.

Ambos combustibles se consumen por separado o a la vez, en funcion de
diversos factores como la intensidad y la duracion del ejercicio, el estado fisico
(cuando el estado de forma es bueno, se queman mas grasas), el sexo, la dieta
previa al ejercicio (si es pobre en hidratos de carbono, antes se agotaran las
reservas), la temperatura y la humedad ambiental (con calor, aumenta el

consumo de glucégeno muscular hasta la aclimatacion del cuerpo).

Durante el reposo y en ejercicios de mas de 20 minutos de duracion, el cuerpo
guema principalmente grasas como combustible energético (al esquiar, con

bajas temperaturas, se queman mas grasas para mantener la temperatura
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corporal). En cambio, si los ejercicios son intensos y de corta duracion (1-3
minutos), el cuerpo consume fundamentalmente hidratos de carbono, que

suministran de forma rapida energia al organismo.
¢ Qué alimentos no deben faltar en la dieta del deportista?

Cuando realizamos una actividad fisica extra, hemos de aumentar el consumo
de alimentos ricos en hidratos de carbono (cereales: arroz, maiz, cereales en
copos, galletas, pan, pastas alimenticias...; patatas; legumbres; frutas y su
zumo), ya que de agotarse las reservas, se produce la temida péjara, ese
estado de fatiga y desfallecimiento que reduce al minimo la intensidad del
ejercicio e, incluso, obliga a pararse. Respecto a las grasas, como hay grandes

reservas, no es preciso ingerir cantidades extras.

Por otro lado, también hemos de mantener una hidratacion adecuada. La
deshidratacion influye negativamente en el rendimiento fisico y puede llegar a
provocar una sensacion de mareo, nauseas e, incluso, vomitos y diarreas. En
ejercicios de menos de una hora de duracién, no es necesario beber liquido,
pero si el esfuerzo se prolonga por mas tiempo, se aconseja tomar tres vasos
de agua 1 6 2 horas antes de iniciar el ejercicio, dos vasos 15 minutos antes y
un vaso, cada 20 minutos aproximadamente, durante el desarrollo de la

disciplina deportiva.
Errores mas comunes en relacién con la alimentaciéon y el deporte

Circulan creencias y teorias de dudosa procedencia referentes a la alimentacion
gue pueden comprometer la salud y el bienestar de los deportistas. Un claro
ejemplo de ello es el consumo excesivo de alimentos y/o suplementos ricos en
proteinas (carnes, pescados, huevos, leche y derivados y suplementos
especiales) durante la practica deportiva, con el propdsito de aumentar la masa

muscular.
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En contra de lo que algunos piensan, no sélo no se logra ese efecto, sino que
ademds pueden provocar una sobrecarga del rifién (al eliminar por la orina
cantidades elevadas de una sustancia toxica llamada urea), pérdidas de calcio
por la orina (aumenta el riesgo de osteoporosis), o una alteracién de los niveles
de grasas y colesterol en sangre (aumenta el riesgo de enfermedades
cardiovasculares). Otros errores comunes son pensar que los suplementos de
vitaminas y minerales mejoran el rendimiento fisico, o, simplemente, practicar

deporte sin cuidar la alimentacion y la hidratacion.
Recomendaciones
Desayunos y meriendas:

o Léacteo: leche, yogur, cuajada, quesos.

o Cereales: pan, pan tostado, galletas, cereales, muesli, bolleria suave.

e Frutas frescas 0 zumos.

o Fiambres o embutidos, conservas (atun, etc.), quesos...

e Grasas: mantequilla o margarina.

« Complementos: mermelada, confitura, miel, azucar...

e Almuerzo (en funcién del desayuno y/o la merienda)

e Conviene incluir algun lacteo, cereales (un bocadillo tradicional —con

fiambre, embutido, queso...-, o galletas) y una pieza de fruta o zumo.
Comidas y cenas:

e Verdura o ensalada combinada con patata o arroz o pasta o legumbre.
e Carne, pescado o huevo con guarnicion vegetal y pan.
e Aceite para cocinar o alifiar los platos.

e Fruta fresca o algun lacteo.
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Algunos consejos:

Si se practica deporte por la mafiana, es fundamental disfrutar de un
desayuno completo que incluya lacteos, cereales, fruta o zumo y
complementos.

Si la actividad es por la tarde, conviene realizar una comida sencilla y sin
demasiadas grasas dos horas antes de comenzar. Por ejemplo: un plato
de pasta, arroz o verdura con patata, carne o pescado con guarnicion
vegetal y pan, y una fruta o algun lacteo. Si se trata de un bocadillo, es
preferible que sea de tortilla de patata, acompafado de fruta y/o zumo, y
batido de chocolate o infusion azucarada, ya que de este modo
aseguramos un buen aporte de hidratos de carbono, el mejor antidoto
contra la pajara.

Si la actividad se prolonga mas de una hora, conviene que cada 60
minutos nos tomemos un descanso para beber e ingerir algo solido que
contenga hidratos de carbono (galletas, chocolate...), lo que nos permitira

mantener mejor el ritmo de ejercicio.

http://www.alimentacion-

sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20saludable.htm

2.5.- HIPOTESIS

La falta de preparacion fisica incide notablemente en el rendimiento
fisico del fatbol de la Escuela Cesar Silva de la Parroquia Santa Rosa del

Canton Ambato en el periodo noviembre 2009 - marzo 2010.

2.6.- SENALAMIENTO DE VARIABLES

Variable Independiente: la preparacion fisica.

Variable Dependiente: el rendimiento fisico del futbol


http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20saludable.htm
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/alim%20saludable.htm
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

3.1.- MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

El problema de la presente investigacion se basard en un enfoque
predominante es de caracter cuantitativo y cualitativo; los cuales son métodos
establecidos para estudiar de manera cientifica una muestra reducida de los

objetos investigados.

Es cuantitativo, debido a que se utilizan procesos matematicos y estadisticos

para valorar los datos de las encuestas realizadas.

Es cualitativo, porgue va a valorar como afecta la falta de preparacion fisica en

el rendimiento fisico del futbol de los estudiantes.

Dentro de la modalidad basica de la investigacion hemos tomado en cuenta las

siguientes:

De campo: El presente trabajo de investigacion de campo se realizé en el
mismo lugar en el que sucede el fendmeno investigado, tomando contacto con
la realidad para obtener la informacién de acuerdo a las variables, a los

objetivos y a hipétesis planteada.

El presente trabajo de investigacion se realizara en la Escuela Cesar Silva de la
Parroquia Santa Rosa del Canton Ambato en el periodo noviembre 2009 —

marzo 2010.

Esta investigacion y la recoleccion de la informacién estaran relacionadas con

las personas investigadas y el tema de estudio.
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Documental bibliografica: El presente trabajo es bibliografico documental y
lincografico, debido a que se permite revisar, analizar, sintetizar, ampliar,
comparar, profundizar y diferenciar varios puntos de vista de autores, teorias,
criterios y temas referentes a como afecta la falta de preparacion fisica en el
rendimiento fisico del fatbol de los estudiantes.

Se utilizé la consulta bibliografica porque se ampli6 y se profundizé las
conceptualizaciones y criterios a partir de diversos autores basandose en

fuentes primarias como libros, revistas, periodicos, internet.

3.2.- NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

Hemos escogido dos tipos de investigacion que nos permite cumplir a cabalidad

nuestra investigacion.

Exploratoria: El presente trabajo es de tipo exploratorio porque genera una

hipétesis, reconoce las variables que son de interés educativo y social.

El trabajo de investigacion permitira conocer mas sobre la problematica de la
falta de preparacion fisica y el rendimiento fisico del futbol de los estudiantes

de la Escuela Cesar Silva.

Descriptiva: La investigacion descriptiva comprende: la descripcion, registro,
analisis e interpretacion de las condiciones existentes en el momento de
implicar algun tipo de comparacién y puede intentar descubrir las relaciones

causa — efecto entre las variables de estudio.

Métodos: Los métodos basicos y esenciales para la presente investigacion

seran los siguientes:
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Método Cientifico: Es cientifico porque se aplican técnicas que permitirdn
comprobar hechos investigativos y que permitirAn obtener resultados
comprobables.

Método de Observacion: Este método que estd implicito en todo el trabajo
investigativo, porque, en calidad de investigador se observard, se dialogara con
los participantes y se detectara que afecta la falta de preparacion fisica en el

rendimiento fisico del futbol de los estudiantes.

3.3.- POBLACION Y MUESTRA

El presente trabajo investigativo se lo realizara con una poblacion de 540
estudiantes, el error maximo que se acepta es el 5%. Determine la

muestra.

Modelo matematico para el calculo de la muestra:

PQON

(N-1) E*+PQ
K2

n tamafo de la muestra.

N poblacion.

E error de muestreo.

PQ constante varianza poblacion.

K coeficiente de correccion de error (K=2).



PON

(N-1) E*+PQ
K2

0.25 (540)

(540-1) (0.08)*+ 0.25
22
135

539 (0.0064) + 0.25
4

135

539 (0.0016) + 0.25

135

0,8624 + 0.25

135

1,1124

121

77
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Por ser un universo un poco grande se calculé la muestra y las encuestas se
aplicaron a la muestra determinada en el niUmero que se encuentra determinado

en el siguiente cuadro.

Cuadro N° 1
Poblacion Muestra Total
Profesor 1 1
Estudiantes 121 121
GRAN TOTAL 122

Sujetos de la investigacion:

e Profesor

e Estudiantes



3.4.- OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
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Variable Independiente: la falta de preparacion fisica. Cuadro N° 2
TECNICAS/

CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS

La preparacion fisica | Proceso Corto, ¢Sabes qué es

constituye un proceso Mediano y preparacion fisica?

con el objetivo de Largo plazo SI( ) Encuestas

conseguir y establecer la NO ()

condicion fisica de un
deportista de manera
gue pueda dar lo mejor
de si mismo en el
transcurso de una

competicion.

Condicioén fisica

Resistencia cardio-
vascular,
Resistencia
muscular y Fuerza

muscular

¢, Realizas ejercicios

de preparacion fisica o

de calentamiento?
SI( )
NO( )

Cuestionarios
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La preparacion fisica se
basa en la teoria del
entrenamiento y el fin es
alcanzar el méaximo
rendimiento dependiendo
del ambito de aplicacion.

Teoria del

entrenamiento

Maximo

rendimiento

Preparacion
técnicay
Preparacion
tactica

Capacidad
aerodbica

anaerobica

¢.Cuantas veces ala
semanatienes
practica deportiva?
lvezalasemana( )

2 veces ala semana ()

¢ Estas preparado
fisicamente para una
pequeia
competencia?

SI( ) NO ()




Variable Dependiente: el rendimiento fisico del futbol.

81

Cuadro N° 3
TECNICAS/

CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
Es la capacidad de ¢ Sabes que es
realizacion de | Actividades Movimiento rendimiento
actividades fisicas con la | fisicas corporal deportivo? Encuestas
mayor performance y el Combate el |SI() NO()
menor gasto energeético, cansancio ¢ Crees gque necesitan
en funcion de las | Mayor mas conocimientos de | Cuestionarios
expectativas de los | performance futbol?
logros a alcanzar. Mayor formacién y | SI () NO( )

perfeccionamiento

¢Crees que tu

rendimiento es el

Optimo cuando juegas

futbol con tus
comparferos?
SI( ) NO (

)



http://www.monografias.com/trabajos7/mafu/mafu.shtml
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Menor gasto
energético

En funcion de

las expectativas

Consumo de
energia
Capacidad  para
trabajar

Resultados
ventajosos

Retos alcanzados

¢ Sientes ansiedad o
nerviosismo antes de
un partido de fatbol?
SIH( ) NO( )

¢ Sabes las principales
reglas del fatbol?

SIH( ) NO( )
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3.5.- PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

Es importante destacar que los métodos de recoleccion de datos, se

puede definir como: al medio a través del cual el investigador se

relaciona con los participantes para obtener la informacion necesaria

gue le permita lograr los objetivos de la investigacion.

La encuesta: Este método consiste en obtener informacién de los

sujetos de estudio, proporcionada por ellos mismos, sobre opiniones,

actitudes o sugerencias.

Cuadro N° 4
PREGUNTAS EXPLICACION
1. ¢Paraqué? Para alcanzar los objetivos de Ila
investigacion.
2. (A qué personas esta | Profesory Estudiantes.

dirigido?

¢ Sobre qué aspectos?

El rendimiento fisico del fatbol de los
estudiantes de la Escuela Cesar Silva de
la Parroquia Santa Rosa del Canton
Ambato de la Provincia de Tungurahua en

el periodo noviembre 2009 — marzo 2010”.

4. ¢Quién investiga?

Investigador: Nataly Rivera

5. ¢Cuando?

Noviembre 2009 — marzo 2010

¢cLugar de recoleccién

de lainformacién?

Cantén Ambato — Escuela “Cesar Silva”

7. ¢Cuantas veces?

121 estudiantes y 1 profesor

técnicas de

. Qué

recoleccion?

Encuestas

9.

.Con qué?

Cuestionarios

10.¢En qué situacion?

En la escuela “Cesar Silva” porque existio

la colaboracion de los involucrados



http://www.monografias.com/trabajos7/sisinf/sisinf.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/norma/norma.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/recoldat/recoldat.shtml#quees
http://www.monografias.com/trabajos5/psicoso/psicoso.shtml#acti
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3.6.-PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

Cuando haya terminado de usar los métodos y herramientas
seleccionados para su estudio, tendré informacion almacenada. Este
capitulo trata sobre los procesos que permiten analizar la informacion
recopilada; verificar su confiabilidad; interpretar y comprender los
resultados; y presentar y usar los resultados.

Una vez recolectados los datos es necesario organizarlos, clasificarlos
y resumirlos adecuadamente, de manera tal que posibilite un mejor

andlisis de la informacién obtenida.

e Se revisO y se analizo la investigacion recogida, es decir se
incrementd la limpieza de la informacidon defectuosa,

contradictoria, incompleta y en algunos casos no pertinentes.

e Se tabularon los cuadros segun las variables y la hipotesis que

Se propuso y se represento graficamente.

e Se analiz6 los resultados estadisticos de acuerdo a los

objetivos e hipotesis planteada.

e Se interpreto los resultados con el apoyo del marco tedrico.

e Se comprobd y se verificé la hipotesis.

e Se establecieron las respectivas  conclusiones vy

recomendaciones.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1.- ANALISIS DE LOS RESULTADOS E INTERPRETACION DE DATOS
Resultado de la encuesta dirigido a estudiantes (121)

PREGUNTA N°1: ¢ Sabes qué es preparacion fisica?

Cuadro N°5
INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
S| 118 98%
NO 3 2%
TOTAL 121 100%
REPRESENTACION GRAFICA Grafico N2 31

ESI ONO
2%

W

98%

Fuente: Datos de la encuesta dirigido a estudiantes.

Elaboracién: Nataly Rivera

Andlisis: De los 121 estudiantes encuestados sobre qué es
preparacion fisica los 118 que representan el 98% dicen que Sl

mientras que los 3 que representan el 2% dicen que NO.

De los resultados obtenidos se concluye que la mayoria de nifios

sefialan que si saben qué es preparacion fisica.




PREGUNTA N°2:
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¢Sabes qué es rendimiento deportivo?

Cuadro N° 6
INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 93 77%
NO 28 23%
TOTAL 121 100%

REPRESENTACION GRAFICA

Gréafico N2 32

mSI mNO

Fuente: Datos de la encuesta dirigido a estudiantes.

Elaboracién: Nataly Rivera

Anadlisis: De los 121 estudiantes encuestados sobre Sabes qué es

rendimiento deportivo los 118 que representan el 77% dicen que Sl

mientras que los 28 que representan el 23% dicen que NO.

De los resultados obtenidos se concluye que la mayoria de nifios

sefialan que si tienen conocimiento de lo qué es rendimiento

deportivo.
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PREGUNTA N°3: ¢Realizas ejercicios de preparacion fisica o de

calentamiento?

Cuadro N° 7
INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
S 121 100%
NO 0 0%
TOTAL 121 100%

REPRESENTACION GRAFICA

Gréafico N2 33

nl

Fuente: Datos de la encuesta dirigido a estudiantes.

Elaboracion: Nataly Rivera

Analisis: De

los 121 estudiantes encuestados sobre Realizas

ejercicios de preparacion fisica o de calentamiento todos los

encuestados que representan el 100% dicen que Sl.

De los resultados obtenidos se concluye que todos los estudiantes

realizan calentamiento antes de hacer los ejercicios.
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PREGUNTA N°4: ;Cuéntas veces a la semana tienes préctica

deportiva?
Cuadro N° 8
INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
1 VEZ A LA SEMANA 58 48%
2 VECES A LA SEMANA 63 52%
TOTAL 121 100%

REPRESENTACION GRAFICA

Grafico N2 34

52%

-

B 1VEZA LA SEMANA
2 VECES A LA SEMANA

Fuente: Datos de la encuesta dirigido a estudiantes.

Elaboracién: Nataly Rivera

Andalisis: De los 121 estudiantes encuestados sobre Cuantas veces

a la semana tienes practica deportiva los 58 encuestados que
representan el 48% dicen que 1 VEZ A LA SEMANA mientras los 63
gue representan el 52% dicen que 2 VEZ A LA SEMANA.

De los resultados obtenidos se concluye que si tienen practica

deportiva en la semana.
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PREGUNTA NO°: ¢ Esta preparado fisicamente para una pequefia

competencia?

Cuadro N° 9
INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 114 94%
NO 7 6%
TOTAL 121 100%

REPRESENTACION GRAFICA

Gréafico N2 35

= S|
NO

Fuente: Datos de la encuesta dirigido a estudiantes.

Elaboracion: Nataly Rivera

Analisis: De los 121 estudiantes encuestados sobre Esta preparado

fisicamente para una pequefia competencia los 114 encuestados

gue representan el 94% dicen que Sl mientras que los 7 que

representan el 6% dicen NO.

De los resultados obtenidos se concluye que la mayoria de

estudiantes estan preparados fisicamente para una pequefia

competencia.




PREGUNTA NO6:

futbol?
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¢, Crees gque necesitan mas conocimientos de

Cuadro N° 10

INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 112 93%
NO 9 7%
TOTAL 121 100%

REPRESENTACION GRAFICA

Gréafico N2 36

S|
L NO

Fuente: Datos de la encuesta dirigido a estudiantes.

Elaboracion: Nataly Rivera

Anadlisis: De los 121 estudiantes encuestados sobre ¢Crees que

necesitan mas conocimientos de fatbol? Los 112 encuestados que

representan el 93% dicen que Sl mientras que los 9 que representan

el 7% dicen NO.

De los resultados obtenidos se concluye que la mayoria de

estudiantes necesitan mas conocimientos de futbol.
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PREGUNTA N°7: ¢(Crees que tu rendimiento deportivo es el

Optimo cuando juegas futbol con tus compafieros?

Cuadro N° 11

INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 89 74%
NO 32 26%
TOTAL 121 100%
REPRESENTACION GRAFICA Grafico N@ 37

s
26%
LI NO

Fuente: Datos de la encuesta dirigido a estudiantes.

Elaboracién: Nataly Rivera

Analisis: De los 121 estudiantes encuestados sobre ¢ Crees que tu
rendimiento deportivo es el 6ptimo cuando juegas futbol con tus
compaferos? Los 89 encuestados que representan el 74% dicen que

S| mientras que los 32 que representan el 26% dicen NO.

De los resultados obtenidos se concluye que la mayoria de
estudiantes estan en el mejor rendimiento deportivo cuando juegan o

participan entre si.
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PREGUNTA N°8: ¢Sientes ansiedad o nerviosismo antes de un

partido de futbol?

Cuadro N° 12

INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 89 74%
NO 32 26%
TOTAL 121 100%

REPRESENTACION GRAFICA

Gréafico N2 38

m S|
NO

Fuente: Datos de la encuesta dirigido a estudiantes.

Elaboracién: Nataly Rivera

Andlisis: De los 121 estudiantes encuestados sobre ¢Sientes

ansiedad o nerviosismo antes de un partido de fatbol? Los 89

encuestados que representan el 74% dicen que S| mientras que los

32 que representan el 26% dicen NO.

De los resultados obtenidos se concluye que la mayoria de

estudiantes ponen nerviosos antes de un partido de fatbol.
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PREGUNTA N°9: ¢ Sabes las principales reglas del futbol?

Cuadro N° 13

INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 70 58%
NO 51 42%
TOTAL 121 100%

REPRESENTACION GRAFICA

Gréafico N2 39

Sl

LINO

Fuente: Datos de la encuesta dirigido a estudiantes.

Elaboracion: Nataly Rivera

Andlisis: De los 121 estudiantes encuestados sobre ¢Sabes las

principales reglas del futbol? Los 70 encuestados que representan

el 58% dicen que SlI mientras que los 51 que representan el 42%

dicen NO.

De los resultados obtenidos se concluye que la mayoria de

estudiantes saben las principales reglas del futbol.




4.3.- VERIFICACION DE LA HIPOTESIS

FRECUENCIAS OBSERVADAS

94

Cuadro N° 14

ALTERNATIVAS CATEGORIAS
Sl NO SUBTOTAL

¢, Sabes qué es preparacion fisica? 118 3 121
¢ Realizas ejercicios de preparacion
fisica o de calentamiento? 121 0 121
¢ Sabes qué es rendimiento deportivo? 93 28 121
Crees gque necesitan mas
conocimientos de futbol 112 9 121
SUBTOTAL 444 40 484
HIPOTESIS

Ho = la preparacién fisica NO incide en el rendimiento fisico del futbol de la

Escuela Cesar Silva de la Parroquia Santa Rosa del Cantdon Ambato en el

periodo noviembre 2009 — marzo 2010.

Hi = la preparacion fisica Sl incide en el rendimiento fisico del futbol de la

Escuela Cesar Silva de la Parroquia Santa Rosa del Cantdon Ambato en el

periodo noviembre 2009 — marzo 2010.




FRECUENCIAS ESPERADAS

95

Cuadro N° 15

PREGUNTAS CATEGORIAS
Sl NO SUBTOTAL
¢, Sabes qué es preparacion fisica? 111 10 121
¢, Realizas ejercicios de preparacion fisica o de
calentamiento? 111 10 121
¢ Sabes qué es rendimiento deportivo? 111 10 121
Crees que necesitan mas conocimientos de futbol 111 10 121
SUBTOTAL 444 40 484
CALCULO DE X?
O= Observadas
E= Esperadas
Cuadro N° 16
O E O-E (O-E)? (O-E)’/E
118 111 7 49 0.4414
3 10 -7 49 4.9
121 111 10 100 0.9009
0 10 -10 100 10
93 111 -18 324 2.9189
28 10 18 324 324
112 111 1 1 0.0090
9 10 -1 1 0.1
484 484 0 948 51.6702
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GRADOS DE LIBERTAD
gl = (f-1) (c-1)
gl=(41)(2-1) — gl=(3) (1)
gl=3 = 11.34

CAMPANA DE GAUSS

Grafico N2 40

ageptacion

Decision final
x’t =11.34
x%c =51.6702

De acuerdo a las regiones planteadas el Gltimo valor x°c es mayor que xx,

se rechaza la hipoétesis nula y se acepta la hipétesis alterna que dice:

La preparacion fisica Sl incide en el rendimiento fisico del futbol de la
Escuela Cesar Silva de la Parroquia Santa Rosa del Cantdbn Ambato en el

periodo noviembre 2009 — marzo 2010.



97

CAPITULO V

CONCLUSIONES

Realizada la tabulacion de los resultados obtenidos en las encuestas se

establece como conclusiones los siguientes:

1. La mayoria de estudiantes tienen conocimientos empiricos sobre la

preparacion fisica y rendimiento fisico.

2. Los estudiantes tienen solo un profesional de Cultura Fisica para

todas sus clases.

3. Los estudiantes tienen solo una hora a la semana practica deportiva.

4. Las encuestas indican que los estudiantes supuestamente estan en
Optimas condiciones para una competencia, porque saben correr y

jugar mas o menos el futbol.

5. Segun las encuestas los estudiantes se encuentran ansiosos Yy

nerviosos ante una pequefia competencia.
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RECOMENDACIONES

De lo expuesto anteriormente se puede llegar a establecer las siguientes

recomendaciones para el bienestar de los estudiantes y de la Institucion:

1. La necesidad prioritaria de los estudiantes es adquirir conocimientos
cientificos sobre la preparacion fisica y el rendimiento fisico del futbol.

2. Los estudiantes requieren de otro profesional mas de Cultura Fisica
para que sus clases sean captadas en forma clara, precisa y

concreta.

3. Aumentar una hora mas clase para que los estudiantes desarrollen y
realicen la practica deportiva, segun lo que el Ministerio de Educacion

establece dos horas de préactica a la semana.

4. El profesional de cultura fisica debe realizar a sus estudiantes una
pequefia evaluacion para saber si estan en el mejor rendimiento fisico

antes de una competencia.

5. El profesor debe dictar pequefias charlas antes de una competicion a

sus estudiantes.

Surge entonces la necesidad que la Universidad Técnica de Ambato o en su
caso de Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion, vea la posibilidad
de poner en ejecucidén esta propuesta que beneficiara no solamente a los

estudiantes si no también a la Institucién y a quienes los dirigen.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

6.1.- DATOS DE INFORMACION

Titulo: Elaborar una guia de técnicas para adquirir conocimientos cientificos
sobre la preparacion fisica para llegar a un 6ptimo rendimiento del futbol
para los estudiantes de la Escuela Cesar Silva de la Parroquia Santa Rosa
del Canton Ambato.
Institucion: Escuela “Cesar Silva”
Beneficiarios: Docentes, estudiantes, autoridades y padres de familia de la
escuela “Cesar Silva”
Ubicacion: Parroquia Santa Rosa del Cantdon Ambato, Provincia de
Tungurahua.
Tiempo estimado para la ejecucion:

Inicio: Noviembre del 2009.

Termina: Marzo del 2010.
Equipo responsable

Investigadora: Nataly Rivera Sanchez.

6.2.- ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

Luego de la investigacion realizada se determiné que el disefio de una guia
de técnicas para adquirir conocimientos cientificos sobre la preparacion
fisica para llegar a un éptimo rendimiento del futbol, para mejorar el proyecto
educativo el mismo que se fundamenta en los datos obtenidos en la
aplicacion de las encuestas al docente y estudiantes, los mismos que
demostraron la necesidad de que tanto docentes como estudiantes
conozcan y manejen la guia buscando siempre dinamizar sus diferentes

componentes, para encontrar la posibilidad del mejoramiento institucional.
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Sobre esta propuesta no se ha encontrado mayor informacion, sin embargo
algunas Instituciones Educativas han realizado leves esfuerzos para disefar
documentos de apoyo para el conocimiento y aprendizaje, los cuales han

servido de referencia para fundamentar nuestra propuesta.

6.3.- JUSTIFICACION

La elaboracion de la propuesta, una guia de técnicas para adquirir
conocimientos cientificos sobre la preparacion fisica para llegar a un 6ptimo
rendimiento del futbol; se justifica por cuanto ha sido elaborado y planificado
como una herramienta que servira para mejorar la gestion institucional
partiendo de la planificacion, ejecucion y control en la institucion educativa.

El adecuado manejo de una guia de técnicas para adquirir conocimientos
cientificos sobre la preparacion fisica para llegar a un 6ptimo rendimiento del
futbol, y la potenciacién del ser como filosofia de la vida en la institucion sera
el fundamento clave para la aplicacion de la vision y mision, a su vez la
identidad institucional y su base tedrica servira para la aplicacion practica de
los objetivos y metas propuestas las mismas que se implementaran en la
institucion y en el aula.

Se hace necesario contar con una guia que sea didacticamente utilizado por
todos los responsables del disefio y ejecucion de la propuesta, con el fin de
contar con normas y procedimientos como parametros o estandares que nos
den la calidad buscada y mediante la socializacion de un proceso de
capacitacion que permita la sensibilizacion de todos los actores.

Por otra parte una guia de técnicas para adquirir conocimientos cientificos
sobre la preparacion fisica para llegar a un optimo rendimiento del futbol,
ofrece al docente y estudiante una guia para determinar los roles en el
cumplimiento de sus labores, que resultara particularmente valioso y de gran
utilidad fin evitar errores o pasar por alto aspectos fundamentales y
elementales que deben abordarse de manera sistémica y sistematica.

La elaboracién de la propuesta, de una guia de técnicas para adquirir

conocimientos cientificos sobre la preparacion fisica para llegar a un 6ptimo
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rendimiento del futbol, servira como un medio eficaz para la realizacion de
los planes propuestos que en €l se contempla a fin de mejorar la calidad y
oportunidad de la informacion.

Esta guia sera una fuente importante de informacion escrita y serd un
instrumento de accion para el seguimiento y control de las actividades a
desarrollarse en el interior de la institucion. Ademas son medios viables para

comunicar politicas y decisiones sobre los cambios a implantarse.

6.4.- OBJETIVOS
Objetivo General

e Elaborar una guia de técnicas para que los estudiantes adquieran
conocimientos cientificos sobre la preparacion fisica para llegar a
un optimo rendimiento del futbol; para la ayuda, el analisis, la
planificacion y la ejecucion de la misma.

Objetivos Especificos

e Proponer mecanismos de inclusion al establecimiento la guia
de técnicas de preparacion fisica para llegar a un o6ptimo

rendimiento del futbol.

e Desarrollar la guia de técnicas tanto con el docente como con

los estudiantes.

6.5.- ANALISIS DE FACTIBILIDAD

El presente trabajo se justifica ya que al realizar la guia de técnicas para
adquirir conocimientos cientificos sobre la preparacion fisica para llegar a un
optimo rendimiento del futbol de la escuela “Cesar Silva” de la ciudad de
Ambato, influenciara directamente en la aplicacion adecuada de la guia

pedagdgica, el mismo que es de facil cumplimiento o acceso y servird de
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instrumento de control interno ya que mediante ello queda establecido los

procedimientos a seguirse.

6.6.- FUNDAMENTACION CIENTIFICO

Esta guia esta disefiada para dictar programas de entrenamiento, cudles son
las técnicas de entrenamiento y cOmo hacer para que los estudiantes
crezcan desde la base. Para ello, en una primera parte, Primeros pasos, las
técnicas para mantener la motivacién de los jugadores/estudiantes, y las
estrategias para desarrollar la afinidad de los estudiantes. En la segunda
parte, Jugando al fatbol, trata de los aspectos a tener en cuenta en la
preparacion para la competicion, desde la presentacion de las nociones
basicas del juego, junto con las progresiones y estrategias para la
ensefianza de las técnicas, pasando por las actividades y ejercicios para la
preparacion fisica, hasta los sistemas de juego y las estrategias asociadas.

En la tercera y ultima parte, el profesor debe entrenar a sus estudiantes.

Dos son los objetivos primeros de este manual: ser una obra referida a los
diferentes elementos técnicos que forman parte de la técnica del fatbol, y ser
una obra amplia, variada y fuerte de informacién para todas aquellas
personas, entrenadores, preparadores fisicos y profesores de Educacion

Fisica que se mueven, trabajan y viven el apasionante mundo del fatbol.

Futbol: El futbol es el deporte mas popular del mundo no hay ningun pais en
el cual no se practigue este deporte, es un deporte que mueve masas,
paises, continentes, los corazones de todas las personas que sienten pasion

por su equipo y pasion por sus colores.
Manual de entrenamiento de futbol

Hoy en dia se ofrecen multitud de excelentes manuales de fatbol. Este texto

no pretende ser uno mas. Si constituye, en cambio, una especie de guia y
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manual, tanto para el profesor como para el estudiante, que le permite
confeccionar un plan de entrenamiento para una temporada y realizarlo en
forma de sesiones de entrenamiento sobre el campo. Este manual pretende
ofrecer estimulos para ampliar el caudal de ideas propias y como
complemento a los programas de entrenamiento elaborados por cada uno.
Intenta ofrecer ayudas al profesor, especialmente en aquéllas areas donde el
tiempo disponible no es suficiente para valorar la gran cantidad de literatura
especializada existente en torno al tema "fatbol" y aplicarla al propio trabajo
practico. La primera parte del manual descubre las condiciones previas, los
principios, los procedimientos y otros aspectos de la planificacion y
realizacion del entrenamiento: Técnica y tactica de las diferentes posiciones
de los estudiantes de la escuela, Tactica del equipo, Objetivos, Periodizacion
del entrenamiento, Concentracion. La segunda parte ofrece entrenamientos
empezando por los ejercicios de preparacion, la primera vuelta de la
competicion, pasando por el periodo intermedio hasta la conclusion de la

segunda vuelta de la competicion.

Futbol infantil

Jugar con el balon es el juego que mas les gusta a los nifios incluso hoy en
dia, porque corresponde a su afan de movimiento, a su afan ludico.
Comprende la edad preescolar (de 4 a 6 afos), la edad escolar temprana
(de 7 a 9 afnos), la mejor edad de aprendizaje motor (de 10 a 13 afios) asi
como la fase de la pubescencia. Esto da indicaciones, explica principios y
métodos que faciliten el empleo util de la multitud de formas de ejercicios y
juegos ofrecidos, teniendo en cuenta las peculiaridades de esta edad. Las
fases de desarrollo presentadas muestran las caracteristicas generales y
tipicas de cada edad: cuando los nifios pueden y deben adquirir cada una de

las habilidades y destrezas técnico-tacticas.
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Futbol ejercicios de entrenamiento

Todos los elementos importantes de la técnica y de la tactica del fatbol
(como la cobertura del balon, la recepcion, las fintas, el tiro a puerta, el juego
de cabeza, el dribbling, el juego sin baldn, el marcaje individual, el acoso, la
interceptacién del balén y el juego del portero) teniendo como objetivo el
desarrollo del duelo coronado por el éxito.

Futbol. Jugador y pelota. Velocidad y precisiéon

Sirve ser veloz y sirve ser preciso... pero mas ventaja y primacia se puede
obtener en la competencia si se es veloz y preciso por mas tiempo que el
rival. Reiterar, remarcar (cuando el partido lo demanda), el esfuerzo en
velocidad y precision, es ir logrando efectividad en la mayoria de situaciones
del cotejo; ya sea en ataque o en defensa sobresaldra el conjunto que lo
tenga mejor asimilado y lo exprese en cada partido. El fatbol se juega

dominando la pelota y por lo tanto, si se realiza en velocidad es mejor.
Entrenamiento de la coordinacion del futbol

Una correcta coordinacion es el elemento constructivo del rendimiento, al
mismo tiempo que optimiza el comportamiento en la competicion, mejora la
calidad del regate y lleva a una buena idea general del juego. Dicho de
forma abreviada: con una buena coordinacion se es superior al contrario,
tanto corporal como psiquicamente - jy mejor si se consigue un gol! Este
libro redne los mejores ejercicios de coordinacién para los jugadores de
fatbol.

Ejercicios y juegos de futbol

Los ejercicios han sido desarrollados siguiendo los siguientes cuestiones:
juego de aplicacion para cada elemento técnico, y ejercicios especificos de
cada uno de los factores que influyen en la correcta ejecucion del
movimiento, con una gradual dificultad establecida segun criterios

pedagdgicos, basados en la dificultad propia del ejercicio y en la exigencia
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técnica que el mismo pueda reclamar. Por otra parte, cada ejercicio deja
libertad a todos los responsables de las sesiones de entrenamiento para que
acomoden las caracteristicas de los ejercicios, dimensiones del terreno,
ndamero de jugadores, distancias de pases, etc., o los diferentes niveles de
jugadas y el espacio donde desarrollen su actividad profesional. El tipo de

ficha que presenta el libro es agil, comprensible y eficaz.
La ensefianzay el entrenamiento del futbol

Este manual plantea la necesidad de crear en el fatbol situaciones simples
gue busquen un encuentro con las motivaciones de los nifios. Asi, el futbol,
practicado en campos con medidas y dimensiones reducidas es el tipo de
juego que reune las mejores condiciones para la ensefianza/aprendizaje del

futbol en la categoria de edad 8/12 afios.

www.efdeportes.com/libros/fu.htm

El entrenador de futbol- camino profesional
Para dirigir con éxito un equipo de futbol. Trata distintos aspectos del
entrenamiento, desde como planificarlo hasta comunicarse con los jugadores

y buscar nuevos talentos.
Ejercicios de futbol para nifios de 7 a 11 afios

Los ejercicios para conseguir un entrenamiento mas eficaz, mas divertido y
con mejores resultados en los partidos deben tratarse todos los aspectos
técnicos de una sesion completa, citando el equipamiento, el espacio

necesario para ejecutar cada ejercicio y una alternativa mas compleja.
Cuaderno del entrenador de futbol

Este cuaderno serd la agenda perfecta para el entrenador para la
planificacion, el seguimiento y el control del entrenamiento diario. En ella

elaborara el funcionamiento de cada microciclo y le permitira evaluar y
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rectificar el trabajo de cada uno de sus jugadores para el beneficio de la
colectividad. El cuaderno incluye un calendario del campeonato, una
recopilacion de los resultados del campeonato, los goles, las
amonestaciones, la ficha técnica de los partidos, la ficha médica, los test
técnicos Yy fisicos, la asistencia al entrenamiento, la planificacién, el balance
deportivo, un registro de errores y un extracto-resumen de los jugadores

rentables (del propio equipo y adversarios) de la temporada.
Entrenamiento de la condicién fisica del futbol

El entrenamiento esta disefiado para satisfacer las necesidades de un
jugador de futbol, permitiendo asi un uso eficiente del, con frecuencia,
limitado tiempo disponible para entrenarse. Se explican detalladamente los

ejercicios de varias areas de entrenamiento.
La Preparacion Fisica deportes con pelota
La Preparacion Fisica consta basicamente de tres momentos.

e Laentrada en calor.
e El entrenamiento propiamente dicho.

e Lavuelta ala calma.

Los objetivos principales a lograr y para los cuales nos adentramos en la
preparacion fisica son mejorar el nivel de la condicién fisica y luego

mantener el nivel alcanzado.

La llegada para iniciar la preparacion fisica debe hacerse 10 minutos antes,

donde se dara una breve charla a los jugadores.

Entrada en calor: Primero ejercicios libres, para observar al jugador,
conocerlo y reconocer sus gustos. Mas adelante guiada, conociendo las
preferencias sobresalientes del grupo debe hacerse amena y efectiva, nunca

debe disgustarles a los jugadores.
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Entrenamiento: Debe ser dinamico, no demorarlo al preparar los ejercicios
a realizar, no dejar enfriar al jugador ni aquietarlo. Si el ambiente no ayuda a
la practica de algun ejercicio, adaptarlo o desecharlo y cambiarlo por otro.
Observar siempre a todos y cada uno de los participantes, corregir los
puntos débiles y destacar y felicitar por los altos. Hacer sentir bien al
jugador. Jamas subestimar ni maltratar. Motivar constantemente. El

preparador fisico esté al servicio del jugador y no al revés.

Vuelta a la calma: Paso fundamental y de vital importancia. Por lo menos
debe durar unos 15 minutos. Nunca permitir la precipitacion al vestuario.
Ritmo de pulsaciones inferior a 100. Ejercicios apropiados, incluso juntando
el material con el que se ha trabajado. Aprovecharlo para una nueva charla,

felicitacion y motivacion.
Un jugador motivado es invulnerable e insuperable.

El entrenamiento sin baldn cultiva la condicion fisica de forma mas eficaz,
mientras que el que se realiza con balén encaja mas con el juego y motiva.

Es necesario tener la capacidad de establecer la medida justa de cada uno.

Tener siempre en cuenta. El trabajo directo con el médico, los Test Fisicos,
las posibilidades ciertas de cada jugador, el Test de Cooper, el rendimiento
cardiaco y pulmonar de cada uno, el rendimiento muscular, la actitud mental,

aprovechar los puntos fuertes y trabajar los débiles.

Elementos indispensables: De vital importancia para el desarrollo correcto

de la preparacion fisica.

Espacio fisico.

e Pelotas.
e Picos e infladores.
e Silbatos.

e Carpetas y planillas.



108

e Conos.

e CronGmetro.

e Pecheras y camisetas.
e Arcos.

e Redes.

e Colchonetas.

e Vendas, rodilleras, musleras y canilleras.

guia.mercadolibre.com.ar/Preparacién-Fisica-Deportes-Futbol-Pelotas
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Cuadro N° 17

Medios a
Utilizar

6 a 8 afos 8 a 10 afos 10 a 12 afios
-- Formar jugadas. -- Formar jugadas
-- Persecucion por - Formar Jugadas -- Trabajos por parejas, trios, cuartetos,
parejas y grupos. grupos

-- Relevos simples y en
rondas.

-- Ejercicios libres,
construidos o técnicos.
-- Agilidad y destrezas.
-- Pequefios juegos,
actividades naturales,
caminar, correr, trepatr,
lanzar, arrastrarse, gatear,
traccionar, empuijar,
suspenderse,
balancearse.

-- Ejercitacion de las
técnicas basicas.

-- Torneos reducidos.

-- Trabajos por parejas y en grupos,
persecucion

-- Carreras de habilidad

-- Ejercicios libres, construidos o
técnicos

-- Agilidad y destreza

-- Lucha o competicién de fuerza por
parejas

-- Carreras de campo, cross, triatlon
atlético (60m-salto en largo-800m)

-- Carreras de obstaculos
Actividades naturales

-- Ejercitacion de las técnicas basicas
-- Torneos, campeonatos.

-- Carreras de habilidad

-- Ejercicios libres, construidos o
técnicos

-- Agilidad y destrezas

-- Competicion de fuerza individual, por
parejas y en grupos

-- Carreras de campo, carreras de
obstaculos

-- Triatlon atlético (60m-salto en largo-
800m)

-- Actividades naturales

-- Juegos de forma y ritmo, metodologia
para la ensefianza técnica

Torneos reducidos, campeonatos
Trabajos individuales

Preparacion
Fisica

-- Buena postura
funcional.

-- Sentido kinestésico o
del equilibrio.

-- Movilidad articular.

-- Flexibilidad,

coordinacion, resistencia

Buena postura funcional

-- Sentido del equilibrio, flexibilidad,

-- Movilidad articular,

coordinacion, destrezas multiples.

-- Mejorar la resistencia organica y la
fuerza de brazos.

-- Desarrollar la velocidad, velocidad de

Buena postura funcional

Sentido del equilibrio

Movilidad articular, flexibilidad,
coordinacion

-- Mejorar la resistencia organica, la
fuerza de brazos

-- Mejorar la velocidad, calidad
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organica

-- Introduccion a la
velocidad.

-- Desarrollar el
aprendizaje nato.

reaccion.

-- Introduccién a la fuerza

-- Actividades vigorosas, enérgicas y
sostenidas que les permitan alcanzar el
pleno dominio de sus adquisiciones
motoras de su cuerpo y del espacio

-- Ejercicios de agilidad y destrezas

de velocidad(con respecto al futbol),
velocidad de reaccion

-- Desarrollar la fuerza total y parcial
-- Potencia

Preparacion
Técnica

-- Dominio de la pelota
(pataditas)

-- Conduccion con cara
externa, interna, ambas
piernas.

-- Pases y recepcidon con
cara interna

-- Remates con cara
interna y empeine - Con
pelota parada y en
movimiento.

-- Iniciacion al cabeceo
en forma individual y por
parejas

-- Introduccion al juego
1vsl; 2vs2, 3vs3; 4vs4,
etc.... con dos arcos

-- Edad de los fundamentos

-- Perfeccionamiento del dominio de la
pelota

-- Perfeccionamiento de la conduccion
en linea recta, en zigzag, detencion

-- Cambios de direccion o sentido,
asociar con otros fundamentos

-- Pases con cara interna ,externa, con
el empeine

-- Recepcion con cara interna, externa,
“pisada”, de pecho

-- Remates con cara interna, empeine
con pelotas paradas y en movimiento,
sobrepique y volea

-- Perfeccionamiento del cabeceo

-- Saque lateral-perfeccionamiento

-- Gambeta o dribling

-- El arquero: su ubicacion, técnica del
juego, dominio del puesto

-- Perfeccionamiento intensivo de lo
aprendido en etapas anteriores,
asociandolo con otros fundamentos, con
sentido de equipo

-- Pases con cara interna, externa,
empeine, con el talén, “rabona”, de aire
-- Recepcion con cara interna, externa,
con la suela o pisada, de pecho muslo,
cabeza

-- Remates con cara interna, empeine,
de punta, con pelota parada y en
movimiento, punteria, sobrepique, volea,
pelotas de frente y de costado

-- Perfeccionamiento y dominio
intensivo de la pelota

-- Mejorar el cabeceo: de frente, de
costado, parados y con salto o carrera
previa, con una o dos piernas

-- Saque lateral, perfeccionamiento,
complejidad, asociacion con otros
fundamentos

-- Gambeta o dribling
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-- El arquero, su ubicacion, técnica del
juego, ubicacién defensiva y ofensiva,
dominio del puesto

Rendimiento
(al final del
periodo )

-- Lograr una buena
conduccion con cara
interna.

-- Minima exactitud en los
pases

-- Recepcion con cara
interna, externa y con la
suela

-- Rematar pelotas
detenidas y en
movimiento que le llegan
de frente y de costado

-- Lograr una buena conduccion en
velocidad, en zigzag, detencion, giros,
cambios de direccion, exactitud en los
pases de acuerdo a su uso y funcion,
dominio de los fundamentos de
recepcion con el pie, muslo, cabeza.
-- Remates de pelotas detenidas y en
movimiento que le llegan de frente, de
costado, de sobrepique, volea, con la
pierna inhabil, con ambas piernas

-- Golpe de cabeza detenida y en
movimiento o carrera previa

-- Dominio de la pelota con todas las
partes del cuerpo (pie, rodilla, muslo,
cabeza)

-- Dominio de la conduccién en
velocidad, zigzag, detencion "pisada’”,
giros, cambios de direccion o sentido
con ambas piernas; asociar con otros
fundamentos

-- Exactitud en los pases con cara
interna externa de acuerdo a su uso y/o
funcién, pases de taco y rabona, con la
pierna inhabil, pases de aire (centros)

-- Recepcion con el pie (ambos bordes)
suela, muslo, pecho cabeza

-- Remates de sobrepique y volea, con
la pierna inhabil

-- Golpe de cabeza con pelota detenida
y en movimiento, con carrera previa, con

saltos con una o dos piernas

www.escoladefutbol.com/beto/docs/concepto.htm
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Calentamiento

e La duracion del calentamiento sera de 10-15 minutos.

e El capitdn del equipo o el jugador designado dirigira la ejecucién del
calentamiento y el cambio de ejercicio.

e Los jugadores se situaran sobre una linea de banda del campo i se
moveran hacia la banda contraria.

e Llegado el momento de girar, se evitara reducir el ritmo de la marcha.

e Se debe mantener la distancia entre los comparfieros y seguir todo el
mismo ritmo, que debe ir aumentando progresivamente a lo largo de los
ejercicios.

e La duracion de cada ejercicio sera de una largada (50-60 m) excepto los
ejercicios que sean "simétricos" (marcados con un *), en que a mitad del

campo se cambiara de extremidad.

Estiramientos

o Estirar antes v después de cada ejercicio vigoroso que requiera mas
amplitud de movimientos que andar.

o Calentar antes de estirar. Los musculos y tendones son mas elasticos

después de un buen calentamiento.

o Debe mantenerse el estiramiento durante al menos 15 segundos y 30

como maximo. ElI musculo necesita tiempo para adaptarse al
estiramiento.

« No realizar rebotes, puede causar lesiones. Mas a menudo suele causar

una contraccion refleja del musculo que provocara que este quede mas
tenso que antes de comenzar el estiramiento.

e Repetir cada estiramiento de 3 a 5 veces aumentando progresivamente

la intensidad del estiramiento.

o Deben aplicarse los estiramientos a ambos lados del cuerpo
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http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/estirami/estirami.htm

Conclusion personal

Por dltimo quiero dirigirme a ti amigo lector, profesor de educacion fisica,
entrenador, delegado, dirigente; para que tus trabajos vayan: desde la simple
ejercitacion para el mejoramiento de la técnica individual (dominio de la pelota,
conduccién de la misma con ambas piernas, dribling, pases, recepcién, remates
etc.), hasta los gestos o fundamentos con opciones tacticas que se le presentan
al jugador a lo largo de los distintos encuentros que disputa.

La utilizacion de la técnica individual sumada a una mayor dinamica en los
movimientos y la oposicion del adversario pasando por jugadas pre elaboradas
desde saques laterales, tiros libres, de esquina o simplemente para ejercitar los

centros y el cabeceo.
Todos o casi todos los gestos deberan estar contemplados.

Recordar ademas que en los trabajos fisico-técnico se acentuara con mayor

intensidad una de las partes de acuerdo a los objetivos propuestos.


http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/estirami/estirami.htm

6.7.- METODOLOGIA Modelo Operativo
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Cuadro N° 18

FASES METAS ACTIVIDADES RECURSOS | TIEMPO
Socializacion | Desde noviembre | Organizacion de la socializacion. Computadoras.
de los | 2009 hasta marzo | Reuniébn con el personal docente de la | Documentos
resultados de | 2010. Se socializara el | Institucion. de apoyo.
la 100% de la propuesta | Reunidn con los estudiantes. Materiales de
investigacion. | en  la  comunidad oficina.

educativa para
conocer los resultados
de la investigacion.
Planificacion | Desde enero 2010 | Manual de entrenamiento de futbol. Computadoras.
de la | hasta marzo 2010 | Contenidos y practica de futbol infantil. Documentos
propuesta estarda concluida la | Ensefianzay entrenamiento del futbol. de apoyo.
planificacion de la | Entrenamiento de la condicion fisica en el | Materiales de
propuesta. futbol oficina.

Entrada en calor.
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Entrenamiento.

Vuelta a la calma.

Tener elementos indispensables para la
elaboracion de la propuesta.

Analisis de los resultados.

Toma de decisiones.

Construccion de la propuesta.

Presentacion de la propuesta a las

autoridades de la Institucion.

Ejecucion de | Febrero 2010  se | Puesta en marcha la propuesta de acuerdo | Computadoras.
la propuesta | ejecutara la propuesta | a las fases programadas. Documentos
en un 100%. de apoyo.
Evaluacion Marzo 2010 la | Capacitacion al personal docente sobre | Documentos
de la | propuesta sera | evaluacion institucional. de apoyo.
propuesta evaluada Autoevaluacion de procesos. Materiales de
permanentemente. Elaboracion de informes del desempefio. oficina.

Aprobaciones institucionales.

Toma de correctivos oportunos.




6.8.- ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA
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Cuadro N° 19

ORGANISMO RESPONSABLES FASE DE RESPONSABILIDAD
Equipo de gestion | Departamentos y | Organizacion previa al proceso.
de la Institucion. comisiones. Diagnostico situacional.

Equipo de trabajo Director. Direccionamiento  estratégico
(micro proyecto) Profesor. participativo.

Representante de los
estudiantes.
Coordinadores.

Colaboradores.

Discusion y aprobacion.
Programacion operativa.

Ejecuciéon de proyectos.
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6.9.- PLAN DE MONITOREO Y EVALUACION DE LA PROPUESTA

Cuadro N° 20

PREGUNTAS
BASICAS

EXPLICACION

1. ¢Quiénes solicitan

evaluar?

Interesados en la evaluacién
Equipo de gestién de la instituciéon

Trabajo personal (proyecto de tesis)

2. ¢Por qué evaluar?

Razones que justifican la evaluacion

Mejorar la calidad educativa

3.¢Para qué evaluar?

Objetivos del plan de evaluaciéon
Conocer los niveles de participacion de los docentes
Facilitar los recursos adecuados y necesarios.

Aplicar la guia a nivel institucional

4.;Qué evaluar?

Aspectos a ser evaluados
Qué efecto ha tenido la guia en el mejoramiento de la

calidad educativa

5.¢Quién evalua?

Personal encargado de evaluar
Director de la institucion
Director de proyectos

Proponente de la propuesta

6.¢,Cuando evaluar?

En periodos determinados de la propuesta
Al inicio en el proceso y al final en consideracién a los

periodos educativos

7.¢.Como evaluar?

Proceso metodoldgico

Mediante observacion. Test, entrevistas, revision de

documentos

8.¢,Con qué evaluar?

Recursos: Fichas, registros, cuestionarios
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ANEXOS

ANEXO 1: Encuesta dirigido a estudiantes

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
DIRIGIDO A: ESTUDIANTES
INSTRUCCIONES
Lea detenidamente las preguntas y responda lo que usted sabe.

1.- ¢ Sabes qué es preparacion fisica?

SI( ) NO ( )

2.- ¢ Sabes qué es rendimiento deportivo?
SI( ) NO ( )

3.- ¢ Realizas ejercicios de preparacion fisica o de calentamiento?
SI( ) NO ( )

4.- ¢ Cuantas veces a la semana tienes practica deportiva?
lvezalasemana( ) 2vecesalasemana( )

5.- ¢ Esta preparado fisicamente para una pequefia competencia?

SI( ) NO ( )
6.- ¢, Crees que necesitan mas conocimientos de fatbol?
SI( ) NO ( )

7.- ¢ Crees que tu rendimiento deportivo es el 6ptimo cuando juegas futbol con

tus companeros?

SI( ) NO ( )
8.- ¢ Sientes ansiedad o nerviosismo antes de un partido de fatbol?
SI( ) NO ( )

9.- ¢, Sabes las principales reglas del futbol?
SI( ) NO ( )
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ANEXO 2: Encuesta dirigido al profesor

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

1. Los estudiantes tienen conocimientos de qué es preparacion fisica?

SI( ) NO ( )
2. Los estudiantes saben lo que significa rendimiento deportivo?
SI( ) NO ( )

3. Realiza con sus estudiantes ejercicios de preparacion fisica o de
calentamiento?
SIH( ) NO ()
4. Cuantas veces a la semana tienen practica deportiva con sus
estudiantes?
lvezalasemana( ) 2vecesalasemana( )
5. Cree Ud. que sus estudiantes estan preparados fisicamente para una
competencia?
SI( ) NO ()
6. Cree que necesita mas tiempo para que los estudiantes tengan mayor
conocimiento de futbol?
SI( ) NO ()
7. Cuando los estudiantes juegan entre si, cree que estan en el mejor
rendimiento deportivo?
SI( ) NO ()
8. Cree que sus estudiantes sienten ansiedad o nerviosismo antes de un
pequefio partido de fatbol?
SI( ) NO ()
9. Sus estudiantes tienen conocimientos de las principales reglas de futbol?
SI(C ) NO( )
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ANEXO 3: Fotografias




