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RESUMEN EJECUTIVO
Al ser hoy en dia muy complicado el entrenamiento de futbol moderno, nos obliga
a afrontar al mismo con mayor rigurosidad y profundidad, para evitar el trabajo

empirico del entrenador de divisiones formativas.

Una actitud de duda sistematica, la identificacion de los problemas que se nos
planteen, la formulacién de hipétesis, el analisis de los datos recogidos, y las
interpretaciones, son algunos puntos de partida a tener en cuenta para la mejora de

dicho tipo de practicas.

La presente tesis tiene como finalidad establecer un andlisis de la metodologia de
entrenamiento de la resistencia anaerobica en el desarrollo del futbolista de 15y 16

anos.

Por lo tanto, su objetivo estd vinculado a realizar propuestas practicas de
entrenamiento, ademas, se tratara de abordar una posible justificacion, a partir de la
relevancia que el entrenador posee en cuanto al conocimiento que debe poseer, en
funcién de la creciente especializacion que debe ir adquiriendo el proceso del

entrenamiento deportivo. Esto permitird la construccion de sesiones de
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entrenamiento de la resistencia anaerdbica en fatbol mediante ejercicios que
impliquen la utilizacion constante de balon, cabe recalcar que en estas edades se

debe priorizar en todo momento el desarrollo de la técnica.

Pero, més alla de que el analisis de este trabajo se centre en el entrenamiento de tipo
anaerdbico, desde el punto de vista metodologico y fisioldgico, no se excluye la
importancia del trabajo de tipo aerobico, lo cual ayudaré a la formacion integral del
deportista y en forma general al desarrollo de la resistencia del futbolista y a la
actualizacién de conocimientos de los entrenadores encargados de la categoria sub-
16.

Descriptores: Aerdbico, anaerdbico, conocimiento, entrenamiento, fisiologia,
formacion, fatbol, metodologia, resistencia, técnica.
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EXECUTIVE SUMMARY

As we consider that the modern soccer training is a bit complicated, we have to
front facing it with more rigor and depth to avoid the empiric work of the coach

from formative divisions.

A doubt systematic attitude, the identification of some posed problems, the
formulation of hypothesis, the analysis of some collected information, and the

interpretations, are some keys we have to consider to develop that kind of practices

The finality of the present thesis is to establish the methodic training analysis of the
anaerobic resistance on the development of soccer players between 15 and 16 years
old.
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So, the objective is to perform practical training proposals, also, we’ll try to
approach a possible justification from the coach relevance about knowledge he or
she has to have, in function the increasing specialization they have to acquire during
the training process. This helps to contrast some training sessions based on the
anaerobic resistance on soccer throughout exercises which uses most of the time a

ball, because at this age it’s better to prioritize the development of this technique.

However the job is concerned on the anaerobic training, since the methodical and
physical point of view, it doesn’t exclude the importance of an aerobic work at the

resistance development of player at 16 age.

Keywords: aerobic, anaerobic, football, formation, knowledge, methodology,

physiology, resistance, technique, training.
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INTRODUCCION

Esta investigacion se origina en la necesidad de establecer las diferentes practicas
y procedimientos metodoldgicos que los entrenadores utilizan en la preparacion
fisica de la resistencia anaerdbica en la categoria sub-16, para desarrollar la
respectiva investigacion y plantear a partir de la realidad una propuesta que facilite

su desarrollo.

En el capitulo uno se establece el planteamiento del problema, se detalla la
contextualizacion, el andlisis critico, el producto de la interrelacion entre las causas
y los efectos del problema. A continuacién se detalla la justificacion, indicando la
importancia, la necesidad, utilidad, factibilidad e impacto de la presente
investigacion. De la misma manera se explica la prognosis y los objetivos generales

y especificos.

En el capitulo dos, se realiza una investigacion bibliografica para argumentar desde
diferentes aspectos teoricos; asi se determina la fundamentacion filosofica,
fundamentacion legal, categorias fundamentales en las que se procede a un desglose

de las variables dependiente e independiente hasta el planeamiento de la hipétesis.

En el capitulo tres se expresa la modalidad basica de la investigacion que de acuerdo
a las caracteristicas se establece como: aplicada por los objetivos, con un enfoque
mixto cualitativo de campo porque se realiza en los clubes deportivos y por su
naturaleza es de accion. Ademas se determina el universo que se va a trabajar, asi
como las técnicas y los instrumentos que se utilizaran para la recoleccion de la

informacion.

En el capitulo cuatro, se procede al andlisis e interpretacion de los resultados para
lo cual se maneja porcentajes basada en tablas y gréaficos lo cual permitira establecer
la verificacion de la hipotesis.

En el capitulo cinco se establecen las conclusiones y recomendaciones necesarias

en sentido coherente, es decir a cada conclusion le corresponde una recomendacion.



En el capitulo seis, se elabora la propuesta con un sentido critico propositivo,
verificando su investigacion en sus detalles y proponiendo una solucion para el

mejoramiento en su contexto.



CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Tema: “La resistencia anaerdbica en la formacion de los deportistas de fatbol
en la categoria sub-16 del club Técnico Universitario, Macara y Mushuc Runa

en la primera etapa del campeonato ecuatoriano de futbol”

1.2 Planteamiento del Problema.

1.2.1 Contextualizacién.

En la actualidad la preparacion fisica es considerada uno de los pilares

fundamentales en la formacion y desarrollo de los deportistas de futbol.

Es de conocimiento pablico que a nivel mundial y méas especificamente en Europa
se cumplen varios parametros en el momento de proponerse objetivos claros por
parte de los dirigentes y otros por parte del cuerpo técnico sin que tengan que
deslindarse de responsabilidades tanto el uno como el otro, al contrario, llegan a un
consenso entre las partes para elegir el mejor método y contenidos que se aplicaran
en los futuros futbolistas, e incluso consideran que los entrenadores de las
divisiones formativas deben ser los méas capacitados y aptos ya que el club realiza

una gran inversion en éstas categorias a mediano o largo plazo.

UEFA .org. Desarrollo del Futbol (2015). Recuperado de http://es.uefa.org/football-
development/technical/index.html

Desde el primer minuto que el adolescente forma parte de estos equipos, los
entrenadores priorizan la formacion en valores los cuales ayudaran a que cada dia
Ileguen al entrenamiento con ese impetu de ser mejores, sin descuidar la humildad,
el respeto hacia si mismo y hacia sus comparieros y al entrenador asi como tambien
el valor de la competicion y la victoria. En otras palabras, se busca que el jugador

progrese y crezca como persona antes que como profesional del futbol.



Mera, J. (2009). Factores que inciden en el rendimiento deportivo en los jugadores
de la categoria sub-18 de las divisiones formativas del club deportivo Espoli en el
afio 2009 (Tesis de pregrado). Universidad Técnica del Norte, Ecuador; concluye

que:

La condicion fisica de los jugadores tanto en la fuerza la resistencia la velocidad y
la flexibilidad, no son buenas, porque los procesos de entrenamiento llevados
a cabo por los entrenadores no atienden a una planificacion integral en la
que se incluya aspectos de valoracion sistematica y permanente en cada ciclo o
mesociclo para poder emitir un juicio sobre el estado del deportista y tomar

decisiones respecto a los resultados. (Mera, 2009, p. 64)

Segun la conclusidn anterior, los entrenadores de nuestro pais Ecuador toman a la
preparacion fisica en segundo plano, esto se debe a distintas razones, pero una de
las principales es porque buscan su beneficio sin importarles el desarrollo de los
futbolistas, esto se debe a la presion que ejercen sobre ellos los dirigentes, ya que
si no se obtiene resultados positivos, el entrenador o a su vez todo el cuerpo técnico
es removido de sus funciones. Otra de la razones es que los entrenadores de nuestro
medio no le dan la importancia necesaria a la preparacion fisica en el desarrollo

fisico del adolescente porque desconocen el tema.

Pero no todo es malo, en el pais existen equipos como el club Independiente del
Valle o Liga de Quito, quienes han cambiado ese modelo mental de los dirigentes
deportivos locales, dichos clubes han realizado una gestion jamas vista en el pais,
ya que se ha dado cuenta que invertir en las divisiones formativas le esta dando
muchos resultados, el equipo de primera tiene un promedio de edad de 23 afios
conformado por muchas figuras jovenes que a futuro prometen tener al equipo en
la élite del Campeonato Ecuatoriano de Fatbol. Pero esto no ha sido un trabajo facil,
se ha invertido mucho dinero en un complejo deportivo propiedad del club en el
cual se forman nifios y adolescentes no solo en la parte futbolistica, sino que
también en la parte académica; y en cuanto a cuerpo técnico no se diga; mientras
otros equipos cuentan con apenas un entrenador, el club independiente cuenta con

entrenador, asistente tecnico, preparador fisico, médico, kinesiologo, etc.



Asegurando la formacion integra de lo que es el suefio de cualquier muchacho que
quiere llegar a ser profesional.

Segun entrevista realizada por Diario EL TELEGRAFO (2015) a Javier Rodriguez,
entrenador de la Seleccion Ecuatoriana de Fuatbol sub-17; menciona que: “En
Ecuador el trabajo en divisiones formativas es una accion misionera” y dentro del
articulo menciona textualmente: Primero seguir formando a los jugadores en
fundamentos técnicos. Ellos no estan consolidados, estan aprendiendo. Yo recibi a
estos jugadores en diferentes niveles técnicos, pero con condiciones y cada dia se
fue mejorando la actitud porque la aptitud la tenian. Hay que fortalecer las
capacidades fisicas y defender mucho lo que es la memoria téctica del jugador.

En Ecuador el trabajo en divisiones formativas es una accién misionera. (08 de abril
de 2015). EL TELEGRAFO.

Recuperado de http://www.eltelegrafo.com.ec/noticias/futbol-internacional/1/en-

ecuador-el-trabajo-en-divisiones-formativas-es-una-accion-misionera.

Esto evidencia que en divisiones formativas la preparacion fisica no se cumple a
cabalidad; y, en vez de fortalecer las capacidades fisicas, dicho entrenador podria

planificar con un mayor porcentaje el trabajo técnico y tactico.

No podemos pasar por alto la clasificacion de la seleccién ecuatoriana sub-17 al
mundial de Chile que se realizara en el presente afio, el 50% de seleccionados
pertenece al club independiente del valle; su estratega, adjudica el mérito al club ya
que se les da mas oportunidades y mas espacio de jugar incluso en partidos

internacionales

Otro de los equipos que cuenta con una buena formacion tanto en la parte técnico
tactica, psicoldgica y fisica es el club Nacional, basta con recordar la venta mas cara
de la historia del fatbol ecuatoriano, quien lleg6 a este equipo proveniente de la
ciudad de Guayaquil, y es que uno de los preparadores fisicos mas reconocidos en
el medio César Benalcazar menciona a la preparacion fisica con un rol de gran
importancia en la formacion sin descuidar obviamente la diferenciacion de su

planeamiento por edades o por categoria. Por ejemplo en la categoria sub-16 los



adolescentes empiezan a perfeccionar las cualidades fisicas como la resistencia, la
fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la coordinacion, todo esto es controlado con
pruebas fisicas y de laboratorio para saber exactamente en qué nivel estan y cuéles

son los objetivos a platearse para la siguiente etapa.

PP digital. Las formativas criollas son un ejemplo a seguir (2012). Recuperado de
http://www.ppdigital.com.ec/noticias/deportes/2/las-formativas-criollas-son-un-

ejemplo-a-sequir

En nuestra provincia, la realidad es otra, los clubes Técnico Universitario, Macara
y Mushuc Runa; no cuentan con este tipo de ideal para con los nifios y adolescentes,
peor atn con complejos deportivos que garanticen la formacion integral de quienes
lo conforman; en el caso de Técnico, en su complejo de Quillanloma existen dos
canchas reglamentarias de las cuales una es exclusivamente para el uso y
entrenamiento del equipo de primera y la otra es para partidos oficiales del
campeonato ecuatoriano en divisiones formativas, pero durante toda la semana, el
sitio de entrenamiento para dichas categorias es en canchas de dificil acceso y lo

que es peor, no cuentan con las medidas reglamentarias que exige este deporte.

El club no se encarga de vestimenta de entrenamiento obligando al entrenador

delegado a realizar auto gestion con padres de familia.

El club Macara repite la misma historia, sus dos canchas son exclusivas para el
equipo principal y solo cuentan con un entrenador por categoria, lo cual evidencia
el desinterés por parte de dirigentes al no poder contar con un presupuesto fijo para

estas categorias.

En divisiones formativas del Club Mushuc Runa la situacion no es distinta y aunque
cuenten con apoyo economico y un complejo de cinco canchas reglamentarias; los
deportistas de la categoria sub-16 no tienen acceso a ellas, por lo tanto estan

obligados a acudir a canchas de tierra y lejanas al centro de la ciudad.



1.2.2 Analisis Critico.

Arbol de problemas
EFECTO

Figura N°1: Arbol de problemas
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Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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Los entrenadores de futbol en los clubes de nuestra ciudad trabajan todas las
semanas la misma rutina de ejercicios de orden fisico y especificamente de
resistencia, lo cual conlleva a un trabajo inadecuado de la resistencia, por lo que
origina el malestar en los adolescentes de 16 afios ya que al decir trabajo de
resistencia lo primero que les viene a la mente es recorrer muchos kilémetros sin
descanso cada semana acarreando la desmotivacion al grupo o equipo, es por ello
gue no se esta trabajando la resistencia anaerdbica como se lo hace en actualidad;
de hecho, se lo puede realizar con balon. Es por eso que, al momento que el
entrenador anticipa el trabajo fisico para el siguiente dia, existe un gran indice de
faltas en el entrenamiento, porque correr les parece aburrido y sin sentido, no

olvidemos que los estamos preparando para futbolistas y no para atletas.

Se ha notado que los entrenadores que estan encargados de las divisiones formativas
de los equipos ambatefios que compiten en el campeonato ecuatoriano de primera
categoria han obviado algo muy importante como es la evaluacion del desarrollo
fisico de los futbolistas por medio de los test fisicos, los cuales nos ayudan a
controlar el entrenamiento fisico y de esta manera plantear objetivos que conlleven
a mejorar su desarrollo fisico, de hecho se estan olvidando de algo basico como es
el control del entrenamiento de la resistencia mediante la frecuencia cardiaca de

cada deportista.

En los clubes de la presente investigacion, se ha palpado un trabajo exagerado
durante la semana en cuanto tiene que ver con la resistencia anaerébica sin control
del personal que esta a cargo de dicho trabajo, lo cual acarrea problemas en la
formacion del futbolista sobre todo en el aspecto de recuperacién del entrenamiento
fisico ya que si no se le da el descanso necesario, el resultado serd el sobre

entrenamiento.

Los entrenadores de futbol de estas categorias deben contar con un titulo
profesional que los cataloga como tal; pero, también deben contar con
conocimientos generales de preparacion fisica, en base a esto, se puede ser
autodidacta y leer o capacitarse para obtener por lo menos los conocimientos

basicos que muchos no los tienen; por lo tanto, cabe recalcar que los entrenadores



no son especializados en preparacion fisica y es por eso que la aplicacion de
gjercicios fisicos que tienen como objetivo desarrollar y mejorar la resistencia
anaerdbica no son los adecuados, es por ello que no diferencian el trabajo para

mejorar la resistencia aerébica entre la resistencia anaerdbica.
1.2.3 Prognosis.

Si no se realiza el presente trabajo de investigacion, el resultado esta a la vista, no
se cambiara el modelo mental que poseen los entrenadores sobre el trabajo de la
resistencia anaerobica al confundirla con la aerdbica y los méas perjudicados seran
los adolescentes, porque hasta el momento no comprenden que la resistencia es muy
importante para su desarrollo y los estrategas seguiran trabajando la resistencia
anaerdbica como hasta hoy, aburrida, mondétona y sin sentido; el deportista no dara
el cien por cien de toda su capacidad y se vera reflejado en el desarrollo tanto fisico,
psicoldgico, etc., en otras palabras, la formacion integral serd incompleta, y asi
seguiremos esperando que algun dia un futbolista ambatefio se posicione entre los

mejores del pais y por qué no decirlo, entre los mejores del mundo.

Si se realiza el presente trabajo de resistencia, los entrenadores podran contar con
una herramienta la cual sea una guia para planificar los entrenamientos de una mejor
manera y asi optimizar todos los recursos posibles y necesarios que ayuden a la
formacion de las capacidades psico-motrices que ayudaran a obtener una respuesta
mas rapida por parte de los diferentes grupos musculares al ser requeridos durante

el entrenamiento o la competencia en si.
1.2.4 Formulacion del problema.

“¢Como incide la resistencia anaerdbica en la formacion de los deportistas de futbol
en la categoria sub-16 del club Técnico Universitario, Macard y Mushuc Runa en

la primera etapa del campeonato ecuatoriano de fatbol?



1.2.5 Preguntas directrices
a. ¢Es importante la resistencia anaerdbica en la formacion de los
deportistas?
b. ¢Cuales son los requerimientos necesarios para la formaciéon de los
deportistas de futbol en la categoria sub-16?
C. ¢Es necesario una propuesta para que se aplique correctamente el
desarrollo de la resistencia anaerdbica en la formacidn de los deportistas
de futbol?
1.2.6 Delimitacion del objeto de investigacion
1.2.6.1 De contenidos

Campo: Deportivo

Area: Fatbol

Aspecto: Resistencia anaerobica y formacion de los deportistas.
1.2.6.2 Espacial

La presente investigacion se desarroll6 con los deportistas de las divisiones
formativas del club Técnico Universitario, Macara y Mushuc Runa de la categoria

sub-16 de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.
1.2.6.3 Temporal

La presente investigacion se desarrolld en la primera etapa del campeonato

ecuatoriano de futbol, desde el mes de marzo de 2015, hasta marzo de 2016.
1.3 Justificacion

El trabajo de investigacion fue importante porque ayudé al entrenador a mejorar
el rendimiento fisico de sus deportistas, evitando la aparicion temprana de la fatiga

prolongando su rendimiento fisico y por lo tanto evitando el riesgo de lesiones.

Es de gran utilidad porque facilito el entrenamiento de la resistencia anaerdbica
obteniendo un mayor control de estrés, caracter firme para caer rendido y volver a
levantarse y estabilidad psiquica al futbolista para no desmotivarse y aprender a
aceptar las derrotas sin llegar a afectar en posibles competiciones que puedan llegar

a futuro.
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El tema fue novedoso ya que no se han encontrado trabajos de investigacion
especificos referentes al tema, por lo tanto sera de gran ayuda tanto para

entrenadores como para deportistas en esta etapa de formacion.

El presente trabajo fue factible porque el investigador colabora en esta categoria en
calidad de asistente técnico del club Macara categoria sub-16, por ende se desarrollo
sin ningun inconveniente la investigacion de campo, contando con el apoyo

necesario que brindan los dirigentes del y los clubes.

Fue de gran impacto porque se pretende llegar con una guia de ejercicios con balon
para desarrollar la resistencia anaerdbica y el cual no ha sido aplicado por parte de
los profesionales encargados en estas categorias.

Los beneficiarios del presente trabajo son indudablemente los deportistas con sus
respectivos padres de familia, luego los entrenadores, los clubes y la sociedad en
general, ya que el estado pretende la salud por sobre todas las cosas la aplicacion

del buen vivir.

1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo General.
Investigar la relacion entre la resistencia anaerébica y la formacion de los
deportistas de fatbol del club Técnico Universitario, Macard y Mushuc Runa.
1.4.2 Objetivos Especificos
- Analizar la importancia de la resistencia anaerébica en la formacion de
los deportistas de futbol de la categoria sub-16 mediante la tabulacion de
la encuesta.
- Identificar los requerimientos necesarios que intervienen en la formacion
de los deportistas de fatbol en la categoria sub-16.
- Proponer una guia de ejercicios con balon para desarrollar la resistencia
anaerobica en la formacion de los deportistas de futbol del club Técnico
Universitario, Macara y Mushuc Runa.
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CAPITULO 1l
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes Investigativos

En la actualidad se ha encontrado documentos de investigacion referidos al tema

que el investigador esta realizando con las siguientes conclusiones:

Teran, M. (2011). La preparacion fisica en el futbol de los nifios de la escuela "La
Gran Muralla ~ incide en el rendimiento deportivo en los campeonatos
interescolares (Tesis de pregrado). Universidad Técnica de Ambato, Ecuador.

Concluye que:

Podemos indicar que cuando un deportista se somete a cierto nimero de
entrenamientos como: fisicos, técnicos, tactico, psicologicos, su rendimiento

aumenta.

Comprendimos que la Preparacion Fisica, a traves de sus diferentes clasificaciones:
general, auxiliar y especial, posee un alto grado de influencia sobre el rendimiento

de los deportistas.

Tenemos claro que la preparacion fisica es la aplicacién un conjunto de ejercicios
corporales dirigidos racionalmente a desarrollar y perfeccionar las cualidades

perceptivo — motrices de la persona para obtener un mayor rendimiento. (p. 113)

En esta investigacion en la que se refiere a la preparacion fisica en nifios se
concuerda con el autor de su influencia en el rendimiento de los deportistas y que
sus ejercicios corporales van encaminados a desarrollar las cualidades perceptivo —

motoras en el deportista.

Vargas, M. (2013). La planificacion del entrenamiento deportivo de fatbol en el
desarrollo de las capacidades motrices en los nifios de la categoria sub 10 de la
escuela de fatbol del Consejo Provincial de la provincia de Pastaza ciudad del Puyo
(Tesis de maestria). Universidad Técnica de Ambato, Ecuador. Concluye que:



Siendo el Futbol un deporte integral en la formacidn del ser humano, que contribuye
a tener resultados y a obtener un buen rendimiento fisico en los deportistas de la
categoria Sub 10 del Consejo Provincial de Pastaza por lo que es importante que
cuenten con guias de planificacion de entrenamiento deportivo que con lleve a una

préctica de calidad

Los deportistas que practican la disciplina del Fatbol en forma cotidiana, son los
que desarrollan mejor sus Capacidades Motrices, por consiguiente estan aptos para

compartir un entrenamiento deportivo eficiente.

En este aporte investigativo concerniente al desarrollo de las capacidades motrices
en los adolescentes se concuerda con el autor de la importancia de una planificacion
de entrenamiento deportivo que conlleve a una préctica de calidad de capacidades

motrices, con lo cual nos permite continuar con el trabajo investigativo.

Del Pozo, J. (2014). Aplicacion de las destrezas fisicas y su influencia en el
desarrollo de los fundamentos técnicos de fatbol en nifios de 10 a 12 afios de edad
de la academia de deportes club Bolivar del Cantén Guaranda provincia de Bolivar

(Tesis de maestria). Universidad Técnica de Ambato, Ecuador. Concluye que:

El tiempo que se designa a la préctica deportiva no es el suficiente por la cual debe
ser asignada una planificacién y/o metodologia adecuada en donde se integren las
actividades deportivas necesarias para el desarrollo de destrezas fisicas.

No se trabaja bajo una planificacion metodoldgica integral que propicie el
desarrollo integral de las destrezas fisicas, excluyendo el juego y otras actividades

que atraen a los nifios de la academia

La mayoria de los entrenadores no poseen el titulo profesional que los capacita para
ejercer con la funcion para el desempefio deportivo, desarrollo de destrezas fisicas
y fundamentacion técnica en el juego del fatbol, lo que se considera perjudicial para

la consecucion de estos objetivos.

En la investigacion referida a la aplicacion de las destrezas fisicas y su influencia

en el desarrollo de los fundamentos técnicos en la edad de 10 a 12 afios se concuerda
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con el autor sobre la importancia de una planificacion metodoldgica integral
adecuada que conlleven al desarrollo de las destrezas fisicas como por ejemplo la
capacidad de la fuerza para realizar una adecuada ejecucion del golpeo de balon

como aspecto técnico necesario para la practica del futbol.

La preparacion fisica estd destinada a la adquisicion de un desarrollo fisico
multilateral y se caracteriza por una gran fuerza, resistencia, rapidez, flexibilidad y
agilidad; las cuales aportan una buena capacidad de trabajo de todos los érganos y

sistemas y la armonia de sus funciones y rendimiento deportivo. (Feler, 2002, p.87)

En el libro referido al preparador fisico de fatbol se concuerda con el autor en el
papel preponderante que tiene la preparacion fisica en el desarrollo de las
capacidades fisicas para un incremento optimo del rendimiento en el deportista de
fatbol.

2.2 Fundamentacion Filoséfica

Se ha tomado en cuenta al paradigma constructivista para llevar a cabo la presente
investigacion. Jean Piaget menciona que el sujeto debe interactuar con el objeto
para construir el conocimiento, en este caso el objeto es el balén de futbol y el
deportista debe utilizarlo de manera periddica, porque este modelo conlleva a que
el individuo o el deportista sea responsable de su propio conocimiento para afrontar
situaciones que se le presentan en su formacion cotidiana, ya sea aspectos
cognitivos o motrices y que se pondran en practica en una situaciéon de juego o
propiamente dicho en el partido de futbol como toma de decisiones; es decir, el
deportista debe saber y entender la razén por la cual trabaja los ejercicios fisicos

con balén, que el entrenador plantea en sus sesiones.

Es por ello que se indag6 la solucion a la problematica puesta a consideracion en el
presente trabajo, implementando una guia de ejercicios con balén para desarrollar
la resistencia anaerdbica en la formacion de los deportistas de fatbol del club
Técnico Universitario, Macard y Mushuc Runa; con la aspiracion, que tanto cuerpo
técnico como dirigentes, se modernicen en lo que respecta a la preparacion fisica y

siendo mas especificos a la resistencia anaerobica.
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Fundamentacion Epistemologica

Segun Vigotsky, el constructivismo es la interrelacion entre el sujeto y la realidad
del medio en la que se desenvuelve y por ende va estructurando su mente, el nifio
desde que nace, posee capacidades naturales para recibir y transmitir informacion
para su adaptacion con los demas. Por lo tanto, el conocimiento es la construccion
que el individuo efectda partiendo de los elementos que dispone, y el encargado de
disponer o proveer de estos elementos al deportista, es el entrenador; y lo hace por

medio del trabajo diario que ha sido planificado con antelacion.

Entre los fines sociales, existe una cohesién entre el hombre, la cultura, el desarrollo
formativo y educativo en condiciones donde se produce el conocimiento que sera

compartido entre el entrenador y el deportista.
Fundamentacion Ontoldgica

Segun Jean Le Clerc, menciona que la Ontologia es la parte de la filosofia que
estudia al ser en cuanto a ser. Segun el enunciado anterior, el entrenador debe
priorizar la formacién social, formacion en valores, éticos y morales; asi como
también la formacion cognitiva, afectiva y volitiva; ya que en la actualidad son
pocos los deportistas de la ciudad que han llegado a ser futbolistas profesionales,
pero llegaran a ser un ente positivo para la sociedad que contribuya con su
desarrollo.

Fundamentacion Axiolégica

Esta investigacion pretendio servir a los deportistas y entrenadores de la categoria
sub-16 del club Técnico Universitario, Macara y Mushuc Runa de la Provincia de
Tungurahua en su proceso integral de desarrollo, es decir reconoce que el
adolescente tiene derecho a una formacion que le permita vivir saludable y
dignamente, servir a la sociedad y ser buenas personas alejadas de los vicios y las

malas costumbres.
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2.3 Fundamentacion Legal

La informacion fue obtenida textualmente de la Ley del deporte, Educacion Fisica

y Recreacion con su correspondiente reglamentacion.

Art. 2.- Para el ejercicio de la educacion 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 poblacién ecuatoriana asi como planificar, fomentar y desarrollar

el deporte, la educacién fisica y la recreacion;

b) Proveer los recursos econdémicos e infraestructura que permitan masificar estas

actividades.

Por consiguiente, este articulo citado de la ley del Deporte, Educacion Fisica y
Recreacidn se lo ha citado porque tiene mucha relacion con el tema planteado por
el investigador, ya que se refiere a que el estado debe promover el deporte de una

manera planificada y consensuado.
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2.4 Categorias Fundamentales

Figura N°2: Categorias fundamentales
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Figura N°3: Constelacion de ideas de variable independiente
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Figura N°4: Constelacion de ideas de variable dependiente
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2.4.1 Categorias fundamentales de la variable independiente: Resistencia

anaerobica.
2.4.1.1 Cualidades Motrices

Valdés H y Col (1994) indican que, para que una persona escoja un deporte o
actividad fisica, se debe conocer los rasgos permanentes y diferenciados que
definan su condicidn fisica, a esto se le conoce como cualidad motriz y su desarrollo

va de la mano con las etapas de formacion del individuo.

Con respecto a lo mencionado anteriormente, el individuo debe buscar una opinion
de distintos entrenadores y conocer para qué deporte esta apto de acuerdo a su
biotipo como por ejemplo si posee gran habilidad de salto alto o en longitud, el
deporte mas apto es el atletismo o para fatbol debe poseer velocidad, agilidad,

resistencia, etc.

En este caso nos disponemos a realizar la diferenciacion entre capacidades fisicas
y cualidades o habilidades motrices fisicas; las capacidades fisicas son de caracter

cuantitativo y las habilidades son de caracter cualitativo.
Las capacidades fisicas son: la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad.

Y las cualidades o habilidades motrices son: desplazamiento, saltos, giros,

lanzamiento y recepcion, equilibrio y coordinacién.

Se debe mencionar ademas que el factor genético forma parte fundamental de las
capacidades de caracter cualitativo, ya que estas son heredadas y poco o nada se
puede desarrollar con el entrenamiento, aunque en algunos casos, son beneficiosas

porque son consideradas mas preponderantes y se diferencian de una persona a otra.

Prieto, (2010) clasifica a las cualidades motrices en:
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Desplazamiento

Es cuando una persona se mueve de un punto o de un lugar a otro en el
espacio y se lo puede realizar de distintas formas como caminar, marchar, correr,

saltar, rodar, gatear, reptar, etc.
Salto

Para entrenar en salto, la persona debe realizar una transformacién de la
carrera 'y la marcha y se lo puede desarrollar en cuclillas con impulso de puntas de

pies 0 con carrera previa.
Lanzamiento y Recepcion

Podemos manifestar al lanzamiento mediante la relacion entre un objeto y
el cuerpo en el entorno, en el futbol hacemos referencia al gesto técnico del pase ya
que interviene el movimiento de lanzamiento y recepcién de balén aclarando que

al momento de lanzar también se produce el golpeo.
Equilibrio

Se define como la forma de mantener la posicion del cuerpo donde se lo
requiera debido a una parte del cerebro que controla esta capacidad Ilamada

cerebelo. Existen dos tipos de equilibrio:
Equilibrio estatico

Es cuando se puede controlar la posicién del cuerpo sin que exista un

desplazamiento.
Equilibrio dindmico

Se da cuando se puede controlar la posicion del cuerpo pero en este caso si

se da un desplazamiento significativo del centro de gravedad del cuerpo.
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Coordinacion

Es la capacidad cualitativa motriz que depende de la herencia genética para
realizar movimientos precisos, armonicos, y eficaces mediante estimulos

neuromusculares.
2.4.1.2 Capacidades Fisicas

Bangsbo, J. (1997) dice que las cualidades o capacidades fisicas son aquellas en las
que denotan la condicién fisica del deportista, es por ello que el rendimiento fisico
dependera de todas estas capacidades psicomotrices que se pretende desarrollar en

el entrenamiento.

Con respecto a lo expuesto anteriormente podemos recalcar en la importancia de
las capacidades fisicas que deben ser desarrolladas en toda la formacion del

deportista siempre con la ayuda, supervision y control del entrenador.

Las capacidades fisicas son todas aquellas que forman parte en la base de la
morfo fisiologia del organismo corrigiendo y perfeccionando acciones motrices por

medio del entrenamiento.

Si bien es cierto, los entrenadores en general trabajan las capacidades fisicas
condicionales pero a medida que la competitividad ha ido avanzando, han estado
obligados a buscar nuevas capacidades que vayan ligadas con el tema neuronal y
respuesta del individuo. Es por eso que las capacidades fisicas se dividen en:

Capacidades Fisicas Condicionales y capacidades fisicas coordinativas.
Capacidades Fisicas Condicionales

Peral C. (2009) define a las capacidades fisicas condicionales por las fuentes
energeéticas que intervienen en su desarrollo. Las capacidades fisicas condicionales

son la Resistencia, Fuerza, Velocidad y Flexibilidad

En cuanto a las capacidades fisicas condicionales podemos argumentar que son las
que se deben periodizar en cada semana de entrenamiento para su 6ptimo desarrollo

ya que no se las puede programar a dia seguido, ya que el organismo necesita
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recuperarse de dicho entrenamiento dependiendo de la capacidad que se ha
desarrollado.

2.4.1.3 Resistencia

Shepard R. & Astrand P. (2007) mencionan que la resistencia es la capacidad del
organismo de tolerar la fatiga debido al esfuerzo maximo o minimo a distancias
largas, haciendo que la recuperacion sea répida después de los mismos. La

resistencia se divide en dos: aerdbica y anaerdbica.
Resistencia Aerdbica

Se refiere al esfuerzo de duracion extensa pero su intensidad va de media a

moderada en presencia de oxigeno.
Resistencia Anaerdbica

Es cuando la demanda de oxigeno por parte del organismo es mayor a la que
el sistema circulatorio puede aportar, es decir que existe deuda de oxigeno con o
sin presencia de acido lactico.

En este punto se puede mencionar que la resistencia es fundamental para tener un
buen rendimiento deportivo en el fatbol ya que en éste deporte intervienen tanto la

resistencia aerébica como la resistencia anaerébica.
Fuerza

Es la capacidad de aumentar o tonificar el musculo por medio de nervios los cuales
realizan movimientos de tendones realizando la contraccion o relajacion de los
musculos agonicos y antagdnicos, y se lo hace mediante un esfuerzo al ejercer la

resistencia exterior utilizando dichos musculos.

Soares J. (2011) indica que la fuerza se debe a movimientos motrices causados por

la energia que se produce en el organismo durante la actividad. Se clasifica en tres:
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Fuerza Méaxima

Los masculos se extienden para someter una fuerza externa, la cual se

doblega con la extension del musculo.
Fuerza Explosiva

Al contraerse el musculo, se vence una resistencia externa ejercida por esta
fuerza la cual puede ser utilizada también por el propio peso del cuerpo del

deportista.
Fuerza Resistencia

Capacidad por la que el ser humano puede resistirse a la fatiga en un
ejercicio fisico prolongado.

A manera de comentario, la fuerza es indispensable en el fatbol, pero mucho
cuidado con su periodizacion y planificacion en cuanto a la edad del deportista,

recordemos que no se puede entrenar el mismo grupo muscular a dia seguido.
Velocidad

Velocidad es la capacidad de realizar un movimiento de un punto a otro en

el menor tiempo posible.
Flexibilidad

Flexibilidad es la capacidad del musculo o articulacion de realizar el mayor

rango de movimiento que le sea posible.
Capacidades Fisicas Coordinativas

Collazo A. (2002) revela que en este tipo de capacidades participan el sistema
nervioso y el sistema muscular procurando que los nervios coordinen con el

funcionamiento del masculo, este proceso se llama coordinacion neuromuscular.

En los afios que el investigador ha tenido como experiencia laboral como docente

de Educacion Fisica en nifios y adolescentes, se puede indicar que las capacidades
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coordinativas son fundamentales en estas edades, se sugiere que el entrenador a
cargo de divisiones formativas implemente en su planificacion el desarrollo de las
capacidades coordinativas pero siempre procurando la utilizacion del balén de
fatbol.

En este caso mencionaremos dos capacidades coordinativas fundamentales para el

desarrollo del futbolista:
Equilibrio

Es la capacidad de mantener la posicion del cuerpo durante la ejecucion de
un movimiento, por ejemplo en el futbol, al realizar el gesto técnico del pase o del
golpeo del baldn, el jugador debe mantener la posicion para que el gesto sea preciso.

Acoplamiento

Esta capacidad la representaremos por medio de un ejemplo claro, y es que
el futbolista debe acoplarse al implemento que se utiliza en este deporte ya que el
cuerpo debe ligarse al balon de fatbol y coordinar movimientos entre los dos

aspectos.

Rivilla, J. (2005). La preparacion fisica en la formacion de jugadores de deportes
de equipo. efdeportes.com. Recuperado de
http://www.efdeportes.com/efd89/prep.htm

Luego de este concepto se puede ampliar diciendo que en la formacién actual del
deportista debe estar presente el instrumento utilizado en el fatbol, y es de ahi de
donde parte la capacidad fisica coordinativa del acoplamiento y como su nombre

lo indica es acoplarse o articularse al implemento.
Resistencia

Verjonshanky (1990) expone que la resistencia es la capacidad psicofisica del ser
humano para soportar durante el mayor lapso posible la aparicién de la fatiga, en
otras palabras, que el esfuerzo que realiza la persona sea eficaz en el mayor tiempo

que se pueda.

25



Se puede acotar que la resistencia es una de las capacidades fisicas condicionales y

es un requisito que debe cumplir el deportista en formacion.

El proceso de la resistencia anaerdbica se inicia en el Ciclo de Krebs el cual
es el proceso quimico en donde interviene el oxigeno produciendo finalmente
moléculas de energia conocidas como ATP que sirven para el movimiento del ser

humano.

El desarrollo de la capacidad aerdbica es la base para el entrenamiento de
las demas capacidades fisicas trabajada en la preparacion fisica general con un

volumen elevado pero a intensidad baja 0 moderada.

Al tratar aspectos importantes cuando se habla de la resistencia, debemos
mencionar que si bien es cierto se mejora con el entrenamiento, pero también se
debe tomar en cuenta el legado genético de cada deportista; ademas, tiene una
intima relacién con la capacidad de la Fuerza, ya que la resistencia también depende
de la fuerza muscular sistematizada, y la capacidad de velocidad sin dejar de lado

el esfuerzo.

En otro punto, el estado de caracter cardiovascular se evalla a través de la
capacidad aerdbica dado a moderada o alta intensidad por medio de unidad de
tiempo prolongado. En el transcurso de la actividad, el sistema cardiovascular debe
estar apto para seguir distribuyendo el oxigeno y los nutrientes por la sangre, tanto
en los masculos gque se encuentran en contraccién y relajacion, como al resto de
Organos y sistemas, por lo antes expuesto se considera al ejercicio aerébico como

el mas acorde para gozar de buena salud por medio de la actividad fisica.

En consecuencia, la resistencia es la encargada de soportar el esfuerzo fisico durante

el mayor tiempo posible y que la recuperacion sea rapida.

Es por ello que la capacidad de resistencia es de caracter fisiologico extrayendo los
siguientes puntos fundamentales: capacidad de soportar esfuerzos de larga

duracion; resistencia a la fatiga; recuperacion rapida.
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La capacidad de resistir

Verjonshanky (1990) menciona que la resistencia se clasifica segun su via
energética, por lo tanto se divide en dos grandes grupos: la resistencia aerébicay la

resistencia anaerobica.
Resistencia aerdbica

Llamamos resistencia aerdbica a aquella que soporta el requerimiento fisico

para obtener oxigeno.

El consumo de oxigeno que se ocupa es igual al que se asimila por parte del
masculo, por lo tanto existe una igualdad entre el oxigeno requerido y el aportado
por el organismo. Este equilibrio entre el consumo de oxigeno y el requerido se
Ilama estado fisioldgico y esta relacionado directamente con el volumen de oxigeno
que el sistema circulatorio y respiratorio aporta al organismo, a mas de los

nutrientes a los musculos.

Zaldivar, (1994) asegura que con el trabajo de resistencia aerdbica desarrollamos el
tamano del corazon ya que paulatinamente éste musculo debe estar en la capacidad
de bombear més sangre (Diastole y Sistole), por lo tanto méas cantidad de oxigeno

al musculo.

Se puede acotar a manera de comentario que para el entrenador es de gran utilidad
y relevancia conocer la intensidad en la que se trabaja la capacidad aerdbica porque
al momento de sobrepasar este limite de intensidad, ya no estaremos tratando de
capacidad aerobica, al contrario, se trabajara con otra via energética, como por

ejemplo la anaerobia.

La intensidad del ejercicio se la puede controlar mediante la frecuencia

cardiaca tomando el pulso al finalizar o en medio de la tarea de trabajo.

Por ejemplo, si el futbolista marca una pulsacion entre 110 a 150 pulsaciones
por minuto, se trata de una intensidad baja, de 150 a 170 pulsaciones por minuto se
habla de una intensidad moderada y de 170 a 190 pulsaciones por minuto se habla

de intensidad maxima.

27



Consumo méximo de Oxigeno (VO2max)

Weineck J. (2005) define al consumo maximo de oxigeno como la capacidad
aerobica que transporta en la sangre el mayor volumen o cantidad de oxigeno para
metabolizarlo, es de relacion directamente proporcional, mientras mayor sea el

consumo maximo de oxigeno, mayor seré la capacidad aerébica del individuo.

Esta capacidad se la representa en litros por minuto pero al hacerlo

referencia con el peso del individuo en kilogramos se obtiene ml/kg/min

En una persona sedentaria que no ha realizado en su vida ningun
entrenamiento de resistencia, su consumo maximo de oxigeno esta por los 28
ml/kg/min aproximadamente, al contrario de una persona que ha realizado actividad
fisica en algin momento, va desde los 55 a 65 ml/kg/min. Y el consumo de los

deportistas de élite es de 85 a 90 ml/kg/min.

Se puede argumentar que mientras mas cantidad de oxigeno pueda absorber el
organismo, mayor seré la intensidad y menor sera el tiempo de recuperacién luego

del entrenamiento de la resistencia.
2.4.1.4 Resistencia anaerobica

La resistencia anaerdbica es la que no aporta suficiente oxigeno a la demanda de
los musculos para su funcionamiento en ejercicios donde el volumen es muy
elevado en un periodo corto de tiempo o en ejercicios que involucran a la fuerza
como capacidad fisica. En esfuerzos realizados en el futbol existe una mezcla de
los dos tipos de resistencia, de la aerobica y de la anaerdbica siempre y cuando se
tome en cuenta la intensidad, la duracién del ejercicio, de la carga y de la capacidad
propia de cada individuo. Sea cual sea la actividad escogida, el entrenamiento de la
resistencia anaerobica necesitara de otras fuentes de energia, ya que el oxigeno no
es suficiente para seguir con la actividad al presentarse una intensidad elevada en

el menor tiempo posible.

Educacién Fisica Plus (EF+). La Resistencia. (2012). Recuperado de

https://educacionfisicaplus.wordpress.com/2012/11/09/la-resistencia/
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Es de gran importancia acotar la periodizacion del entrenamiento de resistencia
anaerobica en edades tempranas ya que debe ir de la mano con el funcionamiento
fisioldgico del individuo y evitar posibles lesiones que compliquen el desarrollo

optimo del deportista
Fuentes de energia

Mcardle, W.D., Katch, F., Katch, V. (1990) indican que al momento de la actividad
fisica, el cuerpo necesita de fuentes de energia para rendir eficientemente, de los

cuales se destacan los siguientes:
Hidratos de Carbono o Carbohidratos

Es una de las principales fuentes de combustible en actividades de largos
recorridos, provee al musculo glucosa, lo cual evita la fatiga permitiendo conservar

el rendimiento fisico. El glucdgeno se descompone para obtener ATP.
Grasas

De la misma manera que el glucdgeno, los triglicéridos son los encargados
de descomponerse a causa de enzimas dando lugar a los acidos grasos y estos a su
vez se descomponen en ATP; todo esto ocurre en las células grasas y son la maxima

fuente de energia que se acumula en el cuerpo.
Proteinas

En el metabolismo, las proteinas aporta la minima parte de energia al
descomponerse en aminoacidos, y estos a su vez en glucosa que como ya lo
mencionamos anteriormente se almacenan en el muasculo para luego dar paso al

ATP procesandose de la misma manera que los carbohidratos y las grasas.

En cuanto a las fuentes de energia se puede argumentar que el cuerpo es una
maquina perfecta, capaz de adaptarse a circunstancias extremas; capacitado para

hacer uso de la energia dependiendo del tipo de actividad fisica y de la intensidad.
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Resistencia anaerdbica.

Aragon L. y Fernandez A. (1995) dicen que es la capacidad del cuerpo humano de

mantener durante un periodo extenso un esfuerzo requerido.

La resistencia anaerobica o muscular se caracteriza por tolerar esfuerzos de
alta intensidad y esfuerzo méximo con ausencia de oxigeno, se estima que su
duracién va desde 1 a 120 segundos; en esta capacidad el sistema cardiocirculatorio
es el responsable de transportar la mayor cantidad de oxigeno que el cuerpo
demanda para su funcionamiento en intensidades muy altas donde el cuerpo
necesita mas la mayor cantidad de oxigeno y produciendo un esfuerzo mas
prolongado. Las pulsaciones oscilan entre 170 y 180 ppm (pulsaciones por minuto)
siempre y cuando se planifique un método de entrenamiento acorde a las edades y

exigencias fisicas de los deportistas.

Se puede argumentar que el entrenamiento de resistencia anaerdbica debe ser
enfocado tomando en cuenta los objetivos a cumplirse en cada disciplina deportiva,
por lo tanto, un deportistas de fatbol no realizara el mismo entrenamiento fisico que

un atleta de fondo.

Mientras el ejercicio anaerdbico es mas intenso, el cuerpo necesita de mayor
cantidad de oxigeno para realizarlo, pero el organismo no es capaz de proveerlo por
el torrente sanguineo limitando la filtracion en el tejido muscular, en este caso el
organismo debe seguir trabajando tomando en cuenta que el musculo llega a un
punto en el que se le impide contraerse debido a algunos factores que se tratara en

lo posterior.

A la edad de quince y dieciséis afios en adelante se recomienda empezar a
realizar trabajos de resistencia anaerobica de una manera planificada, sistematizada,
progresiva y ordenada. En esta edad se realizard& una o dos sesiones de
entrenamiento por semana en los cuales se incluira la utilizacion del balon como
parte fisico técnica o utilizandolo en acciones tacticas dependiendo del ingenio del

entrenador.
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En el fatbol donde el esfuerzo es méaximo se considera que las acciones son
repetidas con un minimo descanso, el deportista necesita un desarrollo correcto de

ésta capacidad o los musculos se fatigaran rapidamente.

Muchas veces hemos visto en television partidos de fatbol en los cuales se ha
observado que algun deportista no logra terminar el encuentro porque realizé un
esfuerzo maximo en los ultimos minutos y algun masculo colapsé contrayéndose

sin poder relajarse debido a que su capacidad anaerdbica llego a su limite.

El efecto principal de trabajo de la capacidad anaerdbica es que puede soportar

esfuerzos largos y a intensidad méaxima.

Otro aspecto importante es que potencializa la contraccién cardiaca debido al

engrosamiento y por ende potencia mejorada de las paredes del corazon.

En el entrenamiento anaerobico debemos diferenciar los dos tipos que son: la

resistencia anaerdbica lactica y la resistencia anaerébica alactica.
Resistencia anaerobica lactica

Astrand, P.O. y Rodahl, K. (1985) sostienen que la resistencia anaerdbica lactica es
aquella en la que interviene otro sistema energético debido a los maximos esfuerzos
que realiza el masculo a larga duracién entre 20 y 120 segundos. Este sistema
energético consume los hidratos de carbono por eso es conocido como el
combustible para el funcionamiento del masculo sin dejar de lado la importancia de
la glucosa que es la que se encuentra reservada en el musculo y en la sangre;
ademas, el musculo y el higado son los encargados de poseer la reservas de

glucogeno que es la union de moléculas de glucosa la cual al metabolizarse.

La resistencia anaerobica lactica que es cuando el musculo interviene en
esfuerzos de mayor duracién por lo que estd obligado a poner en funcionamiento
otro sistema energético en el que intervienen los hidratos de carbono y mas
concretamente la glucosa la cual proviene de las reservas del musculo o de la
sangre. ElI masculo y el higado almacenan glucogeno en su interior, el glucogeno

es un azucar complejo compuesto de moléculas de glucosa, cuando se metaboliza
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sufre cambios quimicos en la que se produce el acido l4ctico, este proceso es
conocido como glucolisis en el cual se consigue energia y ATP (Adenosin Tri
Fosfato) a base de dos moléculas de acido lactico y una molécula de glucosa, por
lo tanto, estd demostrado que el acido lactico no es el causante de la fatiga, al
contrario, es de gran utilidad porque mientras esta presente en el masculo se sigue
re sintetizando para obtener mas energia pero hay que tomar en cuenta que con éste
proceso disminuye el PH (Potencial Hidrogeno) provocando una reaccion
inversamente proporcional ya que la acidez aumenta en el musculo provocando que
éste se detenga en ocasiones abruptamente originandose la fatiga aguda o una lesion

muscular como por ejemplo los calambres o las contracturas musculares.

El entrenamiento anaerobico lactico comprende entre cuatro y ocho series,
y un descanso de cinco a guince minutos para garantizar la recuperacion total del

organismo, trabajando al cien por ciento de la intensidad.

En un partido de ftbol existen varios periodos en los que la obtencién de
lactato es de cantidades importantes, es por eso que se debe planificar de la mejor
manera esta capacidad ya que cumple un rol importante en este deporte colectivo,

lo cual puede lograrse con el entrenamiento de la resistencia a la velocidad.

Como se ha argumentado anteriormente, este tipo de entrenamiento debe ser
controlado cuidadosamente procurando que el trabajo total no sobre pase los diez o
doce minutos adaptandolo por ejemplo a cinco series de dos minutos o diez series

de un minuto por parte del profesional a cargado.
Resistencia anaerobica alactica

Si bien es cierto la resistencia anaerdbica alactica no se la encuentra siempre
presente en el fatbol, pero no se la puede dejar de lado en el estudio; debe sunombre
al hecho de que no produce sustancias remanentes como el acido lactico; es la de
mayor intensidad y poca duracion que va entre 0-16 segundos, es decir, el tiempo
no es prolongado y se trabaja sin presencia de oxigeno, como ejemplo tenemos
pliometria o multisaltos (Astrand, P.O y Rodahl, K., 1985).
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Su fuente de energia es la combinacion quimica entre el ATP (trifosfato de
adenosina) y el PC (Fosfocreatina); las dos fuentes de energia son de poca duracion
pero al reaccionar son muy rapidas y su cantidad es muy infima, teniendo en cuenta
que la utilizacion del ATP no se da cuando las reservas del mismo se han terminado,

al contrario, la fosfocreatina es la mas consumida en este tipo de demanda fisica.

Como ejemplo de entrenamiento anaerobico alactico podemos mencionar diez
series de cien metros con descansos de uno o dos minutos y su descanso sera
después de setenta y dos horas para que el organismo del individuo se recupere
totalmente. No debemos olvidar que los 100 metros de trabajo pueden ser realizados
con bal6n dependiendo del ingenio y planificacion del o los estrategas.

Para poder controlar el entrenamiento anaerébico de la persona, es necesario

conocer algunos aspectos importantes que ayudaran al entrenador o al deportista.
Frecuencia Cardiaca

La frecuencia cardiaca no es otra cosa que el numero de latidos del corazén por
unidad de tiempo, o las veces que el corazdn late por minuto, lo cual servira para
planificar el entrenamiento fisico y para conocer cudl es nuestro umbral anaerdbico,

para lo cual se necesita saber lo que es el pulso cardiaco (Alvarez Del Villar, 1983).
Pulso Cardiaco

Lopez, A. y Macaya, C. (2009) mencionan que el pulso cardiaco es la dilatacion de

las arterias a causa de la circulacion de la sangre por el bombeo del corazon.

El pulso cardiaco se lo obtiene en distintas partes del cuerpo, pero los méas
factibles con en la mufieca (pulso ulnar); en el cuello (pulso carotideo) y en la sien.

Se lo mide con dos dedos, el indice y el medio y al tomar el pulso carotideo
se debe tener cuidado al pulsar fuertemente ya que se puede obstruir el paso

necesario de sangre al cerebro y por ende su oxigenacion.

Ubicamos en cualquier punto mencionado anteriormente y contamos en quince

segundos el nimero de veces que se palpa la arteria y se lo multiplica por cuatro; el
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resultado se lo obtiene en pulsaciones por minuto y lo diferenciamos con los

siguientes pardmetros siempre y cuando se mantenga en reposo:
Pulsacion en reposo

- Recién nacidos  (80-190) pulsaciones por minuto

- Nifos (75-115) pulsaciones por minuto
- Adultos (60-100) pulsaciones por minuto
- Deportistas (40-60) pulsaciones por minuto

En cuanto al control de pulsacion durante la actividad fisica o entrenamiento, se

debera conocer la frecuencia méaxima de cada individuo.

En funcion de la frecuencia cardiaca, podremos decir que es de gran utilidad que el
deportista sepa cual es su pulsacién y como debe tomarla, asi se le facilitara el
trabajo al entrenador y podra controlar la intensidad de su entrenamiento de una

manera adecuada.
Frecuencia Cardiaca maxima

Alvarez Del Villar, (1983) dice que la frecuencia cardiaca maxima es la capacidad
méaxima de bombeo del corazén por minuto y se lo puede calcular mediante una

férmula sencilla diferenciandose en varones y mujeres:
FCmax= 220-edad (\arones)
FCmax= 225-edad (Mujeres)

Pero ésta formula es exclusivamente para personas sedentarias y no se la
puede aplicar a deportistas, debido a su entrenamiento, su corazon crece de tamafio
como ya lo mencionamos anteriormente y por lo tanto podrd bombear sangre con
menos latidos que un corazdn de tamafio pequefio que necesita de un mayor nimero
de latidos para bombear sangre. Es por eso que se pone a consideracion la siguiente

férmula:
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FCmax= 209 - (0,7 x edad) Varones
FCmax= 214 - (0,8 x edad) Mujeres (Lara, 2009)

Esta es la herramienta necesaria para conocer el umbral anaerdbico individual por
medio de la frecuencia cardiaca maxima, ya que se debe trabajar a un 80% o0 90%

de intensidad, dependiendo de su necesidad y requerimiento.

Ejemplo: en un deportista de 16 afios varon tenemos los siguientes resultados:
FCmax= 209 - (0,7 x 16 afios)

FCmax=209 - 11,2

FCmax= 197,8 ppm

Por consiguiente:

La frecuencia maxima de un deportista de 16 afios es de 197,8 ppm.

Para conocer su umbral anaerdébico, conozcamos su significado:

Umbral Anaerobico

Brooks, D. (2001) dice que el umbral anaerébico no es mas que el punto en donde
el acido lactico comienza a acumularse en el organismo y se lo puede calcular con

la frecuencia maxima.

En el ejemplo del deportista de 16 afios; su frecuencia maxima es de 197,8
pulsaciones por minuto que equivale al 100% de la capacidad del deportista; el 80%
es 158,24 pulsaciones por minuto que representa su umbral anaerébico.

2.4.2 Categorias fundamentales de la variable dependiente: Formacion de los

deportistas.
2.4.2.1 Contexto Social

Pazo, L6pez, Fradua, Barata y Coelho (2011) aseguran que al hablar de contexto

nos referimos al sitio o lugar que se puede representar de forma fisica o simbolica,
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en donde una persona se desenvuelve, relacionada a circunstancias que las

determinan.

Hace miles de afos, Aristoteles define al ser humano como una entidad
social por naturaleza, que lo diferencia de otras especies con la capacidad de

raciocinio que muestra un desarrollo cognitivo y cientifico.

Esto quiere decir que el ser humano tiene la capacidad de desenvolverse en un sitio
o lugar porque es social por naturaleza. Al vincularlo con el aspecto deportivo, en
este caso el futbol, el individuo es capaz de socializar en el lugar o espacio en donde
se desenvuelve sin apartar la concepcion de la familia, ya que es el lugar donde
adquiere habitos, valores y normas de buen comportamiento que los pondra en

practica con el espacio social que es en el equipo de futbol.

Es por ello que la familia como pilar fundamental de la sociedad, influye
significativamente en el desarrollo del futbolista, ya que se considera como el apoyo
que nunca falta en esas ocasiones donde las cosas no salen bien, dotando al
deportista en formacion de estabilidad emocional como factor preponderante en el
desarrollo de la personalidad, motivandolo a seguir perseverando hasta alcanzar el
objetivo especifico que es llegar a ser profesional debutando en un equipo de

primera categoria.

Los padres de familia deben ser educados en lo que tiene que ver con el respeto
hacia el nifio y hacia el entrenador, ya que al momento de la competicién se creen
estrategas y comienzan a gritar a diestra y siniestra sin importar que el nifio se

averglenza.

Luego vienen los compafieros de equipo, son las personas con las que mas
comparte, comparten sus victorias, sus derrotas; y mientras mas se acople al grupo,

mejores seran las relaciones interpersonales y por ende el rendimiento colectivo.

Al referirnos a la sociedad, estan inmiscuidos los periodistas, quienes por cumplir
su trabajo de informadores, a veces no se dan cuenta del dafio que causan sus

comentarios en el autoestima del jugador; en este caso, el individuo debe llegar con
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bases emocionales muy fuertes adquiridas en casa y en los entrenamientos, para que

este tipo de comentarios no los derrumbe y sigan adelante.

Otro aspecto importante en los jugadores es la formacion académica, se debe
concientizar en los chicos indicandoles que deben tener un plan B en el caso de que
no se logre el objetivo de llegar a ser profesionales; e incluso para futbolistas de
élite, recordemos que esta carrera no es extensa y aproximadamente se puede jugar
de manera profesional hasta los 30 o 35 afios, es ahi donde sale a relucir el estudio

previo que se ha conseguido por los chicos en formacion.

En definitiva, son innumerables aspectos los que interfieren en los deportistas en
este contexto social, que encaminados de una manera positiva, ayudaran a conseguir

los logros y las metas propuestas.
2.4.2.2 Contexto Deportivo

Soares J. (2011) revela que existe una contradiccion al momento de decidir cudl
contexto es el mas determinante en la formacion del deportista, algunos creen que
el aspecto deportivo es clave para su formacion, lo que se destaca en este aspecto
es la iniciacion del entrenamiento, por lo tanto las divisiones formativas son las
encargadas de dotar al individuo todas las herramientas necesarias para su
rendimiento éptimo de acuerdo a cada etapa de vida y de formacién En el fatbol
actual, las oportunidades de debutar en el equipo de primera son minimas, entonces,
el deportista debe estar preparado para no desaprovecharlas. Es aqui donde
interviene el entrenador, quien es el guia, el amigo y a veces se lo considera como
un segundo padre porque siempre esta atento en las acciones que realizan sus
entrenados, no solo en la parte deportiva, sino también en la parte académica o
emocional; no debemos olvidar que el entrenador debe preocuparse por formar a
seres humanos por encima del objetivo que es formar a grandes deportista, pero si
se logran los dos aspectos, el estratega debe sentirse satisfecho al cumplir con la

meta propuesta.

En este aspecto, podemos aportar mencionando que el entrenador debe poseer

cualidades fundamentales para esta labor tan delicada al formar seres humanos y
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deportistas en etapas formativas e iniciales, y son los responsables de las
oportunidades que les ofrecen para llegar a debutar y jugar en primera categoria.

El cuidado corporal va de la mano con este contexto, muchas veces el entrenador
es el encargado de ensefiar incluso aspectos de higiene que a veces hacen falta en
casa, y es que tener una buena higiene es sinébnimo de salud y buena autoestima.
Ademas, el cuidado corporal desde otro punto de vista, es la precaucion que se debe

tener en cuanto a lesiones musculares u 6seas se refiere o incluso saber superarlas.

En la actualidad los padres, al ser representantes legales del nifio, son los que
escogen el equipo al que debe pertenecer su hijo, sin realizar una consulta previa de
su equipo predilecto, esto acarrea a que el nifio no quiera acudir a los

entrenamientos o se sienta desmotivado.

Es momento entonces de mencionar a criterio personal que el contexto social y
deportivo no seria lo mismo, sin el aspecto psicoldgico, porque es el encargado de
dotarles esa orientacion necesaria en el ambito personal para que lo puedan aplicar

al dia a dia.

La psicologia interviene en aspectos de la personalidad del nifio como es la

motivacion, la afectividad y la identidad.

La motivacién se trata de que el nifio conozca las causas que lo llevan a
practicar el deporte de su preferencia y conocer la necesidad de socializacién con
amigos y familiares y por Gltimo la necesidad deportiva que posee y gque necesita

satisfacer.

A criterio personal, la afectividad es el sentimiento que el nifio o adolescente debe
percibir por medio del rechazo o aceptacién en el deporte, en pocas palabras, debe

sentirse parte fundamental del equipo o disciplina deportiva.

En nuestro pais se ha observado por el investigador que pocos son los clubes que
cuentan con cuerpo técnico completo e incluso con psicologo, ya que colabora para

la categoria sub-16 del Club Macar4, sobre todo en las divisiones formativas, es por

38



eso que el entrenador debe conocer aspectos béasicos de la psicologia para que se
pueda asistir de la mejor manera al deportista.

El psicologo es el encargado de darle las pautas necesarias al entrenador que
el nifio o adolescente se encuentre siempre motivado, citando un ejemplo, en el
trabajo diario el entrenador debe resaltar los trabajos que esté desarrollandolos
correctamente elogidndolo por su actitud, al contrario de cuando lo ejecute
incorrectamente que es donde interviene su pedagogia para corregir esos errores sin
desmerecer nada de lo que esta ejecutando, rehaciendo la actividad de forma
positiva para evitar la frustracion, se tendré cuidado de que los elogios sean sinceros
ya que si el nifio siente lo contrario, el estratega perdera credibilidad.

Me parece que el entrenador debe reconocer el esfuerzo que el nifio o adolescente
realiza, porque existen dias en los que por mas que traten de hacer todo bien, las

cosas no salen como uno lo espera.

Utilizar en los entrenamientos, los juegos como metodologia alterna que se puede
utilizar en los dias de trabajo recreativo para evitar la monotonia y como
consecuencia el aburrimiento, afianzando la motivacion y participacion de todo el

equipo.

El entrenador no debe llevar problemas personales al entrenamiento, los
nifios lo perciben y el mal humor contagia a todo el equipo, es por eso que se debe
Ilegar siempre con actitud positiva o entusiasta, el nifio sentira alegria y se notara

en el rendimiento individual y colectivo.
2.4.2.3 Formacion integral del deportista

Dietrich Martin (2009) menciona que la formacion integral del deportista es la que
comprende la aplicacién de varios factores en el desarrollo de los adolescentes que

son: La preparacién fisica, técnica, tactica, psicolégica y teorica.

Este conjunto de factores preponderantes son los que aseguran el logro a

mediano y largo plazo mediante el rendimiento deportivo.
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Por lo tanto, me parece que la preparacion fisica se la puede realizar conjuntamente
con la técnica o con la tactica asi tenemos la preparacion fisico técnica, la
preparacion fisico tactica o la preparacién técnico tactica segun algunos

entrenadores.
Preparacion fisica

Cimolini H. (2012) menciona que se refiere a la preparacion de las cualidades

fisicas la cual se divide en capacidades fisicas condicionales y coordinativas.

Las capacidades fisicas condicionales son la resistencia, la fuerza, la
velocidad y la flexibilidad, y las capacidades coordinativas son el equilibrio, el

acoplamiento.

La preparacion fisica se divide en preparacion fisica general y preparacién

fisica especifica que deben estar presentes en todo plan de entrenamiento.

La preparacion fisica general contempla al entrenamiento en donde se
trabaja y desarrolla todas las capacidades fisicas, ya sean las condicionales o las
coordinativas y estan presentes por lo general al inicio de la temporada o

campeonato y para aquellos que forman parte de divisiones formativas.

La preparacion fisica especial es la que se trabaja luego de la general y como
su nombre lo indica, contempla ejercicios especificos para desarrollar capacidades
que mejoren el rendimiento en el deporte que se esta practicando.

Cimolini H. (2012). Conceptos de entrenamiento para futbol infantil. Recuperado

de http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/concepto.htm

Me parece que dentro de las capacidades fisicas, las habilidades motrices se
convierten en destrezas motrices, sin dejar de lado las capacidades condicionales.

Preparacion Técnica

Cimolini H. (2012) dice que la preparacion técnica es la encargada de mejorar los
movimientos especificos de cada deporte mediante las habilidades motoras cuya
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base son las capacidades fisicas coordinativas mediante acciones repetitivas en los

que interviene el sistema nervioso entre el cerebro y el cuerpo humano.

Esta preparacion debe ser la mas utilizada en divisiones formativas que

garantice el desempefio correcto a la hora de la competencia.

Cimolini H. (2012). Conceptos de entrenamiento para fatbol infantil. Recuperado
de http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/concepto.htm

Preparacion Tactica

Cimolini H. (2012) asegura que la tactica es tener conciencia de las capacidades
que posee el equipo o individuo, asi mismo sobre las del adversario, por lo tanto la
tactica puede ser individual y colectiva en donde se pone en practica la preparacion

fisica y la preparacion técnica.

De la misma manera que la preparacion fisica; la tactica debe ser progresiva,

de lo mas facil a lo més dificil.

Pienso que el entrenador prepara videos y presentaciones observados anteriormente
para analizar al rival en términos deportivos y preparar junto con el equipo la

estrategia que se va a utilizar en la competicion.

La tactica general consiste en movimientos o formaciones, tipo o estilo de juego,

contragolpe y sustituciones; también la tactica ofensiva o defensiva.
Preparacion Psicologica

Cimolini H. (2012) menciona que la preparacién psicolédgica se ocupa de asistir al
deportista con el estrés que causa momentos antes la competicién; ayuda a conllevar

y aceptar la victoria tanto como la frustracion de la derrota.

En las etapas de formacién ayuda a desarrollar la personalidad, cuando es
nifio no posee identidad porque no sabe lo que es, por eso imita patrones de
comportamiento de otras personas, es aqui donde interviene y canaliza normas de

comportamiento adecuadas para su correcta formacion.
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Creo que el entrenador debe conocer las caracteristicas de la edad de los
adolescentes con los que trabaja, en este caso 16 afios, quienes tienen su propia
manera de comportarse, de motivarse, para tratarlos individualmente, cumpliendo

asi el principio de individualizacion en el entrenamiento deportivo.

Este tipo de estrategas les ensefiara habitos de higiene buscando la estrategia
mas adecuada siendo muy cuidadoso para no herir su sensibilidad; les ensefaré el
respeto por si mismo y por los compafieros para que no exista agresion o un
ambiente de enemistad en el equipo y por ultimo les ensefiara puntualidad sin

incurrir en castigos mediante la separacion del entrenamiento o del equipo.

Otra de las formas de preparacion psicoldgica es la ayuda emocional que se
les brinda a los adolescentes que sufren lesiones; hay ocasiones que el deportista ha
estado esperando muy ansioso una competencia, pero no lo puede hacer porque esta
lesionado, el entrenador seré el encargado de tratar el problema mediante el didlogo
concientizando el objetivo por el cual se encuentra en el equipo y el peligro que

corre si no se recupera al cien por ciento de su lesion.

Cimolini H. (2012). Conceptos de entrenamiento para futbol infantil. Recuperado

de http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/concepto.htm
Preparacion Tedrica

La preparacion tedrica es clave para desarrollarse en un deporte, junto con la tactica,

la técnica y psiquis.

En la disciplina deportiva es necesario adquirir conocimientos tedricos para que el
futbolista sepa lo que estd haciendo y comprenda cual es el beneficio para su
desarrollo o para su organismo o salud. Por ejemplo, en un entrenamiento de
resistencia anaerdbica, el entrenador debe explicar en la charla todos los beneficios
de esta capacidad. Hacerles comprender que todo lo que se trabaja es por un fin o
un objetivo, con esto se busca el interés y la entrega total del deportista por el
equipo.
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Se le puede tomar en cuenta a esta preparacion cuando hablamos de
reglamento deportivo, para saber como comportarnos en una competicion y que
sepan a qué se atienen. Este aspecto se lo conoce como teoria basica donde se trata
del entrenamiento deportivo o reglamentacion. Luego tenemos la teoria
complementaria y se basa en las ciencias que tiene relacion con el deporte: anatomia

psicologia, fisiologia, kinesiologia, etc.

Se considera que todos estos aspectos mencionados anteriormente tienen una
estrecha inter relacion y se las puede encontrar como un conglomerado en la

practica, ya que en la teoria se las estudia una por una.

Vera José y Merchan Rony. (2011). La planificacion contemporanea en el
entrenamiento de fatbol. Recuperado de http://www.efdeportes.com/efd155/la-

planificacion-en-el-entrenamiento-del-futbol.htm
2.4.2.4 Formacion de los deportistas de futbol

Lopez Calbet, (1994) dice que la formacion del deportista de futbol depende de
muchos factores y fundamentos, a continuacién revisaremos algunas etapas de
formacion deportiva por edades en la parte fisica, técnica, tactica, psicoldgica y

tedrica.
Etapa de formacion deportiva multilateral

Se sostiene que a los 16 afios el adolescente esta apto para competir en el
fatbol en buena lid, ya que esta capacitado para realizar las diferentes técnicas de
movimiento de manera especifica a éste deporte ya que se ha mejorado la precision,

se incrementan las capacidades fisicas.

Para continuar con su desarrollo, el adolescente debe seguir con la
preparacion integral. En la preparacion fisica se puede incrementar el trabajo de
resistencia anaerobica a mas de las capacidades fisicas condicionales que son la
fuerza, velocidad y flexibilidad y las capacidades coordinativas que son la
movilidad, el equilibrio. En cuanto a la preparacion mental el deportista puede

comprender la idea central del entrenador en el equipo, reglas, valores, y aprende a
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reconocer el sacrificio que hace en todos los entrenamientos. En la parte tactica, los
muchachos pueden reconocer los movimientos en cancha con mayor precision y en
la parte técnica, los fundamentos se seguiran trabajando sin cesar, porque la
maduracion de las habilidades motrices no ha llegado a desarrollarse

completamente.

Para mi parecer, uno de los fundamentos técnicos preponderantes en el desarrollo
del fatbol es el control del baldn, debido a que el adolescente le gusta sentir que el
implemento le pertenece por ello les motiva; este fundamento es la base para

muchos otros que los veremos a continuacion:

Sans A. y Frattarola C. (2009) afirman que los fundamentos técnicos que se

desarrollan a esta edad son los siguientes:

Control de balon

- El pase

- Conduccion de balon
- Regate

- Tiro a puerta

- Cabeceo
Control de balon

El control de bal6n se lo realiza con distintas partes del cuerpo como por
ejemplo la cabeza, el hombro, el pecho, el muslo, la rodilla, el borde interno del pie
derecho e izquierdo, el empeine. Y su funcion va relacionada directamente con otros

fundamentos como el pase o el tiro a puerta.
El Pase

El pase es uno de los fundamentos técnicos muy importantes tomando en
cuenta que el futbol es un deporte colectivo, se lo realiza de forma repetida y a esta

edad se logra con la coordinacion y el equilibrio.

Cabe recalcar que este fundamento se lo puede utilizar a esta edad para realizar

cambios de frente o pases largos, ya que su potencia en extremidades inferiores es
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mayor y la técnica de golpeo de baldn ya es significativa desarrollada hace afios
atrés.

Conduccién del balén

La conduccidn del baldn es uno de los fundamentos de carécter individual y
va relacionado con otro fundamento técnico llamado finta o regate, su ejecucion
depende mucho de la capacidad de equilibrio del jugador y se desarrolla por medio
de la percepcion viso motora ya que tiene que ver por donde se desplaza dentro del

campo de juego sin perder de vista al balon.
Regate

El regate es el fundamento técnico que sirve para evadir al o los rivales,
significa que en todo momento va a estar en posesion del balén por medio del
desplazamiento o en un punto fijo, este fundamento tiene riesgo de lesiones, porque

cuando el rival no tiene la pelota, hara hasta lo imposible por poseerla.
Tiro a puerta

Este fundamento sirve para alcanzar el objetivo principal del futbol que es
convertir goles en el arco rival y depende de otras cualidades fisicas que son fuerza,

potencia, coordinacion y equilibrio.
Cabeceo

Este fundamento tiene relacion con el control de balon que vimos
anteriormente, y se lo puede utilizar para realizar un pase o para rematar al arco,

pero también se lo utiliza para defender la porteria del equipo.
Fundamentos tacticos

Son los movimientos que realizamos en cancha y son ofensivos y defensivos
y nos sirven para atacar o contrarrestar al adversario en un partido de fatbol con

pelota viva o en juego.
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Principios ofensivos

Los principios ofensivos son movimientos dentro de la cancha los cuales
podemos realizar con el balon en nuestro poder recordando que son adolescentes de

16 afios y estan listos para lograrlo.

Algunos de los principios ofensivos son el desmarque, ataque, contragolpe,

desdoblamientos y espacio libre.
Desmarque

Accion en la cual un jugador busca espacios vacios para evadir al rival

cuando un compafiero se encuentra en posesion de balén.
Ataque

Es el intento de llegar al arco adversario en accion con todo el equipo.
Contragolpe

Es cuando le quitamos el balon al adversario y rapidamente tratamos de
Ilegar a su arco sorprendiéndolos antes de que lleguen a re organizarse en defensiva.

Desdoblamiento

Es ocupar la posicién del compafiero cuando éste se ha lanzado al ataque

para que no puedan sorprender con contraataques.
Espacio libre

Es la posicion que debe buscar el jugador para poder controlar el balon sin

oposicion y tener mas posibilidades de llegar a la meta que es el gol.
Preparacion Fisica

Sidotti, C (2012) menciona que la condicion fisica a la edad de 16 afios serad
equivalente a la preparacion fisica general que ha trabajado desde afios anteriores,

por eso es beneficioso que el nifio comience su preparacion y desarrollo desde los
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12 afios, mientras mayor sea la condicion fisica, mayor seré el rendimiento en las
etapas de madurez del futbolista. En otras palabras, a esta edad el adolescente ya
estd preparado para entrenar fisicamente las capacidades de fuerza, resistencia y
velocidad a intensidades bajas 0 medias con recuperaciones extensas, 10 que no
debe hacer es trabajo de potencia porque sus huesos todavia estan en desarrollo y

no es recomendable los multi saltos.

Sidotti, C (2012). La preparacion fisica en el futbol infantil. Recuperado de
http://www.futbolformativo.com.ar/2013/02/la-preparacion-fisica-en-el-
futbol.html

Tipos de ejercicios

Blanco A. (2005) sostiene que existen varios ejercicios y varias variantes para
trabajar en el fatbol en divisiones formativas, por lo que se les ha clasificado de la

siguiente manera:
Ejercicios generales

Son la base del desarrollo del futbolista, ejercicios que se utilizan en otras
disciplinas deportivas que no tienen que ver con el futbol para asegurar el desarrollo

multilateral.
Ejercicios especiales

Son los ejercicios que estan relacionados con la disciplina del fatbol y
desarrollaran la coordinacion, y aparece la intensidad y duracién para planificarlos

sistematicamente proponiendo objetivos especificos a cumplirse.
Ejercicios competitivos

Como su nombre lo indica, es el conglomerado de ejercicios que se asemeja
al fatbol, practicando la técnica y tactica por medio de espacios reducidos por

ejemplo.
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Considero que en los ejercicios mencionados anteriormente, se puede utilizar un sin
namero de elementos o materiales que ayudan a su ejecucion como por ejemplo los

platos, conos, ulas, pelotas y estacas.
Preparacion Psicoldgica

Cimolini H. (2012) indica que el psicdlogo o el entrenador, buscaré estrategias para
educar al joven futbolista en reflexion y toma de decisiones y diferenciar lo bueno
de lo malo en el fatbol como en el desenvolvimiento social o afectivo, pero tambiéen
se debe al contexto del equipo donde los ayudara en la cooperacion entre
compafieros, rendimiento individual y colectivo, lesiones musculares y sobre todo

aprender a aceptar la victoria con humildad y la derrota con impetu de revancha.

Cimolini H. (2012). Conceptos de entrenamiento para futbol infantil. Recuperado

de http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/concepto.htm
2.5 Hipotesis

La resistencia anaerobica incide en la formacion de los deportistas de futbol de la
categoria sub-16 del club Técnico Universitario, Macard y Mushuc Runa de la
ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua en la primera etapa del campeonato

ecuatoriano de fatbol.
2.6 Sefialamiento de Variables
2.6.1 Variable Independiente: La resistencia anaerobica

2.6.2 Variable dependiente: La formacion de los deportistas de futbol
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1 Enfoque

Cuantitativa: es cuantitativa porque permite examinar los datos de manera
numeérica, con la ayuda de la estadistica. Se requiere que exista una relacion,
claridad, y actividad dentro de los elementos del problema investigado que sea
posible y limitarlos exactamente donde se inicia en problema, esta investigacion es

lineal.

Cualitativa: Esta modalidad investigativa esta orientada por lo cualitativo porque
permite realizar el diagndstico de la resistencia anaerobica y la valoracion de la
formacion de los deportistas en el club Técnico Universitario, Macara y Mushuc

Runa.
3.2 Modalidad bésica de la investigacién

Investigacion de campo: Esta investigacion es de campo porque es un estudio
sistematico de los hechos en el lugar donde estan los acontecimientos, se tiene
contacto en forma directa con la realidad, se obtiene informacion de acuerdo a los
objetivos del proyecto. Este trabajo de investigacion se desarrollé en los
entrenamientos de jornada vespertina de cada uno de los equipos que intervienen
en el proceso investigativo, en los cuales se realizo la encuesta y luego de su analisis

e interpretacion se ejecutd la propuesta.

Investigacion bibliografica o documental: Esta investigacion es bibliogréfica
porque conoce, compara, amplia, puntualiza y deduce diferentes enfoques teoricos,
conceptualizaciones y criterios de diferentes autores enfocados a lo investigativo.
Se ha encontrado libros, revistas, material en la web relacionados con el tema las

cudles han sido citados en todo el proceso de investigacion



3.3 Tipo o nivel de investigacion

Exploratoria: Es exploratoria porque se dio una vision aproximada sobre la
resistencia anaerobica y su incidencia en la formacion de los deportistas de futbol,
se ha utilizado este tipo de investigacion por cuanto el tema ha sido poco explorado

y reconocido como se puede observar en los antecedentes de la investigacion.

Descriptiva: Conocida como investigacion estadistica. Es descriptiva porque
clasifica elementos, estructuras y modelos de comportamiento segun los datos
encuestados ésta investigacion ha tenido el impacto deseado en los adolescentes
que buscan una formacion como futbolista en el club Técnico Universitario, Macara

y Mushuc Runa.

Correlacional: Es correlacional porque evalla la variacion del comportamiento de

una variable en virtud de variacion de otra variable.

Mide el grado de relacion de variables, determina tendencias y modelos de
comportamiento mayoritario. Es decir, se ha definido la relacion entre la resistencia
anaerébica y la formacién de los deportistas de fatbol del club Técnico

Universitario, Macara y Mushuc Runa.

Explicativa: Es explicativa por que comprueba experimentalmente una hipotesis,
descubre la causa del fendmeno, detecta los factores determinantes de ciertos
comportamientos que en esta investigacion se comprobd que la resistencia
anaerdbica incide en la formacion de los deportistas de fatbol de la categoria sub-
16.

3.4 Poblacién y muestra

Poblacion: La totalidad de los elementos a investigar es de 75 deportistas y 4

entrenadores dando un total de 81, se trabajara con toda la poblacion.
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Tabla N°1: Poblacion y muestra.

CLUB DEPORTISTAS ENTRENADORES TOTAL | PORCENTAJE
TECNICO 25 2 27 33,33%
UNIVERSITARIO

MACARA 25 2 27 33,33%
MUSHUC RUNA 25 2 27 33,33%
TOTAL 75 6 81 100%

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Fuente: Federacion Ecuatoriana de Futbol
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3.5 Operacionalizacion de variables.
Variable independiente: La resistencia anaerdbica

Tabla N°2: Operacionalizacion de la variable independiente

Contextualizacion Dimensiones Indicadores Items Bésico Técnicas e
instrumentos
Resistencia v' Esfuerzo v’ Esfuerzo Maximo 1.- ¢Cree usted que el esfuerzo
L. v Esfuerzo Minimo méaximo ayuda a desarrollar la v Encuesta
anaerc_’glcda' Es dla resistencia anaerobica?
capacida e ] ) ) ) 2.- ¢(Considera usted que la
q ) idad alta, maxima. determinante que impide el
€ gran intensidad y desarrollo de la resistencia
corta duracion, | v fatiga anaerobica?
S 3.- ¢Cree usted que el acido
v ¢ i .
rEtar_di_it]do la Cumu',o_ de acidosis lactico se elimina mediante
aparicion de la metabdlica. metabolismo anaer6bico?
fatiga en cuyo caso v Fuentes 4.- ;Esta de acuerdo que el pulso

se utilizard las
fuentes energéticas
(Feler, 2002).

energéticas

v’ Carbohidratos, grasas y
proteinas.

cardiaco es una herramienta para
controlar la intensidad del
entrenamiento fisico?

5.- ¢Cree usted que las fuentes de
energia son condicionantes para
el desarrollo de la resistencia
anaerdbica?

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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Variable dependiente: Formacion de los deportistas de futbol

Tabla N°3: Operacionalizacion de la variable dependiente

formacidén deportiva, como
proceso integral y
multifactorial, se encarga
de dotar a nifios y jovenes,
de una serie de
capacidades, desde el punto
de vista de la preparacion
fisica, fundamentos
técnicos y tacticos,
psicoldgicos y tedricos, que
le permiten a éstos realizar
de forma exitosa la practica
del fatbol. Pazo et al.
(2011).(...)

v" Fundamentos
técnico,
tacticos

v" Preparacion
psicoldgica

v" Preparacion
teorica

v Control de balon,
pase, conduccion,
regate.

v Valores y normas de
comportamiento.

v Reglamento

capacidades  fisicas  son
importantes para el desarrollo
del deportista de futbol?

2.- ¢Considera usted que los
fundamentos técnicos pueden
servir para desarrollar la
resistencia anaerdbica en sus
deportistas?

3.- ¢ Esta de acuerdo en ensefiar
valores a los deportistas en
formacion?

4.- ¢Considera usted
importante ensefiar reglamento
de futbol a los futbolistas en
sus entrenamientos?

5.- ¢Cree usted que el
entrenador le permite el
asesoramiento tedrico
necesario para realizar
eficientemente cada ejercicio
encomendado en los
entrenamientos?

Contextualizacion Dimensiones Indicadores Items Basico Técnicas e
instrumentos
Formacion de los v" Preparacion v" Capacidades fisicas
deportistas de fatbol: la fisica 1- (Cree usted que las v' Encuesta

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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3.6 Técnicas e instrumentos de recoleccion de la informacion.

Para la recoleccion de la informacion se ha utilizado la encuesta, la misma que se
utiliza para estudiar a la poblacion mediante el anélisis de muestras especificas con
el fin de explicar las variables tanto dependiente como independiente y su

frecuencia.

Los instrumentos consisten en la elaboracion de un cuestionario que contienen una
serie de preguntas, que sirvieron para medir opiniones de hechos o eventos
especificos que se los aplicd a deportistas y entrenadores que fueron parte de la
poblacion de estudio.

Las preguntas que se aplicaron a deportistas y entrenadores fueron elaboradas de
forma cerrada; es decir que constaron con dos opciones de respuesta que son: si y
no. Dichos instrumentos se aplicaron directamente en el entrenamiento de cada club

que interviene en esta investigacion.
3.7 Procesamiento y analisis de la informacion

Con la informacién recogida se realizara la limpieza de la informacion defectuosa,

contradictoria incompleta y en algunos casos no pertinentes.

Se tabulara los cuadros segun las variables y la hip6tesis que se propuso y se

representd graficamente.

Se analizara los resultados estadisticos de acuerdo a los objetivos e hipétesis

planteada.
Se interpretara los resultados con el apoyo del Marco Tedrico.
Se comprobara y se verificara la hipotesis.

Se estableceran las respectivas conclusiones y recomendaciones.
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3.8 Plan de Procesamiento de la Informacion.
Tabla N°4: Plan de procesamiento de la informacién

Preguntas Basicas

Explicacion

1.- ¢Para qué?

Para Alcanzar los objetivos de la
investigacion y dar una solucién al
problema planteado

2.- ¢De que personas u objetos?

Deportistas de futbol del club Técnico
Universitario, Macara y Mushuc Runa
sub-16

3.- ¢Sobre qué aspectos?

La resistencia anaerdbica en la
formacion de los deportistas de futbol

4.- ;Quién? ;Quiénes?

Investigador: Fiallos Flores Guido
Alex

5.- (Cuando? Primera etapa del campeonato
ecuatoriano de fatbol 2015
6.- ;Dbénde? Club Técnico Universitario, Macara y

Mushuc Runa

7.- ¢(Cuantas veces?

Una sola vez la Aplicacion de las
encuestas y entrevista

8.- ¢Qué técnicas de recoleccidon?

Encuesta

9.- ¢Con qué?

Instrumentos

10.- ¢En qué situacion?

En los entrenamientos de futbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

ENCUESTA APLICADA AL DEPORTISTA DE FUTBOL EN
FORMACION

1. ¢Cree usted que su maximo esfuerzo en los entrenamientos ayuda a desarrollar
la resistencia anaerdbica?
Tabla N° 5: Esfuerzo méaximo.

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 74 99%

NO 1 1%
TOTAL 75 100%

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de futbol
Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 5: Esfuerzo maximo.

1.- ¢Cree usted que su maximo esfuerzo en
los entrenamientos ayuda a desarrollar la
resistencia anaerdbica?

1%

M si

99% M no

Analisis

En el gréfico se observa que a la pregunta planteada de los 75 deportistas, 74 que
equivale al 99% responden que Sl, por otro lado 1 deportista que equivale al 1%
responde que NO.

Interpretacion

Esto significa que casi la totalidad de los deportistas creen que el maximo esfuerzo
en los entrenamientos ayuda a desarrollar la resistencia anaerobica; es decir, que el

tiempo de esfuerzo y rendimiento en los futbolistas se prolonga.



Tabla N° 6: Cansancio muscular.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 52 69%
NO 23 31%
TOTAL 75 100%

2.- ¢Considera usted que el cansancio muscular impide que su resistencia
anaerobica se desarrolle?

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de futbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 6: Cansancio muscular.

2.- ¢Considera usted que el cansancio
muscular impide que su resistencia anaerdbica
se desarrolle?

M si

¥ no

Andlisis

En el grafico se observa que a la pregunta planteada, de los 75 deportistas, 52 que
equivale al 69% responden que S, por otro lado 23 deportistas que equivale al 31%

responde que NO.

Interpretacion

Esto significa que la mayoria de los deportistas consideran que el cansancio
muscular impide que su resistencia anaerdbica se desarrolle; es decir, que el
deportista de fatbol en formacion no conoce a cerca de los factores que influyen en
el desarrollo de la resistencia anaerobica y de su proceso de entrenamiento, ya que
mientras mas se tarde en aparecer la fatiga muscular, mas adaptado se encuentra el
organismo del deportista a desarrollar la resistencia anaerdbica, y esto se logra con

el entrenamiento de ésta capacidad.
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3.- ¢Cree usted que el dolor muscular se puede aliviar si realiza ejercicios de
resistencia anaerdbica?

Tabla N° 7: Dolor muscular.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 29 39%
NO 46 61%
TOTAL 75 100%

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de futbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 7: Dolor muscular.

3.- éCree usted que el dolor muscular se puede
aliviar si realiza ejercicios de resistencia
anaerodbica?

M si

®no

Andlisis

En el gréafico se observa que a la pregunta planteada, de los 75 deportistas, 46 que
equivale al 61% responden que NO, por otro lado 29 deportistas que equivale al

39% responde que SlI.

Interpretacion

Esto significa que las dos terceras partes de los deportistas creen que el dolor
muscular no se puede aliviar si realizan ejercicios de resistencia anaerdbica, lo cual
es correcto ya que el dolor o fatiga muscular se lo puede eliminar mediante

metabolismo aeroébico.

58



4.- ;Su entrenador le ha ensefiado a controlar el entrenamiento fisico con las
pulsaciones cardiacas?

Tabla N° 8: Pulsacién Cardiaca.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 65 87%
NO 10 13%
TOTAL 75 100%

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de futbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 8: Pulsacion Cardiaca.

4.- ¢{Su entrenador le ha enseinado a controlar el
entrenamiento fisico con las pulsaciones
cardiacas?

M si

H no

Analisis

En el gréafico se observa que a la pregunta planteada, de los 75 deportistas, 65 que
equivale al 87% responden que Sl, por otro lado 10 deportistas que equivale al 13%
responde que NO.

Interpretacion

Esto significa que la gran mayoria de los deportistas aseguran que su entrenador le
ha ensefiado a controlar el entrenamiento fisico con las pulsaciones cardiacas, por
ende, esto nos permitira conocer la frecuencia maxima de nuestro organismo y el
umbral aerébico y anaerébico para el control de intensidad en el entrenamiento de
la resistencia anaerdbica.
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5.- ;Cree usted que la alimentacion es importante antes del entrenamiento de
resistencia?

Tabla N° 9: Alimentacion.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 71 95%

NO 4 5%
TOTAL 75 100%

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de futbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 9: Alimentacion.

5.- éCree usted que la alimentacion es
importante antes del entrenamiento de
resistencia?

M si

H no

Andlisis

En el grafico se observa que a la pregunta planteada, de los 75 deportistas, 71 que
equivale al 95% responden que S, por otro lado 4 deportistas que equivale al 5%
responde que NO.

Interpretacion

Esto significa que casi la totalidad de los deportistas creen que la alimentacion es
importante antes del entrenamiento de resistencia, ya que las fuentes de energia
influiran en las reservas de glucdgeno en higado y muasculos, necesarios para que el

metabolismo anaerdbico se realice.
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6.- (Cree usted que el entrenamiento de la resistencia, fuerza y velocidad son
importantes para su desarrollo como futbolista?

Tabla N° 10: Capacidades fisicas.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 74 99%

NO 1 1%
TOTAL 75 100%

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de futbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 10: Capacidades fisicas.

6.- éCree usted que el entrenamiento de la
resistencia, fuerza y velocidad son importantes
para su desarrollo como futbolista?

M si

®no

Andlisis

En el gréafico se observa que a la pregunta planteada, de los 75 deportistas, 74 que
equivale al 99% responden que Sl, por otro lado 1 deportista que equivale al 1%
responde que NO.

Interpretacion

Esto significa que casi la totalidad de los deportistas creen que el entrenamiento de
la resistencia, fuerza y velocidad son importantes para su desarrollo como
futbolista, ya que la formacion debe ser integral entre la preparacion fisica, técnica,
tactica y psicoldgica.
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7.- ¢Cree usted que con la conduccion de balon se puede mejorar la resistencia
anaerobica?

Tabla N° 11: Conduccién de balén.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 43 S571%
NO 32 43%
TOTAL 75 100%

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de futbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 11: Conduccién de balon.

7.- éCree usted que con la conduccion de baldn
se puede mejorar la resistencia anaerobica?

M si

¥ no

Andlisis

En el gréafico se observa que a la pregunta planteada, de los 75 deportistas, 43 que
equivale al 57% responden que S, por otro lado 32 deportistas que equivale al 43%

responde que NO.
Interpretacion

Esto significa que la mayoria de los deportistas creen que con la conduccion de
balén se puede mejorar la resistencia anaerébica, ya que en el entrenamiento de
fatbol moderno se procura que todos los ejercicios que se emplean en el mismo, se
utilice siempre el balén de fatbol y por ende los fundamentos técnicos que son la
base para este deporte.
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8.- ¢ Cree usted que es importante los valores en su formacién como futbolista?

Tabla N° 12: Valores.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 75 100%

NO 0 0%
TOTAL 75 100%

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de fatbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 12: Valores.

8.- éCree usted que es importante los valores en
su formacion como futbolista?

M sj

®no

Andlisis

En el grafico se observa que a la pregunta planteada, de los 75 deportistas, 75 que
equivale al 100% responden que Sl, por otro lado ningln deportista responde que
NO.

Interpretacion

Esto significa que la totalidad de los deportistas creen que es importante los valores
en su formacion como futbolista, tomando en consideracién que el objetivo
principal del entrenador debe ser formar un excelente ser humano con principios y

valores a mas de la formacién deportiva integral.

63



9.- ¢Considera usted que es importante que su entrenador le ensefie reglamento de
fatbol para su formacion?

Tabla N° 13: Reglamento de fatbol.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 71 95%

NO 4 5%
TOTAL 75 100%

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de futbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 13: Reglamento de fatbol.

é¢Considera usted que es importante que su
entrenador le ensefie reglamento de futbol para
su formacion?

M si

®no

Andlisis

En el grafico se observa que a la pregunta planteada, de los 75 deportistas, 71 que
equivale al 95% responden que S, por otro lado 4 deportistas que equivale al 5%
responde que NO.

Interpretacion

Esto significa que casi la totalidad de los deportistas consideran que es importante
gue su entrenador le ensefie reglamento de futbol para su formacion, para que
puedan entender de mejor manera el proceso de entrenamiento ya que ayuda al
deportista a evolucionar en la practica del deporte en mencion.
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10.- ¢ Cree usted que el entrenador le permite el asesoramiento tedrico necesario
para realizar eficientemente cada ejercicio encomendado en los entrenamientos?

Tabla N° 14: Preparacion tedrica.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 61 81%
NO 14 19%
TOTAL 75 100%

Fuente: Encuesta aplicada al deportista de futbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Figura N° 14: Preparacion teorica.

10.- éCree usted que el entrenador le permite el
asesoramiento tedrico necesario para realizar
eficientemente cada ejercicio encomendado en
los entrenamientos?

W si

Eno

Andlisis

En el gréafico se observa que a la pregunta planteada, de los 75 deportistas, 61 que
equivale al 81% responden que Sl, por otro lado 14 deportistas que equivale al 19%
responde que NO.

Interpretacion

Esto significa que la gran mayoria de los deportistas creen que el entrenador les
permite el asesoramiento tedrico necesario para realizar eficientemente cada
ejercicio encomendado en los entrenamientos, en este sentido se aclara que al saber
el deportista lo que esta desarrollando en cada entrenamiento ayudara a su 6ptima
formacion de futbolista.
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ENCUESTA APLICADA AL ENTRENADOR DE FUTBOL

1.- ¢ Cree usted que el esfuerzo méximo ayuda a desarrollar la resistencia
anaerdbica?

Tabla N° 15: Esfuerzo maximo.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 4 67%
NO 2 33%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
Figura N° 15: Esfuerzo maximo.

1.- {Cree usted que el esfuerzo maximo ayuda a
desarrollar la resistencia anaerdbica?

M si

®no

Andlisis

En el gréfico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 4 que

equivale al 67% responden que S, por otro lado 2 entrenadores que equivale al 33%

responde que NO.

Interpretacion

Esto significa que las dos terceras partes de los entrenadores creen que el esfuerzo

maximo ayuda a desarrollar la resistencia anaerobica, lo cual permitird que el

tiempo de esfuerzo del deportista se prolongue, mejorando su rendimiento.
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2.- (Considera usted que la fatiga muscular es un factor determinante que impide el
desarrollo de la resistencia anaerébica?

Tabla N° 16: Fatiga muscular.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 4 67%
NO 2 33%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Investigador: Lic. Alex Fiallos
Figura N° 16: Fatiga muscular.
2.- ¢Considera usted que la fatiga muscular es un

factor determinante que impide el desarrollo de la
resistencia anaerdbica?

no

Andlisis

En el gréfico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 4 que
equivale al 67% responden que S, por otro lado 2 entrenadores que equivale al 33%
responde que NO.

Interpretacion

Esto significa que las dos terceras partes de los entrenadores consideran que la
fatiga muscular es un factor determinante que impide el desarrollo de la resistencia
anaerdbica, este analisis ha permitido determinar que el entrenador de futbol no
conoce a cerca de los factores que influyen en el desarrollo de la resistencia
anaerdbica o de los principios de entrenamiento fisico, ya que hay que recordar el
principio de progresion el cual trata de resistir paulatinamente a esfuerzos cada vez
mas intensos y por ultimo el principio de alternancia que indica que se debe alternar
las cargas durante el entrenamiento fisico para dar paso a que el organismo se
recupere totalmente.
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3.- ¢Cree usted que el acido lactico se elimina mediante metabolismo anaer6bico?

Tabla N° 17: Acido lactico.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 0 0%

NO 6 100%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Investigador: Lic. Alex Fiallos
Figura N° 17: Acido lactico.

3.- éCree usted que el acido lactico se elimina
mediante metabolismo anaerdbico?

M si

®Eno

Andlisis

En el gréfico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 6 que
equivale al 100% responden que NO, por otro lado ningin entrenador ha respondido
que SI.

Interpretacion

Esto significa que la totalidad de los entrenadores creen que el &cido lactico no se
elimina mediante metabolismo anaerdbico, ya que por el contrario se lo hace

mediante metabolismo aerébico dandonos como resultado ATP o energia.
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4.- ¢Esta de acuerdo que el pulso cardiaco es una herramienta para controlar la
intensidad del entrenamiento fisico?

Tabla N° 18: Pulso Cardiaco.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 5 83%
NO 1 17%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Investigador: Lic. Alex Fiallos

Figura N° 18: Pulso Cardiaco.

4.- {Esta de acuerdo que el pulso cardiaco es
una herramienta para controlar la intensidad del
entrenamiento fisico?

M si

¥ no

Andlisis

En el grafico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 5 que
equivale al 83% responden que Sl, por otro lado 1 entrenador que equivale al 17%

responde que NO.
Interpretacion

Esto significa que la gran mayoria de los entrenadores esta de acuerdo que el pulso
cardiaco es una herramienta para controlar la intensidad del entrenamiento fisico,
ya que nos permitird conocer la frecuencia méaxima del deportista y el umbral

aerobico y anaerobico para el entrenamiento.
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5.- ¢Cree usted que las fuentes de energia son condicionantes para el desarrollo de
la resistencia anaerdbica?

Tabla N° 19: Fuentes de energia.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 2 33%
NO 4 67%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Investigador: Lic. Alex Fiallos
Figura N° 19: Fuentes de energia.

5.- éCree usted que las fuentes de energia son
condicionantes para el desarrollo de la
resistencia anaerdbica?

M si

®Eno

Andlisis

En el grafico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 4 que
equivale al 67% responden que NO, por otro lado 2 entrenadores que equivale al
33% responde que Sl.

Interpretacion

Esto significa que las dos terceras partes de los entrenadores creen que las fuentes
de energia no son condicionantes para el desarrollo de la resistencia anaerobica, lo
cual es incorrecto, ya que las fuentes de energia influirdn en las reservas de
glucogeno en higado y musculos, necesarios para que el metabolismo anaerobico
se realice.

70



6.- ¢Cree usted que las capacidades fisicas son importantes para el desarrollo del
deportista de fatbol?

Tabla N° 20: Capacidades fisicas.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 6 100%

NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Investigador: Lic. Alex Fiallos

Figura N° 20: Capacidades fisicas.

6.- éCree usted que las capacidades fisicas son
importantes para el desarrollo del deportista de
fatbol?

M si

¥ no

Andlisis

En el gréfico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 6 que
equivale al 100% responden que Sl, por otro lado ningun entrenador responde que
NO.

Interpretacion

Esto significa que la totalidad de los entrenadores creen que las capacidades fisicas
son importantes para el desarrollo del deportista de fatbol, ya que la formacion debe
ser integral entre la preparacion fisica, técnica, tactica y psicoldgica.
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7.- ¢ Considera usted que los fundamentos técnicos pueden servir para desarrollar
la resistencia anaerdbica en sus deportistas?

Tabla N° 21: Fundamentos técnicos.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 4 67%

NO 2 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Investigador: Lic. Alex Fiallos

Figura N° 21: Fundamentos técnicos.

7.- éConsidera usted que los fundamentos
técnicos pueden servir para desarrollar la
resistencia anaerobica en sus deportistas?

W si

Hno

Andlisis

En el gréfico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 4 que
equivale al 67% responden que S, por otro lado 2 entrenadores que equivale al 33%

responde que NO.
Interpretacion

Esto significa que las dos terceras partes de los entrenadores consideran que los
fundamentos técnicos pueden servir para desarrollar la resistencia anaerobica en sus
deportistas, ya que en el entrenamiento de fatbol moderno se procura que todos los
gjercicios que se emplean en el mismo, se utilice siempre el balén de futbol y por
ende los fundamentos técnicos que son la base para este deporte.
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8.- ¢Esta de acuerdo en ensefiar valores a los deportistas en formacion?

Tabla N° 22: Valores.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 6 100%

NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Investigador: Lic. Alex Fiallos

8.- éEsta de acuerdo en ensenar valores a los

Figura N° 22: Valores.

deportistas en formacion?

Andlisis

En el grafico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 6 que

equivale al 100% responden que Sl, por otro lado ningun entrenador responde que

NO.

Interpretacion

Esto significa que la totalidad de los entrenadores estan de acuerdo en ensefiar
valores a los deportistas en formacion, tomando en consideracion que el objetivo
principal del entrenador debe ser formar un excelente ser humano con principios y

valores a mas de la formacién deportiva integral.
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9.- ¢ Considera usted importante ensefiar reglamento de fatbol a los futbolistas en
sus entrenamientos?

Tabla N° 23: Reglamento de fatbol.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 4 67%
NO 2 33%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Investigador: Lic. Alex Fiallos
Figura N° 23: Reglamento de futbol.

éConsidera usted importante ensefiar reglamento de
futbol a los futbolistas en sus entrenamientos?

M si

®Eno

Andlisis

En el gréfico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 4 que
equivale al 67% responden que S, por otro lado 2 entrenadores que equivale al 33%

responde que NO.
Interpretacion

Esto significa que las dos terceras partes de los entrenadores consideran importante
ensefiar reglamento de fatbol a los futbolistas en sus entrenamientos, esto permite
a que puedan entender la ayuda al deportista para evolucionar en la practica del
deporte en mencién.
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10.- ¢ Cree usted que les da a sus deportistas el asesoramiento tedrico necesario
para realizar eficientemente cada ejercicio encomendado en los entrenamientos?

Tabla N° 24: Preparacion tedrica.

OPCIONES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
Sl 6 100%

NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta aplicada al entrenador de fatbol

Investigador: Lic. Alex Fiallos

Figura N° 24: Preparacion tedrica.

10.- éCree usted que les da a sus deportistas el
asesoramiento teodrico necesario para realizar
eficientemente cada ejercicio encomendado en
los entrenamientos?

W si

®no

Andlisis

En el grafico se observa que a la pregunta planteada, de los 6 entrenadores, 6 que
equivale al 100% responden que Sl, por otro lado ningin entrenador responde que
NO.

Interpretacion

Esto significa que la totalidad de los entrenadores creen que les da a sus deportistas
el asesoramiento tedrico necesario para realizar eficientemente cada ejercicio
encomendado en los entrenamientos, en este sentido se aclara que al saber el
deportista lo que esta desarrollando en cada entrenamiento ayudara a su optimo
desarrollo de futbolista.
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4.2 VERIFICACION DE LA HIPOTESIS
PREGUNTAS DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE.

¢Cree usted que su maximo esfuerzo en los entrenamientos ayuda a desarrollar la

resistencia anaerdbica?

¢Su entrenador le ha ensefiado a controlar el entrenamiento fisico con las

pulsaciones cardiacas?
PREGUNTAS DE LA VARIABLE DEPENDIENTE.

¢Cree usted que el entrenamiento de la resistencia, fuerza y velocidad son

importantes para su desarrollo como futbolista?

¢Cree usted que con la conduccion de balén se puede mejorar la resistencia
anaerdbica?

Donde:

O= Frecuencias Observadas.

E= Frecuencias Esperadas.

GRADOS DE LIBERTAD

gl= (grados de libertad)

gl= (f-1) (c-1)
gl= (4-1) (2-1)
gl=3

x2t=7, 85
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FRECUENCIAS OBSERVADAS

Tabla N° 25: Frecuencias observadas

CATEGORIAS

ALTERNATIVAS Si NO SUBTOTAL

¢Cree usted que su maximo 74 1 75
esfuerzo en los entrenamientos
ayuda a desarrollar la
resistencia anaerobica?

¢Su entrenador le ha ensefiado a 65 10 75
controlar el  entrenamiento
fisico con las pulsaciones
cardiacas?

¢Cree usted que el 74 1 75
entrenamiento de la resistencia,
fuerza 'y velocidad son
importantes para su desarrollo
como futbolista?

¢Cree usted que con la 43 32 75
conduccion de balén se puede
mejorar la resistencia
anaerobica?

SUBTOTAL 256 44 300

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Fuente: Encuesta
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FRECUENCIAS ESPERADAS

Tabla N° 26: Frecuencias esperadas.

CATEGORIAS

ALTERNATIVAS Si NO SUBTOTAL

¢Cree usted que su maximo 64 11 75
esfuerzo en los entrenamientos
ayuda a desarrollar la resistencia
anaerobica?

¢Su entrenador le ha ensefiado a 64 11 75
controlar el entrenamiento fisico
con las pulsaciones cardiacas?

¢Cree usted que el 64 11 75
entrenamiento de la resistencia,
fuerza y  velocidad  son
importantes para su desarrollo
como futbolista?

¢Cree usted que con Ila 64 11 75
conduccion de balon se puede
mejorar la resistencia
anaerobica?

SUBTOTAL 256 44 300

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Fuente: Encuesta
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CALCULO DEL CHI CUADRADO (X?)

== ) (5

Tabla N° 27: Calculo del chi cuadrado

o) E O-E (O-E)? (O-E)2E
64 10 100 1,56
74
64 1 1 0,01
65
64 10 100 1,56
74
64 21 441 6,89
43
11 -10 100 9,09
1
11 1 1 0,09
10
11 -10 100 9,09
1
11 21 441 40,09
32
300 0 1284 68,38
300
x2c= 68,38

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
Fuente: Encuesta

CAMPANA DE GAUSS

Figura N°25: Campana de Gauss

REGION DE RECHAZO

REGION DE
ACEPTACION

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 68,38 70
Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

Fuente: Calculo del chi cuadrado calculado
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Donde:

Ho= Hipotesis Nula

Hi= Hipotesis alterna o positiva
ZA= Zona de Aceptacion

ZR= Zona de Rechazo

Ho: La resistencia anaerobica NO incide en la formacion de los deportistas de
fatbol de la categoria sub-16 del club Técnico Universitario, Macard y Mushuc

Runa en la primera etapa del campeonato ecuatoriano de fatbol.

H1: La resistencia anaerdbica Sl incide en la formacion de los deportistas de fatbol
de la categoria sub-16 del club Técnico Universitario, Macara y Mushuc Runa en

la primera etapa del campeonato ecuatoriano de futbol.

DECISION FINAL

De acuerdo a las regiones planteadas, el ultimo valor, que es el chi cuadrado
calculado es mayor que el chi cuadrado tabular, por lo tanto; se rechaza la hipotesis
nula y se acepta la hipotesis alterna y es:” La resistencia anaerdbica SI incide en la
formacion de los deportistas de fatbol de la categoria sub-16 del club Técnico
Universitario, Macard y Mushuc Runa en la primera etapa del campeonato

ecuatoriano de futbol”.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1. CONCLUSIONES

Luego de realizar la investigacion y la tabulacion de los datos se ha llegado a las

siguientes conclusiones:

v Segun las encuestas realizadas podemos concluir que la resistencia anaerébica
es importante en la formacion de los deportistas de futbol de la categoria sub-
16 del club Técnico Universitario, Macard y Mushuc Runa, segln resultados
obtenidos en el tratamiento de datos en el analisis e interpretacion de resultados
entre las frecuencias observadas y frecuencias esperadas en el calculo del chi-
cuadrado tabular y el chi cuadrado calculado.

v" Se ha identificado los requerimientos necesarios para la formacién de los
futbolistas y segun los resultados de la tabulacién de la encuesta aplicada al
deportista nos muestra que casi la totalidad que equivale al 99% cree que las
capacidades fisicas condicionales son importantes para su desarrollo vy
preparacion integral.

v La mayoria de los deportistas que equivale al 57% de los encuestados, quienes
coinciden en decir que los fundamentos técnicos y por ende la utilizacion de
baldn, sirven para desarrollar la resistencia anaerobica.

v" Se concluye que la gran mayoria de los deportistas que equivale al 61% creen
que el entrenador les permite el asesoramiento tedrico necesario para realizar
eficientemente cada ejercicio encomendado en los entrenamientos, por lo tanto,
los deportistas estan en la capacidad de construir su propio conocimiento en
base al criterio propio para la toma de decisiones que se desarrolla gracias a la
resolucion de situaciones propias que se dan en el campo de juego propias del
fatbol.



5.2. RECOMENDACIONES.

v" Si bien es cierto, se ha comprobado la importancia de la resistencia
anaerdbica en la formacion de los deportistas de futbol de la categoria sub-
16; pero no esta por demas recomendar a los entrenadores de ésta categoria
tomar en cuenta la periodizacion de entrenamiento de la resistencia
anaerobica basada en el principio de especificidad, el cual adapta contenidos
en base a edades entre 15 y 16 afios, ademas, la preparacion fisica debe ser
especifica para cada deporte y no basada en el atletismo.

v' Se recomienda considerar el principio de entrenamiento de la
supercompensacion para trabajar las capacidades fisicas condicionales, el
cual menciona que el organismo debe tener el tiempo necesario para reponer
todas sus funciones,

v" En los resultados obtenidos de la encuesta se puede observar que los
deportistas estan conscientes de la utilizacion del balon en la preparacion
fisica; por lo tanto, se recomienda implementar una guia de ejercicios con
balon en cada uno de los clubes que intervinieron en este trabajo
investigativo para que los deportistas realicen motivados su entrenamiento
y evitar la monotonia en la planificacion del entrenamiento.

v’ Otra de las recomendaciones es no descuidar el desarrollo integral del
futbolista, recordemos que se debe priorizar la formacion en un contexto
social y personal, a la formacion deportiva y que sean capaces de poseer

habitos y valores necesarios para su diario vivir.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

Titulo: Disefio de una guia de ejercicios con balén para desarrollar la resistencia

anaerdbica en la formacidon de los deportistas de futbol.
6.1 Datos informativos.
¢ Institucion: Clubes: Técnico Universitario, Macara y Mushuc Runa.

» Beneficiarios: futbolistas en formacion de los clubes Técnico Universitario,

Macarad y Mushuc Runa de la categoria sub-16, Entrenadores.
* Ubicacion: ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.

* Tiempo estimado para la ejecucion:

Inicio: Febrero 2016.

Finalizacion: Marzo 2016.

* Equipo responsable:

Investigador: Lic. Fiallos Flores Guido Alex.

Tutor: Lic. Mg. Christian Barquin.

6.2 Antecedentes de la propuesta.

Luego de la encuesta realizada a los deportistas y a entrenadores, se ha comprobado
laincidencia de la resistencia anaerobica en la formacion de los deportistas de futbol
de la categoria sub-16 y se ha identificado los requerimientos necesarios para el
desarrollo de los futbolistas los cuales nos muestra que las capacidades fisicas
condicionales son importantes al igual que los fundamentos técnicos a realizarse

con balon para trabajar la resistencia anaerobica, por lo tanto se propone una guia



de ejercicios con baldn para desarrollar la resistencia anaerébica en la categoria sub-
16 del club Técnico Universitario, Macard y Mushuc Runa.

Sobre esta propuesta no se ha encontrado mayor informacién, pero sera de gran
apoyo para potenciar el trabajo de los entrenadores para planificar sus

entrenamientos de una forma efectiva y que vaya acorde al fatbol actual.
6.3 Justificacion.

La elaboracion de la guia de ejercicios con balon para desarrollar la resistencia
anaerdbica en la formacion de los deportistas de futbol se justifica por cuanto ha
sido elaborada como una herramienta de apoyo que servird para fomentar al
entrenador la utilizacion del baldn en toda la formacidn integral del deportista, tanto
en la preparacidn tactica, preparacion técnica y preparacion fisica para mejorar el
desarrollo de la resistencia anaerdbica, partiendo del control de la planificacion y

su ejecucion.

El adecuado manejo de la guia de ejercicios con balon para desarrollar la resistencia
anaerdbica en la formacién de los deportistas de futbol y la potenciacion del ser
humano como filosofia de la vida en las divisiones formativas, sera el fundamento
primordial para la identidad institucional y su base tedrica serviré para la aplicacion
practica de los objetivos y metas propuestas, las mismas que se aplicaran en los

equipos que intervienen en la investigacion.

Se hace necesario contar con una planificacion que sea didacticamente utilizado por
los entrenadores y el responsable del disefio y ejecucion de la propuesta, con el fin
de contar con normas y procedimientos como parametros o estandares que nos den
la calidad buscada y mediante la aplicacion de la guia de ejercicios que servira para
constatar dicha propuesta utilizando el test del kilometro como punto de partida y

de referencia.

Por otra parte, la guia de ejercicios con balon para desarrollar la resistencia
anaerdbica en la formacion de los deportistas de fatbol ofrece a los entrenadores y
deportistas, una meta para determinar los objetivos a alcanzar con la resistencia

anaerdbica, que resultara particularmente valioso y de gran utilidad para evitar
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errores o pasar por alto aspectos fundamentales y elementos que deben abordarse

de manera sistémica y sistematica.

La elaboracion de la guia servira como un medio eficaz para la realizacion de los
planes de entrenamiento que en ella se contempla a fin de mejorar, ademas de la
parte fisica, la parte técnica; ya que se utilizara en cada ejercicio el balén como

herramienta fundamental en el fatbol.

Esta guia sera una fuente importante de informacion escrita y sera un instrumento
de accion para el seguimiento y control de las actividades a desarrollarse en el

interior de cada club.
6.4 Objetivos
Objetivo general.

v Potenciar el desarrollo de la resistencia anaerébica en los deportistas en
formacion de la categoria sub-16 de los clubes Técnico Universitario, Macara y
Mushuc Runa.

Objetivos especificos.

- Implementar en los clubes la guia de ejercicios con balén para desarrollar la

formacion de los deportistas de fatbol.

- Facilitar el trabajo a los entrenadores, con la utilizacion del bal6n, que permita

dinamizar el proceso de desarrollo de la resistencia anaerdbica.

- Comprobar la propuesta de la guia de ejercicios con balén para desarrollar la

resistencia anaerdbica mediante el test de burpee.
6.5 Andlisis de factibilidad.

Es factible la ejecucion de la propuesta ya que existe el apoyo necesario por parte
del cuerpo técnico y dirigentes, por lo que se ha realizado la gestion necesaria por
parte del investigador para pedir autorizacion en cada club y realizar la aplicacion

del test de Burpee y la guia de ejercicios con baldn, el cual ha sido aprobado sin
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ninguna condicion; para la realizacion de la misma se dispone de veinte ejercicios

que comprenden la utilizacion de balén en cada uno de ellos.

Por lo tanto, existe el compromiso de dirigentes y de los entrenadores de los
respectivos equipos para la utilizacion de la guia por parte del investigador y el
deportista tiene la posibilidad de utilizar lo aprendido en el proceso de
entrenamiento y aplicarlo en la ejercitacion de cada sesion, lo cual permitird

relacionar lo aprendido con su entrenamiento diario.
6.6 Fundamentacion cientifico-técnica

En los ultimos afios el trabajo de la resistencia anaeroébica, asi como la forma del
entrenamiento estad cambiando. La presencia del baldn en todo el proceso formativo

es ya un hecho.

Para realizar la guia de ejercicios con balon para desarrollar la resistencia
anaerobica en la formacién de los deportistas de fatbol de la categoria sub-16, se
considerd el Test de Burpee el cual tiene como objetivo medir la resistencia
anaerdbica en el deportista y por lo tanto se comprobd que la guia de ejercicios con
balon aplicado en cada uno de los equipos que intervinieron en la investigacion fue

eficaz.

El Test consistié en realizar una serie de cinco posiciones, la mayor cantidad de

veces posible durante un minuto.

Figura N°26

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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El Baremo del test de Burpee es el siguiente:
Capacidad:

Mala: menos de 20 repeticiones

Suficiente: 20-35 repeticiones

Buena: 35-45 repeticiones

Muy Buena: 45-55 repeticiones

Excelente: + 55 repeticiones

Luego de obtener los resultados del test plasmados en tablas de baremo por cada
equipo, se aplico la guia de ejercicios durante un mes consecutivo, basados en la
planificacion de entrenamiento Macro, Meso y Micro elaborada por el investigador.

Una guia de ejercicios es una serie de opciones o instrumentos basados en el
consenso de diferentes puntos de vista los cuales constan en la formacion integral
como lo es la preparacion fisica, técnica, tactica, psicoldgica y tetrica, y por los
fundamentos técnicos; que tiene por finalidad orientar el curso de una actividad
fisica para llegar a un objetivo deseado; ademas, es un documento que tiene
informacidn introductoria muy comprensiva para un usuario novato que llevara a

cabo su ejecucion.

La guia de ejercicios consta de tres fases:

Fase 1: Ejercicios de Resistencia Anaerdbica fisico-técnicos: estos ejercicios van
encaminados al desarrollo de la Resistencia Anaerdbica en base a los fundamentos
técnicos como por ejemplo el pase y la recepcion, la conduccién, remate o tiro a
puerta.

Fase 2: Ejercicios de Resistencia Anaerobica con finalizacidn: estos ejercicios
van encaminados al desarrollo de la resistencia anaerdbica enfocados a la definicion

en el arco o disparo a puerta.
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Fase 3: Ejercicios de Resistencia Anaerdbica fisico tacticos: estos ejercicios tienen
como finalidad el desarrollo de la resistencia anaerdbica basados en los
fundamentos tacticos como son el desmarque, posesion del baldn, contra ataque o

contragolpe.

Al finalizar el periodo de ejecucion de la propuesta, se procedié a comprobar la
eficacia de la propuesta tomando nuevamente el Test de Burpee a cada uno de los
deportistas que intervinieron en el test anterior. El resultado fue favorable en base
a la comparacion de resultados entre los baremos del pre test y el post test aplicado

a cada equipo.

Funcion cognoscitiva de la Guia de ejercicios con balon para desarrollar la

resistencia anaerdbica en la categoria sub-16

La Funcion cognoscitiva procurd consolidar, concretar y profundizar los
conocimientos al jerarquizar la utilizacion del balon; las vias encaminadas a
propiciar la ejecucion de los ejercicios que promueven la creatividad, ya que cada
ejercicio contara con su respectiva variante y dependerd del entrenador para

buscarle nuevas formas de combinarlas entre ejercicios.

Al ampliar el campo de conocimiento de los entrenadores, en los deportistas se logra

que ellos se adentren en la formacion integral del entrenamiento.
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INTRODUCCION

Para la ejecucion de la propuesta se ha considerado necesario realizar una
planificacion de entrenamiento como medio de organizacioén, el cual se pone a
consideracién a los entrenadores para no interrumpir el proceso que vienen

trabajando en cada uno de su club al que colaboran.
La planificacion consta de un Macro ciclo, Meso ciclo y Micro ciclo.

El Macrociclo es la planificacion anual y contiene el periodo preparatorio,
competitivo y transitorio. El periodo preparatorio muestra la preparacion fisica
general y la preparacion fisica especial. En el periodo competitivo se mejorara y
mantendrd la resistencia anaerébica y en el periodo transitorio es donde se pierde,

recupera y mantiene la forma fisica.

El Mesociclo es la planificacion mensualen donde se realizara una periodizacion en

la preparacion fisica general y la preparacion fisica especial.

El Microciclo es la planificacién semanal y para su ejecucion se tomara en cuenta
la distribucion de carga en la semana, el indice de entrés en el deportista y se dara
un ejemplo de la planificacion de entrenamiento del dia martes, tomando en cuenta
que el partido oficial es para el dia sabado; ademas, se realizaran todas las

operaciones matematicas.

Cano Livian y Moreira Rafael. (2014). Guia para la planificacion del entrenamiento
deportivo. Recuperado de: http://www.efdeportes.com/efd189/guia-para-la-

planificacion-del-entrenamiento.htm
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FASE 1
EJERCICIOS DE RESISTENCIA ANAEROBICA FISICO-TECNICOS

Ejercicio N° 1: INTERMITENTE CON BALON. (MICROCICLO DE
CHOQUE)

Objetivo: Desarrollo de la resistencia anaerdbica y conduccion de balén.
Material: balones
Volumen: cuatro series de cinco minutos.

Descripcion: El deportista sale conduciendo el balén por las lineas del campo que
se indican en la imagen hasta la mitad de la cancha, en las lineas verticales la carrera

sera continua y en las lineas horizontales la carrera sera maxima.

Variante: Se puede combinar entre carrera continua por las lineas horizontales o

verticales y viceversa dependiendo de la intensidad que requiera el entrenador para

su plan de entrenamiento.

™Al

~ A
Sy o
?

D Va

Figura N°27: Intermitente con balon Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
Fecha: 04 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 2: CONDUCCION DE BALON EN ZIG-ZAG. (MICROCICLO
DE CHOQUE)

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica, el fundamento técnico del pase y
la conduccion de balon.

Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.

Volumen: realizardn 6 repeticiones de un minuto y medio y su descanso sera
equivalente al tiempo de trabajo.

Descripcion: A la sefial del entrenador, realizamos conduccién de balon entre los
conos a un ritmo de carrera maximo, sale un jugador de cada columna. Al momento
de llegar al final de los conos inmediatamente pasa el balon hacia el siguiente
compafiero de la columnay a la velocidad méaxima regresa al final de la misma.
Variante: Luego de realizar el pase al final de los conos, el jugador se cambiara de

la columna A a la columna B a su méxima velocidad.

Figura N°28: Conduccion de balén en zig-zag
Fecha: 09 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex

»
- 4 20Q
°
®
= -4 Q@
»
A fa

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 3: SLALOM ENTRE CONOS. (MICROCICLO DE CHOQUE)
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerébica y el fundamento técnico del pase y
control de balon.

Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.

Volumen: realizardn 6 repeticiones de un minuto y medio y su descanso sera
equivalente al tiempo de trabajo.

Descripcion: Los deportistas saldran a la sefial del entrenador, el ejercicio
comienza con el pase desde la columna A hacia la columna B que se encuentra al
frente de la hilera de conos y realizar slalom entre los conos a méaxima velocidad
hasta llegar a la columna B.

Variante: El deportista puede realizar slalom con conduccion de balén vy al llegar

al final de la hilera de conos, pasar el balon hacia el extremo contrario.

Figura N°29: Salom entre conos
Fecha: 16 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex

D a4
Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

93



Ejercicio N° 4: CARRERA A LA BASE. (MICROCICLO DE CHOQUE)
Objetivo: Desarrollo de la resistencia anaerdbica, el pase, desmarque, posesion del
balon.

Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro, chalecos.

Volumen: 6 repeticiones de 50 segundos cada una con descansos de dos minutos.
Descripcion: Cuatro equipos de cuatro jugadores cada uno, se encuentran dos en
cada mitad de la cancha delimitado por cuatro conos llamados base para cada
equipo, los cuales jugaran a dos toques. A la sefial del entrenador, los jugadores de
cada equipo correran a maxima velocidad al cono que sera asignado anteriormente
por el entrenador para cada equipo y daran la vuelta completa para luego regresar a
su sitio y continuar con los pases intentando no perder la posesion del balon.
Variante: Los jugadores de cada equipo realizaran los pases a dos toques a dos
toques, a la sefial del entrenador los integrantes de cada equipo se cambiaran de

cancha a maxima velocidad para continuar pasando el balén entre los comparieros.

Figura N°30: Carrera a la base
Fecha: 23 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 5: PASE A UN TOQUE. (MICROCICLO DE CHOQUE)
Objetivo: Desarrollo de la resistencia anaerdbica y pase.

Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.

Volumen: cuatro series de 8 repeticiones de 1 minuto con descansos de 2 minutos.
Descripcion: Ubicamos dos conos separados 40 metros entre si verticalmente y a
10 metros de cada cono ubicamos un cono horizontalmente. Dos grupos de cuatro
deportistas se ubican detras de cada cono, al hacer el pase al equipo que se encuentra
en frente correrd a maxima velocidad hasta llegar al cono que se encuentra a diez
metros del equipo opuesto para luego regresar a su grupo a realizar la siguiente
repeticion.

Variante: al receptar el pase el jugador debe combinar todas las partes del pie como
por ejemplo parar el balén con la planta del pie y realizar el pase con borde interno

0 externo y viceversa.

Figura N°31: Pase a un togue
Fecha: 04 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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FASE 2

EJERCICIOS DE RESISTENCIA ANAEROBICA CON FINALIZACION
Ejercicio N° 6: DISPARO A PORTERIA. (MICROCICLO DE CHOQUE)
Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica y definicion en porteria.
Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.

Volumen: realizardn 3 repeticiones y su descanso sera de tres minutos.
Descripcion: El deportista A que se encuentra situado en la esquina pasa el balon
al jugador B que se encuentra a mitad de cancha, luego del pase el jugador A correra
a maxima velocidad hacia donde realizo el pase; el jugador B que se encuentra a
mitad de cancha realizara el pase hacia el jugador C que se encuentra en la otra
esquina, el jugador B corre a maxima velocidad hasta el punto penal esperando el
pase del jugador C para disparar a porteria, El jugador C corre a maxima velocidad
por detras del jugador B luego de realizar el pase para alcanzar el posible rebote del
portero.

Variante: El jugador A pasa al jugador B y corre a maxima velocidad hacia el
corner, el jugador B pasa el baldn hacia el jugador A para que desde la esquina

centre el baldn hacia el jugador B quien esperara fuera del area para que dispare a

porteria.

Figura N°32: Disparo a porteria
Fecha: 09 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 7: CONTROL DE BALON Y TIRO A PORTERIA.
(MICROCICLO DE CHOQUE)
Objetivo: Desarrollo de la resistencia anaerdbica, control de balén, definicion.

Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.

Volumen: 6 repeticiones de 1 minuto con descansos de tres minutos en cada

repeticion.

Descripcion: El jugador sale desde el cono sefialado a méxima velocidad y espera
el pase del compafiero que se encuentra atras, el cual enviara el pase largo y alto
por lo que el jugador que corrié deberd receptar el balon y controlarlo antes de que

toque el piso; conduce el balén en diagonal y dispara al arco fuera del area.

Variante: Salen en parejas desde el cono esperando el pase largo y alto, los dos
luchan por la posesion del balon y el que no lo logra trata de impedir que dispare,

pateard al arco aquel que se quede con el baldn.

Figura N°33: Control de balon y tiro a porteria
Fecha: 16 de febrero de 2016
Autor: Fialos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 8: CONDUCCION DE BALON CON FINALIZACION.
(MICROCICLO DE CHOQUE)
Objetivo: Desarrollo de la resistencia anaerdbica, control de balén, definicion.

Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.

Volumen: 6 repeticiones, el tiempo dependera de la forma fisica que posea cada
deportista.

Descripcion: Realizamos conduccion de baldn entre los conos situados
indistintamente hasta llegar al cono del centro del area grande para disparar desde
ese punto a porteria.

Variante: Realizar conduccion de balon con oposicion ubicandose un defensa en
la mitad de los dos conos sin salirse de esa area; el atacante Ilega al cono del

centro y patea a puerta.

Figura N°34: Conduccion de balén con finalizacion
Fecha: 23 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 9: DISPARO A PORTERIA TRAS ZIG-ZAG Y CARRERA.
(MICROCICLO DE CHOQUE)

Objetivos: Desarrollo de la resistencia anaerdbica, finalizaciones a porteria desde
fuera del area y conduccion de balon.

Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.

Volumen: 4 repeticiones por cada jugador con descansos de 3 minutos.
Descripcion: El jugador sale desde la hilera de tres conos de la parte izquierda
realizando entre ellos zigzag para luego disparar al arco, sale a veloz carrera hasta
el cono que se encuentra en la mitad de la cancha, toma el baldn que se encuentra
en la siguiente hilera de conos para realizar el zig-zag anterior y asi sucesivamente
hasta terminar las tres hileras de conos.

Variante: Luego de que el jugador realiza el zig-zag desde la primera hilera de tres
conos, sale a méxima velocidad hasta tocar el vertical del arco mas cercano, regresa
a la siguiente hilera, dispara al arco y sale a velocidad hasta tocar el horizontal del

arco, asi sucesivamente hasta culminar con todas las hileras de conos.

Figura N°35: Disparo a porteria tras zig-zag y carrera.
Fecha: 09 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 10: CENTRO Y REMATE AL ARCO. (MICROCICLO DE
CHOQUE)

Objetivo: desarrollo de la resistencia anaerobica, conduccion de baldn.
Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.

Volumen: 8 repeticiones con descansos de 2 a 3 minutos

Descripcion: se desarrollard en equipos de tres en tres, tenemos la columna A, By
C comienza por el lado izquierdo con pases entre el equipo A y B, mientras el C
corre hasta la mitad del terreno, llegamos a mitad de la cancha y el deportista del
medio patea el balon a la linea de fondo, realizamos un giro completo en los conos;
el deportista de la derecha o columna C corre a ganar la linea de fondo y centra;
mientras que el deportista de la columna B y el de la A, se cruzan entre si e intentan
Ilegar al centro para rematar al arco.

Variante: Los deportistas de la columna A y la columna B llevan un balén cada
uno realizando conduccidn, al llegar al cono del centro dan una vuelta completa con
balon y al culminar lo dejan junto al cono; el deportista de la columna C llevara su

balon hasta la ultima linea y realizara el centro para que A o B remate al arco.

Figura N°36: Centro y remate al arco
Fecha: 09 de febrero de 2016

Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 11: CONDUCCION Y DEFINICION. (MICROCICLO DE
CHOQUE)

Objetivo: desarrollo de la resistencia anaerobica, conduccion de baldn.
Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.

Volumen: 8 repeticiones con descansos de 2 a 3 minutos.

Descripcion: Se dividen dos columnas en cada extremo de la mitad de la cancha,
se ubica un cono en diagonal al frente de cada columna a una distancia de 4 metros.
El deportista de cada columna sale a velocidad con balon para darse la vuelta por
fuera del cono mas cercano al equipo contrario y luego finalizar rematando a
porteria.

Variante: los jugadores salen cada uno con bal6n hasta los respectivos conos
descritos en el ejercicio anterior pero el primero en llegar al cono, se queda con el
balén para intentar patear a porteria y el otro jugador restante se convierte en

defensor e intenta impedir el remate al arco.

Figura N°37: Conduccion y definicion
Fecha: 16 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 12: CARRERA A LAS ESPALDAS (CON FINALIZACION).
(MICROCICLO DE CHOQUE)

Objetivo: desarrollo de la resistencia anaerdbica, conduccion y control de balén,
finalizacién y velocidad de reaccion.

Materiales: balones, conos, silbato, chalecos.

Volumen: 8 repeticiones

Descripcion: Dos equipos de cinco jugadores ubicados de espaldas entre si en la
mitad de la cancha en fila distinguidos como equipo A y B, se enfrentan entre si. A
la sefial del entrenador saldra a méaxima velocidad el equipo elegido por el
entrenador siendo A o B para tomar el balén que se encuentra a tres cuartos de
cancha para llegar a la linea del borde de las 18 y rematar al arco; el otro equipo por
su parte intenta impedir el disparo al arco.

Variante: Los equipos dispuestos en mitad de cancha comienzan el ejercicio desde
la posicién de sentados o recostados, a la sefial del entrenador saldréa el equipo

correspondiente tal y como se indica en el ejercicio anterior.

Figura N°38: Carrera a las espaldas (con finalizacién)
Fecha: 23 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 13: CARRERA AL CONO Y DEFINICION. (MICROCICLO DE
CHOQUE)

Objetivo: desarrollo de la resistencia anaerobica, definicion.

Materiales: balones, conos, silbato.

Volumen: 8 repeticiones.

Descripcion: Ubicamos 5 balones en fila separados 2 metros entre si y a un metro
de la linea de las 18, y un cono a cinco metros de la fila de los balones hacia la
mitad de la cancha. El jugador sale a patear uno por uno los cinco balones que estan
en fila pero luego de patear el primer balon debe ir a darse la vuelta completa en el
coNno que esta a cinco metros y asi hasta terminar de patear todos los balones.
Variante: Se trabaja por parejas; el jugador nimero uno corre a patear el balon

mientras que el numero dos espera en el cono la llegada del relevo del jugador

nlmero uno Yy asi patear todos los balones.

Figura N°39: Carrera al cono y definicion
Fecha: 04 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 14: FINALIZACION POR EQUIPOS. (MICROCICLO DE
CHOQUE)

Objetivo: Desarrollo de la resistencia anaerdbica, finalizacion y regate.
Materiales: chalecos, balones.

Volumen: 5 series de 3 repeticiones con descansos de 2 minutos.

Descripcion: tres parejas se encuentran ubicadas detras de la linea de meta uno a
cada lado del arco y otras tres parejas se encuentran en la linea de la mitad de la
cancha de la misma manera uno al lado derecho y el otro al lado izquierdo del
circulo central con un baldon. A la sefial del entrenador las dos parejas salen a
maxima velocidad; los que estan en la mitad de la cancha con baldn intentan hacer
el gol mientras que las parejas que se encuentran en la linea final intentan impedirlo.
Variante: ubicamos un baldn en los tres cuartos de cancha, a la sefial del entrenador
las parejas salen a maxima velocidad a disputarse la posesion del mismo; la pareja
que llegue primero al balon es la que ataca y la otra pareja es la que defiende.

Figura N°40: Finalizacion por equipos
Fecha: 09 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex

—ee

@ ®
®e ®
Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

104



FASE 3

EJERCICIOS DE RESISTENCIA ANAEROBOCA FiSICO TACTICOS
Ejercicio N° 15: POSECION DE BALON A UN TOQUE. (MICROCICLO DE
CHOQUE)

Objetivo: Desarrollo de la resistencia anaerdbica, el pase, desmarque, posesion del
balon.

Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro, chalecos.

Volumen: 4 repeticiones de 40 segundos cada una con descansos de dos minutos.
Descripcion: Dos zona del campo de juego que serén separadas por 15 0 20 metros
entre si, juegan a un toque cinco contra dos en cada zona pasando a ser defensa
aquel que pierda el baldn; a la sefial del entrenador todo el equipo excepto los
defensas correrdn a maxima velocidad hacia la zona contraria pasando a ser
defensas aquellos que lleguen al final de la carrera.

Variante: A la sefial del entrenador, todos los deportistas incluidos los defensas
irdn a maxima velocidad a darse la vuelta por detras del arco mas cercano a su zona

y pasaran a ser defensores quienes lleguen a su zona al final de la carrera.

Figura N°41: Posesion de balén a un toque
Fecha: 16 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 16: ROTAR CON LOS CUADRANTES. (MICROCICLO DE
CHOQUE)

Objetivo: Resistencia anaerdbica, posesion de balon.
Materiales: balones, conos, silbato, cronémetro.
Volumen: 6 repeticiones con descanso de un minuto.

Descripcion: Realizamos cuatro cuadrantes y distribuimos cinco jugadores en cada
uno de ellos para realizar un cuatro contra uno a dos toques; a la sefial del entrenador
los deportistas dejan el balon en cada cuadrante y salen a méxima velocidad hacia
el siguiente cuadrado en el sentido de las manecillas del reloj. El ultimo jugador en

Ilegar y sentarse es el que pasara a ser el que quite el balon.

Variante: A la sefial del entrenador los jugadores pueden dar la vuelta completa de
su cuadrante a maxima velocidad hasta llegar y sentarse; el Gltimo pasa a ser el

defensor o el que quite el balon.

Figura N°42: Rotar con los cuadrantes
Fecha: 23 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 17: CONTRA GOLPE

Objetivo: desarrollo de la resistencia anaerdbica, definicion.
Materiales: balones, conos, silbato.

Volumen: 8 repeticiones.

Descripcion: marcamos una linea horizontal a un metro del &rea de las 18, se divide
al equipo por parejas en cada extremo de la linea horizontal demarcada; las parejas
nmero uno salen a maxima velocidad conduciendo entre si el balén a la segunda
sefial salen las parejas nimero dos salen a intentar impedir el remate de las parejas
nimero uno; al instante mismo del remate a porteria de las parejas nimero uno,
salen las parejas numero tres hacia la porteria contraria con el objetivo de rematar

al arco el cual debe ser impedido por las parejas nimero uno.

Variante: La pareja de jugadores se ubica en la linea horizontal, uno en cada

extremo, luego realiza el mismo ejercicio explicado en la descripcion anterior.

Figura N°43: Contra golpe
Fecha: 04 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 18: RETENCION DE BALON

Objetivo: desarrollo de la resistencia anaerdbica, posesién o conservacion de
balon.

Materiales: Chalecos, balones, conos

Volumen: 30” de conservacién de baldén a dos toques maximo, 3 series de dos
repeticiones.

Descripcion: Se inicia en un cuadrante de 15x10 metros en equipos de tres contra
tres; al terminar los 30” el equipo que posse ¢l balon sale a velocidad maxima hacia
la porteria donde esta la pareja de jugadores para realizar un 3x2 tratando de rematar
al arco y convertir el gol; mientras que el equipo que no logré mantener la posesion
de balén sale a maxima velocidad hacia el arco contrario, toma el balon que se
encuentra fuera del cuadrante y lo conduce hasta dar la vuelta al cono y regresar al
cuadrante para continuar con las siguientes repeticiones.

Variante: Luego de realizar posesion de balon en el cuadrante durante los 307, el
equipo que se encuentra con el balon y el que se encuentra sin balon salen a
velocidad y pueden enfrentarse en la siguiente zona haciendo superioridad

numérica 6x4 o 6x5 para desarrollar la finalizacion y definicion.

Figura N°44: Retencion de balon
Fecha: 09 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 19: INFERIORIDAD NUMERICA

Objetivo: desarrollo de la resistencia anaerdbica, conduccion, pase, despeje,
desmarques, contraataques.

Materiales: balones, chalecos, conos o platos.

Volumen: 4 series de 3 repeticiones cada una con descansos activos de dos minutos
Descripcion: trabajo de media cancha; se ubican cuatro porterias en los tres cuartos
de cancha y se dividen equipos de 4x3; es decir, atacan cuatro y defienden tres mas
el portero. Los tres defensores deben impedir que los cuatro atacantes conviertan el
gol en cualquiera de las cuatro porterias pequefias y en caso de convertirlos,
contindan defendiendo la porteria grande donde se encuentra el guardameta.
Variante: Los atacantes deben cumplir con un minimo de pases para poder

convertir el gol en cualquiera de las cuatro porterias pequefas.

Figura N°45: Inferioridad numérica
Fecha: 16 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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Ejercicio N° 20: ATAQUE Y DEFENSA

Objetivo: Resistencia anaerobica, control, conduccion, regate, pase.

Materiales: chalecos, conos, balones.

Volumen: 8 series de 4 repeticiones de 1 * cada una con descansos de 2”.
Descripcion: se trabaja en la mitad de la cancha; se disponen seis porterias
pequefias de la siguiente manera: tres en cada linea horizontal, se dividen dos
equipos de 5 integrantes cada uno; se realiza el partido 5x5 donde cada equipo tiene
tres porterias para atacar y tres para defender.

Variante: se introduce un comodin el cual se une al equipo que tiene la posesion

del balén y por ende se trabaja en superioridad numérica.

= oo PP, Z
= i e T = A L
N B — o> ST =
R X e

Figura N°46: Ataque y defensa
Fecha: 23 de febrero de 2016
Autor: Fiallos Flores Guido Alex
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1. Planificacién Gréfica de la preparacion fisica
Macrociclo
Figura N°47: Macrociclo
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Mesociclo

Figura N°48: Mesociclo
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Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

112



4.3 MICROCICLO

Figura N°49: Microciclo

Plan Semanal
Fecha: del 15 al 21 Periodo: Competitivo Microciclo: 3
de febrero de 2016
Técnico Universitario Macara Mushuc Runa

Lunes 15 de febrero
de 2016

Trabajo: Técnico Tactico

10" Charla por parte del entrenador del partido anterior

15" Calentamiento (Z2)

30" Conduccion de balon alrededor de la cancha (Z3)

25" Ejercicio a dos toques en un cuadrante de 20x20 (Zs)

15" Ejercicio en dos cuadrantes de 4x2 con un comodin (Z4)

10" Flexibilidad (Z1)

Martes 16 de febrero
de 2016

Trabajo: Intervalos medios (Ejercicios de la propuesta)

15" Calentamiento (Z>)

80 Trabajo de Intervalos (Zsr)

10" Descanso Activo (Z1)

25" Espacio Reducido (Aerdbico) (Z4)

10" Flexibilidad (Z1)

Miércoles 17 de
febrero de 2016

Trabajo: Potencia

10" Calentamiento (Z>)

30" Potencia-Multisaltos (Z4)

10" Espacio Reducido (Z3)

5 Descanso Activo (Z1)

10" Flexibilidad (Z2)
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Jueves 18 de febrero
de 2016

Futbol sub 16 Vs. Sub 18

15" Calentamiento (Z2)

15" Velocidad de Reaccion (Z2)
45" Futbol 45” (Zs)

15" Estiramiento 15" (Z2)

Viernes 19 de

15" Calentamiento (Z2)

febrero de 2016

febrero de 2016 . )
30" Futbol Tenis (Z3)
Sabado 20 de febrero | Partido Oficial
de 2016
Domingo 21 de Descanso

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

PLANIFICACION TEORICA

EJEMPLO DE LA PLANIFICACION DEL DIA MARTES

Martes 16 de febrero de 2016

Objetivo: 800 puntos de carga

15" Calentamiento > de carga
Z,=>0.65 x 2 x 15"= 19.5 puntos de carga 19.5

Trabajo de Intervalos 640

Zst =>0.80 x 10 x 80"= 640 puntos de carga 13

Descanso Activo 127.5
Z>=>0.65 x 2 x 10"= 13 puntos de carga _45

Espacio Reducido

804.5 puntos de carga

Zs =>0.85 x 6 x 25"= 127.5 puntos de carga

Flexibilidad

Z1=>0.45x 1 x 10"=4.5 puntos de carga
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6.7 METODOLOGIA. MODELO OPERATIVO

Tabla N°28: Metodologia. Modelo Operativo

guia de
gjercicios con
balén para
desarrollar la
resistencia
anaerébica en
los deportistas
de la categoria
sub-16 del club
Técnico
Universitario,
Macara y
Mushuc Runa

deportistas  que
intervienen en la
investigacion

ESTRATEGIAS | OBJETIVOS | ACTIVIDADES | RESPONSABLES | PRODUCTO
SOCIALIZAR Motivar a los Entrenamiento Investigador Deportistas de
entrenadoresa | en la categoria la  categoria
la utilizacion sub-16 de los sub-16
de la guia de clubes Técnico motivados
gjercicios con | Universitario,
balén para Macara y
motivar a los Mushuc  Runa
deportistasen | con los
la preparacién | entrenadores
fisica presentes
PLANIFICAR Fomentar  la | Entrenamiento Investigador Aplicacion de
utilizacion de | en la categoria la guia de
balén en todos | sub-16 de los gjercicios con
los procesos de | clubes Técnico balén para
entrenamiento. | Universitario, desarrollar la
Macara y resistencia
Mushuc Runa anaerdbica en
los deportistas
de la categoria
sub-16 del
club  Técnico
Universitario,
Macara y
Mushuc Runa
EXPLICAR Constituir ~ la | Junta de trabajo | Investigador Consenso a la
misma con los hora de
planificacién entrenadores y planificar el
para Técnico | asistentes entrenamiento
Universitario, técnicos de los
Macara y | clubes Técnico
Mushuc Runa | Universitario,
Macara y
Mushuc Runa
EVALUAR Comprobar el | Aplicarel Testde | Investigador Desarrollo
resultado de la | Burpee a cada optimo de la
aplicaciondela | uno  de  los resistencia

anaerobica en
los futbolistas

del club
Técnico
Universitario,
Macara y

Mushuc Runa
de la categoria
sub-16

Elaborado por:

Fiallos Flores Guido Alex
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6.8 PREVISION DE LA EVALUACION

Tabla N°29: Prevision de la evaluacion

Preguntas Basicas

Explicacion

=

¢Quién solicita evaluar?

Lic. Guido Alex Fiallos Flores

2. ¢Por qué evaluar?

Porque es necesario verificar la efectividad de

la guia de ejercicios

3. ¢Para qué evaluar?

Para evaluar el desarrollo de la resistencia
anaerdbica en los futbolistas de la categoria
sub-16.

4. (Qué evaluar?

Se evalUa la guia de ejercicios con balon tanto

en su contenido y aplicacion

5. ¢Quién evalta?

El autor del presente trabajo de investigacion

6. ¢Cuando evaluar?

Antes y después de la aplicacion de la guia de

ejercicios con balén

7. ¢Como evaluar?

Mediante el Test de Burpee

8. ¢Con qué evaluar?

Se evalla con el baremo del Test de Burpee

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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ANEXOS

ANEXO 1

+°

TECN,
C,
g 17 4

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
SEGUNDA VERSION
. ENCUESTA DIRIGIDA AL FUTBOLISTA EN FORMACION

INDICACION GENERAL : Sefiale con una (x) la opcion que se adapte mejor a
su preferencia.

2. ¢Cree usted que su maximo esfuerzo en los entrenamientos ayuda a desarrollar
la resistencia anaerdbica

SIC ) NO_ )
2.- ¢Considera usted que el cansancio muscular impide que su resistencia
anaerdbica se desarrolle?

SIC_] NO__|
3.- ¢Cree usted que el dolor muscular se puede aliviar si realiza ejercicios de
resistencia anaerdbica?

SIC ] NO_ ]
4.- iSu entrenador le ha ensefiado a controlar el entrenamiento fisico con las
pulsaciones cardiacas?

SIC ) NO_ )
5.- ¢Cree usted que la alimentaciéon es importante antes del entrenamiento de
resistencia??

SIC ] NO__]
6.- ¢Cree usted que el entrenamiento de la resistencia, fuerza y velocidad son
importantes para su desarrollo como futbolista?

SIC] NO__)
7.- ¢Cree usted que con la conduccion de balon se puede mejorar la resistencia
anaerdbica?
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SIc— NO

8.- ¢ Cree usted que es importante los valores en su formacién como futbolista?

SIC ] NO__ )
9.- ¢Considera usted que es importante que su entrenador le ensefie reglamento de
fatbol para su formacion?

SIC] NO__ |
10.- ¢Cree usted que el entrenador le permite el asesoramiento tedrico necesario
para realizar eficientemente cada ejercicio encomendado en los entrenamientos?

SIC ) NO )
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ANEXO 2

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
SEGUNDA VERSION
. ENCUESTA DIRIGIDA AL ENTRENADOR DE FUTBOL

INDICACION GENERAL : Sefiale con una (x) la opcion que se adapte mejor a
su preferencia.

1.- ¢Cree usted que el esfuerzo maximo ayuda a desarrollar la resistencia
anaerdbica?

SIC NO(
2.- ;Considera usted que la fatiga muscular es un factor determinante que impide el
desarrollo de la resistencia anaerdbica?

SIC] NO[_ )
3.- ¢(Cree usted que el acido lactico se elimina mediante metabolismo anaerébico?

SIC) NO[L_J
4.- (Estd de acuerdo que el pulso cardiaco es una herramienta para controlar la
intensidad del entrenamiento fisico?

SIC_ ) NO__J
5.- ¢Cree usted que las fuentes de energia son condicionantes para el desarrollo de
la resistencia anaerdbica?

SIC_] NO[L_J
6.- ¢ Cree usted que las capacidades fisicas son importantes para el desarrollo del
deportista de fatbol?

SIC ] NO ]
7.- ¢ Considera usted que los fundamentos técnicos pueden servir para desarrollar
la resistencia anaerdbica en sus deportistas?

SI ) NO )
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8.- ¢Esta de acuerdo en ensefiar valores a los deportistas en formacion?

SIC] NO_)
9.- ¢ Considera usted importante ensefiar reglamento de fatbol a los futbolistas en
sus entrenamientos?

SIC] NO__|
10.- ¢Cree usted que les da a sus deportistas el asesoramiento tedrico necesario
para realizar eficientemente cada ejercicio encomendado en los entrenamientos?

SIC ] NO_ ]
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ANEXO 3

TEST DE BURPEE APLICADO ANTES Y DESPUES DE LA GUIA DE
EJERCICIOS CON BALON PARA DESARROLLAR LA RESISTENCIA
ANAEROBICA EN LA CATEGORIA SUB-16.

TECNICO UNIVERSITARIO SUB-16

Tabla N° 37: Aplicacion del test de Burpee antes y después de la aplicacion de la
guia de ejercicios con balon en el Club Técnico Universitario sub-16

NOMBRE REPETICIONES REPETICIONES
PRE POST
APLICACION DE | APLICACION DE
LA PROPUESTA LA PROPUESTA
ABAD SARANGO CHRISTIAN J. 37 38
BRAVO ARIAS BRYAN ORLANDO 43 43
CALVOPINA MARTINEZ DAVID A. 35 36
CHATO GAVILANEZ CHRISTIAN S. 39 40
FREIRE BUNAY ALEXIS IVAN 32 33
GARCIA VAICILLA ANDERSON G. 31 33
GUANOQUIZA MENA CRISTIAN A. 35 36
LINDO MORALES ANTHONY JOEL 36 36
LOPEZ GALAN MATEO S. 33 35
MANZANO NUNEZ DARIO S. 32 33
MARINO LOPEZ PABLO ENRIQUE 34 35
MAYORGA LOZADA NICOLAS A. 36 37
MAYORGA PICO ALEJANDRO D. 33 34
MORA ARMAS MICHAEL S. 35 36
PADILLA ACUNA WALTER E. 34 34
PAREDES ROGEL CARLOS ARIEL 36 36
PEREZ ACOSTA DAVID A. 37 38
RAMOS NUNEZ GERMANICO M. 37 38
RAMOS NUNEZ MARCO IGNACIO 31 33
RUBIO VILLARROEL SIMON F. 32 33
SANTAMARIA CALUCHO CARLOS 38 39
TAMAYO MALUSIN JORGE S. 34 35
VALENCIA BATIOJA KEVIN J. 32 33
VARGAS CARDENAS ALEX F. 35 36
VIVERO PEREZ ROBERTO F 31 32
Promedio 34,72 35,68

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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MACARA SUB-16

Tabla N° 36: Aplicacion del test de Burpee antes y después de la aplicacion de la
guia de ejercicios con balén en el Club Macara sub-16

NOMBRE REPETICIONES REPETICIONES
PRE POST
APLICACION DE | APLICACION DE
LA PROPUESTA LA PROPUESTA
ACOSTA LOZADA HAROLD A. 35 36
ARELLANO MANOBANDA LUIS J. 31 33
BAYAS GUEVARA CESAR ADRIAN 32 33
BONILLA VASCONEZ SEBASTIAN 29 30
CHIRIBOGA OLMEDO JUAN S. 36 37
GAVILANEZ PEREZ BRYAN DAVID 38 39
GUAYGUA ROBAYO JONATHAN F. 35 37
HIDALGO CHUQUANA ALEJ. 34 35
JARAMILLO MARINO JUAN DIEGO 34 37
MELO VILLACRES ARIEL F. 37 38
MEZA ORDONEZ JONATHAN F. 35 39
PICO ORTIZ CARLOS ALBERTO 34 35
PIN ZAMBRANO JEAN CARLOS 36 37
QUINTANA CASTRO CHRIS. 32 33
REAL FREIRE ANGEL DAVID 34 35
RODRIGUEZ SILVA JULIO ARIEL 35 35
ROMO PEREZ SANTIAGHO S. 35 36
ROSERO GUERRERO GORDAN A. 35 38
SALAZAR CARRILLO MATHIAS X. 31 33
SANCHEZ PARRA JOEL STEVE 34 35
SHAMBI SANCHEZ ANDRES S. 36 36
SISALEMA ALDAZ JUAN PABLO 32 33
TAPIA CANGO HERNAN F. 35 36
VILLACRES PORTERO IAN A. 37 38
ZURITA GARCES ROMMEL P. 40 40
Promedio 34,48 35,76

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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MUSHUC RUNA SUB-16

Tabla N° 35: Aplicacion del Test de Burpee luego de la aplicacion de la guia de
ejercicios con balén en el Club Mushuc Runa sub-16

NOMBRE REPETICIONES | REPETICIONES
PRE POST
APLICACION | APLICACION DE
DE LA LA PROPUESTA
PROPUESTA

ACOSTA RAMOS JOFFRE ESTEBAN 35 37
BORBOR SANCHEZ BRICSON L. 30 31
CAISAGUANO VEGA KEVIN J. 32 33
CAIZABANDA MASAQUIZA BRIAN 33 35
COCHA ACOSTA KEVIN DANIEL 34 35
CORDOVA SALAZAR MATEO S. 33 34
GARCIA MALDONADO GREGORY I. 36 37
GUERRERO RAMIREZ MARCO V. 32 34
HEREDIA ALDAZ HEINZ A. 39 40
ICAZA SANDOYA ARMANDO F. 40 41
JURADO ESTRELLA MANUEL S. 36 39
MEJIA BENAVIDES DENNIS JUNIOR 38 37
MOYANO GARCIA BRYAN STEVE 37 38
PANCHI PANDI CHRISTIAN R. 36 37
PAZMINO NUNEZ DENNIS JOEL 39 40
PIEDRA MENA MAYCOL VLADIMIR 40 40
PLUAS VIVAR GEORGE SLYTER 32 31
QUILLIGANA CANDO CHRISTIAN S. 37 38
RUEDA ESPINOSA JOSE MIGUEL 38 39
SHULQUI RAMIREZ GEORGE R. 33 33
SINCHE QUINATOA CHRISTIAN G. 31 32
VACA CHAVEZ SEBASTIAN A. 39 39
VILLA PILAMUNGA CESAR D. 40 40
VIVERO PEREZ ROBERTO F. 39 40
YANEZ MANCHENO AYTHON J. 34 35
Promedio 35,72 36,6

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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ANEXO 4

TABLA COMPARATIVA DE PROMEDIOS DEL TEST DE BURPEE
APLICADO A TECNICO UNIVERSITARIO, MACARA Y MUSHUC
RUNA CATEGORIA SUB - 16

Tabla N° 38: Comparativa de promedios del test de burpee aplicado a Técnico
Universitario, Macara y Mushuc Runa categoria sub — 16

EQUIPO Test de Burpee antes | Test de burpee después

de aplicar la propuesta| de aplicar la propuesta
MUSHUC RUNA 35,72 36,6
MACARA 34,48 35,76
TECNICO UNIVERSITARIO 34,72 35,68

Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex

ANEXO 5

REPRESENTACION GRAFICA DE LA APLICACION DEL TEST DE
BURPEE A LOS EQUIPOS TECNICO UNIVERSITARIO, MACARA Y

MUSHUC RUNA

Figura N°50: Representacion grafica de la aplicacion del Test de Burpee a los

equipos Técnico Universitario, Macara y Mushuc Runa
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Elaborado por: Fiallos Flores Guido Alex
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ANEXO 6

FOTOGRAFIAS DE LA APLICACION DE LA ENCUESTA

TECNICO UNIVERSITARIO SUB-16
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MACARA SUB-16
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MUSHUC RUNA SUB-16
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ANEXO 7

ENTRENADORES A CARGO DE LA CATEGORIA SUB-16 DEL CLUB
TECNICO UNIVERSITARIO, MACARA Y MUSHUC RUNA.

TECNICO UNIVERSITARIO SUB-16

Profesor Fernando Salazar y Profesor Sebastian Galarza

Macara Sub-16

Profesor Santiago Laso y Profesor Boris Fiallos
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Profesor Luis Bolivar “El Chifle” Mosquera
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