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

Tema: “LA PREPARACION ISOMETRICA EN LA TONIFICACION
MUSCULAR DE LOS FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA ABSOLUTA DEL
CLUB NEWELLS OLD BOYS DE CHAMBO”.

Resumen ejecutivo

El presente trabajo investigativo nace de la necesidad de dar respuesta a varios
pardmetros que fueron una dificultad para obtener mejores resultados en el equipo de
futbol Club Newells Old Boys de Chambo; como lesiones musculo tendinosas,
alteraciones en el metabolismo especificamente en el catabolismo; y también en el
sobre entrenamiento como en el fortalecimiento muscular enfocado mas al tren
inferior, descuidando el tren superior al momento del entrenamiento de fuerza
muscular; todos estos ya sea en conjunto o por si solos limitan o retrasan el desarrollo
adecuado de los jugadores y se ve afectado en los resultados del equipo.

La actividad fisica requiere de varios parametros a cumplirse y de una disciplina por
parte de los futbolistas, cuerpo técnico y directivos para crear un ambiente donde se
pueda desenvolver adecuadamente.

Se cuenta con una amplia gama de ejercicios que se pueden planificar adecuadamente
para no cansar el futbolista profesional y mantenerlo en contante actividad sin el
riesgo de lesionarse o sobrecargarse. Los ejercicios isométricos se presentan en esta
investigacién como una alternativa de solucién de problemas musculares y de
rendimiento fisico.

A través de la propuesta en la guia metodoldgica se va conociendo los ejercicios que
se llevan a cabo y cuales son los beneficios para los profesionales del futbol en el
Club Newells Old Boys de Chambo.

A través de la tonificacion muscular como la isometria al estar adecuadamente
ejecutada brinda al deportista una mayor masa muscular, una pronta recuperacion,
previene lesiones, el tono muscular aumenta y aumenta la flexibilidad y elasticidad
el los musculos y articulaciones intervenidas. Con el control adecuado de la ingesta
de alimentos en cantidad y calidad que es la base de todo ser humano y fundamental
para la de los deportistas.

Palabras claves: futbol, preparacion isométrica, tonificacion muscular, ejercicios
isométricos, tono muscular, flexibilidad, elasticidad, ingesta de alimentos.
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INTRODUCCION

El desarrollo del trabajo de ejercicios isotonicos esta enfocado para mejorar la
tonificacion muscular de los diferentes grupos musculares tanto en el tronco como
en las extremidades superiores e inferiores de los futbolistas que estan en edades
comprendidas desde los 18 hasta los 25 afios que estan desempefiandose en el Club

Newells Old Boys de Chambo en la provincia de Chimborazo.

Esta tonificacion muscular se la realizara en base a ejercicios isométricos donde no
hay movimiento articular, es decir, acortamiento o alargamiento muscular y se
trabajara con la tension que se genere con los musculos en estado estéatico, por lo cual

existe fuerza y resistencia en el movimiento.

Para el desarrollo del mismo se analizara de los siguientes capitulos y sus respectivos

contenidos:

CAPITULO I, EL PROBLEMA,; consta de la contextualizacion del problema
como se lo observa en el nivel macro, meso y micro, también del Arbol de problemas
y su correspondiente Analisis critico, Prognosis, y como se plantea el Problema, con
sus Interrogantes; las respectivas Delimitaciones, Justificacion y finalmente los

Obijetivos: un general y tres especificos.

CAPITULO II, EL MARCO TEORICO; consta de los Antecedentes de la
Investigacion, las Fundamentaciones teoricas, que daran la base cientifica de la
misma, Red de Inclusiones, Constelacion de Ideas, Categorias de cada variable tanto
dependiente como independiente, Hipotesis y tambien el sefialamiento de las

variables.

Xiv



CAPITULO I11, LA METODOLOGIA; Consta del Enfoque, las Modalidades de
investigacion a utilizarse, Tipos de Investigacion, Poblacion y muestra,
Operacionalizacién de cada una de las Variables y las técnicas con sus respectivos

instrumentos para recoleccion, tabulacion de la informacion.

CAPITULO 1V, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS,
Constan de los resultados de la investigacion con sus tablas, graficos estadisticos y

el andlisis de los mismo que permiten la interpretacion.

CAPITULO V, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES, se describen a las
Conclusiones y con ello también a las Recomendaciones que se ha llegado a través

del anélisis de informacion recopilada durante la investigacion.

CAPITULO VI, LA PROPUESTA; se da a conocer la elaboracion y la

sociabilizacion de la propuesta como solucién al problema planteado con toda la

informacion necesaria para poder ser ejecutada.

XV



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. Tema

“LA PREPARACION ISOMETRICA EN LA TONIFICACION MUSCULAR DE
LOS FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA ABSOLUTA DEL CLUB NEWELLS
OLD BOYS DE CHAMBO”.

1.2. Planteamiento del Problema

1.2.1. Contextualizacién

En el mundo, el futbol es considerado ampliamente como el deporte méas popular del
mundo, pues lo practican unos 270 millones de personas. El organismo rector del
fatbol es la Federation Internacionale de Football Association, mas conocida por
su acrénimo FIFA. La competicidon internacional de fatbol mas prestigiosa es

la Copa Mundial de Futbol, organizada cada cuatro afios por dicho organismo.

La regla principal es que los jugadores, excepto los guardametas, no pueden tocar
intencionalmente la pelota con sus brazos o manos durante el juego, aunque deben
usar sus manos para lossaques de banda. Segun una encuesta realizada por
la FIFA en el afio 2006, aproximadamente 270 millones de personas en el mundo
estan activamente involucradas en el fatbol, incluyendo a futbolistas, arbitros y
directivos. Valdano J, (2001) p.23

Es importante no s6lo a nivel deportivo, como juego y pasatiempo, sino también a
nivel social, ya que une a grupos sociales, a clubes o incluso a naciones.

Las ligas mas importantes del mundo e~ 2! 2014 fueron:


https://es.wikipedia.org/wiki/FIFA
https://es.wikipedia.org/wiki/Acr%C3%B3nimo
https://es.wikipedia.org/wiki/Anexo:Partido_internacional_de_f%C3%BAtbol
https://es.wikipedia.org/wiki/Copa_Mundial_de_F%C3%BAtbol
https://es.wikipedia.org/wiki/Guardameta_(f%C3%BAtbol)
https://es.wikipedia.org/wiki/Brazo
https://es.wikipedia.org/wiki/Mano
https://es.wikipedia.org/wiki/Saque_de_banda
https://es.wikipedia.org/wiki/FIFA
https://es.wikipedia.org/wiki/2006
https://es.wikipedia.org/wiki/Mill%C3%B3n

Puesto Liga Pais Puntos
1° Liga de Espafia | I Esparia 1259,0
2° Serie A I i talia 998.0
3 Premier League | —— Inglaterra | 958,0

4e Primera Divisidn Argentina | 938,0
a° Bundesliga W Alemania | 912.0
6*° Serie A E&3 Brasil 893.0
7° | Ligue 1 g B Francia | 8710

8° | Primeira Liga W Fortugal | 758.0
9¢ | Primera A s Colombia |697.5

10° Primera Divisién | == Paraguay | 671.5

Fuente: Importancia del futbol (http://www.importancia.org/futbol.php)

En América Latina uno de los exponentes méas destacados es Brasil. El futbol se
convirtié rapidamente en una pasion para los brasilefios, que frecuentemente se
refieren a su pais como "la tierra del fatbol". Su seleccion ha ganado cinco veces
el mundial de fatbol, siendo la seleccion con mas titulos conseguidos, siendo ademas
el unico equipo que ha clasificado para todos los mundiales disputados. También se
encuentra Argentina tiene mas jugadores federados (540.000 en 2002, equivalente
al 1,4% de la poblacion), y el més practicado por la poblacién masculina. De donde
también existen muchos directores técnicos que en la actualidad se encuentran
organizando las selecciones de varios paises sudamericanos como Chile, Peru,

Ecuador Paraguay.

El futbol en el Ecuador ha trascendido durante las ultimas décadas. Se le conoce
como la tricolor o la tri; al primer mundial que asistié fue al de Corea- Japdn 2002;
luego al mundial de Alemania 2006 donde paso a octavos de final y también acudié
a Brasil 2014. Cordova, Martha (2006) p. 57

La categoria absoluta que trabajan a nivel profesional, que comprende de 19 afios en
adelante hasta aproximadamente los 35 o0 37 afios; depende de las condiciones fisicas
del futbolista.

En investigaciones realizadas en el pais de la tonificacion muscular en los futbolistas

no existe evidencia que se haga el seguimiento respectivo; los futbolistas por su edad


https://es.wikipedia.org/wiki/Copa_del_mundo_de_f%C3%BAtbol

y ego juegan y desarrollan la técnica por su cuenta; pero no existe un fundamento
que abalice el mismo y sobre todo prevenga alteraciones fisica y por ende

psicoldgicas.

Los futbolistas en la provincia de Chimborazo no son la excepcion en la directriz de
ejercicios que regulen el funcionamiento motor del mismo y sobre todo para mejorar
el estado fisico general. En el canton Chambo no existe datos o evidencias de que se
realice ejercicios para el cuerpo humano como un todo un conjunto integral que se
puede mejorar otros musculos o grupos musculares para encaminar al mejor
rendimiento fisico; mejorar su actitud frente al juego y asi también a la prevencion

de lesiones, que es el mayor porcentaje de limitaciones o retiros de la actividad fisica.

Los futbolistas del club Newells Old Boys de Chambo realizan su entrenamiento
deportivo en el estadio “Jesus del Gran Poder” del canton; cuentan con el entrenador
y el asistente del mismo; realizan su practica de lunes a viernes en las tardes y los
dias sabados por la mafiana; su entrenamiento consiste en actividades especificas:
resistencia, velocidad y potencia. Trabajos tacticos y aplicacion de la tactica y sabado

de manera recreativa.

Generalmente este trabajo se lo aplica cuando es una semana normal de trabajo si el
partido hubo el domingo se reanuda la practica el martes con trabajo fisico. Y si el
partido es el miércoles se trabaja todos los dias tactica y recreacion el dia anterior al

partido.

Como se analiza no hay una directriz para el desarrollo y desenvolvimiento de
ejercicios donde realicen una descarga; mejorar el tono muscular y que se eviten
lesiones de los futbolistas y a la vez de trata de alcanzar también un objetivo

indispensable: que se mejore su capacidad fisica de reflejos.



Arbol de Problemas

Desequilibrio muscular Lesiones fisicas Catabolismo
EFECTO
PROBLEMA

“INADECUADA APLICACION DE LOS EJERCICIOS
ISOMETRICOS EN LA TONIFICACION MUSCULAR DE
LOS FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA ABSOLUTA
DEL CLUB NEWELLS OLD BOYS DE CHAMBO”'.

A

T T

CAUSA Fortalecimiento muscular Sobre entrenamiento [ Mala nutricion ]

en el tren inferior

Graéfico N° 1: Arbol de problemas
Fuente: Investigadora
Elaborado por: Cabezas Manzano Maria Belén



1.3.  Andlisis critico

El fortalecimiento muscular en el tren inferior que es el trabajo muscular que
predomina en la disciplina del futbol produce una inadecuada aplicacion de los
ejercicios isométricos en la tonificacion de los futbolistas de la categoria absoluta
del club Newells Old Boys de Chambo; efecto que provoca un desequilibrio
armonico muscular; pues el cuerpo humano esta formado por tres extremidades
claramente definidas, cabeza, tronco y extremidades; y para mantener la salud fisica
es necesario trabajar todos los grupos musculares.

Barnhard, Edison (2008) P&g. 143

El sobre entrenamiento que se produce por fechas establecidas en el calendario y
no se cuenta con la disciplina absoluta para el cumplimiento del mismo, hace que
se de paso a una inadecuada aplicacion de los ejercicios isométricos en la
tonificacion muscular de los futbolistas de la categoria absoluta del club Newells
Old Boys de Chambo y sin la debida proteccion y cuidado conlleva a las lesiones
fisicas de los futbolistas entre las mas frecuentes encontramos: esguince de tobillo
por la carencia de fortalecimiento muscular de pantorrillas y masculos propios del
pie; distencion de ligamentos intra y extra articulares de la rodilla debido al
sobreuso y sobreesfuerzo; periostitis por el sobre entrenamiento no se respeta
cargas, pesos 0 descansos activos; pubalgias que se confunden con lumbalgias y no

se tratan hasta estar completamente recuperados.

La mala nutricion también se presenta como una causa ante la inadecuada
aplicacion de los ejercicios isométricos en la tonificacion de los futbolistas de la
categoria absoluta del club Newells Old Boys de Chambo; ya que una persona es
lo que come; produciendo un catabolismo alterado; el catabolismo adecuado como
parte del proceso metabolico consiste en la transformacién de biomoléculas
complejas en moléculas sencillas y en el almacenamiento adecuado de la energia
quimica desprendida en forma de enlaces de alta energia en moléculas de adenosin

trifosfato necesarias para el proceso de nutricion y activacion muscular. Los
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futbolistas presentan alteraciones en su catabolismo por una indebida gesta de

alimentos.

1.3.1. Prognosis

El fortalecimiento muscular que se dé sélo en el tren inferior o en su defecto que se
mantenga este trabajo muscular priorizandolo, mantendrd una inadecuada
aplicacion de los ejercicios isométricos en la tonificacion de los futbolistas de la
categoria absoluta del club Newells Old Boys de Chambo; y se obtendré futbolista
de fuerza en miembros inferiores sin potencia; sin agilidad y con alteracion en su

somatotipo.

El sobre entrenamiento que al que estdn sometidos los futbolistas una fechas
especificas, permite una inadecuada aplicacion de los ejercicios isométricos en la
tonificacion muscular de los futbolistas de la categoria absoluta del club Newells
Old Boys de Chambo que les llevara a tener lesiones fisicas 0 mantener lesiones
anteriores; las mismas que se vuelven cronicas que con el descuido y paso del
tiempo sin un tratamiento oportuno y adecuado dificilmente el futbolista regresara

a su nivel de juego.

La mala nutricion como otra causal de la inadecuada aplicacién de los ejercicios
isométricos en la tonificacion de los futbolistas de la categoria absoluta del club
Newells Old Boys de Chambo; debido a que la alimentacion es el combustible para
realizar cualquier actividad y mas reservas se requieren aun para hacer actividad
fisica, entrenamiento, competencia y/o descanso activo. Los futbolistas sino poseen
buenos procesos de digestion no tendran la energia necesaria o suficiente para el

desarrollo del partido y menos para obtener ganancia con el equipo.

1.4, Formulacion del problema

¢Como inciden los ejercicios isométricos en la tonificacion muscular de los

futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo?



1.4.1. Preguntas Directrices

e (Qué tipo de ejercicios isométricos hacen los futbolistas de la categoria
absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo?

e Como es latonificacion muscular de los futbolistas de la categoria absoluta
del Club Newells Old Boys de Chambo?

e ;Qué alternativas propositivas se presentan para solucionar la problematica

encontrada de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo?

1.5.  Delimitacion del Objeto de la Investigacién
CAMPO: Deportivo — preparacion fisica
AREA: Deportiva

ASPECTO: Tonificacion muscular

Delimitacion Espacial:

Esta investigacion se desarrollara a los futbolistas de la categoria absoluta del Club
Newells Old Boys de Chambo.

Delimitacion Temporal:

Esta investigacion se realizara en el periodo enero-mayo 2015

Unidades de Observacién

e Autoridades del Club deportivo

e Entrenador(es)



¢ Futbolistas (categoria absoluta)

1.6. Justificacién

Esta investigacion es importante porque busca la eficacia de la isometria en base a
los ejercicios para dar mayor tonificacion muscular que intervienen en problemas
deportivos en el fatbol de la categoria absoluta. Para mejorar el tono muscular y

mantener un equilibrio armonico.

La investigacion es factible porque se posee y existe la informacion bibliogréafica
necesaria para desarrollar y sustentar. Se cuenta con la autorizacion necesaria del
Club; existe la poblacion (los futbolistas); y el recurso humano para desarrollar la
misma y el tiempo adecuado.

Los Beneficiarios de esta investigacion son los futbolistas de la categoria absoluta
del Club Newells Old Boys de Chambo, ya que ellos realizan los ejercicios

isométricos para la tonificacion muscular.

La Utilidad Tedrica de la investigacion sera la explicacion de los ejercicios
isométricos para la tonificaciéon muscular y los beneficios para los futbolistas de la

categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo.

Esta investigacion tiene Utilidad Practica porque se plantea como una alternativa y
una variante para mejorar el tono muscular en todo el cuerpo y que exista un
equilibrio armdnico de todos los musculos en los futbolistas de la categoria absoluta
del Club Newells Old Boys de Chambo.

Esta investigacion es de Interés Social porque permitird mejorar o superar el
desequilibrio muscular que existe en varios grupos musculares en el cuerpo
humano, en general; a través de los ejercicios isométricos para mantener y mejorar
las capacidades y destrezas fisicas en los futbolistas de la categoria absoluta del
Club Newells Old Boys de Chambo.



1.7.

1.7.1.

1.7.2.

Objetivos

Objetivo General

Investigar la incidencia de los ejercicios isométricos en la tonificacion
muscular de los futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old
Boys de Chambo.

Objetivos Especificos

Diagnosticar los tipos de ejercicios isométricos que realizan los futbolistas

de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo.

Analizar la tonificacion muscular de los futbolistas de la categoria absoluta
del Club Newells Old Boys de Chambo

Disefiar una guia metodoldgica de ejercicios isométricos para mejorar la
tonificacion muscular en los futbolistas de la categoria absoluta del Club
Newells Old Boys de Chambo.



CAPITULO 1l
MARCO TEORICO

2.1.  Antecedentes Investigativos

Luego del didlogo con las autoridades del Club Newells Old Boys de Chambo, para
conocer o identificar si anteriormente se llevd a cabo o existe investigaciones acerca
de la tonificacion muscular o a su vez de ejercicios isométricos se menciona que no
se ha realizado investigaciones de este tipo; en el repositorio de la Universidad
Técnica de Ambato; en la Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion, existen
investigaciones que abarcan los temas de ejercicios isométricos o de tonificacion
muscular mas no explicitamente de la tematica a tratar: donde, el investigador
determind que los deportistas no coordinan sus movimientos correctamente al
aplicar los fundamentos del futbol en la préctica de los entrenamientos; los
deportistas se ven afectados en su motricidad porque cuando estan en la practica del
fatbol no desarrollan bien los fundamentos ensefiados. En las recomendaciones que
se realice practica de los fundamentos del fltbol; organizar programas de
entrenamiento para ayudar al futbolista a su desarrollo deportivo y motriz
coordinacion. TEMA: “EL FUTBOL Y SU INCIDENCIA EN EL DESARROLLO
MOTRIZ DE LOS SELECCIONADOS DE LA CATEGORIA PREJUVENIL DE
LA FEDERACION DEPORTIVA DE PASTAZA”.

AUTOR: Nufiez Cruz, Alvaro Lizandro, ANO: 2014

2.2.  Fundamentacion

Fundamentacién Filosofica



Esta investigacion estd orientada en el paradigma critico propositivo, ya que
analizara la realidad social, serda netamente humana pues existira interaccion de
varios actores; autoridades, colectividad, deportistas y todo el equipo de atencion
primaria, entrenadores, equipo técnico, entre otros, donde luego del analisis y
tabulacion de datos levantados y a través de la participacion e interaccion reciproca
se realizara el manual para la sociabilizacién dando mas valor a la investigacion a

realizarse.

Las creencias son necesarias para mejorar como personas Yy sobre todo como seres
humanos, se establecen varias carencias de informacion requerida para desarrollar

actividades adecuadas que guiaradn procesos como este de investigacion.

Para dar satisfaccion a estas necesidades, requerimientos sociales, de época y
deportivos; se hace la propuesta de esta investigacion porque tanto el equipo,
entrenadores, aficionados y como futuros docentes se requiere el conocimiento base
y al mismo tiempo ir amplidndolo en base a medios adecuados para obtener mejorar

resultados y logros alcanzados.

La propuesta investigativa serd el disefio de una guia metodolégica de ejercicios
isométricos que mejoren la tonificacion muscular en los futbolistas de la categoria

absoluta del club Newells Old Boys de Chambo.

El conocimiento de los beneficios de los ejercicios isométricos que son utilizados
para que mejoren la tonificacion muscular en los futbolistas, es una herramienta
importante para realizar el mejor desempefio de los futbolistas y mantener una
armonia de fuerza muscular en los diferentes grupos musculares: motores

principales, accesorios, antagonistas, antagonistas y también los sinergistas que
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actlan en conjunto para realizar un movimiento eficaz y potente, mas en

extremidades inferiores al tratarse del futbol.

Tanto en el aspecto tedrico como en el practico los ejercicios isométricos generan
un mejoramiento notorio en la tonificacion muscular cuando esté bien dirigido y se
puede realizar un control adecuado asi como la disciplina del deportista o dicho de

otra forma el futbolista.

Filosofia de los valores; la aplicacion de los valores es fundamental y mucho mas
en lugares deportivos para desenvolver mejor a los deportistas; en donde la
formacion académica es poca o nula pero no solo se puede encaminar a la escuela
o la universidad sino en general a la formacion que posee los futbolistas pero esta

proviene desde la casa.

Es imprescindible aprovechar el tiempo libre los futbolistas, que se mostrara a

través de los resultados.

La practica de cualquier disciplina (deporte) incentiva al crecimiento integral del
ser humano como tal; y mejora sus capacidades sociales, afectivas, emotivas
psicologicas y motoras. Al practicar actividad fisica es necesario mejorar su
condicion fisica general para evitar lesiones, desercion, sobre entrenamiento, entre

otras causas.

Fundamentacion Legal
La fundamentacion legal de esta investigacion esta basada en la Constitucion

vigente del Ecuador del afio 2008, la misma que fue aprobada por la Asamblea

Nacional que dicta en su:
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Art. 3.- Son deberes primordiales del Estado: Literal 5. Planificar el desarrollo
nacional, erradicar la pobreza, promover el desarrollo sustentable y la redistribucion

equitativa de los recursos y la riqueza, para acceder al buen vivir.

Art. 8.- Garantizar a sus habitantes el derecho a una cultura de paz, a la seguridad

integral y a vivir en una sociedad democratica y libre de corrupcion.

Capitulo segundo Derechos del buen vivir

Seccion segunda Ambiente sano

Art. 14.- Se reconoce el derecho de la poblacion a vivir en un ambiente sano y
ecoldgicamente equilibrado, que garantice la sostenibilidad y el buen vivir, sumak

kawsay.

Seccion quinta Educacion

Art. 26.- La educacidn es un derecho de las personas a lo largo de su vida y un deber
ineludible e inexcusable del Estado. Constituye un area prioritaria de la politica
publica y de la inversion estatal, garantia de la igualdad e inclusion social y
condicion indispensable para el buen vivir. Las personas, las familias y la sociedad

tienen el derecho y la responsabilidad de participar en el proceso educativo.

Art. 27.- La educacion se centrard en el ser humano y garantizara su desarrollo
holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al medio ambiente

sustentable y a la democracia; serd participativa, obligatoria, intercultural,
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democrética, incluyente y diversa, de calidad y calidez; impulsaré la equidad de
género, la justicia, la solidaridad y la paz; estimulard el sentido critico, el arte y la

cultura fisica...

Seccion sexta

Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial
y parroquial; auspiciard la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
disfrute, y la promocién de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo

de la personalidad.

La ley del deporte menciona: Art. 3.- De la préactica del deporte, educacién fisica

y recreacion.- La practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre
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y voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacién integral
de las personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 8.- Condicion del deportista.- Se considera deportistas a las personas que
practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen habilidades y
destrezas en cualquier disciplina deportiva individual o colectiva, en las
condiciones establecidas en la presente ley, independientemente del caracter y

objeto que persigan.

CAPITULO I: LAS Y LOS CIUDADANOS

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de
las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica 'y a

la presente Ley.

Art. 12.- Deber de las y los ciudadanos.- Es deber de las y los ciudadanos respetar
las regulaciones dictadas por el Ministerio Sectorial y otros organismos

competentes para la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.

CAPITULO 11l DEL DEPORTE PROFESIONAL

Art. 60.- Deporte profesional.- EI deporte profesional comprendera las actividades
gue son remuneradas y lo desarrollaran las organizaciones deportivas legalmente
constituidas y reconocidas desde la busqueda y seleccion de talentos hasta el alto

rendimiento. Para esto cada Federacion Ecuatoriana por deporte, regulara y
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supervisard estas actividades mediante un reglamento aprobado de conformidad con
esta Ley y sus Estatutos.

Art. 61.- Conformacion.- El deporte profesional estara conformado por
organizaciones deportivas que participen en ligas o torneos deportivos

profesionales de caracter cantonal, provincial, nacional e internacional.

En la ley de Cultura Fisica, Deporte y Recreacién con su correspondiente

reglamentacion determina lo siguiente:

Art. 2.- Para el ejercicio de la Cultura Fisica, el Deporte y la Recreacion, al Estado

le corresponde:

a) Proteger, estimular, promover y coordinar las actividades fisicas, deportivas y
de recreacion de la poblacion ecuatoriana asi como planificar, fomentar y

desarrollar el deporte, la educacion fisica y la recreacion.

b) Proveer los recursos econémicos e infraestructura que permita masificar estas

actividades.

c) Auspiciar la preparacion y participacion de los deportistas de alto rendimiento
en competencias nacionales e internacionales, asi como capacitar técnicos y

entrenadores de las diferentes disciplinas deportivas.

Art. 7.- El sistema nacional de cultura fisica comprende las actividades de
Educacion Fisica, Deportes y Recreacion en los niveles formativos, alto
rendimiento y profesional. Se desarrolla por los organismos e instituciones de los

diferentes subsistemas y su estructura es la que deviene de la presente Ley.
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2.3.  Categorias Fundamentales

CAPACIDADES
FiSICAS
CONDICIONANTES

MORFOFISIOLOGIA

EJERCICIOS
ISOMETRICOS

TONIFICACION
MUSCULAR

Variable Independiente

Constelacion de la Variable Independiente

Variable Dependiente

Gréfico N° 2: Categorias Fundamentales
Fuente: Investigador
Elaborado por: Cabezas Manzano Maria Belén
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Grafico N° 3: Constelacion de la Variable Independiente

Elaborado por: Cabezas Manzano Maria Belén

18

Evolucion

Entrenamiento

.\

Consignaciones
fisicas

destrezas

Actividad
Fisica

Acciones
motoras

Competencias

Ejercicios
Isométricos

Consideraciones
previas

Concepto

./



Constelacion de la VVariable Dependiente
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Elaborado por: Cabezas Manzano Maria Belén
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2.4.  Conceptualizacion de la Variable Independiente

Entrenamiento deportivo

Concepto

El rendimiento deportivo o entrenamiento fisico es un fendmeno complejo que para
ser abordado con garantias exige un tratamiento interdisciplinar. En
el Entrenamiento Deportivo, se integra los aportes procedentes de diversas areas
de conocimiento como: lafisiologia, la psicologia, lateoriay préactica del

entrenamiento, la nutricion, entre otros. Espinosa, G. (2009) p. 128

El rdpido avance de la investigacion aplicada al Entrenamiento Deportivo hace
necesaria la revision de los fundamentos que sustentan los modelos actuales
de planificacion y entrenamiento. Cada disciplina deportiva demanda la aplicacion
de métodos de entrenamiento especificos o la adaptacion de los ya existentes a las
demandas fisioldgicas y funcionales que plantea cada deporte. En este sentido, se
tiende cada vez mas a aplicacion de los sistemas de entrenamiento en los espacios

deportivos especificos. Zeeb, F. (2005). Pag. 49

En alto rendimiento se somete a los deportistas a cargas de entrenamiento cada vez
mas grandes. Esto exige al técnico deportivo conocer qué efectos producen estas
cargas en el organismo de los deportistas a los que dirige, cdmo ha de secuenciarlas,
qué periodos de descanso debe dejar entre las diversas cargas, que métodos de
entrenamiento se adaptan mejor a las caracteristicas de cada deportista y van a
favorecer en mayor medida la consecucion de los objetivos que se planteen. En
definitiva, el técnico del deporte tiene la obligacion moral de conocer las diversas
novedades que van surgiendo con respecto al entrenamiento deportivo. Torres. J,
Ortega. F. (2003). Pag. 236

En los deportes de equipo ha venido siendo habitual la aplicacion de métodos de

entrenamiento inspirados en modelos derivados del atletismo, que ha sido el primer
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deporte en utilizar criterios légicos de entrenamiento. Sin embargo, recientemente
en algunas modalidades deportivas se han empezado a aplicar métodos de
entrenamiento especificos, primero de forma intuitiva y fragmentaria, mas tarde
basandose en el analisis de las demandas fisiologicas y funcionales que plantean a
los jugadores las diversas modalidades deportivas, y en las acciones de juego
determinadas mediante analisis por medio del video. Zeeb, F. (2005) pag. 87

La Preparacion Fisica Especifica avanza poco a poco convirtiéndose en una
realidad para algunos deportes, pero aun lejos de consolidarse en los diversas
modalidades deportivas. Por otra parte, el problema de la falta de especificidad en
la preparacion fisica preocupa mas en los deportes de equipo, dado que
la estrategia colectiva supone un conjunto de variables dificilmente controlables
por medio de los sistemas de entrenamiento clasicos. Warren, W. Danner, G.
(2004), pag. 234.

Un aspecto que hoy dia es imprescindible es el dominio de protocolos de control
del entrenamiento, asi como el conocimiento de metodologias de valoracién de la
accion de juego. A través de estos dominios el preparador fisico sera capaz de
comprobar el efecto y evolucion del entrenamiento, individualizarlo, y conocer los
posibles rasgos de especificidad que contiene un deporte. Cascallana, C. (2009).
Pag. 121.

Se hace necesario analizar los aspectos de un programa de entrenamiento de futbol

que se desarrolla en Ciudad Juarez, Mexico. El cual se divide en cuatro aspectos:

1. FIiSICO

o Resistencia: Donde se desarrolla un amplio trabajo de resistencia aerobica y

anaerobia.
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Velocidad: Este aspecto se trabaja en trabajos para mejorar la velocidad de
reaccion, la velocidad de anticipacién y la velocidad de movimiento ciclico y
aciclico.

Fuerza: Donde se destacan Fuerza explosiva y fuerza maxima.

Flexibilidad: Movilidad articular pasiva por un lado y movilidad activa por el
otro, este ultimo esta relacionado directamente con la fuerza.

Coordinacion: Direccion motriz, Combinacion motora, Agilidad y Habilidad

son los cuatro puntos que lo componen.

2. TECNICO

Practica con pelota, que implica todo lo que es pases, definicion, recepcion, con
todas las partes del cuerpo que permite el reglamento
Técnica sin pelota, posicionamiento en la cancha, marca, desmarcarse, lucha

por el balén, etc.

3. TACTICO

Planificacion
Preparacion
Organizacion de partido
Objetivos

Anélisis

Aula

. MENTAL
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= Motivacion
= Cualidades psiquicas

= Proyeccion de videos

Es muy importante permitir al atleta un entrenamiento adecuado en intensidad y
progresion en altura, siendo sus beneficios actualmente reconocidos y avalados por

las investigaciones realizadas por la medicina deportiva. Farez, A. (2005). P. 56.

Entrenamiento se refiere a la adquisicion de conocimiento, habilidades, y
capacidades como resultado de la ensefianza de habilidades o practicas y
conocimiento relacionado con aptitudes que encierran cierta utilidad. Forma el
centro del aprendizaje y proporciona la base de los contenidos en institutos de
formaciones profesionales y politécnicas. Hoy en dia se refiere a menudo como
desarrollo profesional. Horst, W. (2013) Pag. 121

El entrenamiento fisico es mas mecénico: series planeadas de ejercicios desarrollan
habilidades especificas o masculos con la intencién de conseguir el maximo

potencial en un momento determinado.

Un tipo de entrenamiento es el entrenamiento fartlek, que es un tipo de
entrenamiento flexible que puede ser adaptado a casi a cualquier atleta. Por otro
lado, la evolucidn cientifica del entrenamiento para las personas de a pie ha llevado

a la creacidn del denominado Entrenamiento Funcional

La preparacion fisica es parte del Entrenamiento en la cual se trata de poner en
forma fisica al deportista, aprovechando sus aptitudes naturales y desarrollando sus
cualidades fisicas por medio de ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten
la adaptacion del cuerpo a un trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento
deportivo posible. Buschmann, A./Pabst, W. (2002). Pag. 201.
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En la actualidad, no existe ningun deporte que no necesite de la Preparacién Fisica
como instrumento fundamental para obtener el méximo rendimiento. Algunos

deportes requieren mayor trabajo fisico que otros.

La Preparacion Fisica constituye una de las 5 Partes del Entrenamiento Deportivo,
y es indispensable para poder realizar todo el Proceso de Preparacion del deportista.
Horst, W. (2013). Pag. 17

Preparacion General

La Preparacion Fisica General, se refiere al desarrollo de todas las cualidades
fisicas, como la fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad, etc., necesarias
para la practica de cualquier deporte; como asi también del desarrollo de todos los
grupos musculares, de todas las funciones organicas, sistemas energéticos y de

movimientos variados.

Mediante la Preparacion Fisica General, obtendremos las condiciones basicas,
elementales para una posterior Preparacién Fisica Especial, debido a que algunas
cualidades desarrolladas en esta etapa, como por ejemplo la fuerza y la resistencia,
dan origen al desarrollo de otras cualidades especificas como la velocidad, la
coordinacion, la flexibilidad, la habilidad, etc.

Preparacion Especifica

La Preparacion Fisica Especifica, se refiere al desarrollo de las cualidades fisicas,

grupos musculares, sistemas energéticos, funciones organicas, movimientos
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especiales y adecuaciones del trabajo a las necesidades particulares de una
determinada actividad deportiva.

La Preparacion Fisica Especifica se realiza en una etapa cercana a la competencia,
e incluso durante el periodo de competencia. Se trata de desarrollar aquellas
cualidades especiales requeridas por las técnicas y tacticas del deporte, realizando
ejercicios semejantes a los gestos y movimientos propios de la actividad que
permitan adecuar al organismo a la realidad deportiva que se practica. Aqui se
desarrollan cualidades como la coordinacion, la habilidad, el equilibrio, la
velocidad, la flexibilidad, la fuerza explosiva, etc. que nos permitan ser transferidos
y aplicados a las técnicas y a las tacticas especificas del deporte elegido, con mayor
eficacia

Capacidades fisicas condicionantes.

Es necesario aclarar que en la actualidad se les denomina "cualidades fisicas", sin
embargo, de forma general, se les Ilama Capacidades Fisicas, antiguamente se les

conocia como "Valencias Fisicas". Couto, A. (2014). Pag, 186.

Las capacidades fisicas bésicas son condiciones internas de cada organismo,
determinadas genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o
preparacion fisica y permiten realizar actividades motrices, ya sean cotidianas o

deportivas y son las siguientes:

Son aquellos caracteres que alcanzando, mediante el entrenamiento, su mas alto
grado de desarrollo, cuestion la posibilidad de poner en préactica cualquier actividad
fisico-deportiva, y que en su conjunto determinan la aptitud fisica de un individuo.
Couto, A. (2014). Pag. 65.
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Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicidn
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por
ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el

entrenamiento de las diferentes capacidades. Buschmann/Pabst. (2002). P.45

Aunque los especialistas en actividades fisicas y deportivas conocen e identifican
multitud de denominaciones y clasificaciones las méas extendidas son las que
dividen las capacidades fisicas en: condicionales, intermedias y coordinativas; pero
en general se considera que las cualidades fisicas basicas son:

a) Velocidad: capacidad de realizar acciones motrices en el minimo tiempo
posible.

b) Resistencia: capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga frente a

esfuerzos

c) Flexibilidad: capacidad de extension maxima de un movimiento en una
articulacion determinada. Relativamente prolongados y/o recuperacion

rapida después de dicho esfuerzo.

d) Fuerza: capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o
interna gracias a la contraccion muscular, de forma estatica (fuerza

isométrica) o dindmica (fuerza isotdnica).

Clasificacion de las capacidades fisicas.
Torres, Ortega. (2003) p.76

Muchos autores de epocas pasadas han mencionado en sus tratados o libros las
capacidades fisicas. Dentro de estas capacidades fisicas la mayoria los dividian en:
ejercicios de fuerza, de velocidad, de resistencia, de destreza, etc.; e incluso llegaron

a mencionar otras cualidades como: el equilibrio, la habilidad, la flexibilidad, la
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agilidad, etc. Uno de los autores fue Gundlack (1968) el cual clasifica las
capacidades fisicas en:

* Capacidades condicionales: que vienen determinadas por los procesos energéticos
y metabolicos de rendimiento de la musculatura voluntaria: fuerza, velocidad,

resistencia.
» Capacidades intermedias: flexibilidad, reaccion motriz simple,..

* Capacidades coordinativas, que vienen determinadas por los procesos de direccion

del sistema nervioso central: equilibrio, agilidad, coordinacién, etc.

Conservacion de las capacidades fisicas, Del Freo, A. (1999). P, 103

a) Salud Fisica

. Previene la atrofia muscular.

. Mejora la movilidad de las articulaciones.

. Aumenta la flexibilidad.

. Facilita la circulacién de la sangre.

. Reduce el riego de enfermedades cardiacas.

. Mejora la masa ésea.

b) Salud Psiquica

. Tiene efectos tranquilizantes y tonificantes.
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. Aumenta la sensacion subjetiva de bienestar.
. Mejora las capacidades de aprendizaje.

. Mejora la capacidad de relacion y contacto social.

c¢) Participar en alguna actividad de este tipo

. Realizar regularmente algun programa de ejercicios supervisados.

. Participar en alguna Institucion, que desarrolle un programa de ejercicios

apropiados, juntamente con otras personas mayores.

Prevencion de las enfermedades y Promocion de la Salud

a) Los Habitos Alimenticios: La Dieta.

. Dieta rica en fibras: previene el cancer y facilita las evacuaciones.

. Dieta baja en grasas saturadas, evitando el exceso de grasas y proteinas animales:
previene las cardiopatias y algunos tipos de cancer.

. Consumo de frutas y verduras que contienen vitamina C: previene el cancer.
. Dieta rica en calcio: previene la osteoporosis.
. Evitar el exceso de dulces y azUcares refinados: previene la diabetes.

. Evitar la obesidad: previene las cardiopatias y control de los niveles de colesterol:

evita la formacién de trombos.
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b) Los Habitos Toxicos

. Evitar el habito de fumar: Previene el cdncer de pulmdn, la cardiopatia isquémica,

el enfisema y otra neuropatia.

. Evitar el exceso de alcohol: previene las enfermedades cardiacas, los accidentes

vasculares cerebrales y los trastornos de personalidad.

. Evitar el exceso de café: previene el insomnio, la inquietud y las cardiopatias.

c) El Control Médico

. Control de las hiperlipidemias: evitan la formacion de trombos.

Control de la hipertension: evita accidentes vasculares cerebrales y

cardiovasculares.

Medicamentos con supervision médica, para evitar interacciones y efectos

secundarios.

. Participar en las actividades formativas sobre los cuidados respecto a la salud.

d) El Descanso e Higiene Personal

. Procurar tener un descanso nocturno de 7/8 horas, evitando dormir durante el dia.

. Evitar exposiciones prolongadas al sol: previene el exceso de arrugas y el cancer

de piel.
. La higiene diaria es un factor preventivo de las enfermedades infecciosas.
. Favorecer, mediante la dieta, las evacuaciones diarias.

Warren, W. (2004). p.83
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Actividad Mental: Conservar y mantener las capacidades Intelectuales. Cérdova,
M. (2006). P4g. 154

a) Las capacidades Sensoriales

. Vista y oido: importancia de compensar les pérdidas, para evitar que se agraven. .

Medidas preventivas (Gafas y Audifonos) para mantener la agudeza y la eficacia.

b) Las capacidades intelectuales: Atencion, Velocidad de procesamiento e

Inteligencia.

c) Activacion de estas capacidades de una manera natural en las ocasiones que la

vida ofrece, manteniendo una actitud activa y evitando marginaciones, inhibiciones.

Ejercitacion de estas capacidades, a través de actividades concretas y
significativas, en situaciones de aprendizaje, que requieran prestar atencion,
elaborar la informacidn y ejecutar una tarea, con una secuencia progresiva de

complejidad en las tareas indicadas.

d) La Memoria

. Ejercicios para ejercitar la memoria a corto plazo: la lista de la compra, los

nameros de teléfono, las edades y nombres de los nietos y otros familiares, etc.

. Ejercicios para ejercitar la memoria operacional, reteniendo mentalmente las fases

de la ejecucidn en tareas diversas: manuales de instrucciones, recetas de cocina, etc.
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e) Ejercicios para ejercitar la memoria remota:

Explicacion y transmision de vivencias y situaciones pasadas; participar en algin

programa de contacto intergeneracional.

Las capacidades fisicas coordinativas: Torres, J. Ortega, F. (2003) pag. 142.

Coordinacion, en su sentido mas amplio, consiste en la accion de coordinar, es
decir, disponer un conjunto de cosas o0 acciones de forma ordenada, con vistas a un
objetivo coman. Segln algunos autores, la coordinacion es "el acto de gestionar las
interdependencias entre actividades”. En otros términos coordinar implica realizar
adecuadamente una tarea motriz. Segun Dietrich Harre existen estas capacidades

coordinativas:

La capacidad de acoplamiento o sincronizacion: Es la capacidad para coordinar
movimientos de partes del cuerpo, movimientos individuales y operaciones entre
si. La capacidad de orientacion: Es la capacidad para determinar y cambiar la
posicion y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo.

La capacidad de diferenciacion: Es la capacidad para lograr una alta exactitud y

economia fina de movimiento.

La capacidad de equilibrio: Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una

posicién optima segun las exigencias del movimiento o de la postura.

La capacidad de adaptacién: Es la capacidad para situarse adecuadamente en una

situacion motriz, implica responder de forma precisa.
La capacidad ritmica (Ritmo): Es la capacidad de comprender y registrar los
cambios dindmicos caracteristicos en una secuencia de movimiento, para llevarlos

a cabo durante la ejecucion motriz.

La capacidad de reaccion: Es la capacidad de iniciar rapidamente y de realizar de
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forma adecuada acciones motoras en corto tiempo a una sefial.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por
ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el
entrenamiento de las diferentes capacidades. Aunque los especialistas en
actividades fisicas y deportivas conocen e identifican multitud de denominaciones
y clasificaciones las mas extendidas son las que dividen las capacidades fisicas en:
condicionales, intermedias y coordinativas; pero en general se considera que las
cualidades fisicas basicas son: Resistencia: capacidad fisica y psiquica de soportar
la fatiga frente a esfuerzos relativamente prolongados y/o recuperacion rapida
después de dicho esfuerzo. Fuerza: capacidad neuromuscular de superar una
resistencia externa o interna gracias a la contraccién muscular, de forma estética
(fuerza isométrica) o dindmica (fuerza isoténica). Velocidad: capacidad de realizar
acciones motrices en el minimo tiempo posible. Flexibilidad: capacidad de
extension méxima de un movimiento en una articulacion determinada. Todas estas
cualidades fisicas béasicas tienen diferentes divisiones y componentes sobre los que
debe ir dirigido el trabajo y el entrenamiento, siempre debemos tener en cuenta que
es muy dificil realizar ejercicios en los que se trabaje puramente una capacidad
Unica ya que en cualquier actividad intervienen todas o varias de las capacidades
pero normalmente habra alguna que predomine sobre las demas, por ejemplo en un
trabajo de carrera continua durante 30 minutos serd la resistencia la capacidad fisica
principal, mientras que cuando realizamos trabajos con grandes cargas 0 pesos €s
la fuerza la que predomina y en aquellas acciones realizadas con alta frecuencia de
movimientos seria la velocidad el componente destacado. Por lo tanto la mejora de
la forma fisica se debera al trabajo de preparacion fisica acondicionamiento fisico
que se basara en el desarrollo de dichas capacidades o cualidades fisicas y de sus
diferentes subcomponentes, el éxito de dicho entrenamiento se fundamenta en una
Optima combinacion de los mismos en funcion de las caracteristicas de cada
individuo (edad, sexo, nivel de entrenamiento, etc) y de los objetivos y requisitos

que exija cada deporte. Barnhard, E. (2008). Pag. 45
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Fuerza

Cuando hablamos de fuerza, estamos refiriendo a una magnitud fisica que se
manifiesta de manera lineal y representa la intensidad de intercambio entre dos
particulas o cuerpos (sistema de particulas). A partir de la fuerza, se puede
modificar el movimiento o la forma de los cuerpos. La fuerza, como magnitud, tiene
un sistema de unidad y puede manifestarse de diferentes maneras. Espinosa, G.
(2009) Pag. 232

Educacion Fisica y Salud

Uno de los principales propoésitos generales de la educacion fisica es lograr en
aquellos que la practican el habito, la adquisicion de un estilo de vida activo y
saludable. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en la Carta de Ottawa
(1986), considera los estilos de vida saludables como componentes importantes de
intervencion para promover la salud en el marco de la vida cotidiana, en los centros
de ensefianza, de trabajo y de recreo. Pretende que toda persona tenga cuidados
consigo mismo Yy hacia los demas, la capacidad de tomar decisiones, de controlar
su vida propia y asegurar que la sociedad ofrezca a todos la posibilidad de gozar de
un buen estado de salud. Buschmann, J./Pabst, O. (2002). p. 76

Para impulsar la salud, la educacion fisica tiene como propoésitos fundamentales:
ofrecer una base solida para la préctica de la actividad fisica durante toda la vida,
desarrollar y fomentar la salud y bienestar de los estudiantes, para ofrecer un
espacio para el ocio y la convivencia social y ayudar a prevenir y reducir los

problemas de salud que puedan producirse en el futuro.

Actividad Fisica
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Concepto

Se llama actividad fisica a cualquier ejercicio fisico que mejora y mantiene la
aptitud fisica, la salud y el bienestar de la persona. Se lleva a cabo por diferentes
razones como el fortalecimiento muscular, mejora del sistema cardiovascular,
desarrollar habilidades atléticas, deporte, pérdida de grasa 0 mantenimiento, asi
como actividad recreativa. Zeeb, F. (2005).p.121

“Las acciones motoras pueden ser agrupadas por la necesidad de desarrollar alguna
cualidad fisica como la fuerza, la velocidad, la resistencia, la coordinacion, la
elasticidad o la flexibilidad™. El ejercicio fisico puede estar dirigido a resolver un
problema motor concreto. El ejercicio fisico mejora la funcion mental, la
autonomia, la memoria, la rapidez, la imagen corporal y la sensacion de bienestar,
se produce una estabilidad en la personalidad caracterizada por el optimismo, la
euforia y la flexibilidad mental. Castelo, J. (2007). P4g. 97.

La actividad fisica aumentada puede darle una vida mas larga y una mejoria en su
salud. El ejercicio ayuda a prevenir las enfermedades del corazén, y muchos otros
problemas. Ademas el ejercicio aumenta la fuerza, le da mas energia y puede ayudar
a reducir la ansiedad y tension. También es una buena manera de cambiar el rumbo

de su apetito y quemar calorias. Cascallana, C. (2009). Pag. 342.

Los programas de actividad fisica deben proporcionar relajacion, resistencia,
fortaleza muscular y flexibilidad. En la interaccion del cuerpo con el espacio y el
tiempo a través del movimiento, se construyen numerosos aprendizajes del ser
humano. Esta construccion se realiza a través de una sucesion de experiencias
educativas que se promueven mediante la exploracion, la practica y la
interiorizacion, estructurando asi el llamado esquema corporal. Warren, W. (2004).
Pag. 34.

34



“En el V Congreso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria se ha
destacado la importancia de la realizacion de actividades deportivas para el
desarrollo fisico, psiquico y social. Ademas, el deporte tiene una gran influencia en
la prevencion de muchas enfermedades como la obesidad, la hipertension y la
diabetes. La muertes se producen en un 9 al 16 % debido a que en los paises
desarrollados, viven en un &mbito sedentario los trabajos por jornadas extensas no
pueden o no desean realizar actividad fisica. Para conocer el estado de salud por asi
Ilamarlo, de las personas se van analizando datos importantes como dotacion
genética, la edad, la situacion nutricional, la higiene, salubridad, estrés y tabaco.
Como factores que fundamentan que se combinan para realizar la actividad fisica”
Cérdova, M. (2006). Pag. 32.

El ejercicio fisico para su practica requiere del consumo de energia y con ello el
aporte de oxigeno en intercambio a través de la respiracién y nutrientes que
presentan los tejidos. Couto, A. (2014). P.98

El ejercicio fisico practicado de forma regular y frecuente estimula el sistema
inmunoldgico ayudando a prevenir las llamadas enfermedades de la civilizacion,
como la enfermedad coronaria, cardiovascular, diabetes tipo 2 y obesidad.1 2
También mejora la salud mental, ayuda a prevenir estados depresivos, desarrolla y
mantiene la autoestima, e incluso aumentar la libido y mejorar la imagen corporal.
Dietrich, F. Harre, O. (2004). Pag. 78.

Ejercicios isométricos

El trabajo isometrico es aquel en que realiza fuerza muscular sin que haya
movimiento alguno. Es decir, son aquellos movimientos en las que el musculo se
contrae tensando sus fibras musculares, pero no se produce ni acortamiento

(concéntrico) ni alargamiento (excéntrico). Este tipo de ejercicios son una muy
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buena forma de aumentar la fuerza de nuestros musculos del cuerpo con el trabajo
de miembros inferiores. Aunque también se pueden realizar con todos los musculos
del cuerpo. Barnhard, E. (2008). P.45

Los ejercicios isometricos son aquellos en los que una fuerza se aplica a un objeto
resistente. Muchos programas que implican el entrenamiento de la fuerza muscular
incorporan ejercicios isométricos. La duracion de estos ejercicios es variable,
depende mucho de la fuerza de cada persona. Se puede hacer series aguantando
hasta que no se pueda mas, o bien series con un tiempo determinado. 30 segundos

es una buena duracion para los ejercicios isométricos. Del Freo, A. (1999). P.126

Si se es capaz de llegar sin problemas se ird aumentando la duracion de forma
gradual. Si se queda cortos y no es posible llegar a 30 segundos no hay problema
en hacer simplemente 10 o 20, o afadir algunas modificaciones como mas puntos

de apoyo para reducir la intensidad. Del Freo, A. (1999). P.132

La variedad en el entrenamiento de la fuerza-resistencia es esencial para evitar la

monotonia y el abandono del entrenamiento.

Johnson Creek, Wisconsin menciona “El término “ejercicio isometrico” quiere
decir aproximadamente tensar un musculo y mantenerlo en una posicion
estacionaria al tiempo que se mantiene la tension. Resulta que los ejercicios
isométricos son especialmente Utiles para personas que se estan recuperando de

lesiones que limiten el rango de movimientos™.

Un ejercicio isométrico es uno en el cual se aplica una fuerza a un objeto que opone
resistencia. Mombaerts, E. (2014). p.32.

Consideraciones previas
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Un ejemplo es empujar contra una pared hay tension en los mdsculos, sin

movimiento real. Por lo tanto es un ejercicio isométrico: Horst, W. (2013). Pag. 231

o Para aumentar la fuerza, es necesario mantener la posicion en cualquier
ejercicio durante 6 a 8 segundos.

o El ejercicio se debe repetir de 5 a 10 veces.

Aumentard la fuerza muscular a un angulo articular. Para fortalecer las otras
posiciones de la articulacion, se precisa la repeticion de otros ejercicios

correspondientes.

o Los ejercicios isométricos de forma aislada no son recomendados para
el entrenamiento de fuerza. Son sélo una parte de un programa completo de

ejercicios.

« Si se sufre enfermedad coronaria o hipertension, el entrenamiento isométrico
se debe evitar. Durante las contracciones musculares en esta forma de ejercicio,

la tension arterial puede subir de manera dramatica.

Lo mejor de los ejercicios isométricos es que se pueden realizar en practicamente

cualquier sitio y en cualquier momento, incluso estando sentado.

Con estos ejercicios se va a conseguir romper la rutina de entrenamiento y
sobretodo buscar el romper la costumbre de los musculos al entrenar. Con ello se
trabaja una fuerza-resistencia TOTAL a la vez que se consigue un trabajo muscular
extra, potenciando la testosterona de manera natural. Dietrich, F. Harre, O. (2004)
pg. 342.
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Los ejercicios de fuerza isométrica se utilizan para mejorar fuerza estatica y a veces
para rehabilitar una articulacion después de una lesion (se puede entrenar los
musculos sin estresar las articulaciones). Se recomiendan los ejercicios de fuerza
isomeétrica a los: Escaladores, gimnastas (especialmente para las anillas)
luchadores, para personas que se estan recuperando de una lesién de las
articulaciones etc. Mombaerts, E.(2014). P&g. 75.

2.5.  Conceptualizacion de la Variable Dependiente

Cuerpo humano

Concepto

El cuerpo humano es la estructura fisica y material del ser humano. Un adulto
tiene 206 huesos, mientras que el de un recién nacido esta formado por cerca de 303
huesos ya que algunos, sobre todo los de la cabeza, se van fusionando durante la
etapa de crecimiento. Espinosa, G. (2009) DEFINICION ABC, pag, 76

Componentes del cuerpo humano

“El cuerpo humano se compone de cabeza, tronco y extremidades; los brazos son
las extremidades superiores y las piernas las inferiores; cabe mencionar que el
tronco se divide en térax y abdomen y es el que da movimiento a las extremidades

superiores, inferiores y a la cabeza.” Zeeb, F. (2005).p57

Uno de los sistemas de clasificacion del cuerpo humano, respecto a sus

componentes constituyentes, es la establecida por Wang y Col. en 1992:
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« Nivel atbmico: carbono, hidrégeno, oxigeno, nitrégeno, azufre y fésforo.
« Nivel molecular: agua, proteinas, lipidos, hidroxiapatita.

« Nivel celular: intracelular, extracelular.

o Nivel anatomico: tejido muscular, adiposo, éseo, piel, 6rganos y visceras.

« Nivel cuerpo integro: masa corporal, volumen corporal, densidad corporal.

El cuerpo humano estéa organizado en diferentes niveles jerarquizados. Asi, esta
compuesto de aparatos; estos los integran sistemas, que a su vez estan compuestos
por érganos conformados por tejidos, que estan formados por células compuestas

por moléculas.

El cuerpo humano posee més de cincuenta billones de células. Estas se agrupan en
tejidos, los cuales se organizan en 6rganos, y éstos en ocho aparatos o sistemas:
locomotor (muscular y dseo), respiratorio, digestivo, excretor, circulatorio,

endocrino, nervioso y reproductor.

Nivel anatdbmico molecular:

Sus elementos constitutivos son el hidrégeno (H), oxigeno (O), carbono (C)
y nitrégeno (N), presentandose otros muchos elementos en proporciones mas bajas.
Estos a&tomos se unen entre si para formar moléculas, ya sean inorganicas como el
agua (el constituyente mas abundante de nuestro organismo, 60%) u organicas
como los glucidos, lipidos, proteinas, que convierten al ser humano en una
extraordinaria maquina compleja, analizable desde cualquier nivel: bioguimico,

citoldgico, histologico, anatomico...

Proporcion de los principales elementos quimicos del cuerpo humano:
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e Hidrdégeno 5,0%
o Oxigeno 65,0%

o Carbono 19,37%
o Nitrogeno 3,2%

« Calcio 1,38%

o Fosforo 0,64%

e Cloro 0,18%

« Potasio 0,22%

e Hierro 0,00005 %

El agua en el cuerpo humano: Vales, Angel. (2014). P 34 menciona: ... El agua es
el principal componente del cuerpo humano, que posee 75 % de agua al nacer y
cerca del 65 % en la edad adulta. Aproximadamente el 65 % de dicha agua se
encuentra en el interior de las células y el resto circula en la sangre y bafia los
tejidos. Es imprescindible para la existencia del ser humano, que no puede estar sin
beber agua méas de cinco o seis dias sin poner en riesgo su vida. El cuerpo pierde
agua por medio de los excrementos, la transpiracion y la exhalacién del vapor de
agua en nuestro aliento, en funcion del grado de actividad, temperatura, humedad u
otros factores. Parte del agua que se encuentra en nuestro cuerpo es expulsada por

la orina o a través de la saliva, sudor o lagrimas.

El estudio del cuerpo humano

« Laanatomia humana es la ciencia dedicada al estudio de las estructuras
macroscépicas del cuerpo humano.

« Lafisiologia humana estudia las funciones del cuerpo humano.

o Laantropometria es el tratado de las medidas y proporciones del cuerpo

humano.
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Morfo fisiologia

Concepto

Moore, KL. (1993) péag. 16-190.

La morfo fisiologia estudia la composicion y funciones bioldgicas de la especie
humana. Como son: células, érganos y sistemas o aparatos. La anatomia estudia la
forma y la estructura de los organismos. La fisiologia estudia su funcionamiento.
La anatomia puede ser microscopica cuando se refiere a los elementos constitutivos
de los tejidos y se estudia con equipos de microscopia. La anatomia macroscopica
estudia los tejidos y los 6rganos observables a simple vista.

El minimo componente del cuerpo humano con estructura funcional se denomina
célula, ademas contiene multiples estructuras y elementos quimicos conformados

en moléculas y en &tomos.

Es asi como se conoce que el sistema motor de las fibras nerviosas de mayor calibre
responsables de la movilizacion de los masculos a través del arco reflejo ya que se

define como reflejo la respuesta de un estimulo.

Por ende la funcion la movilizacion de los masculos a través del arco reflejo se lleva
a cabo a través de la union del musculo con el nervio la llamada accion
neuromuscular, en una sinapsis neuromuscular se dice que la acetilcolina tiene dos

acciones:

1. Es indispensable para la contraccion muscular

2. Su aumento causara hipercontractilidad conocida como tétanos y su disminucion

0 bloqueo causara relacién muscular.
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Los elementos que forman el arco reflejo son reflejos incondicionales
Receptor piel, retina, tendones y mucosa nasal, una neurona sensitiva aferente que
lleva el impulso nervioso al 6rgano central. Una neurona intercalada o de
asociacion, en el érgano central. Una neurona o eferente, Efecto —musculo o

glandula.

Y los reflejos condicionados son cortos en numeros iguales en todos los individuos
de una especie, Innatos y hereditarios. Dura toda la vida del individuo

Pueden realizase sin intervencion de la corteza cerebral.

En la fisiologia del sistema nervioso autbnomo se encuentran deferencias basicas

de los sistemas periféricos.

El SNA es conocido como sistema nervios autdnomo o involuntario inerva todas
las estructuras organicas excepto el tejido musculo esquelético, este tiene dos

divisiones

Los sistemas Simpatico. Es noradrenergico porque su neurotransmisor en | unién
neuroefectora es la adrenalina o noradrelina, este inerva el tejido musculo

esquelético.

El Sistema Parasimpatico. Es colinérgico del porque su neurotransmisor es la union
neuroefectora la acetilcolina, esta es multifuncional porque es neurotransmisora en
le SNP, la rama simpaética y parasimpatica del SNA lo que caracteriza a este sistema
es que el ganglio esta cerca del 6rgano efector. Que cada fibra preganglionar origina
pocas fibras posganglionares. Que el neurotransmisor en el ganglio es acetilcolina.

La funcion del hipotdlamo es mantener continuamente la temperatura del cuerpo

este debe considerarse como un centro nervioso superior para el control de los
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centros autdnomos inferiores en el tallo cerebral y medula espinal en el hipotdlamo
se encuentra que hay sensaciones de dolor y placer que también hay centros de
hambre y de saciedad, en parte el hipotdlamo controla la conducta emocional de ira
y el hipotalamo anterior produce la conducta del temor y el area posterior provoca

curiosidad y estado de alerta.

Funciones principales del Talamo, se dice que el talamo es el tablero de control del
cerebro ya que todas las sefiales de entrada y salida pasan a través de esta area.

Tiene cuatro funciones stper importantes:

1. Es un transmisor de impulsos sensoriales del cerebro llevando esta
informacidn a traves de células encargadas de transmitir el mensaje hasta el
area especifica donde es enviada la informacion.

2. Essimilar al primer caso excepto porque las sefiales que entran son enviadas
a las éareas de asociacion del cerebro.

3. Comunicacion entre areas subcorticales. Comunican con otras aras del
talamo, el hipotalamo y el hipotdlamo y el sistema limbico.

4. El tdlamo sirve como transmisor de los impulsos motores de regreso al

cuerpo.

PENSAMIENTO

El pensamiento maneja una actividad total de lo cognoscitivo en la que se
Interrelaciona la memoria, la atencion, el aprendizaje, etc. en el cual se mezcla la
Experiencia para realizar la funciébn méas importante de razonar y resolver
Problemas. Su funcionamiento se puede decir que esta formado por un conjunto de
neuronas conectadas entre si que permiten el almacenamiento de circunstancias y
experiencias cognoscitivas a través de impulsos nerviosos, ademas, de mantener

activo el estado autbnomo del organismo. Castelo, J. (2007). P4g. 43
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Se debe comprender que el pensamiento al igual que todas las funciones mentales
son procesos cerebrales y que el mecanismo de funcionamiento de las mismas hasta
ahora es subjetivo, pero también se debe tener en cuenta que se pueden clasificar

ciertas divisiones con el fin de llegar a estratificar las clases o procesos mentales.

Entre estas encontramos las siguientes.

1. Razonamiento deductivo. Este parte le lo general a lo particular llegando a
una conclusion de varias formas, por ejemplo si se dice que 208 es un
numero par es factible deducir que como es nimero par es divisible por dos,
y se hace de forma casi automatica y logica, claro esta que no todos los
ejercicios llevaran el grado de facilidad y por ende podran necesitar de un
esfuerzo mental.

2. Razonamiento Inductivo. En este es al contrario, partimos de lo particular a
lo general, la suposicién es el principio de la induccién partiendo de si es
verdadero o no. Por ejemplo, las estadisticas muestran que cada vez que los
cerros orientales estan nubados, su temperatura es de 6°C y si la presion
Atm. Es de 480 mm estara lloviendo, entonces si se deseara ir cerca a los
ceros y estuvieran estos datos en tiempo real, probablemente ya sabriamos
que va a llover o estard nevando y podremos deducir que necesitaremos
proteccion extra.

3. Solucion de problemas. Problema es un conjunto de circunstancias que no
permiten o pueden obstaculizar el logro de un objetivo, de una forma
practica se puede decir entonces que la solucién de problemas es un
conjunto de razonamientos complejos y no el resultado de simple asociacion

de actividades.

TORAX Y ABDOMEN La Composicion dsea y muscular: Costillas, Esternon, y

Vertebras Toracicas.
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Para empezar a definir cada una de ellas lo haremos con costillas: Son 12 huesos
largos y aplanados a cada lado del cuerpo que el punto de partida es en la columna
vertebral se dirigen de forma curva hacia adelante formando una caja protectora de
los érganos que alli se reguardan dichos 6rganos son: pulmones y los 6rganos
abdominales superiores; las costillas se le dice de 1 a 12 la siete primeras se unen
cada una a su parte superior se denominan costillas falsas y las dos Ultimas son

libres y se denominan flotantes.

El esterndn es un hueso plano al frente del térax que es dividio en tres partes

manubrio, cuerpo y apéndice xifoide.

Vertebras toracicas: La vertebra tiene un espacio o canal central donde se aloja la
medula espinal ya que esta es el eje nervioso del cuerpo humano. Entre cada
vertebra hay una cartilago Ilamado intervertebral.

Las vértebras toracicas tiene como caracteristica diferenciar de las otras vertebras

el hecho de estar articuladas a las costillas.

Las vértebras Lumbares: se distinguen por ser de mayor tamafio a la torécica; la
quinta vértebra lumbar es méas grande y se articula con las vértebras sacras que se

encuentran fusionadas.
MUSCULOS INTERCOSTALES

Estos son musculos que unen cada una de las costillas entre si. Es un complemento
para la estructura de la caja toracica con la presencia de los musculos intercostales

y del diafragma.

DIAFRAGMA
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El masculo diafragma es un poderoso muasculo que separa las cavidades toracica y
abdominal los cuales que dan comunicadas son lo por tres orificios dos conocidos
como hiatos: el hiato adrtico que permite el paso de la aorta y el hiato esofagico que
da paso al esofago: cuando el estbmago asciende un poco por este hiato aparece una
patologia denominada hernia hiatal. El tercer orificio del muasculo diafragma es el

llamado foramen de la vena cava.

MUSCULOS ABDOMINALES Y LUMBARES

Los masculos que dan cubrimiento a la pared abdominal son:
Dos anteriores

* Recto abdominal

* Piramidal

Tres anterior externos:

* Oblicuo externo

* Oblicuo interno

e Transverso

APARATO CIRCULATORIO

Llamado frecuentemente sistema de transporte interno, lleva nutrientes y oxigeno
a todos los tejidos del organismo, mientras elimina los productos finales del
metabolismo. Actua, por otra parte como regulador de la temperatura del cuerpo,
de él hacen parte el corazén, vasos sanguineos Yy linfaticos (incluyen la sangre), la

linfa, liquido cefalorraquideo y liquido intercelular.

CORAZON
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Es un poderoso 6rgano muscular hueco que recibe sangre de las venas y la impulsa
a las arterias, esta situado en la cavidad toracica directamente detras del esternon.
Todo el musculo se encuentra recubierto por una bolsa fibrosa de tejido conectivo
Ilamado pericardio. El corazon se divide en 4 cavidades dos Ilamadas auriculas
derecha e izquierda y dos inferiores llamadas ventriculos derecho e izquierdo.
Internamente se encuentra recubierto por una capa de células lisas aplanadas,
Ilamadas endotelio, las cuales evitan que la sangre se coagule en el interior del

sistema.

MOVIMIENTOS DEL CORAZON

DIASTOLE AURICULAR.- La sangre desoxigenada ingresa a la auricula derecha
y la sangre oxigenada entra a la auricula izquierda llenando en un 80% los

ventriculos.

SISTOLE AURICULAR.- A lo largo de la auricula se propaga una onda de
contraccion haciendo que estas se contraigan y presionen la sangre para enviarla a

los ventriculos.

SISTOLE VENTRICULAR.- Los ventriculos se contraen abriendo las valvulas
situadas a las salidas de éstos enviando la sangre a la arteria pulmonar y la aorta.

CIRCULACION PULMONAR.- La circulacion pulmonar o menor conduce
sangre pobre en O2 y cargada en anhidrido carbénico desde el ventriculo der.

Hacia el pulmon. Posteriormente la sangre fluye hacia la auricula izquierda

LA CIRCULACION SISTEMICA .- La circulacion sistémica o mayor conduce la
sangre rica Oz y sin anhidrido carbonico desde la auricula izq. A través del
ventriculo izg. Hacia los organos donde es bombeada hacia la auricula derecha

dando comienzo a la circulacion pulmonar.

CONCEPTO DE SISTEMA LOCOMOTOR
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El sistema locomotor, Illamado también sistema musculo-esquelético, estd
constituido por los huesos, que forman el esqueleto, las articulaciones, que
relacionan los huesos entre si, y los masculos que se insertan en los huesos y

mueven las articulaciones.

FUNCIONES DEL SISTEMA LOCOMOTOR.- Los huesos proporcionan la base
mecanica para el movimiento, ya que son el lugar de insercién para los musculos y
sirven como palancas para producir el movimiento. Las articulaciones relacionan
dos 0 mas huesos entre si en su zona de contacto. Permiten el movimiento de esos
huesos en relacion unos con otros. Los musculos producen el movimiento, tanto de
unas partes del cuerpo con respecto a otras, como del cuerpo en su totalidad como
sucede cuando trasladan el cuerpo de un lugar a otro, que es lo que se llama
locomocion. Moore, KL. (1993). p. 2.

ASPECTO GENERAL DEL CUERPO HUMANO

El esqueleto consta de una parte axial y una parte apendicular. La parte axial esta
compuesta de craneo, cara, vértebras, costillas y esternon. La parte apendicular se
compone de las extremidades superiores y las extremidades inferiores. El craneo y
la cara constituyen la cabeza. La columna vertebral, el esternén y las costillas
constituyen el tronco del esqueleto axial. Dentro del tronco distinguimos el térax y
el abdomen: Borde lateral Medial Lateral Extremo distal del miembro inferior Plano

mediano o medio Borde medial Extremo proximal del miembro inferior

« El torax se compone de esterndn, costillas y los cuerpos de las vértebras toracicas.
Forma una jaula ésea que contiene la cavidad torécica y protege al corazon, los

pulmones y los grandes vasos.

48



* El abdomen o cavidad abdominal contiene las visceras abdominales: esofago,
estdbmago, intestino, higado, pancreas, bazo, rifiones, glandulas suprarrenales y
uréteres. Le corresponden las vertebras lumbares. Por debajo del tronco se
encuentra la pelvis que se forma al unirse los huesos iliacos o coxales, el sacro y el
coxis y contiene la cavidad pelviana en donde se encuentran los uréteres pélvicos,
la vejiga, la uretra, el recto y los dérganos genitales internos. cavidad toracica
cavidad abdominal cavidad pelviana vértebras toracicas vértebras lumbares sacro
coccix plano del orificio toracico superior cuerpo del esternon diafragma toracico
plano del estrecho superior de la pelvis sinfisis del pubis periné diafragma pelviano.
Moore, KL. (1993). p. 168.

SISTEMA LOCOMOTOR TORAX.

HUESOS: Esterndn, Costillas, Vértebras dorsales o toracicas
ARTICULACIONES:

* Articulaciones costo-condrales

* Articulaciones inter-condrales

* Articulaciones esterno-costales

* Articulaciones costo-vertebrales

COLUMNA VERTEBRAL. Vértebra tipica, Vértebras cervicales, Vértebras
dorsales o toracicas, VVértebras lumbares, VVértebras sacras, Hueso sacro, VVértebras

coxigeas, Hueso coxis.

ARTICULACIONES: intervertebrales anteriores, intervertebrales posteriores,

occipito-atloideas, atloido-axoideas.
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COLUMNA VERTEBRAL EN SU CONJUNTO.

POSICION BIPEDA La longitud de la columna vertebral es de unos 72 cm en el
varén y de unos 7 a 10 cm menos en la mujer. En la columna vertebral se observan
4 curvas en el adulto: dos primarias y dos secundarias. Las curvas primarias se
Ilaman asi porque se desarrollan en el periodo fetal, son una dorsal y otra sacra y
presentan la convexidad dirigida hacia atras. Las curvas secundarias no son
evidentes hasta la infancia, son una cervical y una lumbar y presentan la convexidad
dirigida hacia adelante. La curva cervical se desarrolla a medida que el nifio
comienza a mantener erecta la cabeza, aproximadamente a los 3 meses, y la lumbar
aparece cuando el nifio comienza a caminar, aproximadamente a los 13 meses. La
evolucidon del hombre desde una postura de cuadripedo a una de bipedo se produjo
principalmente a través de una inclinacion del sacro entre los huesos de la pelvis,
un aumento de la angulacion lumbosacra y adaptaciones menores de los espesores
anterior y posterior de las distintas vértebras y discos. Como una postura erecta
aumenta enormemente el peso sostenido por las articulaciones de la columna, por
buenas que sean esas adaptaciones ancestrales, persisten algunas imperfecciones
estaticas y dinamicas que predisponen a la rigidez y al dolor de espalda, de ahi la
importancia de mantener una buena postura (jcuidado como nos sentamos delante
del ordenador: espalda recta y apoyada en un respaldo de modo que no podamos
introducir la mano entre la curva lumbar y el respaldo y antebrazos en angulo recto
sobre apoyabrazosi) y de realizar ejercicios de tonificacion de la musculatura de la

espalda para que ayude a la columna a soportar el peso corporal.

MUSCULOS DE LA REGION POSTERIOR DEL CUELLO o DE LA NUCA

Capa superficial: trapecio

Capa intermedia: continuacion de la capa profunda de musculos de la espalda.
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Capa profunda: musculos suboccipitales

MUSCULOS DE LA REGION POSTERIOR DEL TRONCO o DE LA ESPALDA
Capa superficial: trapecio

Capa intermedia: dorsal ancho, serrato mayor y serratos menores (los serratos
mayores se comentan con los musculos de la extremidad superior y los serratos

menores con los masculos respiratorios)

Capa profunda, formada, a su vez, por 3 capas de musculos.

MUSCULOS DEL TORAX

Cutaneo del cuello o platisma Pectorales (se comentan con los musculos de la

extremidad superior)

Intercostales (se comentan con los misculos respiratorios)

MUSCULOS DEL ABDOMEN

Pared abdominal posterior: psoas-iliaco, cuadrado lumbar y transverso del abdomen

Pared abdominal superior: diafragma

Pared abdominal anterior y lateral: muasculos planos del abdomen (oblicuo mayor,

oblicuo menor y transverso del abdomen) y recto anterior del abdomen

SISTEMA LOCOMOTOR EXTREMIDAD SUPERIOR - HUESOS

Huesos de la cintura escapular, del brazo, del antebrazo, de la mufieca, de la mano

y de los dedos de la mano
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ARTICULACIONES: Articulacion de la cintura escapular.- Articulacion del
hombro, del codo, radio-cubital distal, de la mufeca, de la mano, de los dedos de la

mano.

EXTREMIDAD SUPERIOR. HUESOS Los huesos pertenecientes a la extremidad

superior son:

* Clavicula y escépula, que forman la cintura escapular
« Himero, en el brazo

* Radio y ctbito, en el antebrazo

* Huesos carpianos, que forman el carpo, en la mufieca
* Huesos metacarpianos en la mano

* Falanges en los dedos

MUSCULOS QUE ACTUAN SOBRE LA ARTICULACION DEL HOMBRO

1. Musculos que producen flexion o anteversion: llevan el himero hacia
adelante

2. Deltoides (parte anterior)

3. Coracobraquial

Musculos que producen extension o retroversion: llevan el himero hacia atrés
* Deltoides (parte posterior)

* Dorsal ancho

Musculos que producen abduccion: alejan el himero del cuerpo

* Supraespinoso

* Deltoides
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Mdsculos que producen aduccion: acercan el himero al cuerpo

* Pectoral mayor

* Dorsal ancho o latisimo del dorso.

Musculos que producen rotacion medial: rotan el himero hacia adentro
* Pectoral mayor

* Dorsal ancho o latisimo del dorso

* Redondo mayor

* Subescapular.

Musculos que producen rotacion lateral: rotan el himero hacia afuera

* Infraespinoso

* Redondo menor

MUSCULOS QUE ACTUAN SOBRE LA ARTICULACION DEL CODO

Musculos que producen flexién: disminuyen el angulo entre las dos partes de la

articulacion
* Biceps braquial
* Braquial anterior

Musculos que producen extension: aumentan el angulo entre las dos partes de la

articulacion

* Triceps braquial

MUSCULOS QUE ROTAN EL RADIO SOBRE EL CUBITO
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* Pronador redondo: prona el antebrazo, es decir, el radio rota sobre el cubito hacia

adentro, de modo que ambos huesos quedan cruzados.

* Supinador corto: supina el antebrazo, es decir, el radio rota sobre el cubito hacia

afuera, de modo que ambos huesos quedan paralelos.

MUSCULOS QUE ACTUAN SOBRE LA ARTICULACION DE LA MUNECA

Musculos que producen flexion: disminuyen el &ngulo entre las dos partes de la

articulacion:
* Flexor radial del carpo o palmar mayor
* Flexor cubital del carpo o cubital anterior.

Musculos que producen extension: aumentan el angulo entre las dos partes de la

articulacion:

* Extensores radiales del carpo (largo y corto)

* Extensor cubital del carpo o cubital posterior.

Mdsculos que producen abduccidn, alejan la mufieca del cuerpo:
* Flexor radial del carpo o palmar mayor

* Extensores radiales del carpo (largo y corto).

Musculos que producen aduccién, acercan la mufieca al cuerpo:
* Flexor cubital del carpo o cubital anterior

* Extensor cubital del carpo o cubital posterior

MUSCULOS QUE ACTUAN SOBRE LAS ARTICULACIONES DE LOS
DEDOS DE LA MANO
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Musculos que producen flexion: disminuyen el &ngulo entre las dos partes de la

articulacion:

* Flexor comun superficial de los dedos de la mano
* Flexor comun profundo de los dedos de la mano
* Flexor largo del pulgar.

Musculos que producen extension: aumentan el angulo entre las dos partes de la

articulacion:

* Extensor comun de los dedos de la mano
* Extensor propio del indice

* Extensor propio del mefiique

* Extensores (corto y largo) del pulgar

MUSCULOS CORTOS DE LA MANO.- Son:

* Los musculos lumbricales: que flexionan los 4 dedos interiores a nivel de las
articulaciones metacarpo-falangicas y los extienden a nivel de las articulaciones

interfalangicas. Por ello son fundamentales en la escritura.

* Los musculos interdseos: que separan (abducen) y acercan (aducen) los dedos

entre si.
MUSCULOS CORTOS DE LOS DEDOS DE LA MANO

Musculos cortos del dedo pulgar o musculos de la region tenar (prominencia en la

zona lateral de la palma de la mano, por encima del dedo pulgar)
* Abductor corto del pulgar

* Flexor corto del pulgar
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* Oponente del pulgar
* Aductor del pulgar.

Musculos cortos del dedo mefiique o musculos de la region hipotenar (prominencia

en la zona medial de la palma de la mano, por encima del dedo mefique)
* Abductor del menique
* Flexor corto del mefiique

* Oponente del menique

SISTEMA LOCOMOTOR EXTREMIDAD INFERIOR HUESOS
Los huesos que componen la extremidad inferior son:

* los huesos de la cintura pelviana en la cadera

* el fémur, en el muslo

* la rotula en la rodilla

* la tibia y el peroné en la pierna

* el tarso, metatarso y falanges en el pie.

ARTICULACIONES: de la cintura pelviana, de la cadera, de la rodilla, de la pierna,
del tobillo, del pie, Arcos del Pie.

MUSCULOS QUE ACTUAN SOBRE LA ARTICULACION DE LA CADERA
Musculos que producen flexion o anteversion: llevan el fémur hacia adelante
* Psoas-iliaco que, ademas, estabiliza el tronco sobre el muslo

« Sartorio Es el misculo mas largo del cuerpo y en su parte superior forma el limite

externo del tridngulo de Scarpa. Su nombre viene de sartor, sastre, ya que se emplea
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para cruzar las piernas como hacen los sastres. A lo largo de gran parte de su

recorrido cubre a la arteria femoral.
Musculos que producen extension o retroversion: llevan el fémur hacia atras

* Glateo mayor, es el mayor musculo del cuerpo y forma una masa gruesa y
cuadrangular (la prominencia de la nalga) sobre el isquion cuando el muslo esta
extendido. Al sentarse, los dos gluteos mayores se mueven hacia arriba, dejando al

descubierto los isquions, que soportan el peso corporal en posicion de sentado
* Semitendinoso

+ Semimembranoso Los musculos semimembranoso y semitendinoso son los

Ilamados musculos isquiotibiales.

* Biceps femoral o crural (porcion larga) .

Musculos que producen abduccion: alejan el fémur del cuerpo
* Gluteo mediano

* Gluteo menor.

Los gluteos mediano y menor de cada lado sostienen la pelvis de modo que no

bascule cuando se levanta el pie del lado opuesto al caminar.

Musculos que producen aduccién: acercan el fémur al cuerpo. Son los musculos

aductores

* Aductor mediano que, ademas, forma el limite interno del tridngulo de Scarpa
* Aductor menor

* Aductor mayor.

Musculos que producen rotacion medial: rotan el fémur hacia adentro

* Glateo mediano

» Glateo menor.
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Mdsculos que producen rotacion lateral: rotan el fémur hacia afuera

* Gluteo mayor

* Aductor mediano que, ademas, forma el limite interno del triangulo de Scarpa
* Aductor menor

* Aductor mayor

MUSCULOS QUE ACTUAN SOBRE LA ARTICULACION DE LA RODILLA

Mdsculos que producen flexion: disminuyen el &ngulo entre las dos partes de la

articulacion
* Semitendinoso
* Semimembranoso.

* Biceps femoral o crural.

Musculos que producen extension: aumentan el angulo entre las dos partes de la

articulacion

 Cuadriceps femoral, es el musculo que proporciona su forma caracteristica a la
cara anterior del muslo y esta constituido, a su vez, por 4 musculos que son: el recto
anterior, el vasto externo, el vasto interno y el vasto intermedio. Estos 4 muasculos

terminan en un tenddn de inserciéon comun que es el tendon rotuliano.

El cuadriceps es un masculo indispensable para mantener la posicién de pie, al
estabilizar la articulacion de la rodilla, con el fémur apoyado firmemente sobre la
tibia. Las fibras inferiores del vasto medial evitan que la rotula se desplace

demasiado hacia afuera cuando se extiende la rodilla.
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MUSCULOS QUE ACTUAN SOBRE LA ARTICULACION DEL TOBILLO

Musculos que producen flexion (flexion dorsal), es decir, disminucién del angulo

entre las dos partes de la articulacion.

* Tibial anterior que, ademas, ayuda a mantener el arco longitudinal medial del pie

y produce inversion del pie.

Mdusculos que producen extension (flexion plantar), es decir, aumento del &ngulo

entre las dos partes de la articulacion.

e Triceps sural, es el musculo que proporciona su forma caracteristica a la
pantorrilla y esta formado, a su vez, por 3 masculos que son: los 2 gemelos
(Illamados en conjunto biceps sural) y el séleo. Estos 3 musculos terminan en un
tenddn de insercion comun en el hueso calcaneo Ilamado el tenddn de Aquiles que
es el més grueso y fuerte del cuerpo y esta separado del calcaneo por una bolsa
sinovial y un acumulo de tejido adiposo. Una bolsa sinovial es un saco tapizado por
una membrana sinovial que se encuentra en los lugares de friccion de los tendones
con los huesos, los ligamentos u otros tendones y 52 también en las zonas donde la
piel se desplaza sobre prominencias 6seas y que tiene la funcion de facilitar el

deslizamiento.

» Peroneos laterales, largo y corto que, ademads, producen eversion del pie. El
peroneo lateral largo ayuda a mantener los arcos longitudinal externo y transverso

del pie.

* Tibial posterior que, ademas, produce inversion del pie. ayuda a mantener los

arcos longitudinal interno y transverso del pie.

MUSCULOS QUE ACTUAN SOBRE LAS ARTICULACIONES DE LOS
DEDOS DEL PIE
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Musculos que producen flexion: disminuyen el angulo entre las dos partes de la

articulacion:
* Flexor largo comun de los dedos del pie

* Flexor largo del dedo gordo y, ademas, ayuda en el mantenimiento del arco

longitudinal interno del pie.

Musculos que producen extension: aumentan el angulo entre las dos partes de la

articulacion:
* Extensor comun de los dedos del pie

* Extensor propio del dedo gordo

Musculo

Concepto

Un musculo es un tejido contraible que forma parte del cuerpo humano y de otros
animales. Esta conformado por tejido muscular. Los muasculos se relacionan con el
esqueleto o bien forman parte de la estructura de diversos drganos y aparatos.
Espinosa, G. (2009) DEFINICION ABC, pag, 506

La palabra musculo proviene del diminutivo latino musculus, mus (ratén) y la
terminacion diminutiva -culus, porque en el momento de la contraccion, los

romanos decian que parecia un pequefio ratén por la forma.

Los masculos estan envueltos por una membrana de tejido conjuntivo Ilamada
fascia. La unidad funcional y estructural del musculo es la fibra muscular.

El cuerpo humano contiene aproximadamente 650 musculos. Si contamos ademas
los masculos erectores presentes en cada uno de los pelos del cuerpo, entonces

podemos considerar que existen mas de cinco millones de musculos.
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Segln su naturaleza, existen tres tipos de musculo: estriado o esquelético, liso o
visceral y cardiaco. El cuerpo humano esta formado aproximadamente de un 40%
de musculo estriado y de un 10% de musculo cardiaco y musculo liso.

Horst, W. (2013). P.65 menciona; “El funcionamiento de la contraccién se debe a
un estimulo de una fibra nerviosa, se libera acetilcolina - Ach - la cual, va a posarse
sobre los receptores nicotinicos haciendo que estos se abran para permitir el paso
de iones sodio a nivel intracelular, estos viajan por los tibulos T hasta llegar a
activar a los DHP - receptores de dihidropiridina - que son sensibles al voltaje, estos
van a ser los que se abran, provocando a la vez la apertura de los canales de

riaonodina que van a liberar calcio.

El calcio que sale de éste reticulo sarcoplasmatico va directo al complejo de actina,
especificamente a la troponina C. La troponina cuenta con tres complejos; este
calcio unido a la troponina C hace que produzca un cambio conformacional a la
troponina T, permitiendo que las cabezas de miosina se puedan pegar y asi producir

la contraccion.”

Este paso del acoplamiento de la cabeza de miosina con la actina se debe a un
catalizador en la cabeza de miosina, el magnesio, a la vez hay un gasto de energia,

donde el ATP pasa a ser dividido en ADP y fésforo inorganico.

El calcio que se uni6 a la troponina C, vuelve al reticulo por medio de la bomba de

calcio, donde gran parte del calcio se une a la calcicuestrina.

La educacidn fisica es la disciplina que abarca todo lo que comprende con el uso

del cuerpo humano.
Desde su punto de vista es la activacion, fortalecimiento y trabajo de los diferentes

grupos musculares lo que van a dar el trabajo necesario para mejor la técnica y

tactica de las diferentes disciplinas.
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Con respeto a las limitacion y caracteristicas individuales.

Tonificacién Muscular

Johnson, C. (2001). P.16 El tono muscular, también conocido como tension
muscular residual o tono, es la contraccion parcial, pasiva y continua de los

musculos. Ayuda a mantener la postura y suele decrecer durante la fase del suefio.

Se refiere a la tension (contraccion parcial) que exhiben los mdsculos cuando se
encuentran en estado de reposo, la cual es mantenida gracias a la accion de las
unidades motoras respectivas y gracias al correcto funcionamiento del reflejo

miotatico.

Hay impulsos nerviosos inconscientes que mantienen los musculos en un estado de
contraccion parcial. Si hay un subito tirén o estiramiento, el cuerpo responde
automaticamente aumentando la tension muscular, un reflejo que ayuda tanto a

protegerse del peligro como a mantener el equilibrio.

En condiciones normales el tono muscular es mantenido inconscientemente y sin
fatiga por medio de la actividad del sistema nervioso, principalmente por la accién
de los husos musculares y del circuito del reflejo miotatico especifico, ocurren
entonces contracciones parciales y asincrénicas de las fibras musculares; de esta
forma se mantiene un tono muscular adecuado y sin fatiga ya que las fibras
musculares que se contraen van rotando de forma que no se mantienen contraidas

de forma permanente sino que ceden la funcion a otras en un ciclo coherente.

Por otra parte el tono muscular desaparece si se destruye alguna parte del reflejo

monosinaptico.
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Hay trastornos fisicos que pueden hacer que haya un tono muscular anormalmente
bajo (hipotonia) o anormalmente alto (hipertonia).

Rendimiento fisico

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. El rendimiento fisico de un deportista esta intimamente ligado al
Metabolismo Energético, que en funcidn del tipo de actividad deportiva, duracién

e intensidad va tener unas claves diferentes. Espinosa, G. (2009) péag. 765

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 anaerdbico 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 Méaximo de Oxigeno. Por tanto es notorio que existe una relacion directa

entre oxigeno y rendimiento fisico. Villoro, J. (2010) p.156

Actitud fisica: Es la relacion entre la tarea a realizar y la capacidad individual para
ejecutarla. El rendimiento fisico de un deportista estd intimamente ligado al
Metabolismo Energético, que en funcién del tipo de actividad deportiva, duracion

e intensidad va tener unas claves diferentes. Dietrich, F. Harre, O. (2004) Pag. 99.

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacion con la
intensidad del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo anaerdbico o
aerobico, pero tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente) como del

anaerobico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacion de ese esfuerzo
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puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas especificamente del
Consumo Méaximo de Oxigeno. Buschmann, A./Pabst, W. (2002). Pag, 342.

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 funcion del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de potencia o de
resistencia. Estas diferentes caracteristicas en la produccién de energia vienen
determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen

dados por la preparacion fisica general. Zeeb, F. (2005). Pag. 154.

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 funcion del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de potencia o de
resistencia. Estas diferentes caracteristicas en la produccién de energia vienen
determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen

dados por la preparacion fisica general. Zeeb, F. (2005). Pag. 265.

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

para ejecutarla”.

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

psiquica positiva (desarrollo de la voluntad y motivacién)".

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

gue gasta, cuesta o trabaja".
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Rendimiento fisico: "Es la capacidad de realizacion de actividades fisicas con la
mayor performance y el menor gasto energético, en funcion de las expectativas de

los logros a alcanzar”.

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

combustion organica”.

Bajo rendimiento fisico: "Pérdida de la efectivizas técnica a causa de no poder

realizar la tactica planteada por falta de condicién fisica".

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

anaerdbica 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™.

Equilibrio: "Es la facultad de asumir y mantener una posicion 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™.
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Coordinacion gruesa: "Movimientos ejecutados por la contraccion 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 viso motora: "A través de la informacion recibida de la vision se

ordenan los movimientos para que el resultado sea una accion precisa”.

2.6. Hipdtesis

HO: Los ejercicios isométricos no inciden en la tonificacion muscular de los

futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo.

H1: Los ejercicios isométricos si inciden en la tonificacion muscular de los

futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo.

Sefialamiento de variables

Variable independiente: Ejercicios isométricos

Variable dependiente: Tonificacion muscular
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1. Enfoque Investigativo

Por el objeto y disefio de la investigacion, es cualitativa.

Es cualitativa debido a que se valoraré el tono muscular que se desarrollara a través
de ejercicios isométricos en el tren superior, inferior y en el tronco para obtener una

adecuada armonia muscular en los futbolistas.

3.2. Modalidades de la investigacién

Investigacion Bibliografica — Documental

La presente investigacion es bibliografica — documental debido a que se analiza la
informacidn escrita sobre la masificacion del futbol con el proposito de conocer las
contribuciones cientificas del pasado y establecer relaciones, diferencias o estado
actual del conocimiento respecto al problema en estudio, leyendo documentos tales
como: libros, revistas cientificas y deportivas, informes técnicos, tesis de grado, etc.
Farez, A. (2005) Pag. 88.

Investigacion de Campo
El trabajo de investigacion se realizara en del Club Newells Old Boys de Chambo

provincia de Chimborazo, donde se encuestara y se trabajard con los deportistas y

todo el personal de apoyo del Club.



Bibliogréafica

En base a la informacion que se extrae de revistas, libros, y deméas documentos de
biblioteca que fortalezca y mejore la explicacion y desarrollo de la presente

investigacion.

Nivel o Tipo de Investigacion

Los métodos que se utilizara en el trabajo de investigacion son los siguientes:

Meétodo Cientifico.- Es cientifico porque se aplican técnicas que acceden a
comprobar los hechos investigados y que permitiran llegar a obtener resultados

deseados.

Meétodo Empirico.- Se utiliza este método, que en base a la percepcién sensorial o
Kinestésica permita captar directamente el problema de los ejercicios isométricos

y la tonificacion muscular.

Método de la Observacion.- Con base a este método, y a través de fichas de
observacion de cada futbolista se puede obtener datos de la incidencia de ejercicios
isométricos en la tonificacion muscular de los anaerdbica. A través de diferentes
observaciones podemos establecer los primeros parametros de medicién sobre el

tema en cuestion.

Exploratorio.- Este método permitira conocer mas sobre las caracteristicas y
beneficios de los ejercicios isométricos en la tonificacion muscular de los
futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo

permitiendo analizar cual es su relacion para mejorar y evitar lesiones.
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Las soluciones que se plantean, seran debidas a las causas que surgen del problema,
y presentar los lineamientos de la alternativa de solucion, que surtan efectos que

corroboren la solucion del problema

Nivel correlacional: En donde se busca determinar la relacion entre las dos

variables desde el inicio del proceso de investigacion.

3.3.  Poblacién y Muestra

La poblacién o universo es la totalidad de elementos a investigar respecto a ciertas

caracteristicas. (Herrera, 2008).p. 24

En virtud de que la poblacion de estudio es reducida no se requiere de muestra

alguna, por lo que el trabajo estara enfocado a un total de 22 futbolistas.

Tabla N° 1: Poblacion

Descripcion Frecuencia | Total
18 a 25 afios 19 86.37%
Mayores de 25 afios | 3 13.63%
TOTAL: 22 100%

Fuente: Investigadora
Elaborado por: Cabezas Manzano Maria Belén
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Operacionalizacién de las Variables.

Tabla N° 2: Variable Independiente: Ejercicios Isométricos

Abstracto Tangible / operativa
o _ _ ] _ . Técnicas e
Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items Basicos
Instrumentos
Son ejercicios que no Movimiento ¢Cree Usted que es importante hacer
requieren de movimiento o Amplitud articular | ejercicios  isometricos para  mejorar la | _ . .
e Ejercicios Ty, . . '
articular, llamada ] Coordinacién coordinacion y amplitud articular?
t . tatica: ma _ o Encuestas
contraccion estafica, mas ¢Considera Usted que los ejercicios
realizan su contraccion isométricos mejorar el funcionamiento del
muscular normal. ] sistema nervioso?
) B Reclutamiento Instrumentos:
Requieren de mucha |[¢ Contraccion .
muscular ;Conoce acerca de los beneficios de los ) )
activacion nerviosa Yy Cuestionario

poca movilidad de Ia

articulacion con gran
tendencia de aumento del

tono muscular.

Movilidad

Sistema nervioso

Fibras musculares

Fuerza
Equilibrio
Amplitud del

movimiento.

gjercicios isométricos que mejoren las fibras

musculares?

(A qué edad cree usted que es necesario
realizar ejercicios isométricos para aumentar

la fuerza (hipertrofia)?

¢Cree usted que los ejercicios isométricos

ayudan al desarrollo del equilibrio?

Fuente: Investigadora

Elaborado por: Cabezas Manzano Maria Belén
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Tabla N° 3: Variable Independiente: Tonificacion Muscular

Abstracto Tangible / operativa
o . . . o o Técnicas e
Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items Basicos
Instrumentos
¢Conoce usted que es la tonificacion
Es el estado de semi -contraccion Hipertrofia muscular? Técnica:
del musculo. Es la caracteristica Tono muscular | Hipotrofia
. . . . Encuesta
del musculo para  poder hipertono ¢Realiza alguna actividad fisica para
contraerse y relajarse. De esta mejorar  su  tonificacion  muscular
(hipertono)?
manera poder efectuar el 5 N Instrumentos:
- : Contraccion del | Estatica
movimiento ya sea voluntario o ) S
] _ musculo Mantenida ¢Conoce usted algunos ejercicios que | cyestionario
autonomo; en dependencia del ) . ) .
Con intervalos mejore su hipertrofia muscular?
sistema nervioso.
Movimiento Cadena cerrada ¢Conoce usted alguna planificacién para

Cadena abierta

Concéntricos

mejorar su movimiento en ejercicios

concéntricos?

¢Realiza usted ejercicios con contraccion

muscular mantenida?

Fuente: Investigadora

Elaborado por: Cabezas Manzano Maria Belén
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Recopilacion de la Informacion

La informacion que fue til para la tabulacion de la informacion se la obtuvo a
través de cuestionarios en encuestas aplicadas a los futbolistas de la categoria
absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo, su cuerpo técnico; mediante la
revision adecuada de los datos y un analisis de las mimas para poder ser
convincente y asi poder tener el menor error posible en los resultados de la

investigacion.

Tabla N° 4: Plan de Recoleccion de la informacion

PREGUNTAS EXPLICACION

1. ¢Paraqué? Para conocer datos importantes disponible

relacionados al tema de investigacion

2. ¢A qué personas o | A los futbolistas de la categoria absoluta del
sujetos? club Newells Old Boys de Chambo.

3. ¢Sobre qué aspectos? Ejercicios isométricos

Tonificacion muscular

4, ¢Quién? Cabezas Manzano Maria Belén
5. ¢Aquiénes? A la poblacion motivo de la investigacion
6. ¢Cuando? De enero a mayo del 2015
7. ¢Lugar de recoleccion | Club Newells Old Boys de Chambo.
de la informacion?
8. ¢Cuantas veces? Dos veces

9. ¢Qué técnica de | Encuesta

recoleccion?

10. ¢Con que? Cuestionario

Fuente: Investigadora
Elaborado por: Cabezas Manzano Maria Belén
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Procesamiento y Analisis

Con la recopilacion de datos a través de la entrevista se analizara y se procesara la

informacién de la siguiente manera:

- Revision critica de la investigacion recogida.

- Se tabularan los cuadros, segun las variables, a hipdtesis, estudios
estadisticos, presentacion de resultados.

- Selecciéon de recoleccion en casos individuales para corregir faltas de

constatacion.

Plan de procesamiento de informacion

v' Tabulacién o cuadros segun variables de la hipbtesis reajuste de
informacion.

v' Estudio estadistico de datos para presentacién de resultados.

<\

Representacion grafica.

v Analisis e interpretacion de resultados:

1. Anélisis de los resultados estadisticos de acuerdo con los objetivos e hipotesis.
2. Interpretacion de los resultados con apoyo del marco teérico.
3. Comprobacion de hipdtesis.

4. Establecimiento de conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. Anadlisis E Interpretacion De Resultado

Encuesta aplicada a los futbolistas y cuerpo técnico del club Newells Old Boys
de Chambo

Pregunta N° 1

¢Cree Usted que es importante hacer ejercicios isométricos para mejorar la coordinacion y

amplitud articular?

Tabla N° 05
RANGO FRECUENCIA | PORCENTAJE (%)
Sl 4 16,67
NO 16 66,67
A VECES 4 16,67

TOTAL 24 100




Grafico N° 05

FRECUENCIA

-

=Sl =NO = AVECES

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Andlisis de datos:

En la presente pregunta responde afirmativamente un 16,67% de manera negativa

el 66,67% Yy a veces respondieron el 16,67%.

Interpretacion de datos:

La mayoria de los encuestados no conoce la importancia de realizar ejercicios

isométricos para mejorar la coordinacion y amplitud articular.
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Pregunta N° 2 ;Considera Usted que los ejercicios isométricos mejorar el funcionamiento

del sistema nervioso?

Tabla N° 06
RANGO FRECUENCIA | PORCENTAIE (%)
Sl 14 58,33
NO 10 41,67
A VECES 0 0,00
TOTAL 24 100

Grafico N°06

FRECUENCIA

=Sl =NO = AVECES

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Andlisis de datos:

En la presente pregunta responde afirmativamente un 58,33%; de manera negativa
el 41,67% y a veces el 0%.

Interpretacion de datos:

La mayoria de los encuestados conoce de la importancia de realizar ejercicios
isométricos para mejorar el funcionamiento del sistema nervioso central.
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Pregunta N° 3 ;Conoce acerca de los beneficios de los ejercicios isométricos que mejoren

las fibras musculares?

Tabla N° 07
RANGO FRECUENCIA | PORCENTAJE (%)
Mejora el sistema nervioso 0 0,00
aumenta la fuerza muscular 2 8,33
Ayuda a la tonificacién muscular 11 45,83
evita lesiones y fracturas 11 45,83
TOTAL 24 100

Grafico N°07

FRECUENCIA

-

Mejora el sistema nervioso = aumenta la fuerza muscular

= Ayuda a la tonificacion muscular = evita lesiones y fracturas

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Anélisis de datos:

En la presente pregunta responde el 0% que mejora el sistema nervioso; aumenta la
fuerza muscular el 8,33%; ayuda a la tonificacion muscular el 45,83% y evita
lesiones también con un 45,83%.

Interpretacion de datos:

La mayoria de los encuestados conoce la importancia de los ejercicios isométricos;
es para ayudar a la tonificacion macular y evitar lesiones y fracturas; aumenta la
fuerza muscular un porcentaje bajo y no se conoce acerca del mejoramiento del

sistema nervioso.
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Pregunta N°4. ;A qué edad cree usted que es necesario realizar ejercicios isométricos para

aumentar la fuerza (hipertrofia)?

Tabla N° 08

RANGO FRECUENCIA | PORCENTAIJE (%)
De 5 a 10 afios 4 16,67
De 11 a15

anos 12 50,00
De 16 hasta 35

anos 8 33,33
TOTAL 24 100

Grafico N°08

FRECUENCIA

= De5al0aifos =Dellal5afios = De 16 hasta 35 afos

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Analisis de datos:
En la presente pregunta responde a rangos de edad entre 5 y 10 afios un 16,67%;
de entre 11 y 15 afios el 50% y de 16 hasta 35 un 33,33%.

Interpretacion de datos:

La mayoria de los encuestados no conoce a qué edad se debe hacer los ejercicios
isométricos; es necesario entre los 11 y 15 afios de edad; siguiendo en porcentajes
entre los 16 y 35 afios y asi con un porcentaje bajo entre los 5 y 10 afios de edad
de la persona que lo realiza.



Pregunta N°5. ;Cree usted que los ejercicios isométricos ayudan al desarrollo del

equilibrio?
Tabla N° 09
RANGO FRECUENCIA | PORCENTAIE (%)
SI 19 79,17
NO 0 0,00
A VECES 5 20,83
TOTAL 24 100

Grafico N°09

FRECUENCIA

—

=Sl =NO = AVECES

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Analisis de datos:

En la presente pregunta responde afirmativamente un 79.17% de manera negativa

el 0% y a veces respondieron el 20,83%.

Interpretacion de datos:

La mayoria de los encuestados afirma que conoce acerca del desarrollo del

equilibrio por realizar ejercicios isométricos; y a veces, creen varios encuestados.
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Pregunta N°6. ;Conoce usted que es la tonificacion muscular?

Tabla N° 10

RANGO FRECUENCIA | PORCENTAIE (%)

Sl 24 100,00
NO 0 0,00
TOTAL 24 100

Grafico N°10

S

= FRECUENCIA = PORCENTAIE (%)

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Analisis de datos:

En la presente pregunta responde afirmativamente en un 100%.

Interpretacion de datos:

En absoluto, el conocimiento los encuestados conocen que es la tonificacion

muscular.



Pregunta N°7. ;Realiza alguna actividad fisica para mejorar su tonificacion muscular

(hipertono)?

Tabla N° 11
RANGO FRECUENCIA | PORCENTAIE (%)
Sl 21 87,50
NO 0 0,00
A VECES 3 12,50
TOTAL 24 100

Grafico N°11

FRECUENCIA

-

=Sl =NO = AVECES

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Andlisis de datos:
En la presente pregunta responde afirmativamente un 87,50% de manera negativa

el 0% y a veces respondieron el 12,50%.
Interpretacion de datos:
La mayoria de los encuestados realiza algun tipo de actividad fisica para mejorar

su tonificacion muscular el hipertono. Y pocas personas lo realizan a veces para el

tono muscular.



Pregunta N°8. ;Conoce usted algunos ejercicios que mejore su hipertrofia muscular?

Tabla N° 12

RANGO FRECUENCIA | PORCENTAIE (%)

Sl 24 100,00
NO 0 0,00
TOTAL 24 100

Grafico N°12

S|

N

= FRECUENCIA = PORCENTAIE (%)

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Andlisis de datos:

En la presente pregunta responde afirmativamente el 100% de manera negativa el
0%.

Interpretacion de datos:

La mayoria en su totalidad conoce acerca de ejercicios para mejorar la hipertrofia

muscular.
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Pregunta N°9. ¢Conoce usted alguna planificacion para mejorar su movimiento en
ejercicios concéntricos?
Tabla N° 13

RANGO FRECUENCIA | PORCENTAIE (%)

Sl 15 62,50
NO 9 37,50
TOTAL 24 100

Grafico N°13

S

N

= FRECUENCIA = PORCENTAIJE (%)

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Analisis de datos:

En la presente pregunta responde afirmativamente un 62,50% de manera negativa
el 37,50%.

Interpretacion de datos:

La mayoria de los encuestados conoce acerca de una planificacion adecuada de
los movimientos a través de ejercicios concéntricos que mejoren su tonificacion
muscular. Y 9 personas no conocen de los movimientos de ejercicios

concéntricos.
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Pregunta N°10. ;Realiza usted ejercicios con contraccion muscular mantenida?

Tabla N° 14
RANGO FRECUENCIA | PORCENTAIJE (%)
SIEMPRE 20 83,33
A VECES 3 12,50
NUNCA 1 4,17
TOTAL 24 100

Grafico N°14

FRECUENCIA

~uN

= SIEMPRE = AVECES = NUNCA

Fuente: encuesta a futbolistas y cuerpo técnico del CANOB
Encuestadora: Maria Belén Cabezas Manzano

Analisis de datos:

En la presente pregunta responde siempre el 83,33%; a veces el 12,50% y nunca
el 4,17%

Interpretacion de datos:
La mayoria de los encuestados realiza ejercicios con contraccion muscular

mantenida; a veces corresponde a 3 personas y solo una persona nunca realiza

gjercicios con contraccion muscular mantenida.



4.3. Verificacion de la hipdtesis

El método estadistico que se utiliza para comprobar la hipétesis es el chi cuadrado
(x2)

Planteamiento de la hipdtesis

HO: Los ejercicios isométricos no inciden en la tonificacion muscular de los

futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo.

H1: Los ejercicios isométricos si inciden en la tonificacion muscular de los

futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo.

Nivel de significancia

El nivel de confianza es del 95% que equivale al 95 el nivel de la significancia.

Grados de libertad

Para el calculo del grado de libertad se establecié un nimero de columnas y filas.

Grado de libertad (gl) = (Filas — 1) (Columnas - 1)
gl = (f-1) (c-1)

Donde: gl = Grado de libertad

¢ = Columna de la tabla

h = Fila de la tabla
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Para el célculo de los grados de libertad se tomaron cuatro preguntas dos de la
observacion y dos de la encuesta por lo tanto se reemplaza de la siguiente manera

gl=(4-1)(3-1)

gl=(3) (2

gl=6

Tabla N° 15: Tabla de distribucién

v/p ] 0.001 | 0,0025 | 0,005 0.01 0,025 0,05

1 10.8274 9.1404 7.8794 6,6349 5,0239 3,8415
2 ] 138150 | 119827 | 105965 | 9.2104 7,3778 5,9915
3 ) 162660 | 143202 | 128381 | 113449 | 9.3484 7,8147
4 ) 184662 | 164238 | 14,8602 | 13,2767 | 11.1433 | 94877
S | 205147 | 183854 | 16,7496 | 150863 | 12,8325 | 110705

6 224575 | 202491 | 185475 | 16,8119 | 14.4494 | (12,5916
7 243213 22.0402 20,2777 18,4753 16.0128 14,0671
8 | 261239 | 237742 | 219549 | 200902 | 17.5345 | 15.5073
9 27.8767 | 254625 | 235803 | 216660 | 19.0228 | 169190
0 ] 205879 | 27,1119 | 251881 | 232093 | 204832 | 183070
1 31.2635 28,7201 26,7569 24,7250 21,9200 19,6752
12 | 329002 | 30,3182 | 282997 | 262170 | 233367 | 21,0261
13 | 345274 | 31.8830 | 298193 | 276882 | 247356 | 22,3620
14 | 361239 | 334262 | 313194 | 291412 | 26,1189 | 23,6848
15 | 37.6978 | 34.9494 | 328015 | 305780 | 27.4884 | 24,9958
16 | 392518 | 364555 | 342671 | 319999 | 288453 | 26,2962

™~

12,59 X2 t=12,59

o=0.05

Célculo de Chi Cuadrado (X2 c)

Los datos obtenidos en la Investigacion:



Tabla N° 16: Frecuencias observadas

Preguntas Si No | Aveces | Total

1.- Es importante hacer ejercicios isométricos | 4 16 4 24

para mejorar la coordinacion y amplitud articular

2.- Los ejercicios isométricos mejoran el | 14 10 0 24

funcionamiento del sistema nervioso.

5. ¢(Cree usted que los ejercicios isométricos | 19 0 5 24

ayudan al desarrollo del equilibrio?

7. ¢Realiza alguna actividad fisica para mejorar | 21 0 3 24
su tonificacion muscular (hipertono)?
Total 58 26 12 96

Fuente: chicuadrado

Elaborado: Maria Belén Cabezas Manzano

Tabla N° 17: Frecuencias esperadas

Preguntas Si No | Aveces | Total

1.- Es importante hacer ejercicios isométricos | 10 10 4 24

para mejorar la coordinacion y amplitud articular

2.- Los ejercicios isométricos mejoran el | 24 0 0 24

funcionamiento del sistema nervioso.

5. ¢(Cree usted que los ejercicios isométricos | 15 0 9 24

ayudan al desarrollo del equilibrio?

7. ¢Realiza alguna actividad fisica para mejorar | 24 0 0 24
su tonificacion muscular (hipertono)?
Total 73 10 13 96

Fuente: chicuadrado

Elaborado: Maria Belén Cabezas Manzano

Célculo de chicuadrado

Una vez realizado los célculos correspondientes procedemos a aplicarla en la

siguiente formula del estimador estadistico:

Chi cuadrado X? =Y [(0—-E)2/E]
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En donde:

X2 = Chi Cuadrado.

> = Sumatoria.

O = Frecuencia Observada.

E = Frecuencia Esperada.

FO-FE= Frecuencia observada — frecuencia esperada.

FO-FE2= Resultado de las frecuencias observadas y esperadas al cuadrado.

FO-FE2/ E= Resultado de las frecuencias observadas y esperadas al cuadrado

dividido para las frecuencias esperadas.

Calculo del chicuadrado

Tabla N° 18: Calculo del chicuadrado

4 10 -6 -12 -0,6
14 24 -10 -20| -0,416666667
19 15 4 8| 0,266666667
21 24 -3 -6 -0,125
16 10 6 12 0,6
10 0 10 20 0

0 0 0 0 0

0 0 0 0 0

4 4 0 0 0

0 0 0 0 0

5 9 -4 -8 | -0,444444444

3 0 3 6 0

-0,719444444

Fuente: chicuadrado

Elaborado: Maria Belén Cabezas Manzano
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Grafica de distribucién

Gréafico N° 15: Campana de Gauss

ZON& DE

i X2c =-0,719

Xor= 12,59

Fuente: chi-cuadrado
Elaborado: Maria Belén Cabezas Manzano

Regla de Decision

Como 0,719 < (menor que) = 12,59 se rechaza el Ho y se acepta la hipétesis de
investigacion (H1): Los ejercicios isométricos si inciden en la tonificacion muscular
de los futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Existe una falta de aplicacion de ejercicios isométricos para mejorar la
condicidn fisica los futbolistas del club Newells old boys de Chambo, en los

entrenamientos debido quizas al desconocimiento.

No existe practica de ejercicios adecuados para que mejoren los deportistas
la tonificacion muscular; por carencia de personal adecuado, para los
deportistas que practican fatbol de la categoria absoluta del Club Newells
Old Boys de Chambo.

No hay una herramienta que ayude a la preparacion isométrica q mejore la
tonificacion muscular de los futbolistas de la categoria absoluta del club
Newells Old Boys de Chambo.

Recomendaciones

Planificar tomando en cuenta pardmetros de diferentes ejercicios para que
se ejecute y aplique una preparacion isométrica adecuada, que mejore
notoriamente la potencia, equilibrio, fuerza y coordinacion, en los
futbolistas del club Newells Old Boys de Chambo.

Que se mejore la tonificacion muscular de los deportistas a través de la
practica apropiada y planificada de ejercicios idoneos para los futbolistas de
la categoria absoluta los futbolistas del club Newells Old Boys de Chambo.



¢ Disefiar una guia para la preparacion isométrica que mejoren la tonificacion
muscular de los futbolistas de la categoria absoluta del club Newells Old

Boys de Chambo.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

6.1. Datos
Tema:

Guia metodoldgica de la preparacién isométrica en la tonificacion muscular de los

futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo.

Institucion ejecutora

Club Newells Old Boys de Chambo

Beneficiarios
e Futbolistas de la categoria absoluta
e Entrenadores
e Equipo técnico
Ubicacion
Canton: Chambo
Provincia: Chimborazo

Equipo responsable:



Investigadora
Equipo técnico del club
Tiempo estimado para la ejecucion
Inicio: enero 2015
Fin: diciembre 2015
6.2. Antecedentes de la propuesta
Con la informacidn obtenida en el capitulo anterior de las conclusiones se resume:

Al implementar ejercicios isométricos en el entrenamiento fisico de los futbolistas

del club Newells old boys de Chambo, mejor6 la tonificacion muscular.

Que no se aplican los ejercicios isométricos, por desconocimiento o por carencia de
personal adecuado, para los deportistas que practican futbol de la categoria absoluta
del Club Newells Old Boys de Chambo.

Al planificar y ejecutar de manera apresurada se sobrecarga al futbolista, lo llevara
tarde o temprano o lesiones de los jugadores.

Se requiere de mayor capacitacion para el entrenador y su planificacion adecuada
donde se vaya el entrenamiento de manera eficiente para los futbolistas de la
categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo. Y también que el club

no cuenta con programas de entrenamiento para ejercicios isométricos.

6.3. Justificacion

Se justifica porque a través de la guia metodoldgica ya que su finalidad es poder
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implementar e indicar los ejercicios isométricos para el entrenamiento y de esta
manera mejorar su tonificacion muscular; de forma planificada, progresiva y con el

trabajo muscular especifico.

Una vez analizados los test y la ficha de observacion se pudo comprobar que los
futbolistas entre 18 y 35 afios tienen ciertas dificultades en producir movimientos
coordinados de manera sincronizada y ordenada. Y por tanto deficiencias en el
desarrollo de la técnica de la carrera. Por eso es necesario presentar una serie de
actividades que estén encaminados a mejorar la influencia de la coordinacion
motora ya que en esta edad es la apropiada a fin de que contribuya a optimizar el
desarrollo de la técnica de la carrera. Se constituird en un aporte para la educacién

ya que sirve como instrumento de trabajo.

6.4. Fundamentacion

6.4.1. Fundamentacion Epistemoldgica

Teoria Constructivista.- la teoria constructivista permitird que el futbolista
seleccionado vaya cimentando su propio aprendizaje a través del conocimiento
previo. Que se irdn incrementando dia a dia ciertos cambios en su conducta, pensar

y sentir.

Teoria Cognitiva.-El futbolista serd practico como un ente activo procesador de
informacidn, quien posee una serie de esquemas, planes y estrategias para aprender

a solucionar problemas.

El Papel del entrenador con los jugadores
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El papel del entrenador es aquel que realiza un proceso beneficioso. Una cosa es

aquella que se aprende y otra muy distinta aquello que se ensefia.

Es decir consiste en ejecutar una intervencion didactica coherente y eficaz. Puede
modificar el material, las reglas, el medio y las actividades en el aprendizaje de una
técnica deportiva se pueden simplificar los elementos con los que el alumno
interactta inicialmente, introduciendo modificaciones de forma progresiva que

aumenten la complejidad y permitan evolucionar hacia los objetos previstos.

e La habilidad motora: se refiere a un sistema de movimientos coordinados

en funcion de un resultado o una intencion.
e Latarea motora: es la capacidad para realizar acciones mecanizadas de las
tareas motrices el movimiento corporal en la educacién fisica queda

definido por el conjunto de las tareas motrices que se ensefian.

e Destreza motora: es la capacidad de relacionarse con el entorno mediante

desplazamiento, implica un caracter de movimiento global del cuerpo.

e Para el desarrollar la propuesta es necesario disponer de actividades sobre

la influencia de la coordinacion motora y apreciar el progreso en el

desarrollo de la técnica de la carrera.

6.5. Objetivos

6.5.1. Objetivo general

Disefiar una guia metodologica de ejercicios isométricos para mejorar la

tonificacion muscular en los futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells
Old Boys de Chambo.
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6.5.2. Objetivos especificos

e Socializar la guia metodoldgica de los ejercicios isométricos para mejorar
la tonificacion muscular en los futbolistas de la categoria absoluta del Club
Newells Old Boys de Chambo.

e Ejecutar las actividades disefiadas de ejercicios isométricos en la guia
metodoldgica para mejorar la tonificacion muscular en los futbolistas de la

categoria absoluta del Club Newells Old Boys de Chambo.

e Evaluar la aplicacion de la guia metodoldgica con base en los ejercicios
isométricos para conocer los alcances obtenidos en la tonificacion muscular
en los futbolistas de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys de
Chambo.

6.6. Analisis de factibilidad
Tecnoldgico

Es factible ya que se cuenta con los recursos tecnoldgicos, tanto con el programa
actualizado de Excel y Word para el disefio borrador de la guia y los resultados y
cambios o avances obtenidos, de las actividades especificas de la guia, para ir
corriendo errores o faltantes; ademas con recursos tecnol6gicos para la sensibilizar
y ser utilizados en los entrenamientos de los futbolistas, para que aprendan a través

de las llamadas NTIC’s y asi se facilite su aprendizaje y su aplicacion.

Técnico

Se realiz6 una revision de los diferentes ejercicios isométricos para la planificacion
de los entrenamientos de acuerdo a las necesidades de cada uno de los deportistas
ya que se trabajo con las destrezas individuales; también con la diversidad de

ejercicios dirigidos y revisados por el equipo técnico.
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Econdmico Financiero

La investigadora cuenta con los recursos econémicos para realizar la recoleccion
de datos (evaluacion) a cada uno de los futbolistas antes de la aplicacion asi como
también para realizar y para el desarrollo de la aplicacion de la guia metodolégica,
ademaés se cuenta con el apoyo del club Nellews Old Boys de Chambo, para la
ejecucion de actividades, los recursos necesarios el club los otorga para el adecuado
desarrollo de las actividades de acuerdo a cada futbolista respetando la planificacion

y en base a las destrezas propias de cada deportista.

6.7. Desarrollo de la propuesta.

Para el desarrollar la propuesta es necesario:

Disponer de actividades para que se trabaje sobre la influencia de la coordinacion
motora (activacion neuro-musculo-esquelética ) y donde se pueda apreciar el
progreso y mejoramiento de la tonificacion muscular, que se apreciara a traves de
sus habilidades y destrezas en el desarrollo de la técnica, la tactica y el desarrollo
en general de los encuentros deportivos en cada uno de los deportistas que forman
parte del club de la categoria absoluta; sobre todo en los seleccionados que se
desempefian cada semana en los encuentros deportivos de la disciplina del futbol y
que estan en edades comprendidas entre 18 afios como minimo, que es la normativa
para formar parte de la categoria y hasta los 35 afios que se cuenta con estos

deportistas en el club.

Ademas para evitar lesiones, traumatismos y posibles desgarros musculares que
afecten a la salud del musculo, de partes blandas como tendones y ligamentos y
también a la estructura 6sea que eso limitaria el correcto funcionamiento del
organismo del deportista o en el peor de los casos una para obligatoria por el

futbolista, por lo consecuente una disminucion en el rendimiento del equipo.
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Tabla N° 19: Estructuracion de trabajo

cada deportista

isométricos a cada
uno de los futbolistas

y esfero.

N° FASE OBJETIVOS META ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLE TIEMPO
1 | Socializacion Dar a conocer la Entablar Reunién de Tecnoldgicos, Investigadora Durante el mes
importancia de los | compromiso de | socializacion con los didacticos. de enero del
ejercicios trabajo con los directivos y los 2015
isométricos para el directivos del deportistas.
tono muscular club
2 | Evaluacién de Conocer estado Evaluar a cada Evaluacion a cada Hoja de Investigadora Febrero y
los deportistas | fisico y funcional uno de los futbolista evaluacion — marzo 2015
de las estructuras futbolistas del fisicamente y guia, cinta
del organismo de club de la observar el métrica, lapiz
cada uno de los categoria absoluta desempefio en postural, esfero.
futbolistas dindmica. Observacion y
hoja de guia.
3 | Planificacion Planificar de Obtener una Realizar la Hoja de Investigadora Abril 2015
manera planificacion por planificacion de evaluacion, hoja
personalizada para cada futbolista gjercicios de planificacién
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Ejecucion de Ejecutar lo Poner en practica Realizar los Planificacion Investigadora Mayo —
la guia planificado para cada paso de la ejercicios individual septiembre
cada deportista planificacion isométricos de 2015
acuerdo a la
planificacion de cada
deportista
Elaboracion Elaborar una guia | Realizar y obtener De acuerdo a los Planificacion Investigadora Octubre a
de la guia de ejercicios la guia ejercicios realizados, individual, noviembre
metodoldgica isométricos para metodologica obtener el mejor ejercicios 2015
futbolistas de la ejercicio isométrico isométricos,
categoria absoluta para la guia. guia de
del club observacion,
materiales de
papeleria (hojas,
esferos)
Evaluacion de | Conocer el impacto Evaluar la Realizar nuevamente Evaluacion Investigadora Diciembre
la guia que tiene la guia en | utilidad de la guia | evaluaciones en los | final; evaluacion 2015
beneficio de los en los deportistas futbolistas y inicial, guia de
futbolistas de la disciplina comparar con las observacion,
del fatbol. iniciales. esferos.

Fuente: estructuracion de trabajo

Elaborado: Maria Belén Cabezas Manzano
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PRESENTACION

En los Gltimos afios se ha tomado mucha importancia al ejercicio fisico, el mismo
que ha tenido muchos avances y se conoce actualmente muchas formas del mismo;
técnicas, beneficios, prevenciones y contraindicaciones de ejecutar mal un
ejercicio. Las innovaciones del ejercicio son muy amplias; la presente guia
constituye un recurso orientador y dinamizador para cumplir el papel primordial,
mejorar el tono muscular. Respetando los componentes anatomicos Yy fisioldgicos

del cuerpo humano sin olvidar la meta de los futbolistas.

Esta guia estd destinada a los entrenadores, cuerpo técnico, deportistas y todas
aquellas personas que gustan del deporte y sobre todo del futbol. EI objetivo final
de la guia es conseguir mejorar la tonificacion muscular, a través de la aplicacion
adecua de ejercicios isométricos. Para obtener resultados favorables los futbolistas
deben conocer mas acerca de su organismo, principios y efectos basicos del
ejercicio y la respuesta del aparato respiratorio, cardiovascular, neuromuscular, y
locomotor. Se ha realizado una evaluacion morfo-funcional de los deportistas para
conocer las interrelaciones de la anatomia y la kinesiologia asi como también la
potencia que poseen para realizar sus ejercicios isométricos, necesidades, destrezas

y limitaciones individuales.

El futbolista que realiza estos ejercicios isométricos tiene ya conocimientos de
anatomia, fisiologia, kinesiologia y nutricion muscular. Conoce también de las
cargas que realiza y de las repeticiones asi como también de las limitaciones de su

organismo.

También es importante conocer acerca de las posibles lesiones y limitaciones que
se dan en el ejercicio de la disciplina del futbol; como son motoras, articulares y de
tejidos blandos.
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En esta guia se encontrara ejercicios isométricos, con sus respetivos musculos de
activacion principal, objetivo, repeticiones por series recomendadas.

Maria Belén Cabezas Manzano
GUIA METODOLOGICA DE EJERCICIOS ISOMETRICOS

Paradmetros:

EDAD | TIEMPO EN MINUTOS POR CADA | Frecuencia
SESION DE ENTRENAMIENTO / Semanal
18 a 35 | 10 a 20 minutos 4 veces por
afnos semana

1. DATOS INFORMATIVOS:

Disciplina Futbol (profesional)

Ejercicios Isométricos

Categoria Absoluta

Genero Masculino

Responsable | Maria Belén Cabezas Manzano

Lugar Estadio “Jesus del Gran Poder”
Horario Lunes a viernes a las 15h00
2. INTRODUCCION:

Los ejercicios isométricos son aquellos que se realizan al contraer el musculo o

grupo musculares con una postura sostenida durante un tiempo determinado.

No hay movimiento articular tampoco friccion de articulacion cercanas a la
musculatura en contraccién; de los musculos a trabajar es una contraccién completa
para lograr su tensibn maxima y asi con este trabajo se obtiene una hipertrofia

muscular.

Primero del centro del misculo y posteriormente a medida que el trabajo isométrico
es mas especifico, mas completo, de mayor tension el masculo se hipertrofia

también hacia sus vértices; es decir a su origen y a su insercion; lo que ofrece una
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mejor estabilidad de las articulaciones y menor riesgo de lesiones musculo

tendinosas.

Tampoco se da un acortamiento o alargamiento de las fibras musculares de dicho

musculo que trabaja; es mas bien la tension que se ejerce lo que permite la

definicion mas pronta del musculo o grupo muscular.

La guia contiene ejercicios especificos para trabajar las diferentes partes del cuerpo

humano.

3.

PLANIFICACION:

Se realiza una planificacion de acuerdo:

1.
2.

Los periodos en relacion a los meses trabajados; y

Los mesociclos con descripcion desde su formacion, trabajo especifico y la

evaluacion de los anteriores.

La planificacion se detalla en el siguiente cuadro:

PLANIFICACION DE EJERCICIOS ISOMETRICOS PARA
TONIFICACION MUSCULAR

Des. Formacion Trabajo Especifico Evaluacion | Descanso
actividad
Ciclo Inicio Ejecucion | Inicio Ejecucion | Test
Meso Explicacion e | Realizar los | Trabajo por | Realizar los | Fuerza Recuperacién
ciclos inicio de los | ejercicios grupos ejercicios muscular 0 descanso
gjercicios  a | explicados | musculares | isométricos | Y postural | activo
realizar para  tono
muscular
Periodo | Enero a | Marzo a | Mayo a | Julio a | febrero Luego de
febrero Abril junio noviembre | Diciembre | cada partido

ganado

Cuerpo técnico
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Entrenadores: 1
Preparador fisico: 1
Medico: 1

Fisioterapeuta o Kinesiologo: 1

4. ASPECTOS DE PREPARACION

Aspecto Caracteristicas

Teorico Son todos aquellos conocimientos en teoria que posee
el futbolista para desempafar su potencial.

Anatomico | Aquellas condiciones estructurales de su organismo
que son la base para su funcionamiento.

Funcional | Forma de trabajo O6ptimo de las estructuras
anatomicas

Técnico /| Todas las técnicas y tacticas que el deportista utiliza

tactico en el desarrollo del partido mientras su cuerpo
responda a las mismas.

Psicoldgico | Estado mental adecuado para poder pensar y razonar
de manera rapida y efectiva en el encuentro
deportivo.

5. Actividad 1

Tema: Ejercicios isométricos en zona abdominal y espalda alta.

Objetivo: mejorar le fuerza muscular en la zona abdominal y en los musculos de la

espalda alta (trapecio, dorsal ancho, espinosos, romboideos).

Metodologia: Explicativa.- la explicacion es a través del movimiento es decir, de

la préctica en un futbolista profesional y se indica asi a todo el grupo (demostrativa).

Tiempo de la actividad: de 30 segundos al inicio hasta completar 180 segundos.

Evaluacion: los futbolistas desarrollaran la técnica adecuada del ejercicio

isométrico preciso; durante 180 segundos.
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Mesociclo | Inicio de la | Trabajo especifico | Evaluacion

formacion

Periodo Febrero Mayo a noviembre | Diciembre

Duracion | 20 segundos | Avance progresivo | 180 segundos
de 10 segundos

cada 2 semanas.

Desarrollo:
Ejercicio N° 1 | Tabla con dos pies juntos. Apoyo en manos Y pies, se
eleva la cadera y la cabeza; flexion de codos.
Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),
principales romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen.
Evaluacion El ejercicio lo realizan con gran destreza, cada dia por
mas tiempo.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°1

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio Tabla lateral con rodilla de apoyo, y sin apoyo de
N° 2 rodilla en ambas piernas a los dos lados.
Musculos | Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e
principales | inter), romboideos mayor y menos; recto anterior
del abdomen, oblicuos mayor y menor.
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Evalua

cién | Lo realizan con gran potencia; solo 5 jugadores
tuvieron dificultades.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°2

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio
N° 3

Tabla con cadera en abduccion.- Apoyo en manos y pies que
estan separados, se eleva la cadera y la cabeza; flexion de codos

Musculos
principales

Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),
romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen,
gluteos mayor y medio.

Evaluacion

Este ejercicio fue de gran habilidad por parte de los futbolistas.

Fuente: futbol

Ejercicio N°3

istas del CNOB

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio Postura en abdominales en v con brazos extendidos juntos

N° 4 adelante y sus variantes con angulacion de la espalda y pies.

Musculos | Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),

principales | romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen.

Evaluacion | Este ejercicio fue bastante sencillo para los deportistas, se
trabaja con facilidad.

Fuente: futbol

istas del CNOB
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Ejercicio N°4

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio Decubito supino; apoyo de la espalda; pie izquierdo en

N° 5 rodilla contralateral; y codo derecho flexionado; se unen
rodilla y codo. Luego su viceversa.

Musculos | Trapecio, dorsal ancho, deltoides, romboideos mayor y

principales | menos; recto anterior del abdomen, oblicuos,
intercostales.

Evaluacion | Un ejercicio de gran concentracion con dificultad,
moderada.

Fuente:

futbolistas del CNOB

Ejercicio N°5

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N° 6 | Decubito supino, extremidades superiores en completa
elevacion y elevacion de ambos pies unos sobre otro a 15°
del piso; se mantiene a la derecha, luego a la izquierda.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, deltoides espinosos (supra, infra e
principales inter), romboideos mayor y menos; recto anterior del
abdomen parte superior.

Evaluacion Ejercicio de concentracion, para 8 personas fue muy simple.
El resto tuvo que mejorar mucho.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°6

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio Posicion de abdominales, en decubito supino,
N° 7 extremidades inferiores en abduccion y elevacion de
80° o0 hasta 90° del piso.

Musculos | Dorsal ancho, recto anterior del abdomen, gluteo
principales | medio, trapecio.

Evaluacion | Mas fuerte que el anterior con mayor contraccion

muscular de abdomen, hubo varias dificultades.
Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°7

Fuente: futbolistas del CNOB

108



Ejercicio N° 8 | Decubito supino apoyo de la espalda y brazo izquierdo; elevacion
de las extremidades inferiores con flexién de cadera y rodillas en
extension hasta llegar a los 90°; donde el codo topa a las rodillas.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter), romboideos
principales mayor y menos; recto anterior del abdomen y oblicuos.

Evaluacion Ejercicio muy fuerte para trabajo de 120 segundo se trabajo con
bastante impetu de los futbolistas.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°8

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio Decubito supino elevacion de la espalda apoyo en gliteos;
N°9 flexion de la cadera de 60° y extension de rodillas, pies juntos
uno sobre otro y brazos en trabajo en extension manos pegadas
a la cara externa de los muslos con su respectivo lado.
Musculos | Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),
principales | romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen.
Oblicuos My m.

Evaluacion | Ejercicio mas adaptado por los futbolistas; que respondieron

en buenas condiciones al finalizarlo.
Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°9

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio
N° 10

Decubito supino apoyo en glateos; flexion de la cadera de 45°
y extension de rodillas y codos, pies juntos y hombros en flexion
anterior, manos juntas las dos hasta llegar a las rodillas o lo mas
adelante que pueda. Para alcanzar a los pies.

Musculos
principales

Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),
romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen,
oblicuos, cuadriceps.

Evaluacion

Necesaria mucha fuerza muscular, y trabajo de abdomen alto,
con gran dificualtad.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°10

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio
N°11

Decubito supino apoyo de la espalda manos para llegar a los
pies. Por delante con flexién de hombro y extensién de codos;
elevacion de una piernas a 90° con rodilla en semiflexion y la
otra extremidad inferior elevada a 20° del piso.

Musculos
principales

Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),
romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen.
Deltoideos.

Evaluacion

Ejercicio de bastante contraccion muscular de abdomen, los
futbolistas tuvieron dolor en EI.

Fuente: futbolistas del CNOB
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Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio Decubito supino apoyo de la espalda manos para llegar a los
N° 12 pies. Extension de codos; elevacion de una piernas juntas a
45° con rodilla en semiflexion.

Musculos | Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),
principales | romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen,
glateos M, 2y m.

Evaluacion | No hubo mayor trabajo, se fueron adaptando de mejor

manera al lograr realizar el ejercicio en180 segundos.
Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°12

TEANC

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio Apoyo de gluteos elevacion de espalda; a 45°; elevacion de pie
N° 13 derecho a 15° del piso con semiflexion de rodilla; elevacion de
extremidad inferior izquierda a 45° cadera; a 90° rodillas y con la
mano derecha se topa el pie izquierdo y luego su viceversa.

Musculos | Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),
principales | romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen. Gluteos,
cuadriceps.

Evaluacion | Ejercicio baste agotador por lo que hubo que reforzar, pocos
Ilegaron a la meta trazada.

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N°13

Fuente: futbolistas del CNOB

6. Actividad 2

Tema: Ejercicios isométricos en extremidades inferiores (Cara posterior)

Objetivo: mejorar el tono muscular e ir avanzado de manera progresiva los

ejercicios isométricos para obtener mejor definicion en el grupo muscular de

extremidades inferiores (grupo de isquiotibiales, abductores (gluteos), tensor de la

fascia lata, sartorio y triceps sural).

Metodologia: explicativa.- la explicacion es a traves del movimiento, es decir, de

la practica en un futbolista profesional y se indica asi a todo el grupo (demostrativa).

Tiempo de la actividad: de 30 segundos al inicio hasta completar 180 segundos.

Mesociclo | Inicio de la formacién | Trabajo especifico Evaluacion
Periodo Febrero Mayo a noviembre Diciembre
Duracion | 20 segundos Avance progresivo 180 segundos

Desarrollo:

Ejercicio N° 14 | Tabla con dos pies juntos, rectos, apoyadas ambas puntas de pie.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, gluteos, recto anterior del abdomen,
principales isquiotibiales, triceps sural.
Evaluacion Ejercicio con bastante destreza; durante 180 segundos

consecutivos al final.

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N°14

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 15 | Tabla con pies juntos, elevacion de un pie.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, gluteos, recto
principales anterior del abdomen, isquiotibiales,
triceps sural y braquial.

Evaluacion Es necesario mucha firmeza de brazos y

antebrazos por lo que hubo dificultad
marcada en el mismo.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°15

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 16 | Triangulacion de brazos y elevacion a 45° de la
cadera con extremidades inferiores en extension.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, gluteos, recto anterior del

principales abdomen, isquiotibiales, triceps sural y braquial,
paravertebrales.

Evaluacion Los futbolistas terminaron con dolor de mufiecas por
el ejercicio.

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N°16

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 17

Triangulacion de brazos y elevacion de la
cadera; con elevacion de una extremidad
inferior a 45° y luego su contralateral.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, glteos, recto anterior

principales del abdomen, isquiotibiales, triceps sural,
cuédriceps, deltoides.

Evaluacion Ejercicio complejo para los futbolistas, solo 5

alcanzaron la meta trazada.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°17

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N° 18

De cubito supino, apoyo de la espalda extension
de los codos y van a los lados del tronco, se eleva
las extremidades inferiores todo lo que se pueda
y la cadera.

Musculos Dorsal ancho, recto anterior del abdomen,
principales oblicuos, cuadriceps, isquiotibiales.
Evaluacion Ejercicio que dispuso dolor en mdasculos

posteriores, se desarrolla con dificultad
marcada.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°18

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 19

Triangulacion de brazos y elevacion de la cadera; las
extremidades inferiores quedan a 45° del piso con
rodillas en extension.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, gluteos, recto anterior del

principales abdomen, isquiotibiales, triceps sural. Oblicuos,
peroneos .

Evaluacion Ejercicio de adaptacion del triceps sural y peroneos,

con gran dificultad

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°19

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N° 20

Decubito prono apoyo el pecho y cavidad abdominal las
manos sujetan a los tobillos; rodillas en flexion; cadera en
extension. Hay flexion posterior de hombro y extension de
codos.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter), recto
principales anterior del abdomen, paravertebrales, triceps braquial.
Evaluacion Con dificultad moderada al alcanzar los tobillos.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°20

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 21 | De pie, extension de codos, las manos llegan al

pie, flexion de tronco, con la mano del mismo
lado se tira del pie lateral

Musculos Trapecio, dorsal ancho, gluteos, isquiotibiales,
principales triceps sural, cuadriceps.
Evaluacion Hasta lograr alcanzar los tobillos se obtuvo un

poco de dificultad, més facil que el anterior.

Fuente: futbolistas del CNOB
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Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 22 | Triangulacion de brazos, apoyo de la frente y
elevacion de la cadera; se alterna elevando la cabeza.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e
principales inter),paravertebrales, triceps sural, tibiales.
Evaluacion Ejercicio més sencillo ya que el apoyo o base de

sustentacion es mas amplia.
Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 22

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 23 | En decubito sentado con piernas en abduccion hasta
formar un angulo de 140° las manos sujetan a los
pies de su lado respectivo y tiran de si.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, gluteos, recto anterior del

principales abdomen, isquiotibiales, triceps sural, cuadriceps,
abductores.

Evaluacion Hasta lograr realizar el ejercicio durante 180 fue

bastante exigente.
Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°23

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N° 24

Posicion cuadripeda; elevacion de extremidad superior
derecha y extremidad inferior izquierda ambas en
extension completa y su viceversa.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, inter),

principales romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen,
cuadriceps, triceps braquial.

Evaluacion Gran falta de coordinacion por parte de los futbolistas.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 24

|

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 25

Ubicacion de barril; decubito prono brazos en
extension y flexion de codos; manos juntas atras de la
cabeza; elevacion y extension de cadera y rodillas
extendidas.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),

principales romboideos mayor y menos; recto anterior del
abdomen, paravertebrales.

Evaluacion Ejercicio facil para 8 personas que elevan EI con gran

facilidad, con dificultad media para el resto del equipo.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°25
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Fuente: futbolistas del CNOB

7. Actividad 3

Tema: Ejercicios isométricos en extremidades inferiores (cara anterior)

Objetivo: Mejorar el tono muscular e ir avanzado de manera progresiva los
ejercicios isométricos para obtener mejor definicion en el grupo muscular de

extremidades inferiores (cuadriceps, aductores, gracil y pectineos).

Metodologia: explicacion a traves del movimiento es decir, de la practica en un

futbolista profesional y se indicara asi a todo el grupo.

Tiempo de la actividad: de 30 segundos al inicio hasta completar 180 segundos.

Mesociclo | Inicio de la formacion | Trabajo especifico Evaluacion

Periodo Febrero Mayo a noviembre Diciembre

Duracion | 20 segundos Avance progresivo de 10 | 180 segundos
segundos cada 2 semanas.

Desarrollo:

Ejercicio N°26 | Apoyo en un solo pie; hombros en flexion
anterior; y la otra extremidad inferior se eleva 45°.

Musculos Dorsal ancho, glateos M, Y2 y m isquiotibiales,
principales cuédriceps.
Evaluacion Se notd bastante la carencia de equilibrio de un

inicio luego fue mas facil.
Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°26
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Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 27 | Apoyo en un solo pie; hombros en abduccion;
y la otra extremidad inferior se eleva 45°.

Musculos Dorsal ancho, gliteos M, 2 y m isquiotibiales,
principales cuédriceps, deltoides.
Evaluacion Fécil al final, la coordinacién no era muy buena

a un inicio por los futbolistas.
Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°27

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 28 | De pie, con extension completa de hombros y de codos;
dedos entrelazados y se tira de ambos hacia afuera; se
puede alternar con elevacion de talones (puntas).

Musculos Dorsal ancho, gliteos M, % y m isquiotibiales,
principales cuadriceps. Recto anterior del abdomen.
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Evaluacion Ejercicio con gran destreza se iba trabajando solo en el
tiempo meta.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°28

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°29 | De cubito supino apoyo de la cadera, elevacion de
espalda alta, cabeza y los hombros; brazos en
extension, extremidades inferiores en abduccion: las
manos llegan a los talones y tiran de ellos.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),

principales romboideos mayor y menos; recto anterior del
abdomen, glateo medio, tibailes.

Evaluacion Ejercicio de dificultad moderada, no se lograba la

extensioén de rodilla.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°29

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 30 | De cubito lateral apoyo de la extremidad inferior
derecha, antebrazo derecho, tronco a 45° y
elevacion de la extremidad inferior izquierda con
punta de pie en isometria.
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Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e

principales inter), romboideos mayor y menos; recto anterior
del abdomen, oblicuos, triceps sural.

Evaluacion Ejercicio facil para pocas personas, agotamiento

de la gran mayoria de los futbolistas.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°30

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 31

De cubito supino en flexion de tronco y elevacion
de extremidades inferiores en V; en abduccion a
45° cabeza y rodillas se tratan de unirse.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e

principales inter), romboideos mayor y menos; recto anterior
del abdomen. Elevador de la cadera.

Evaluacion Ejercicio con gran demanda de equilibrio y fuerza,

al final se logra realizar en la mayoria.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°31

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 32

De cubito prono en flexion de tronco y aduccion de
extremidades inferiores angulo de 140°; rodillas en
extension completa; apoyo de pies y manos; cabeza
se eleva.
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Musculos

Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e

principales inter), romboideos mayor y menos; recto anterior
del abdomen. Triceps braquial.
Evaluacion Ejercicio sencillo para los futbolistas, ya que la

sustentacion es amplia y se coordina mejor.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°32

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 33 | Plancha lateral y su contralateral. Con apoyo

de cara externa del pie.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra,
principales infra e inter), romboideos mayor y menos;

recto anterior del abdomen. Oblicuos, tibiales.
Evaluacion Ejercicio de precisién y contraccion muscular

en el lado de apoyo; cansancio rapido en los
deportistas.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°33

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N° 34

De cubito supino, apoyo de la espalda, manos
encima de la cavidad abdominal; dedos en forma
de tridngulo; cabeza y pies elevados.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, inter),

principales romboideos mayor y menos; recto anterior del
abdomen. Gluteo medio, cuadriceps.

Evaluacion Ejercicio bastante facil de los futbolistas al

alcanzar la meta.

Fuente: futbolistas del CNOB

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 35

Puente al revés; apoyo de manos y pies al ancho de
los hombros; en decubito supino se forma una n.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e
principales inter), romboideos mayor y menos; recto anterior
del abdomen, cuadriceps, triceps.

Evaluacion Dificultad notoria por falta de elasticidad de los

futbolistas.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°35

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N° 36 | Puente al reves; apoyo de manos casi juntas y pies
al ancho de los hombros.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e

principales inter), romboideos mayor y menos; recto anterior
del abdomen, cuadriceps, triceps.

Evaluacion Mayor dificultad por los futbolistas, para realizar

el ejercicio, se trabajé mas en el mismo.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°36

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 37 | Sentadilla estatica; los codos separan a los
muslos.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, aductores, triceps sural.

principales

Evaluacion Ejercicio conocido y facil de realizar por los
deportistas al estirar; se complicé un poco por el
tiempo.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°37
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Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 38 | En cuadripeda, extremidades superior e inferior
contralaterales extendidas; estas dos son
elevadas. Y luego sus contralaterales.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, cuédriceps, triceps, recto
principales anterior del abdomen y paravertebrales.
Evaluacion Se noto carencia de coordinacion y equilibrio, un

jugador lo realizo con ojos cerrados.
Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°38

Fuente: futbolistas del CNOB

8. Actividad 4

Tema: ejercicios isométricos en extremidades superiores (cara anterior y posterior)

Objetivo: mejorar el tono muscular e ir avanzado de manera progresiva los
gjercicios isométricos para obtener mejor definicion en el grupo muscular de

hombros, brazos, antebrazos y manos (grupos flexores y extensores).

Metodologia: explicativo.- la explicacion es a través del movimiento es decir, de
la practica en un futbolista profesional (demostrativo) y se indicara asi a todo el

grupo.

Tiempo de la actividad: de 30 segundos al inicio hasta completar 180 segundos.

Mesociclo | Inicio de la | Trabajo especifico Evaluacion
formacion
Periodo Febrero Mayo a noviembre. Diciembre
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Duracion 20 segundos Avance progresivo de | 180 segundos

10 segundos.

Desarrollo:

Ejercicio N° 39 | Tabla o plancha en tres niveles con codos

extendidos, en angulo de 90 grados y con codos en
semiflexion

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e

principales inter), romboideos mayor y menos; recto anterior
del abdomen, cuédriceps y femorales.

Evaluacion Ejercicio con poco dificultad ya que es diferente la

ubicacion de ES.

Fuente: futbolistas del CNOB
Ejercicio N°39

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 40

Plancha baja: (flexion de pecho inicio) con brazos juntos.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),

principales romboideos mayor y menos; recto anterior del abdomen,
peroneos, Y tibiales.

Evaluacion Ejercicio de complejidad mayor al anterior por ubicacion

de ES; se requiere de més fuerza muscular.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°40
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Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 41

Plancha con brazos extendidos y resistencia por parte
de su compariero

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e inter),

principales romboideos mayor y menos; recto anterior del
abdomen, peroneos y tibiales.

Evaluacion Ejercicio de gran complejidad y concentracién algunos

futbolistas, se rendian en su realizacion.

Fuente: futbolistas del CNOB

(V> Oy

/
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n—

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 42 | Decubito prono; empujar hacia abajo con los

brazos, espalda recta.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e

principales inter), romboideos mayor y menos; recto anterior
del abdomen, peroneos, tibiales.

Evaluacion Ejercicio que se desarrolla mejor que el anterior,

ya que se trabaja sin peso exterior.

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N°42

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 43 | Realizar base de tridngulo con extremidades

superiores y las inferiores en aduccion, elevacién
de la cadera; espalda inclinada.

Mdsculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos (supra, infra e

principales inter), romboideos mayor y menos; recto anterior
del abdomen, gluteos, triceps braquial.

Evaluacion Ejercicio desarrollado con mejor destreza,

dificultad al alcanzar el objetivo deseado.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°43

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 44

En cuadripedia, con hombro y codo derechos en extensién
y hacia adelante; elevacion de extremidad inferior
contralateral con cadera en extension y rodilla en flexion.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos; paravertebrales, recto
principales anterior del abdomen, triceps braquial y sural.
Evaluacion Ejercicio de gran concentracion, dificultad vy

coordinacion.

Fuente: futbolistas del CNOB
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Ejercicio N°44

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 45

Tabla con brazos juntos, y manos unidas. Pies
separados.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos; triceps

principales braquial y sural, tibiales y recto anterior del
abdomen.

Evaluacion Ejercicio que se desarroll6 de mejor manera

para El y un poco de dificultad para ES.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°45

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 46

Tabla con brazos en extension y manos
separadas; pies juntos.

Musculos
principales

Trapecio, dorsal ancho, espinosos, romboideos;
recto anterior del abdomen, triceps, biceps
braquial.
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Evaluacion Ejercicio bastante fuerte ya que trabaja bastantes
musculos de cadena abierta, y extensores.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°46

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 47 | Tabla con elevacion a 50 cm de piso la espalda,
los pies juntos. Apoyo de las manos y codos en

extension.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos, romboideos
principales mayor y menos; recto anterior del abdomen,
triceps, peroneos y tibiales.

Evaluacion Trabajo fuerte en musculos flexores y

extensores de codo, gran dificualtad.

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°47

Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N° 48 | Bipedestacion; elevacion de una extremidad
inferior con los dedos entrecruzados toman a la
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rodilla flexionada en elevacion. Y brazos
mantienen el equilibrio.

Musculos Trapecio, dorsal ancho, espinosos; recto anterior
principales del abdomen, paravertebrales, cuédriceps y
biceps braquial y femoral.

Evaluacion Ejercicio facil de realizar, se trabajo con pocas
personas en equilibrio y en general para alcanzar

el tiempo.
Fuente: futbolistas del CNOB

Ejercicio N°48

Fuente: futbolistas del CNOB

Evaluacion: los futbolistas desarrollaran la técnica adecuada con movimiento
isométrico preciso; durante 180 segundos. En una ejecucion firme con tension

muscular total y completa del grupo muscular a trabajar como motor principal.
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Anexo 1: Encuesta a los futbolistas y cuerpo técnico del NOBCH

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS FUTBOLISTAS Y CUERPO TECNICO DEL
CLUB DEPORTIVO NEWELLS OLD BOYS DE CHAMBO ACERCA DE
EJERCICIOS ISOMETRICOS

La presente encuesta tiene la finalidad de conocer la opinion y el conocimiento de los

deportistas y cuerpo técnico del club NOB de Chambo.

1. ¢Cree Usted que es importante hacer ejercicios isométricos a diario?
SI( ) NO( ) AVECES( )

2. ¢Considera Usted que los ejercicios isométricos juegan un papel
importante en la tonificacion muscular?
SI( ) NO( ) AVECES( )

3. ¢Conoce usted sobre los beneficios de los ejercicios isométricos?

Mejora el sistema nervioso () aumenta la fuerza muscular ()

Ayuda a la tonificaciébn muscular () evita lesiones y fracturas ( )

4. ¢Desde qué edad es importante practicar ejercicios isométricos?
De5alO0afios( ) Dellal5afos( )De16 hasta35afios ()

5. ¢Cree usted que los ejercicios isométricos ayudan al desarrollo del
acondicionamiento fisico?
SI( ) NO( ) AVECES( )

6. ¢Conoce usted que es la tonificacibn muscular?
SI( ) NO( )

7. ¢Realiza alguna actividad fisica para mejorar su tonificacion muscular?
SI( ) NO( ) AVECES( )

8. ¢Conoce usted algunos ejercicios (planificacion) que mejore su tonificacion
muscular?

SI(C ) NO( ) AVECES( )
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9. ¢Conoce usted cuales los beneficios de realizar alguna planificacion para
mejorar su tonificacion muscular?
SI( ) NO( ) AVECES( )

10. ¢ Con qué frecuencia realiza acondicionamiento fisico?
SIEMPRE ( ) AVECES () NUNCA ()

Los datos obtenidos son de suma confidencialidad. GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo N° 02: némina de los futbolistas de la categoria absoluta del CNOB.

N° Nombres y Apellidos Edad (afios) | Ubicacién en la cancha
1| Darwin Daniel Altamirano Esparza 35| Volante
2 | Carlos Efrain Caicedo Caicedo 28 | Defensa
3 [ Dennys Ariel Condo Caisaguano 18 | Defensa
4 | Dario Javier Rodriguez Montoya 17 | Defensa
5 [ Jhon Jairo Zabala Zavala 17| Arquero
6 | Joao Patricio Perea Corozo 18 | Defensa
7 | Carlos Manuel Cuero Ayovi 19 [ Delantero
8| Daniel Armando Zura Caicedo 24 | Defensa
9 [ Freddy Marcelo Arroyo Loor 26 | Arquero

10 [ José Francisco Loza Paredes 24 | Delantero

11 | Carlos David Cuadrado Benalcazar 18 | Delantero

12 [ Javier Alejandro Narea Zufiga 22 | Defensa

13| Joseé Luis Fierro Fiallos 23 | Defensa

14 [ Steven Alejandro Ortiz Rodriguez 20 | Defensa

15| Alex Alfredo Hurtado Zambrano 19 | Delantero

16 | Luis Enrique Vésquez 18 [ Volante

17 [ Wilson Fabian Alvaro Tene 23| Volante

18 | Kevin Rafael Murillo Oviedo 17 | Volante

19| Dennys Santiago Mufioz Valverde 22 | Delantero

20 | Jonathan Fabian Torres Granizo 24 | Delantero

21 | Felipe Andrés Navarrete Salazar 28 | Delantero

22 | Byron Andrés Moreno Viteri 20| Volante

138




Anexo 03: Fotografias

Futbolistas realizando calentamiento general

Anexo 04: oficio de aceptacion del Club Newell’s Old Boys

139



