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RESUMEN EJECUTIVO
Hoy en dia pertenecemos a un mudo donde prevalece la competitividad, la oferta y
la demanda en todos los &mbitos y los campos de la vida, por lo cual han ido
evolucionando para llegar a ser mejores en cada uno de sus campos, N0sotros como
docentes también debemos ir mejorando dentro de nuestro campo como docentes
de cultura fisica. Por lo que sabemos que nuestros jovenes deportistas y futuros
deportistas de elite no cuentan con una preparacion fisica adecuado y renovado para
el mejoramiento de sus capacidades fisicas tanto técnicas como tacticas, también
esta la falta de conocimiento de nuevos métodos de entrenamiento por parte de los
docentes y entrenadores de fltbol, ya que sus formas de ensefianza son monotonas
y no piensan en el futuro de los deportistas y su mejoramiento con nuevos métodos
de ensefianza en el futbol. Es por tal motivo buscar e innovar nuevas formas de
ensefianza para el mejoramiento de los deportistas en la Federacién Deportiva de
Cotopaxi sacando asi en adelante todas sus aptitudes fisicas en el campo de juego y

alcanzado los objetivos planteados del establecimiento deportivo.

Palabras claves: capacidades fisicas, futbol, preparacion fisica, deportistas,

aptitudes fisicas, métodos.
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INTRODUCCION

El proyecto de investigacion tiene como tema: “LA PREPARACION FISICA EN
EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LAS CATEGORIAS SUB 15 — 18 EN
LOS FUTBOLISTAS DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE COTOPAXIL.”

La presente investigacion pretende enfocar la atencion a profesores o entrenadores,
sobre una preparacion fisica innovadora y adecuada para el mejoramiento del
rendimiento fisico del deportista durante el entrenamiento y la competencia en el
fatbol, ya que es de gran importancia tanto para la institucion como para los
deportistas, pues de los resultados que se obtengan al aplicar nuevos métodos de
entrenamiento se obtendra mejores resultados en el futuro beneficiosos tanto para
la institucion como para los deportistas. Se contd con el apoyo de la institucién
para determinar el problema con sus variables y aplicar los instrumentos de
investigacion. Se utilizaron las técnicas de observacion y encuestas que se aplicaron

a todos los deportistas y entrenadores para obtener toda la informacion necesaria.

La estructura del trabajo consta de 6 capitulos, los mismos que se detallan a

continuacion.

CAPITULO I.- Tema, contiene desarrollo del planteamiento del problema,
contextualizacion, analisis critico, prognosis, formulacion del problema,
delimitacién del problema, interrogantes, delimitacion temporal, delimitacion

espacial, unidades de observacidn, justificacion, objetivos generales y especificos.

CAPITULO I1.- antecedentes investigativos, se realizé un analisis del problema
que se haya realizado, fundamentacion filosofica, fundamentacion legal, categorias
fundamentales, el marco tedrico del problema y su fundamentacién de cada una de

las variables identificadas, enunciado de la hipdtesis, sefialamiento de las variables.

CAPITULO I11.- metodologia, lo que se aplicara al proyecto, las modalidades

bésicas de la investigacion, se elabord la operacionalizacion de las variables, se



termind el capitulo con el plan establecido para el disefio estadistico y
procesamiento de datos.

CAPITULO IV.- encontramos analisis e interpretacion de resultados, tabulacion
de datos, presentacion de datos sobre la observacion, la encuesta y la comprobacion

de resultados.

CAPITULO V.- conclusiones y recomendaciones, donde las conclusiones son a
las que llega el investigador y las recomendaciones que propone el mismo con el

fin de dar solucidn al problema que se ha planteado.

CAPITULO |



El problema
1.1 Tema de investigacion

LA PREPARACION FISICA EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LAS
CATEGORIAS SUB 15-18 EN LOS FUTBOLISTAS DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE COTOPAXI.

1.2 Planteamiento del problema
1.2.1 Contextualizacion

A nivel mundial, existen clubes deportivos de fatbol que son potencias
mundialistas por su nivel de futbol, como son los paises de Brasil, Argentina, Italia,
Alemania, Holanda, Francia, Inglaterra, Espafia, Portugal debido a que cuentan con
equipos tecnoldgicos avanzados y una buena preparacion fisica y psicoldgica ,
pero existen también clubes deportivos de futbol que no logran alcanzar un alto
nivel de fatbol debido a que no tienen una correcta preparacion fisica y psicolégica
la cual da como resultado un bajo rendimiento en los jugadores, porque no cuentan
con los implementos necesarios 0 un entrenamiento correctos que los otros clubes

deportivos, causando esto resultados negativos en los futbolistas como en el equipo.

En el Ecuador, existen pocas federaciones que son potencias a nivel nacional en el
fatbol como son Pichincha, Guayas, Cafiar ya que cuentan con una infraestructura
adecuada, implementacién adecuada para su correcto entrenamiento llegando asi
a tener una preparacion fisica correcta alcanzado un alto rendimiento, pero existen
provincias que no cuentan con todas las comodidades adecuadas para el

entrenamiento debido a una mala administracion



del presupuesto, entrenadores no aptos, infraestructura inadecuada para el
entrenamiento, causando esto un bajo rendimiento deportivo en los jugadores
debido a que los deportistas no pueden tener una correcta preparacion fisica,

causando esto también una desmotivacion en los deportistas.

En la Federacion Deportiva de Cotopaxi donde va ser la investigacion se ha
notado un problema, el bajo rendimiento en los futbolistas debido a que no tienen
una correcta preparacion fisica al no contar con un ambiente adecuado para en
entrenamiento y los implementos necesarios para su correcto entrenamiento razon
por la cual el nivel de los futbolistas es bajo, por lo que los futbolistas deben tener

una preparacion fisica adecuada para conseguir un alto rendimiento deportivo.

La preparacion fisica es fundamental en los futbolistas para mejorar la velocidad,
resistencia, fuerza, flexibilidad, coordinacion, agilidad evitando asi la fatiga en los
entrenamientos logrando asi que los futbolistas rindan de una correcta manera en

los partidos de fatbol.



Arbol de problemas

Bajo rendimiento Entrenamiento Lesiones graves en los
deportivo inadecuado futbolistas

EFECTOS

¢ U U

ESCASA PREPARACION FiSICA EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LAS
PROBLEMA CATEGORIAS SUB 15-18 EN LOS FUTBOLISTAS DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE COTOPAXI.

0 ¢ 1

Falta de preparacion Infraestructura Entrenadores
fisica inadecuada empiricos

CAUSAS

Gréfico n° 1: Arbol de problemas
Elaborado por Darwin Xavier Vaca Casillas



1.2.2 Anélisis critico

Se ha observado la falta de preparacion fisica de las categorias sub 15-18 en los
futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi dando como efecto esto un bajo

rendimiento deportivo.

La infraestructura inadecuada de las categorias sub 15-18 en los futbolistas de la
Federacion Deportiva de Cotopaxi ha dado como consecuencia un entrenamiento
inadecuado por qué no cuentan con todos los implementos adecuados y apropiados

para su correcto entrenamiento.

Al contar con entrenadores empiricos de las categorias sub 15-18 de la Federacion
Deportiva de Cotopaxi pueden ocasionar lesiones graves en los futbolistas debido
a que no estan correctamente capacitados para dirigir un equipo de fatbol o no

cuentan con métodos de entretenimiento adecuado para los futbolistas.

1.2.3 Prognosis

Si persiste el problema de escasa preparacion fisica de futbol de los futbolistas de
la Federacion Deportiva de Cotopaxi seguira existiendo las falencias y el desinterés
por la practica del fatbol, impidiendo que los futbolistas, puedan mejorar y lograr
un 6ptimo rendimiento deportivo.

1.2.4 Formulacion del problema

¢Como incide la preparacion fisica en el rendimiento deportivo de las categorias

sub 15-18 en los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi?



1.2.5 Interrogantes

¢Qué grado de preparacion fisica tienen los seleccionados de fatbol de las
categorias sub 15-18 de la Federacion Deportiva de Cotopaxi?

¢Como es el rendimiento deportivo de los seleccionados de futbol de las

categorias sub 15-18 de la Federacion Deportiva de Cotopaxi?

¢ Qué resultados existiria dentro de la preparacién fisica en el rendimiento
deportivo de las categorias sub 15-18 en los futbolistas de la Federacion

Deportiva de Cotopaxi?

1.2.6 Delimitacion del objeto de investigacién

Campo: Cultura fisica

Area: Futbol

Aspecto: preparacion fisica- rendimiento deportivo en futbol

Delimitacion Espacial: La investigacion del siguiente proyecto se realizara en
deportistas de futbol de la Federacion Deportiva de Cotopaxi

Delimitacion Temporal: La investigacion del siguiente proyecto se realizara
en el periodo de Octubre 2015 — Marzo 2016.

1.3 Justificacion

Al realizar esta investigacion se quiere dar importancia a la preparacion fisica el

cual ayuda a mejorar el rendimiento deportivo en los futbolistas.

Este proyecto es de mucho interés para los entrenadores y futbolistas ya que
poniendo en préctica una correcta preparacion fisica, los entrenadores podran
obtener resultados positivos con los futbolistas de forma que podran obtener un

alto rendimiento deportivo mejorando todas sus capacidades fisicas como la fuerza,



velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacion y a la vez buscando nuevas
estrategias en la preparacion fisica para asi llegar a tener un buen rendimiento

deportivo en los campeonatos.

El grupo de la F.D.C. al aplicar la preparacion fisica va a cambiar el estado fisico
de los futbolistas, ya que han investigado al futbol por ser un deporte de alto
rendimiento que producird un impacto en los futbolistas que serd el méaximo
esfuerzo fisico el cual causara que el futbolista llegue a tener un buen rendimiento

deportivo.

El presente proyecto es factible para los futbolistas de la F.D.C ya que mediante
una correcta preparacion fisica se puede ayudar a que los futbolistas mejoren su
rendimiento deportivo desarrollando todas sus capacidades fisicas y mentales

obteniendo asi un alto nivel de fatbol en los campeonatos a nivel nacional.

Los beneficiarios de esta investigacion seran los futbolistas, entrenadores y la

Federacion Deportiva de Cotopaxi.

1.4 Objetivos

1.4.1 General

Concientizar la preparacion fisica en el rendimiento deportivo de las categorias sub
15-18 en los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi

1.4.2 Especificos

» Verificar el grado de preparacion fisica que tienen los seleccionados de

fatbol de las categorias sub 15-18 de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.

» Diagnosticar el rendimiento deportivo de los seleccionados de futbol de las
categorias sub 15-18 de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.



» Presentar los resultados de la investigacion de la preparacion fisica en el
rendimiento deportivo de las categorias sub 15-18 en los futbolistas de la

Federacion Deportiva de Cotopaxi.



CAPITULO I

2.1 Antecedentes investigativos

Segdn Rivera Ninfa (2010) plantea que con el tema: “LA FALTA DE PREPARACION
FISICA INFLUYE EN EL RENDIMIENTO FISICO DEL FUTBOL DE LOS
ESTUDIANTES DE LA ESCUELA CESAR SILVA DE LA PARROQUIA SANTA ROSA
DEL CANTON AMBATO DE LA PROVINCIA DE TUNGURAHUA EN EL PERIODO
NOVIEMBRE 2009 — MARZO 2010”, como conclusién personal ,Por Gltimo quiero
dirigirme a ti amigo lector, profesor de educacion fisica, entrenador, delegado, dirigente; para
que tus trabajos vayan: desde la simple ejercitacion para el mejoramiento de la técnica
individual (dominio de la pelota, conduccion de la misma con ambas piernas, dribling, pases,
recepcion, remates etc.), hasta los gestos o fundamentos con opciones tacticas que se le
presentan al jugador a lo largo de los distintos encuentros que disputa.

Seguin Cordova Marco (2009) argumenta que con el tema: "LA PREPARACION FISICAEN
EL FUTBOL DE LOS NINOS DE LA ESCUELA LA GRAN MURALLA INCIDE EN EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO EN LOS CAMPEONATOS INTER ESCOLARES™, como
conclusion tenemos claro que la preparacion fisica es la aplicacion un conjunto de ejercicios
corporales dirigidos racionalmente a desarrollar y perfeccionar las cualidades perceptivo —
motrices de la persona para obtener un mayor rendimiento.

2.2 Fundamentacion filoséfica

La fundamentacion filosofica es un andlisis sobre los factores influyentes de la
investigacion, en donde se visualiza la posicién del investigador en lo axioldgico,
ontoldgico, sociologico, epistemolégico, entre otros y segun corresponda. La
ontologia es una parte o rama de la filosofia que estudia la naturaleza del ser, la
existencia y la realidad, tratando de determinar las categorias fundamentales y las
relaciones del "ser en cuanto ser”, lo cual relacionado a los futbolistas ayudaré a ver
cuéles son los motivos de su bajo rendimiento deportivo y cémo podemos

solucionarlo.
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2.3 Fundamentacion legal

CONSTITUCION DEL ECUADOR.- Seccion sexta: Cultura fisica y tiempo
libre Art. 381

El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende el deporte, la
educacidn fisica y la recreacién, como actividades que contribuyen a la salud, formacién y
desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades
deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion
de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos
Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad.
111 El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas actividades.
Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y deberan distribuirse de
forma equitativa.

LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION

Art. 30.- (2010) Asociaciones Provinciales por Deporte.- Estas organizaciones deportivas
fomentan, desarrollan y buscan el alto rendimiento en sus respectivas disciplinas y provincias
promoviendo la participacién igualitaria de hombres y mujeres, asegurando la no
discriminacién, en dependencia técnica de las Federaciones Ecuatorianas por Deporte y el
Ministerio Sectorial y administrativa con las Federaciones Deportivas Provinciales, haciendo
cumplir y respetar la reglamentacion internacional. Estardn constituidas por clubes
deportivos especializados en un nimero minimo de tres y sus Estatutos seran aprobados por
el Ministerio Sectorial.
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2.4 Categorias fundamentales
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Grafico N° 2: Categorias Fundamentales
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas
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Categorias fundamentales de la variable independiente.

Tipos de
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Concepto

PREPARACION

Los métodos
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Métodos précD

Graéfico N° 3: Constelacion de ideas de la variable independiente
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas
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Categorias fundamentales de la variable dependiente
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Gréfico N° 4: Constelaciones de ideas de la variable independiente

Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas

14



FUNDAMENTACION TEORICA

LA PREPARACION FISICA

La preparacion fisica es la aplicacion de un conjunto de ejercicios corporales dirigidos
a desarrollar y perfeccionar las cualidades perceptivas motrices o cualidades fisicas

(Fuerza — Velocidad — Resistencia).

Para Platonov (2009): “la Preparacion Fisica debe estar orientada principalmente al
desarrollo de las capacidades motoras especificas a cada modalidad deportiva. Los
requisitos para este trabajo son el buen estado de salud y consecuentemente una elevada

capacidad de rendimiento fisico”.

Es indispensable hacer hincapié en que, el sistema de preparacion de los deportistas de
alto nivel, la preparacion fisica es el area mas estudiada y mejor elaborada y que ocupa
un lugar central muy justificante. Este lugar se debe también a que los distintos aspectos
del estado de preparacion de los deportistas (técnica, tactica, psiquica, etc.) se realiza
al fin y al cabo, demostrando otras cualidades (fuerza, rapidez, flexibilidad,
coordinacion, resistencia). De acuerdo con el proceso de desarrollo de las cualidades
fisicas, se perfeccionan a la vez la técnica y tactica de los deportistas, sus capacidades

volitivas, asi como las capacidades psiquicas especiales.

Tipos de preparacion fisica

La preparacion fisica es uno de los componentes primordiales del entrenamiento
deportivo para desarrollar las cualidades motoras: fuerza, velocidad, resistencia,

flexibilidad, coordinacion. La preparacion fisica se divide en general y especifica.

Algunos especialistas recomiendan incluso destacar ademas la preparacién auxiliar.
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Preparacion fisica general

Pretende desarrollar equilibradamente las cualidades motoras (fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad, coordinacién). Unos elevados indices de preparacion fisica
general son el fundamento funcional para desarrollar las cualidades fisicas especiales,
para perfeccionar de forma eficaz los demaés aspectos de la preparacion (técnica, tactica,
psiquica). Un proceso de la preparacion fisica general organizado racionalmente
presume el desarrollo polifacético y a la ves proporciona de las distintas cualidades

motoras.

El potencial funcional que se adquiere como resultado de la preparacion fisica general
no es mas que una premisa indispensable para perfeccionarse convenientemente en una
modalidad deportiva determinada, pero no puede contribuir a grandes resultados

deportivos sin la preparacion fisica especial consiguiente.

Preparacion fisica auxiliar

Se estructura a partir de la preparacion fisica general. Crea una base especial que resulta
indispensable para una ejecucion eficaz de los grandes volimenes de trabajo destinados
a desarrollar las cualidades especiales motoras. Dicha preparacion permite incrementar
las posibilidades funcionales de los distintos 6rganos y sistemas del organismo. Por
otra parte mejora la coordinacion neuromuscular, se perfecciona las capacidades de los
deportistas para soportar las grandes cargas y poderse recuperarse eficazmente después

de ellas.

Preparacion fisica especial

Esta destinado a desarrollar las cualidades motoras de acuerdo con las exigencias que

plantea un deporte y con las particularidades de una actividad competitiva determinada.
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Al organizar el proceso de la preparacion fisica, es indispensable no perder nunca de
vista las exigencias especificas de una modalidad deportiva concreta. En particulas los
grupos musculares que soportan la carga fundamental la actividad competitiva (y sus
antagonistas) deben ser sometidos a la accion mas importante. Sin embargo ello no
debe limitarse tan solo a la accion en los grupos musculares correspondientes. Cuando
se desarrollan las cualidades fisicas, es necesario elegir ejercicios que por sus
caracteristicas dindmicas y sistematicas corresponden en menor o mayor grado a los

elementos fundamentales de la actividad competitiva.

Métodos de la preparacion fisica

Los métodos que se aplican para la preparacion fisica son los métodos de trabajo del
entrenador y del deportista mediante los cuales se logran una asimilacién de
conocimiento, capacidades y habitos y se desarrolla las cualidades indispensables.

En la practica todos los métodos se dividen en tres grupos: métodos orales, visuales y
practicos. Cada método se utiliza no de una forma estandar, sino que se adapta
constantemente a las exigencias concretas y a las particularidades de la preparacion
deportiva. Para elegir los métodos hay que procurar que correspondan estrictamente a
los objetivos planteados, a los principios generales a la edad y sexo de los deportistas,

a su nivel y a su estado de forma.

Los métodos orales

Se utilizan en el entrenamiento deportivo, son las explicaciones, las conferencias,
charlas, analisis y discusiones. Estas formas se utilizan principalmente en forma
laconica, sobre todo cuando se prepara a deportistas de alto nivel. Se utiliza una
terminologia especial y se combinan los métodos orales con los visuales. La eficacia
del proceso de entrenamiento depende en gran parte de una buena utilizacién de las

indicaciones, ordenes, observaciones de las valoraciones y explicaciones orales.
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Métodos visuales

Son variados y depende de la validez del proceso de entrenamiento. Uno de ellos es la
demostracion justa desde el punto de vista metodologico de cada ejercicio y sus
elementos que suele hacer el entrenador o el deportista de alto nivel. En la préctica
deportiva especialmente en los Ultimos afios se aplican los medios auxiliares de

demostracion como: peliculas grabaciones de video.

Métodos préacticos

Pueden ser divididos en dos grupos fundamentales. Los metodos dirigido
fundamentalmente a la asimilacién de la técnica deportiva, es decir a formas las
capacidades y habitos motores que son propios de una modalidad deportiva. Y los
métodos que tienen como objetivo principal el desarrollo de las cualidades motoras,
cabe destacar el primer grupo porgue en cualquier modalidad deportiva, en particular
en las de coordinacién compleja como en la lucha y los deportes de equipo, la
preparacion técnica es un proceso complejo constante tanto de asimilacién de nuevos

movimientos (modalidades deportivas de fuerza y velocidad y modalidades ciclicas).

Objetivos de la preparacion fisica

El objetivo del trabajo fisico es mejorar la eficiencia del entrenamiento y no fatigar a
los jugadores, llevar acabo un esfuerzo fisico sobre un organismo fatigado carece de
interés alguno. Es necesario, en primer lugar velar por una buena recuperacion tras los
esfuerzos en competicion.

El fatbol exige cualidades fisicas de velocidad: es necesario trabajar prioritariamente
antes de entrar en un proceso de fatiga causada por el trabajo aerdbico. Por lo tanto es
importante recordar que la calidad pasa en un momento dado por esfuerzos mas breves

que los de competicion, y mas cuando estos esfuerzos son repetidos.
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Fuatbol

Segun Oliven. R, (2001) manifiesta que:

El fatbol es popular no sélo porque es bueno jugarlo, sino también porque es bueno pensarse a
partir de él. El juego es un evento extraordinario, un ritual atravesado por connotaciones
simbdlicas que actualiza las rivalidades entre los clubs (o selecciones nacionales) y las
comunidades a cuales pertenecen. Todo eso viene revestido de modernidad. La violencia, por
ejemplo, pasd de fisica a simbdlica gracias a la introduccién de las reglas.

La historia del fatbol es un triste viaje del placer al deber. A medida que el deporte se
ha hecho industria, ha ido desterrando la belleza que nace de la alegria de jugar porque
si. En este mundo del fin de siglo, el fatbol profesional condena lo que es indtil, y es

inatil lo que no es rentable.

El juego se ha convertido en espectaculo, con pocos protagonistas y muchos
espectadores, fatbol para mirar, y el espectaculo se ha convertido en uno de los
negocios mas lucrativos del mundo, que no se organiza para jugar sino para impedir
que se juegue. La tecnocracia del deporte profesional ha ido imponiendo un futbol de
pura velocidad y mucha fuerza, que renuncia a la alegria, atrofia la fantasia y prohibe
la osadia. Por suerte todavia aparece en las canchas, aunque sea muy de vez en cuando,
algun descarado carasucia que sale del libreto y comete el disparate de gambetear a
todo el equipo rival, y al juez, y al publico de las tribunas, por el puro goce del cuerpo
que se lanza a la prohibida aventura de la libertad. En el fatbol existen algunos aspectos

como son.

El jugador

Corre, jadeando, por la orilla, por un lado lo esperan los cielos de la gloria, al otro los

abismos de la ruina.
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El arquero

También lo llaman portero, guardameta, golero o guardavallas. Esta condenado a mirar
el partido de lejos, sin moverse de la meta, el no hace goles, él esta alli para impedir
que se hagan.

El arbitro

Silbato en boca, el arbitro sopla los vientos de la fatalidad del destino, castiga con
tarjeta amarilla o roja y otorga o anula los goles. Los jueces de linea que ayudan pero
no mandan, miran de afuera.

El director técnico

Es el encargado de armar la tactica y la estrategia del equipo, el que decide quien juega
y quién no. Ademas ver cudles son sus mejores jugadores y explotarlos para que den lo
mejor de si en la cancha y obtener mejores resultados.

El estadio

Es una construccion cerrada con graderias para los espectadores, destinados a
competiciones deportivas como el fltbol. Los estadios pueden influir de manera muy
importante en la economia de un pais.

El fanatico

Llega al estadio para alentar a su equipo, envuelto en la bandera del club, la cara pintada

con los colores de la adorada camiseta. Aqui el hincha agita el pafiuelo, traga saliva,

salta como pulga abrazando al desconocido que grita el gol a su lado.
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El gol

Es el entusiasmo que se destaca cada vez que el balon sacude la red, puede ser misterio

o locura pero hay que tener en cuenta que el milagro se da poco.

Deporte

Para Gutiérrez, M. (1996), afirma que:

El deporte es un juego o actividad reglamentada, normalmente de cardcter competitivo, que
mejora la condicion fisica y psiquica de quien lo practica y tiene propiedades recreativas que lo
diferencian del simple entretenimiento. No existe una definicion unica de deporte, variando el
concepto segun la fuente utilizada. La RAE, en su Diccionario de la lengua espafiola, define
deporte como una «actividad fisica, ejercida como juego o competicidn, cuya practica supone
entrenamiento y sujecién a normas»; también una «recreacién, pasatiempo, placer, diversion o
ejercicio fisico, por lo comun al aire libre». Por otra parte, la Carta Europea del deporte lo define
como: «Todas las formas de actividades fisicas que mediante una participacion organizada o no,
tienen como objetivo la expresion o la mejora de la condicién fisica y psiquica, el desarrollo de
las relaciones sociales o la obtencién de resultados en competicion de todos los niveles.

El término deporte es polisémico dado que es definido y analizado desde diferentes
perspectivas y con mdaltiples interpretaciones. Pese a ello en nuestro caso vamos a
considerar como deporte Unicamente a un determinado tipo de actividades fisicas que
presentan los rasgos diferenciadores contenidos en la definicion siguiente “situacion

motriz de caracter ludico, competitivo, reglada e institucionalizada”.

Los parametros configuradores de la estructura de los deportes

El anélisis de la estructura que configura a los deportes y determina su logica interna 'y
el desarrollo de la accion de juego ha sido hecho desde diferentes perspectivas, las
cuales podemos resumir con ciertas licencias, en dos. Las que consideran que es los
modelos de ejecucidn o acciones técnicas exigidas o socialistas de cada deporte de
forma prioritaria, es lo que determina la configuracion de la estructura y desarrollo y el

desarrollo de la accién y las que mantienen el criterio de que es el comportamiento
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estratégico y conducta de decision del individuo o individuos que participantes unido
a las caracteristicas de cada deporte o grupo de deportes donde se sitla el corazén o eje

que determina la configuracion de la estructura y desarrollo de la accion.

Aun siendo cierto que las teorias que dan predominio a los modelos de ejecucién o
accion técnica tiene una aplicacion mayor para analizar a los deportes psicomotrices
desarrollados es espacios estandarizados y estables y las que se situan la prioridad en
el comportamiento estratégico tienen mayor aplicacion a los deportes de caracter
sociomotriz, amabas se complementan entre si dado que en todos los casos hay
ejecucion y decision, si bien con diferente grado de incidencia.

Con una pretension de aproximacién sistematica, nosotros consideramos que la
estructura de los deportes viene determinada. En todos los casos por los siguientes

parametros:

La técnica o modelos de ejecucion.- durante mucho tiempo la técnica ha sido
considerado como el elemento fundamental y bésico en la configuracion y desarrollo

de la accion de juego en los deportes de equipo.
El reglamento del juego.- es aceptado por todos que el reglamento es una de las partes
constitutivas del deporte en general y por consiguiente de los deportes en equipo en

particular.

El espacio de juego y su uso.- uno de las caracteristicas mas significativas del deporte

estan representados por el espacio de accién o espacio de juego.

La comunicacion motriz.- analiza las acciones de juego, centra su atencion en la

utilizacion del balon y comportamiento efector del baldn.
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La estrategia motriz deportiva (incluyéndose en ella a la tactica).- por las
caracteristicas que presenta el desarrollo de la accion de juego en los deportes
sociomotrices, donde la presencia del compafiero o de este y del adversario es
fundamental, en los referidos deportes predominan las conductas de decision sobre las
de ejecucion, por lo que para poder jugar con éxito a dichos deportes el jugador debe
conocer la realidad del juego y analizar cada situacion para actuar de acuerdo con €1,

aqui y ahora ” con matices para los de cooperacion.

RENDIMIENTO DEPORTIVO

El rendimiento deportivo es una accion motriz, cuyas reglas fijas de la institucion
deportiva, permite a los sujetos expresar sus capacidades fisicas y mentales para asi

Ilegar a los objetivos deseada.

Es una actividad deportiva sistematica de larga duracion apreciada de forma progresiva
a nivel individual cuyo objetivo es acceder a las funciones humanas, psicolégicas y

fisiol6gicas permitiendo superar los trabajos mas exigentes.

Lorenzo, A. (2010), indica que:

Basicamente podemos entender el rendimiento deportivo es la capacidad que tiene un deportista
en poner en marcha todos sus recursos bajo unas condiciones determinadas. Es por esta razén que
resulta fundamental que abordemos la preparacion en cualquier deporte desde una perspectiva
global conjuntos.

Factores del rendimiento deportivo

Existen distintos factores considerados como importantes para el resultado deportivo.
Sin embargo el grado de participacion de cada componente depende principalmente de
las caracteristicas especificas de cada deporte, en algunos casos incluso de las

particularidades internas de un mismo deporte. Aparte de las estructuras corporales y
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las cualidades bioldgicas innatas, las capacidades relacionadas con la condicién fisica
comprenden potencia, fuerza, velocidad, agilidad, coordinacion, rapidez, flexibilidad,

resistencia muscular local y capacidad y resistencia cardiovascular aerébico.

Potencia

La potencia puede ser el factor mas importante por la capacidad de producir fuerza en
un periodo de tiempo breve es imprescindible en la mayoria de las habilidades
deportivas. La potencia también denomina como alguna fuerza veloz, tiene un papel
determinante en el rendimiento deportivo. De hecho, para ciertas personas la

incapacidad de mantener un nivel de potencia indica la aparicion de un estado de fatiga.

Fuerza

La capacidad de generar una fuerza maxima es una prueba clasica para todos los
deportistas. La fuerza es muy importante para el desarrollo de la potencia con elevados
niveles de sobrecarga ( movilizar rapidamente grandes pesos) y proporciona los
estimulos fisioldgicos necesarios para estimular el desarrollo de otros sistemas
colaterales como el tejido conjuntivo. Asi mismo durante las fases de entrenamiento en

las que se desarrollan las potencias, tambien deberan mantenerse el nivel de fuerza.

Velocidad

La velocidad a sido considerado como el factor que marcaba las diferencias en la
mayoria de los deportes. En muchos deportes es importante un buen nivel de velocidad
hacia delante, atras y lentamente. Cuando se realiza frenasos y luego se arranca de
nuevo, la velocidad entra en el terreno de la agilidad. La capacidad de moverse
rapidamente de un punto A a un punto B permire que el deportista se encuentre en un

aposicion correcta para efectuar la tarea.
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Agilidad

La agilidad de frenar y cambiar rapidamente de direccion es un ejmplo de una habilidad
fisica que proviene de la transferencia de la velocidad en casi todos los deportes. La
agilidad es un fenémeno corporal global especifico de las habilidades del deporte. Por
tanto serd imprecindible entrenar la agilidad utilizando el implemento con el fin de

conseguir la transferencia de esta cualidad a la competicion deportiva real.

Coordinacion

La coordinacion comprende muchos aspectos de la habilidad fisica. La coordinacion
puede reflejar la eficacia de la respuesta articular a los patrones de reclutamiento
muscular. Por tanto en el &mbito deportivo la coordinacidn de los movimientos pueden

ser muy importantes.

Rapidez

La rapidez también es una habilidad motora compleja. De forma simple, la rapidez
comprende la velocidad de reaccién y el tiempo de ejecucion de un movimiento en
respuesta a un estimulo especifico o a una serie de estimulos. La reaccién de estimulo

sera la primera clave para alcanzar el éxito en el deporte.

Flexibilidad

La flexibilidad o la capacidad de movilizar las articulaciones en el rango de
movimiento necesario para el deporte, es muy importante. Cada deportista puede
presentar distintos niveles de flexibildad en diferentes movimientos. Ademas la
flexibildad méaxima no es importante en todos los deportes porque solamente es
necesario que el deportista ejecute las destrezas del deporte dentro de un rango de

movimiento adecuado.
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Resistencia muscular local

Habitualmente se define como la capacidad de efecuar acciones musculares continuas.
Por tanto el entrenamiento de la resistencia muscular local es un aspecto fundamental

de los programas de entrenamiento de alto nivel.

Resistencia y capacidad aerdbica cardiovascular

Probablemete en todos los deportes es necesario disponer de un minimo nivel de
desarrollo fisico del sistema cardiovascular. Es obvio que algunos deportes dependen
de mucho mas que otros de las fuentes de energia aerdbicas las cuales estan respaldadas

por el sistema cardiovascular.

Periodizacion

La periodizacién ha sido una de las teorias del entrenamiento mas importantes
relacionadas con el acondicionamiento deportivo de los Gltimos afios. El entrenamiento
periodizado implica una variacion planificada de la intesidad de los ejercicios y del

volumen de las sesiones. Para ello tenemos dos calses de periodizacion:

Métodos lineales

Los métodos de periodizacidn clasicos o lineales aplican a un aumento progresivo de
la intensidad con pequefias variaciones en cada microciclo de dos a cuatro semanas.
Por ejemplo, un programa periodizado clasico lineal de cuatro ciclos ( cuatro semas

para cada ciclo ) puede incluir el siguiente patron:

Microciclo 1: de 3 a 5 series de 12 a 15 RM
Microciclo 2: de 4 a 5 series de 8 a 12 RM
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Microciclo 3: de 3 a 4 series de 4 a6 RM
Microciclo 4: de 3a5seriesde 1 a3 RM

Obsérvese la variacion dentro de los microciclos de cuatro semanas que puede ser
debida al rango de repeticiones de cada ciclo. Aun asi la tendencia general a lo largo
del programa de 16 semanas es un aumento lineal y matenido la intensidad. Debido al
aumneto de la intensidad de forma rectilinea este programa es un ejemplo de un

entrenamiento periodizado lineal.

Programas periodizados no lineales

Recientemente, con el fin de mantener la variacion del estimulo del entrenamiento, se
a desarrollado el programa de entrenamiento periodizado no lineales. El entrenamiento
periodizado no lineal permite la aplicacion de un programa cuando las demandas de la
competicion o de otros factores son intensas. ElI programa no lineal admite que la
intensidad y el volumen puedan variar durante cada semana intensidad y el volumen
de entrenamietno. La intensidad y el volumen variardn a lo largo de la semana. Una
semana de un programa de entrenamiento periodizado no lineal es un mesociclo de 16

semanas podria incluir lo siguiente:

Lunes: 4 series de 12 a 15 RM ( o se puede sustituir por una potencia equivalente al 30
% de 1 RM)

Miercoles: 4 series de 8 a10 RM

Viernes : de 3a4 seriesde 1 a3 RM

Lunes: de4 a5seriesde1a3RM

Este protocolo aplica un patron de rotacion de 4 dias con un dia de descanso entre

seciones.

Entrenamiento deportivo
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Matveev (1997) describe que: “Es la forma fundamental de preparacion del deportista,
basada en ejercicios sistematicos, y la cual representa en esencia, un proceso

organizado pedagogicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista”.

Mientras para MARTIN (1997), manifiesta que:

El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico encaminado al perfeccionamiento
deportivo que procura desarrollar 6ptimamente la capacidad y disposicion de juego y rendimiento
de todos los jugadores y del equipo teniendo en cuenta conocimientos teoricos, experiencia,
practica y todos los condicionamientos personales, materiales y sociales.

El fatbol es un deporte fisicament exigente caracterisado por actividades intensas,
frecuentes tales como, carrera de alta intensidad, tacklings, giros y saltos.

El entrenamiento puede ayudar a un jugador a resistir la exigencia fisica del futbol y
matener sus habilidades técnicas a lo largo de un partido. Todos los jugadores de futbol,
con independencia con su nivel de juego, puede beneficiarse de un programa de

entrenamiento de la condicion fisica que son:

Entrenamiento fisico general

La finalidad principal del entrenamiento fisico general, independientemente de los
aspectos fisicos del deporte, es mejorar la capacidad de trabajo fisico. Cuando mayor
sea el potencial de trabajo, mas facilmente se adapta el cuerpo al aumento continuo de
las demandas fisicas y psicologicas del entrenamiento. De forma similar cuanto més
amplio y fuerte sea el entrenamiento fisico general, mas elevado seran los niveles de
habilidad motora al alcanse del deportista. Es importante destacar el efecto de E.F.G,

sobre el potencial fisico.

Entrenamiento fisico especifico
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En entrenamiento fisico especifico se debe elaborar basandose en los cimientos
fraguados por el entrenamiento fisico especifico. El principal objetivo del
entrenamiento fisico especifico es continuar el derecho fisico del deportista
moldeandolo a las caracteristicas fisioldgicas y metodoldgicas del deporte. En las
competiciones con éxito predomina la especializacion fisiologica. Este tipo de ajustes
facilita la ejecucion de més cantidad de trabajo en el entrenamiento y en Gltimo término
en las competiciones. Se puede mejorar la resistencia especifica si en los programas de

entrenamiento precedentes se ha desarrollado la resistencia general.

Objetivos del entrenamiento deportivo

Los objetivos del proceso sistematico de entrenamiento pueden ser las capacidades,

destrezas, cualidades, actitudes, etc. Distinguimos entre:

» Objetivos de aprendizaje psicomotor
Incluye por una parte los factores de condicion fisica como la resitencia, fuerza,
velocidad y sus categorias suborninadas, y por otra parte, las capacidades y destrezas
coordinativas ( técnica), que contribuye el nacleo del proceso de aprendisaje motor.

» Objetivos de aprendizaje cognitivo

Incluye sobre todos los conocimientos de tipo tactico y técnico, pero también los

fundamentos generales para la optimizacion del entrenamiento.
» Objetivos de aprendizaje afectivo
Son la fuerza de voluntad, la superacién y el dominio de uno mismo, la capacidad para

imponerse, etc.; se encuentra en constante interaccion con los factores de rendimiento

fisico o bien supone una limitacion para esto.
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Panificacion del entrenamiento deportivo

La planificacion del entrenamiento deportiva siempre se ha movido entre dos campos
bien distintos, al igual que existen una serie de principios cientificos que se determinan
como se debe aplicar los estimulos deportivos, también existen los que se denominan
“el arte del entrenamiento” es evidente que muchos entrenadores tienen mas éxito
disponiendo de los mismos medios. Esto puede ser por aspectos circunstanciales, pero
también en como se aplica los principios cientificos del entrenamiento. Las sensaciones
de deportistas y entrenadores, son en la mayoria de casos indispensables en el disefio y
adaptacion de las programaciones deportivas.

Dichas sensaciones son el tratamiento que realizan los deportistas y entrenadores
expertos de su vivencia y experiencia, ponderando en cada momento la importancia de

la gran cantidad de variables que incide en el rendimiento de los deportistas.

Para Sanchez, B. (1993): “ La planificacién del entrenamiento deportiva es el proceso
mediante el cual, el cuerpo técnico es responsable de un proyecto con mira hacia el
futuro, que busca y determina alternativas y vias de accion que con mayor probabilidad

pueden conducir al éxito”

Bompa, T. (2006) concluye que:

El proceso de entrenamiento se estructura en periodos temporales bien definidos.

Macrociclo: ciclos anuales: Precompetitivo, competitivo y transicion.

Mesociclo: ciclos con duracion de 2 a 8 afios.

Microciclo: ciclo con una duracion de aproximadamente una semana.

Unidades de entrenamiento: cada sesion en particular.

A continuacién desarrollaremos los periodos temporales de entrenamiento:

Macrociclo: establece un conjunto de varios periodos, ciclos de entrenamiento con una duracién de

5-6 semanas a 3-4 afios teniendo estas varias fases:

Adquisicion. Periodo preparatorio (General y especifico).

Estabilizacion. Periodo competitivo.

e Periodo temporal. Periodo Transicion.
Mesociclo: esta constituido por un conjunto de varios microciclos, ciclos de entrenamiento con una
duracion de 2 a 8 semanas.

ANANENRN
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Microciclo: es la estructura que adapta el entrenamiento en un intervalo de tiempo reducido (7-10
dias), y se caracteriza por:

Acumular y reunir un conjunto de sesiones de entrenamiento cuyos elementos volumen e intensidad
fluctban durante dicho ciclo.

El nivel de carga varia en funcion de las caracteristicas de cada deportista.

Tiene como fundamento el principio de la relajacién optima entre la carga y la recuperacién.

Tipos de Microciclos:

Iniciacion: para iniciar un periodo de entrenamiento.

Carga: se utiliza para disefiar cargas fuertes y superar los niveles de rendimiento.

Choque: se disefia para superar grandes cargas de entrenamiento y asi buscar efectos en el
rendimiento de los deportistas.

Acumulacion: Se emplea para continuar o acumular determinadas cargas del entrenamiento.
Competicion: Para preparar una competicion importante y obtener un pico en el rendimiento.
Recuperacion o regeneracién: Se logra restablecer o recuperarse de periodos de carga.

2.5 Hipotesis

La preparacion fisica incide en el rendimiento deportivo de las categorias sub 15-18 en
los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.

2.6 Seflalamiento de variables

Variable independiente: Preparacion Fisica

Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo.
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Enfoque investigativo

La vigente investigacién tendra un enfoque cualitativo-cuantitativo lo cual
permitira describir, analizar e interpretar la problematica que se presenta en relacion

de las variables.

Es decir que en el proceso de investigacion cualitativo-cuantitativo porque esta
basado a la investigacion de la preparacion fisica y el rendimiento deportivo que
ayuda en el mejoramiento del estado fisico y su alto rendimiento en los futbolistas.

Ademas esta orientada a la comprobacion de la hipotesis.

3.2 Modalidad bésica de la investigacion

Investigacion bibliogréfica - documental: Esta modalidad se refiere a que la
investigacion tiene como objetivo profundizar y ampliar la contextualizacion,
teorias y criterios. Se utilizaron libros, revistas, internet entre otros que

proporcionaron la informacion necesaria para la realizacion de esta investigacion.

Investigacion de campo: Se realizd la investigacion concurriendo a las
instalaciones de la Federacion Deportiva de Cotopaxi, tomando contacto en forma

directa con los: entrenadores y deportistas para tener informacion veridica y real.
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3.3 Nivel o tipo de investigacion

Exploratorio: Permitird aplicar y mantener una mejor preparacion fisica en los
deportistas en relacion al alto rendimiento deportivo en el fatbol generar la

hipdtesis presentada, asi como el reconocimiento de las variables investigadas.

Descriptivo: Se sometera en el estudio y analisis en la que se evaluara diversos

aspectos y fendbmenos.

Asociacion de las variables: Que tenga coherencia entra las variables tanto

dependiente como independiente.

3.4 Poblaciéon y muestra

La encuesta esté dirigida a deportistas y entrenadores. El total de la poblacién es de
cuarenta y ocho (48), es decir estamos hablando de una poblacién amplia porque

conocemos con exactitud la cantidad de elementos que posee la misma.

Poblacion y Muestra

Poblacion Numero Porcentaje
Futbolistas 46 96
Entrenadores 2 4

Total 48 100%

Cuadro N° 1: Poblacion y Muestra
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas.

Por confiabilidad de la investigacion se trabajara con su totalidad de la poblacion.
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3.5 Operacionalizacion de Variables.

Variable Independiente: Preparacion fisica

CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS | INDICADORES ITEMS TECNICAS E
INSTRUMENTOS

La preparacion fisica es - téenica ¢Cree usted que el rendimiento Técnica
la aplicacion de un Ejercicios - tactica deportivo se adquiere a traves de
conjunto de ejercicios corporales la preparacion fisica? e Encuesta
corporales dirigidos a
desarrollar y perfeccionar ¢Considera usted que la Instrumento
las cualidades perceptivas | Cualidades - Lateralidad preparacion fisica ayuda a mejorar
motrices o cualidades perceptivas - Ritmo la técnicay tactica? e Cuestionario
fisicas (Fuerza — - Equilibrio estructurado

Velocidad — Resistencia).

- Coordinacion

¢Considera usted que la
preparacion fisica es importante
para mejorar la fuerza, velocidad,

Cualidades - Fuerza resistencia?
fisicas - Velocidad
- Resistencia ¢Cree usted que los ejercicios que

practicas son suficientes para
mejorar su preparacion fisica?

¢Considera usted que la
lateralidad es indispensable dentro
de la preparacion fisica?

Cuadro N° 2: variable Independiente
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas.
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Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo

CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS | INDICADORES ITEMS TECNICAS E
INSTRUMENTOS
El rendimiento deportivo -Condicionales ¢Cree wusted que el alto | Técnica
es una accién motriz, Capacidades -Coordinativas rendimiento deportivo se lo
cuyas reglas fija de la fisicas alcanza a través  del e Encuesta
institucién deportiva, esfuerzo?
permite a los sujetos - motivacion ¢ Cree usted que ser constante | Instrumento
expresar sus capacidades | Capacidades - actitud en el juego mejora su
fisicas y mentales para asi | mentales - comunicacion rendimiento deportivo? e Cuestionario

llegar a los objetivos
deseada.

Accidén motriz

- gruesa
- media
- fina

¢Considera usted que su
rendimiento es el Optimo
cuando juegas fatbol con tus
comparieros?

;Sientes ansiedad 0
nerviosismo antes de un
partido?

¢Considera usted que la
motivacion es importante
para mejorar tu rendimiento
deportivo?

estructurado

Cuadro N° 3: variable dependiente
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas
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3.6 Recoleccion de informacion

Preguntas basicas

Explicacion

¢Para que? Estudiar la preparacion fisica en el
entrenamiento deportivo de los futbolistas
delaF.D.C.

¢A Quiénes? A los futbolistas de la Federacion Deportiva
de Cotopaxi

¢Quién? Darwin Xavier Vaca Casillas

¢Sobre qué aspecto?

La preparacion fisica y el entrenamiento
deportivo

¢Cuando?

Octubre 2015 — Marzo 2016

¢ Cuantas veces?

Las que sean necesarias para que la
investigacion tenga sustento veridico y legal

¢ Qué técnicas?

Encuestas y observacion

¢Con que?

Cuestionarios y fichas de observacion

¢Donde?

En las instalaciones de la Federacion
Deportiva de Cotopaxi

¢En que situacion?

Los dias de entrenamiento (lunes, miércoles
y viernes)

Cuadro N° 4: Recoleccion de informacién

Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas

3.7 Procesamientos y analisis

La informacion recolectada se organizara por categorias, se analizara criticamente

presentando los resultados en porcentajes y graficos estadisticos para establecer de

forma clara la realidad del problema planteado con un cambio y el mejoramiento

de la problematica existente, formulando conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV
4.1 Analisis de los resultados
Pregunta # 1

¢Cree usted que el rendimiento deportivo se adquiere a través de la preparacion
fisica?

CUADRO N° 5: El rendimiento deportivo

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 46 100
2 No 0 0
TOTAL 46 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 5: El rendimiento deportivo

éLa preparacion fisica mejora el
rendimeinto deportivo?

M Si

HMNo

Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
46 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si es necesario la
preparacion fisica.

INTERPRETACION

En su totalidad de encuestados manifiestan que estan de acuerdo que la realizacion
de una adecuada preparacion fisica ayuda a mejorar la condicion fisica, técnica y
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tactica en los jugadores, observando asi notablemente el mejoramiento del
rendimiento deportivo de los futbolistas, y asi logar los objetivos planteados dentro
de la competencia.

38



Pregunta #
2

¢ Considera usted que la preparacion fisica ayuda a mejorar la técnica y tactica?

Cuadro N° 6: La preparacion Fisica.

COD. Alternativas Frec. %

1 Si 41 89

2 No 5 11
TOTAL 46 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 6: La preparacion Fisica.

¢éEsta de acuerdo que la
preparacion fisica ayuda a mejora
la técnica y tactica?

M Si
HNo

Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
41 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 89 % dicen que si ayudaria a mejorar
la técnica y tactica y 5 futbolistas que corresponde al 11 % dicen que no.

INTERPRETACION
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Casi en su totalidad los encuestados manifiestan que estdn de acuerdo que la
aplicacion de una adecuada preparacion fisica ayuda a que el jugador mejore
notablemente la técnica y tactica en los futbolistas, debido a los ejercicios aplicados
a los jugadores, mejorando asi el juego individual y colectivo del equipo.

Pregunta # 3

¢Considera usted que la preparacion fisica es importante para mejorar la fuerza,
velocidad, resistencia?

Cuadro N° 7: La Preparacion fisica mejora la fuerza, velocidad.

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
COD. Alternativas Frec. %
1 Si 46 100
2 No 0 0
TOTAL 46 100%

Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 7: La preparacion fisica mejora la fuerza, velocidad.

¢Esta de acuerdo que la
preparacion fisica mejorar la
fuerza, velocidad, resistencia?

M Si

HMNo

Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
46 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si es necesario la
preparacion fisica.

INTERPRETACION
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En su totalidad de encuestados manifiestan que estan de acuerdo que la preparacion
fisica es importante para mejorar las capacidades fisicas como la fuerza, velocidad,
resistencia de los futbolistas ya que estas capacidades son muy importante en cada
uno de los jugadores para obtener un elevado rendimiento deportivo para la
competicion .

Pregunta # 4

¢ Cree usted que los ejercicios que practica son suficientes para mejorar su
preparacion fisica?

Cuadro N° 8: Los ejercicios que practica mejora la preparacion fisica.

COD. Alternativas Frec. %

1 Si 33 72

2 No 13 28
TOTAL 46 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 8: Los ejercicios que practica mejora la preparacion fisica.

éLos ejercicios que practica son
suficientes para mejorar su
preparacion fisica?

M 50

HNo

Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
33 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 72 % dicen que si es suficiente su
preparacion fisica y 13 futbolistas que corresponde al 28 % dicen que no.

INTERPRETACION
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Casi en su totalidad de encuestados manifiestan que estan de acuerdo que la
aplicacion de ejercicios que se practican en cada uno de los entrenamientos son
suficientes para obtener una preparacion fisica beneficiosa en los futbolistas que
ayuden al mejoramiento de su rendimiento fisico, aunque por otro lado un
porcentaje minimo no concuerdan que los ejercicios que se practican son
suficientes para una adecuada preparacion fisica.

Pregunta #5

¢ Considera usted que la lateralidad es indispensable dentro de la preparacion fisica?

Cuadro N°9: La lateralidad.

COD. Alternativas Frec. %

1 Si 29 63

2 No 17 37
TOTAL 46 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 9: La lateralidad.

éLa lateralidad es indispensable
dentro de la preparacion fisica?

| Si

= No

Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
29 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 63 % dicen que si es indispensable
la lateralidad y 17 futbolistas que corresponde al 37 % dicen que no.

INTERPRETACION
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Casi en su totalidad de encuestados manifiestan que estan de acuerdo que la
lateralidad es indispensable dentro de la preparacion fisica de los futbolistas debido
a que la lateralidad es parte fundamental de un futbolista al igual que las otras
capacidades fisicas que se deben desarrollar, aunque la otra parte de encuestados
no estan de acuerdo que la lateralidad es importante.

Pregunta #
6

¢ Cree usted que el alto rendimiento deportivo se lo alcanza a traves del esfuerzo?

Cuadro N° 10: El rendimiento deportivo se alcanza a traveés del esfuerzo

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 46 100
2 No 0 0
TOTAL 46 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 10: El rendimiento deportivo se alcanza a través del esfuerzo

éEl alto rendimiento deportivo se
alcanza a través del esfuerzo?

0%

m Si

= No

Elaborado por: Darwin Vaca.
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ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
46 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si es necesario el
esfuerzo.

INTERPRETACION

En su totalidad de encuestados estan de acuerdo que el esfuerzo es parte importante
de un jugador, debido a que depende de cada jugar el esfuerzo que debe realizar en
cada entrenamiento para poder alcanzar un elevado rendimiento deportivo y asi
aportar positivamente al equipo para lograr los objetivos planteados.

Pregunta #
.

¢ Cree usted que ser constante en el juego mejora su rendimiento deportivo?

Cuadro N° 11: Ser constante en el juego mejora su rendimiento deportivo

COD. Alternativas Frec. %

1 Si 44 96

2 No 2 4
TOTAL 46 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 11: Ser constante en el juego mejora su rendimiento deportivo

éSer constante en el juego mejora
su rendimiento deportivo?

mSi

B No

Elaborado por: Darwin Vaca
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ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
44 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 96 % dicen que si es importante el
ser constante en el juego y 2 futbolistas que corresponde al 44% dicen que no.

INTERPRETACION

Casi en su totalidad de encuestados manifiestan que estan de acuerdo que el ser
constante en el juego y llegar a todos los entrenamientos mejora el rendimiento
deportivo de los futbolistas, debido a que siempre un futbolista debe estar en
constante actividad fisica para no perder su rendimiento deportivo y asi mantener
en un elevado rendimiento deportivo.

Pregunta # 8

¢Considera usted que su rendimiento es el 6ptimo cuando juega fatbol con sus
comparieros?

Cuadro N° 12: El rendimiento es éptimo cuando juega futbol

COD. Alternativas Frec. %

1 Si 35 76

2 No 11 24
TOTAL 46 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 12: El rendimiento es 6ptimo cuando juega futbol.

¢Su rendimiento es optimo
cuando juega futbol con sus
compafieros?

M Si
HNo

Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
35 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 76 % dicen que si es importante el
rendimiento y 11 futbolistas que corresponde al 24% dicen que no.

INTERPRETACION

Casi en su totalidad de encuestados manifiestan que estan de acuerdo que el
rendimiento es el 6ptimo cuando juegan con sus compafieros, debido a que tienen
un mismo entrenamiento y el nivel de juego es el mismo, aunque una pequefia parte
de encuestados consideran que no siempre el rendimiento es el 6ptimo cuando
juegan con sus comparieros.

Pregunta # 9
¢Siente ansiedad o nerviosismo antes de un partido?

Cuadro N° 13: Ansiedad antes de un partido.

COD. Alternativas Frec. %

1 Si 38 83

2 No 8 17
TOTAL 46 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 13: Ansiedad antes de un partido.

ésiente ansiedad o nerviosismo
antes de un partido?

mSi

M No

Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
38 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 83 % dicen que si siente ansiedad o
nerviosismo Yy 8 futbolistas que corresponde al 17% dicen que no.

INTERPRETACION

Casi en su totalidad de encuestados manifiestan que si sienten ansiedad o
nerviosismo antes de un partido, debido a la presion que puedan llegar a tener o el
miedo a su bajo rendimiento, por lo que es necesario también estar preparado
psicologicamente para entrar con una actitud Optima y tener un excelente
rendimiento deportivo durante el partido, aunque la otra parte de encuestan dicen
no sentir ansiedad o nerviosismo antes de un partido por lo que es importante y
beneficioso también para el jugador .

Pregunta # 10

¢ Considera usted que la motivacién es importante para mejorar su rendimiento
deportivo?

Cuadro N° 14: La motivacion.

COD. Alternativas Frec. %

1 Si 40 87

2 No 6 13
TOTAL 46 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 14: La motivacion.

éLa motivacion mejora su
rendimiento deportivo?

m Sj

B No

Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 46 encuestados,
40 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 87 % dicen que si es importante la
motivacion y 6 futbolistas que corresponde al 13% dicen que no.

INTERPRETACION

Casi en su totalidad de encuestados manifiestan que estan de acuerdo que la
motivacion es una parte fundamental en los jugadores, ya que ayuda tener a tener
mayor confianza en si mismo, con sus compafieros y sobre todo con su entrenador
permitiéndole asi a mejorar su rendimiento deportivo, aunque la otra parte de
encuestados no creen que la motivacion ayuda a mejorar el rendimiento deportivo.

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS (ENTRENADORES)
Pregunta # 1

¢Cree usted que el rendimiento deportivo se adquiere a través de la preparacion
fisica?

Cuadro N° 15: Rendimiento Deportivo.

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 2 100
2 No 0 0
TOTAL 2 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 15: Rendimiento deportivo.

éLa preparacion fisica mejora el
rendimeinto deportivo?

M Si
ENo

Elaborado por: Darwin Vaca
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ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 encuestados,
2 entrenadores de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que la preparacion
fisica si mejoraria el rendimiento deportivo de los futbolistas.

INTERPRETACION

En su totalidad de entrenadores encuestados manifiestan que estan de acuerdo que
la aplicacion de una adecuada preparacion fisica mejorara las capacidades fisicas,
técnicas y tacticas en un jugador, mejorando asi el juego individual como colectivo,
llegando asi a obtener un elevado rendimiento deportivo en los futbolistas.

Pregunta # 2
¢Considera usted que la preparacion fisica ayuda a mejorarla técnica y tactica?

Cuadro N° 16: La preparacion Fisica.

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 2 100
2 No 0 0
TOTAL 2 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacién Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 16: la Preparacion fisica.

¢Estd de acuerdo que la
preparacion fisica mejora la
técnica y tactica?

M Si

HMNo

Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 encuestados,
2 entrenadores de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si ayudaria a
mejorar la técnica y tactica.

INTERPRETACION

En su totalidad de entrenadores encuestados manifiestan que estan de acuerdo que
una adecuada preparacion fisica es importante para mejorar la técnica y tactica en
los futbolistas debido a la serie de ejercicios que son aplicados que ayuda a mejorar
cada uno de sus capacidades fisicas, técnicas y tacticas en cada uno de los jugadores.

Pregunta # 3

¢Considera usted que la preparacion fisica es importante para mejorar la fuerza,
velocidad, resistencia?

Cuadro N° 17: La preparacion fisica mejora la fuerza, velocidad.
Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 2 100
2 No 0 0
TOTAL 2 100%

Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 17: La preparacion fisica mejora la fuerza, velocidad.

éEsta de acuerdo que la
preparacion fisica mejora la
fuerza, velocidad, resistencia.?
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Elaborado por: Darwin Vaca

ANALISIS
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 entrenadores,
2 futbolistas de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si es necesario la
preparacion fisica.

INTERPRETACION

En su totalidad de entrenadores encuestados manifiestan que estan de acuerdo que
es muy importante la preparacion fisica donde se aplica una serie de ejercicios, para
mejorar de esta manera las capacidades fisicas como: la fuerza, velocidad,
resistencia ayudando asi a obtener un excelente rendimiento deportivo en el

deportista.

Pregunta # 4

¢Cree usted que los ejercicios que practica son suficientes para mejorar su
preparacion fisica?

Cuadro N° 18: Los ejercicios que practica mejora la preparacion fisica.

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 2 100
2 No 0 0
TOTAL 2 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacién Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 18: los ejercicios que practica mejora la preparacion fisica.

ANALISIS

éLos ejercicios que practica son
suficientes para mejorar su
preparacién fisica?

M 5i
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Elaborado por: Darwin Vaca
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 encuestados,
2 entrenadores de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si es suficiente su
preparacion fisica.

INTERPRETACION

En su totalidad de entrenadores encuestados manifiestan que estan de acuerdo que
los ejercicios que se practican son suficientes para su preparacion fisica, por lo que
puede llegar a tener una fatiga muscular o lesiones graves debido al exceso fisico
del deportista, por esto es recomendable realizar un entrenamiento adecuado.

Pregunta # 5
¢ Considera usted que la lateralidad es indispensable dentro de la preparacion fisica?

Cuadro N° 19: La lateralidad.

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 2 100
2 No 0 0
TOTAL 2 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 19: La lateralidad.
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 encuestados,
2 entrenadores de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si es indispensable
la lateralidad.

INTERPRETACION

En su totalidad de entrenadores encuestados manifiestan que estan de acuerdo que
la lateralidad es fundamental dentro de la preparacion fisica, puesto que es una de
las capacidades que un deportista debe tener desarrollado, ya que se lo puede ir
mejorando mediante la aplicacion de ejercicios relacionados a la lateralidad.

Pregunta # 6
¢Cree usted que el alto rendimiento deportivo se lo alcanza a través del esfuerzo?

Cuadro N° 20: El rendimiento deportivo se alcanza a través del esfuerzo.

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 2 100
2 No 0 0
TOTAL 2 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 20: El rendimiento deportivo se alcanza a través del esfuerzo.
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 encuestados,
2 entrenadores de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si es necesario el
esfuerzo.

INTERPRETACION

En su totalidad de entrenadores encuestados manifiestan que estan de acuerdo que
es necesario el esfuerzo de cada uno de los jugadores para llega a alcanzar un alto
rendimiento deportivo, ya que son ellos mismos los cuales deciden hasta donde
quieren llegar y hasta donde pueden dar su maximo esfuerzo para obtener su
objetivo.

Pregunta # 7
¢Cree usted que ser constante en el juego mejora su rendimiento deportivo?

Cuadro N° 21: Ser constante en el juego mejora su rendimiento deportivo

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 2 100
2 No 0 0
TOTAL 2 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacién Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 21: Ser constante en el juego mejora su rendimiento deportivo.
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 encuestados,
2 entrenadores de la F.D.C. que corresponde al 100 % dicen que si es importante el
ser constante en el juego.

INTERPRETACION

En su totalidad de entrenadores encuestados manifiestan que estan de acuerdo que
el ser constante en el juego mejora el rendimiento deportivo de los futbolistas ya
que un deportista siempre debe mantenerse en constante actividad fisica, por lo cual
es necesario ser constante y estar puntual en cada entrenamiento para mantener su
rendimiento o mejorar.

Pregunta # 8

¢Considera usted que su rendimiento es el 6ptimo cuando juega fatbol con sus
comparieros?

Cuadro N° 22: Su rendimiento es 6ptimo cuando juega.

COD. Alternativas Frec. %

1 Si 1 50

2 No 1 50
TOTAL 2 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 22: Su rendimiento es 6ptimo cuando juega.

éSu rendimiento es optimo
cuando juega futbol con sus
compaheros ?
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Elaborado por: Darwin Vaca
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Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 encuestados,
1 entrenador de la F.D.C, que corresponde al 50 % dicen que si es importante el
rendimiento y 1 entrenador que corresponde al 50% dicen que no.

INTERPRETACION

La mitad de entrenadores encuestados manifiestan que esta de acuerdo que el
rendimiento debe ser 6ptimo cuando juega con sus compafieros, debido a que llevan
el mismo plan de entrenamiento, aunque la otra mitad de encuestados manifiestan
que no estan de acuerdo que el rendimiento sea el éptimo cuando juegan con sus
compafieros.

Pregunta #

9

¢Siente ansiedad o nerviosismo antes de un partido?

Cuadro N° 23: Ansiedad antes de un partido.

Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacidén Deportiva de Cotopaxi.
COD. Alternativas Frec. %
1 Si 2 100
2 No 0 0
TOTAL 2 100%

Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 23: Siente ansiedad antes de un partido.
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Elaborado por: Investigador: Darwin Vaca

ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 encuestados,
2 entrenadores de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si siente ansiedad

0 nerviosismo.

INTERPRETACION

En su totalidad de entrenadores encuestados manifiestan que los jugadores si sientes
ansiedad o nervios antes de un partido, debido a que no estdn preparados
psicolégicamente y la presion del partido que va tener por lo cual puede tener un
pésimo rendimiento durante el partido, por esto es recomendable dar una charla

deportiva antes de un partido.

Pregunta # 10

¢Considera usted que la motivacion es importante para mejorar su rendimiento

deportivo?

Cuadro N° 24: la motivacion.

COD. Alternativas Frec. %
1 Si 2 100
2 No 0 0
TOTAL 2 100%

Fuente: Encuesta aplicado a los entrenadores de la Federacién Deportiva de Cotopaxi.

Elaborado por: Darwin Vaca

GRAFICO N° 24: La motivacion.
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ANALISIS

Luego de aplicar la encuesta los resultados obtenidos son que de los 2 encuestados,
2 entrenadores de la F.D.C, que corresponde al 100 % dicen que si es importante la
motivacion.

INTERPRETACION

En su totalidad de entrenadores encuestados manifiestan que si es importante la
motivacién en los jugadores para mejorar su rendimiento deportivo, por lo que es
necesario motivarles en cada entrenamiento dandoles mayor confianza tanto en lo
personal como en el grupo logrando asi que los jugadores logren un mayor
rendimiento deportivo en cada partido y entrenamiento.

4.2. Verificacion de hipdtesis

4.2.1 Planteamiento de la hipdtesis

Modelo logico

H1= La preparacion fisica si incide en el rendimiento deportivo de las categorias
sub 15-18 en los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
HO= La preparacion fisica no incide en el rendimiento deportivo de las categorias
sub 15-18 en los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.

Modelo Matematico

58



H,=0+#E
HO = O:E
Modelo estadistico

Para comprobar si la distribucién se ajusta a la curva normal o no se utilizé la

técnica de Chi cuadrado aplicando la siguiente formula.

IE:Z m_—E}z
E

DONDE:

X2 = Chi o ji cuadrado

O = Frecuencia observada
E= Frecuencia esperada

4.3.2. Nivel de significacion
0 =0,05=%

4.3.3. Descripcién de la poblacion:

Se hatomado como poblacion para la investigacion de campo a deportistas de futbol
de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.

Poblacion Numero Porcentaje
Futbolistas 46 96%
Entrenadores 2 4%

Total 48 100%

Cuadro N° 25: Descripcion de la poblacion
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas.

4.3.4. Calculo de CHI Cuadrado.

Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo
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Se procede a determinar los grados de libertad considerando que el cuadro tiene

cuatro filas y tres columnas.

gl=(r—1) (k-1)
gl=(3-1)(2-1)
gl=(2) (1)
gl=2

DONDE:

gl= Grados de libertad
r= numero de filas

k= nUimero de columnas

4.3.4.1 Chi Cuadrado Tabular

Por lo tanto con 5,99 grados de libertad y un nivel de significancia de 0,05 tenemos

un chi cuadrado tabular de x? = 12,591

4.3.4.2 Chi Cuadrado Calculado

Frecuencia observada

PREGUNTAS

Sl

No

TOTAL

preparacion fisica?

¢Cree usted que los ejercicios que 35
practicas son suficientes para mejorar su

13

48

¢ Cree usted que ser constante en el juego 46
mejora su rendimiento deportivo?

48

fisica?

¢Cree usted que el rendimiento deportivo 48
se adquiere a través de la preparacion

48
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TOTAL 129 15 144
Cuadro N° 26: Frecuencia Observada
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas.
Frecuencia esperada
PREGUNTAS Sl No TOTAL
¢Cree usted que los ejercicios que |43 5 48
practicas son suficientes para mejorar su
preparacion fisica?
¢Cree usted que ser constante en el juego | 43 5 48
mejora su rendimiento deportivo?
¢Cree usted que el rendimiento deportivo | 43 5 48
se adquiere a través de la preparacion
fisica?
TOTAL 129 15 144
Cuadro N° 27: Frecuencia Esperada
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas.
Calculo de Chi?
0 E (O-E) (0 — E)? (0 — E)?
E
35 43 -8 64 1,48
46 43 3 9 0,20
48 43 5 25 0,58
13 5 8 64 12,8
2 5 -3 9 1,8
0 5 -5 25 5,00
CHI CUADRADO CALCULADO x? 21,86
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Cuadro N° 28: Calculo de Chi?
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas.

4.3.4.3 Campana de Gauss

ZONA DE

RECHA

0123456789 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 2122 23

Grafico N° 25: Campana de Gauss
Elaborado por: Darwin Xavier Vaca Casillas.

4.3.5 Decision

Con un nivel de significancia a= 0,05 y con 5,99 grados de libertad, de acuerdo con
la regla de decision, puesto que el valor de chi cuadrado calculado ( xZ =21,86) es
mayor que el valor de chi cuadrado tabular 5,99, se acepta la HIPOTESIS
ALTERNA y rechaza la HIPOTESIS NULA.

La preparacion fisica si incide en el rendimiento deportivo de las categorias

sub 15-18 en los futbolistas de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.
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CAPITULO V

5.1 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Del estudio de campo se puede exponer las siguientes conclusiones que se
obtuvieron de la investigacion realizada a futbolistas y entrenadores de la
Federacion Deportiva de Cotopaxi ademas se propone las recomendaciones

respectivas.

5.1.2 CONCLUSIONES

Los entrenadores de la Federacién Deportiva de Cotopaxi no conocen a cerca de
los nuevos conocimientos sobre la preparacién fisica, para los deportistas que
practican fatbol por lo cual se debe contar con una metodologia y planificacion

adecuada que permita trabajar de la mejor manera.

Debido a que los entrenadores son empiricos, provocan desinterés y poca
importancia en la practica de este deporte, dando como resultado un bajo

rendimiento en los deportistas de la institucion.

La preparacion fisica en los deportistas no es la adecuada, ya que su preparacion se
realiza de una manera imprevista y poco planificada, el poco tiempo de empleo en
la practica de este deporte y al no contar con nuevos métodos de entrenamiento lo

que provoca resultados negativos.
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5.1.3 RECOMENDACIONES

Es recomendable para la institucion que los entrenadores se capaciten mediante
cursos o talleres con el fin de adquirir nuevos conocimientos sobre la preparacion
fisica dentro del entrenamiento deportivo, para asi ponerlos en practica con los

deportistas seleccionados de la Federacion Deportiva de Cotopaxi.

Los entrenadores deben motivarlos y buscar nuevos métodos de entrenamiento que
provoque el interés en los deportistas, logrando asi su mejora en el rendimiento

deportivo y a la vez fortaleciendo todas sus capacidades fisicas.

Se recomienda a través de la presente investigacion de la preparacién fisica en el
rendimiento deportivo, les ayuden a buscar nuevos métodos de entrenamiento que

sean beneficiosos para la institucion.
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5.1.4 ANEXQOS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

CARRERA DE CULTURA FISICA

Encuesta dirigida a los futbolistas.

Objetivo: Recabar informacion sobre La preparacion fisica y su incidencia en el
rendimiento deportivo de las categorias sub 15-18 en los futbolistas de la
Federacion Deportiva de Cotopaxi.

Instrucciones: Sr. o Srta. Marque con una “X” la alternativa que usted considere
pertinente, la veracidad de su respuesta nos permitira realizar un trabajo de muy

buena calidad.

1.- ¢ Cree usted que el rendimiento deportivo se adquiere a través de la
preparacion fisica?
SI( ) NO()

2.- ¢ Considera usted que la preparacion fisica ayuda a mejorar la técnica y
tactica?
SI( ) NO()

3.- ¢Considera usted que la preparacion fisica es importante para mejorar la
fuerza, velocidad, resistencia?
SI( ) NO()

4.- ;Cree usted gue los ejercicios que practicas son suficientes para mejorar su

preparacion fisica?
SI( ) NO()
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5.- ¢ Considera usted que la lateralidad es indispensable dentro de la reparacion
fisica?
SI( ) NO()

6.- ¢ Cree usted que el alto rendimiento deportivo se lo alcanza a través del
esfuerzo?
SI( ) NO()

7.- ¢ Cree usted que ser constante en el juego mejora su rendimiento deportivo?
SI( ) NO()

8.- ¢ Considera usted que su rendimiento es el ptimo cuando juega futbol con sus
comparieros?
SI( ) NO()

9.- ¢Siente ansiedad o nerviosismo antes de un partido?
SI( ) NO()

10.- ¢ Considera usted que la motivacion es importante para mejorar su

rendimiento deportivo?
SI( ) NO()
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1.-Resumen

Este trabajo que se presenta a continuacion es desarrollado con el objetivo de dar a
conocer la importancia de la preparacién fisica y verificar cual es la condicién,
preparacion fisica y el desempefio futbolistico de la categoria sub 18 dentro de los
campeonatos que se participa, se trabajé con 23 jugadores. Los futbolistas fueron
evaluados en dos ocasiones, la primera fue la realizacion de un pre-test para ver el
estado fisico en el que se encontraban los jugadores, donde se observo un
rendimiento no adecuado, después de esto se elaboré una planificacion de
entrenamiento de 4 semanas con una frecuencia de 3 dias a la semana y una
duracion de 2 horas por dia. Una vez finalizado el plan de entrenamiento,
realizamos un post-test donde se realizaron 4 ejercicios de campo reflejando asi
una mejora del rendimiento fisico, técnico y tactico en los futbolistas juveniles.
Finalmente se concluyé que la aplicacion de una preparacion fisica adecuada
mejoro las capacidades fisicas, técnicas y tacticas de los jugadores, obteniendo asi
un elevado rendimiento deportivo en los jugadores, evitando fatigas musculares o

lesiones en los deportistas.

Palabras clave: preparacion fisica, rendimiento deportivo, capacidades fisicas,
deportistas.
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Abstract

This work that one presents is developed with the objective of announce the
importance of the physical training and verify which is the condition, physical
training and the soccer performance of the category sub 18 inside the
championships that are informed, 23 soccer players were involved. The soccer
players were evaluated in two occasions, the first was a pre-test accomplishment to
see the physical condition in which the players were, where a not suitable
performance was observed, after this there was elaborated a planning of training of
4 weeks with a frequency from 3 days to the week and a duration of 2 hours per
day. Once finished the plan of training, a post-test was developed where 4 field
exercises were done reflecting an improvement of the physical performance,
technical and tactical in the juvenile soccer players. Finally the conclusion was that
a suitable physical training application could improve the physical capacities,
technical and tactical of the players, obtaining this way a high sports performance

in the players, avoiding muscular difficulties or injuries in the sportsmen.

Keywords: Physical training, sports performance, physical capacities, sportsmen.
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2.- Introduccién

El fatbol es un deporte que tuvo origen en Inglaterra en el afio de 1863, donde no
existian las normas y se apreciaba la dureza y violencia de esta practica deportiva
afio en el cual se fundo The Football Association, afios mas tarde se fundod la FIFA
en el afo de 1904 donde este deporte se expandi6 a todos los rincones del mundo.
A partir de 1930 se disputaria la primera Copa Mundial de Futbol convirtiéndose
asi en el deporte con mayor audiencia en el mundo mientras en Ecuador se difundio
la practica en el afio de 1899 en Guayaquil donde luego seria uno de los deportes

mas practicados en el pais.

El fatbol agrupa una serie de caracteristicas complejas ya que se trata de un deporte
colectivo, por lo que es necesaria la cooperacion de todos los futbolistas para el
mejoramiento de las habilidades abiertas por ésta y otras razones son dificiles de
encontrar los factores que nos lleven al maximo rendimiento Taskin (2008). Al
concluir el entrenamiento se verificara el resultado por medio de algunos factores
como el rendimiento individual y colectivo o las propias prestaciones del oponente
Stolen (2005), por estos factores se concluyen como ambitos entrenables, los
componentes fisicos, técnicos, tacticos, psicoldgicos, bioldgicos y teéricos Mufios
y Cruz (1999). El objetivo final de este deporte es el mejoramiento de las
habilidades fisicas y mentales para llegar a un alto rendimiento.

El fatbol se caracteriza por ser un deporte de esfuerzo alterno por lo que produce
variaciones repentinas en la intensidad de juego, en el tipo de acciones o tareas
ocasionando la fatiga muscular por falta de preparacion fisica Stalen (2005). Por
tanto las demandas fisioldgicas es este deporte es que los jugadores sean
competentes en varios aspectos fisicos: resistencia aerobica, velocidad o cambio de

direccién, fuerza muscular Reill y Thomas (1976).

El principal problema que se puede observar es como diferentes deportistas se
adaptan a un estimulo de trabajo determinado por presentar diferentes niveles de
condicion fisica lo cual puede dar lugar a la aparicion de lesiones, fatiga o

disminucion de rendimiento deportivo Wong (2011).
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De esta manera es importante conseguir informacion que ayude al mejoramiento
del rendimiento fisico de los jugadores, de manera que se pueda trazar objetivos de
formacion, programas de intervencion a corto y largo plazo o aportar informacion
a los jugadores, con un fin motivar a los jugadores para entrenar en mejores

condiciones y mejorar su rendimiento Bangsbo y Lindqvist (1992).

En la actualidad para evaluar la capacidad de rendimiento fisico de los jugadores,
se puede utilizar las pruebas de laboratorio que son utilizadas para evaluar el
rendimiento Thumity (1993). Otra prueba es el test de campo, ya que es el mas
utilizado por los entrenadores para evaluar el rendimiento de los jugadores debido
a su validez ecoldgica que permite su implementacion a un gran ndmero de
jugadores de forma simultdneay rapida ya que son faciles de administrar y baratos
Alricsso y otros (2005).

Test de salto vertical es un ejercicio normalmente utilizado por parte de los
preparadores fisicos, paraevaluar la fuerza explosiva de los miembros inferiores,
Winckel y otros (2014). Su factible implementacion y escasa fatiga adicional
generada Twist y Highton (2013), sugieren su uso de forma regular. También se
puede realizar otros test de preparacion fisica como pruebas de; abdominales 1min,
pruebas de 40 metros, test de Cooper entre otros en la cual se puede observar el

rendimiento deportivo de los futbolistas y mejorar en los entrenamientos.

Ademas, Kaplan (2009) dice que es obligatorio realizar varios estudios relevantes
que aporten datos claros de los resultados provenientes de los test especificos que
tienen objetividad, fiabilidad y validez, ya que como factores de éxito en la préctica
del fatbol son importantes la velocidad y agilidad.

También los test pueden aportar una informacion, Stolen y Chamari (2005), que
facilite valorar el progreso de la condicidn fisica de los jugadores a los largos y

sucesivos entrenamientos.

Segun Cometti (2006) cree que la preparacion fisica es parte del entrenamiento,
ya gque ayuda a mejorar el rendimiento fisico de los jugadores desarrollando las

cualidades fisicas por medio de ejercicios sistematicos, ejercicios graduales para
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la adaptacion del cuerpo a un trabajo especifico logrando el méximo rendimiento
deportivo.

Mallo (2013) asegura que el punto de partida del proceso radica en establecer dos
dimensiones claramente diferenciadas; el entrenamiento colectivo del equipo vy el
rendimiento individual del futbolista. A su vez, Sampedro (1999) (citado por Mallo
(2013), afirma que la grandeza del fatbol impide que se logre un objetivo colectivo
si el entrenamiento se hace de forma individual, y se pretenda sumar cada uno de
estos rendimientos al final por lo cual la preparacion fisica va encaminado a mejorar
el rendimiento general del equipo obteniendo asi un mayor nimero de victorias en

cada uno de los partidos.

Por este motivo mejorar la respuesta del jugador ante este tipo de situaciones, es
clave para poder incrementar sus posibilidades de éxito en competicion Hader
(2014).

3.- Material y Método

Para la investigacion se utiliz 23 deportistas que se encuentran en la edad de 17-
18 afios con una medida de peso de 55 kilogramos y con un rango de altura de 1,63-
1,75 metros, todos ellos tienen 3 entrenamientos de 2 horas por semana. Antes de
empezar a desarrollar el trabajo se converso con los futbolistas y entrenadores para
darles a conocer los beneficios y riesgos, dando asi su aprobacion de la misma.

Antes de iniciar con las pruebas de campo, se realizé la toma de peso, estatura en

la bascula utilizadas por la misma.

Después de la toma de datos se realizé un calentamiento general y especifico lo cual
tuvo una duracion de 20 minutos, conforme a esto se realiz6 un pequefio juego para
activar su concentracién y motivacion, una vez terminado el juego se dio inicio a

los test siguientes que se veran detallados a continuacion:

1. Test 40 metros: se realiza cuando el deportista este en la posicion de salida
de pie y cuando el entrenador esté listo con el cronometro y el pito. Una vez

dado la orden el deportista sale a toda velocidad tratando de hacer el menor
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tiempo posible, donde el deportista tiene 2 oportunidades para realizarlos y
es valido el mejor tiempo que se toma en segundos y centésimas.

El objetivo es evaluar la velocidad de desplazamiento en una distancia de
40 metros.

Test tres bolillos: para este test se ubica 5 banderolas o conos distribuidos a
una distancia de 15 mts. X 15mts. Segin muestra el dibujo méas adelante,
este test se realiza dos veces partiendo desde la banderola o cono derecho y
otro izquierdo equilibrando el numero de fintas de un lado y el otro, se anota
el primero y segundo tiempo recorrido dando como resultado final la suma
de los dos.

El objetivo es evaluar la agilidad en cambios de direccion, rapidos y
precisos.

Test abdominales 1 minuto: se realiza acostado con las piernas flexionadas
y los pies de planta en el suelo y brazos cruzados, el otro deportista le
sostiene firmemente los pies impidiendo que se despegues los pies del suelo.
Una vez dado la orden el deportista se sienta topando los codos con los
muslos y regresando a la posicién inicial, lo realiza hasta que termine el
minuto.

El objetivo es evaluar la fuerza y resistencia de los musculos lumbo-
abdominales

Test de Cooper: esta prueba se puede realizar en una pista 0 una cancha de
fatbol, con un nimero de 10 jugadores sefialando la linea de partida y a la
sefial de entrenador salen. Se marca con una raya cada vez que atraviesen la
linea de partida, al final se cuenta el numero de veces atravesados y los
metros que pudo haber recorrido. Para determinar el nUmero exacto de
metros se multiplica nimero de vueltas por metros que tiene la pista, mas
los metros que pudo recorrer.

El objetivo es determinar el consumo méaximo de oxigeno mediante es

esfuerzo continuo por espacio de 12 minutos.

Formula para consumo de oxigeno:

Vox méx.= (distancia recorrida - 504)
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Posterior a la realizacion de las pruebas, los deportistas continuaron con su
entrenamiento normal. En donde se desarrollo la planificacion de entrenamiento de
una preparacion fisica adecuada para mejorar el rendimiento en los jugadores donde

se vio que ellos estaban familiarizados con la nueva planificacion de entrenamiento.

Los objetivos para cada sesion de entrenamiento fueron ejecutados para mejorar
muchos aspectos en los jugadores como: la condicion fisica, técnicos, tacticos

donde se encuentra detallada en la tabla 1.

Seman.0 | Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
Entrenamiento de | Entrenamiento  de | Entrenamiento  de | Entrenamiento
Fuerza general. Fuerza general. Resistencia de Velocidad
anaerobica.
Entrenamiento de | Entrenamiento  de | Entrenamiento  de | Partido
Resistencia Resistencia Fuerza dirigida.
aerobica. aerobica.
Pre-test | Accion a balon | Juego Juego Organizacion
parado(defensivas | defensivo(colectivo- | defensivo(colectivo- | de
- ofensivas) individual) individual) juego(sistema,
Juego esquema,
ofensivo(ataque ocupacion de
previsto y continuo) | terreno de
juego)
2h 2h 2h 2h 2h

Tabla 1: distribucion de los objetivos a realizar en todas las semanas de
entrenamiento.

Se utilizé una adecuada preparacion fisica en cada uno de los entrenamientos
programados, lo cual tuvo una duracion de 1h 20 minutos. Al finalizar el
entrenamiento se tuvo una charla con los deportistas donde se dio a conocer las
falencias que tuvieron durante el entrenamiento, para que pudieran mejorarlas,
terminando asi con una motivacion a los jugadores, lo que cumple las 2 horas de

entrenamiento programado.
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Resultados

Los jugadores que participaron en la planificacion de entrenamiento, luego de haber
terminado el pre — test y haber finalizado con el plan de entrenamiento se puedo
observar notablemente una disminucién en el tiempo de ejecucion de los test, que
implica los ejercicios de 40 metros y la agilidad, cambio de direccion conocido
también como los 3 bolillos, en tanto a los ejercicios de abdominales y test de
Cooper o resistencia también se observo una mejora lo cual obtuvieron un mayor
numero de repeticiones. A continuacion se encuentra la tabla 2 donde podemos
observar detallado la suma de resultados de todos los jugadores que estuvieron

sometidos al pre-test, como el post-test en relacion a la preparacion fisica.

Muestra = 23 Pre — test Post — test
Test 40 metros 4,9 4,6
Test bolillos 27,48 23,11
Test abdominales 1min 48 54
Test Cooper 2200 2400

Tabla 2: valores de la medida encontrada en los ejercicios de la preparacion fisica.

H Pre - test

B Post - test

40 metros 3 bolillos
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Figura 1: gréfico en el que se evidencia la disminucion del tiempo en las pruebas
de 40 metros y 3 bolillos en el pre-test y post — test.

2500
2000 1~
1500 T W Pre - test
B Post - test
1000 7
s00 +
- A0 | =, |
0 T T
Abdaminales 1 min. Test Cooper 12 min

Figura 2: grafico en el que se evidencia el aumento de repeticiones en abdominales,
como de vueltas en el test de Cooper tanto en el Pre — test y Post — test.

VALORES DE CALIFICACION
N° Pruebas Muy Bueno Normal Bajo
Bueno
1 | 40 metros (seQ) 4, 8 5,17 5.4” 5,77
2 | 3 bolillos (seg) 20-21 22- 23 24 - 25 26 - 27
3 | Abdominales 1 min 62 55 50 45
4 | Test Cooper 12 min | 2800-3000 2500 2300 2200

Tabla 3: tabla de valoracion utilizada para observar y calificar el rendimiento de los
futbolistas.

Discusion

En este estudio se ha analizado los aspectos de la preparacion fisica para mejorar la
condicion fisica de los jugadores, mediante la aplicacion de un plan de
entrenamiento de 4 semanas de duracidn que se encontraba enfocado en los trabajos
de condicion fisica, técnicos-tacticos tanto individual como colectivo, desarrollado
con los deportistas de futbol de la categoria sub 18. Como primordial hallazgo
verificamos que se produce un mejoramiento de valores en las distintas pruebas de
condicion fisica utilizadas en el test de Cooper, abdominales, 40 metros, bolillos
mejorando la condicidn fisica de todos los jugadores.

Por lo que es importante la planificacion en el fatbol ya que no se debe ver como
un método que busca el desarrollo de aptitudes fisicas, técnicas, tacticas una
independientes de otras, se debe planificar de modo tal que su desarrollo sea

79



uniforme y no independiente una de otra Grosser.S, (2011). Por consiguiente la
planificacion en el fatbol actual se desarrolla de una manera analitica, mas no
integral en la mayoria de los casos.

Por otro lado la preparacion fisica se subdivide en el entrenamiento de las
capacidades de resistencia fuerza, velocidad y flexibilidad. Aspectos que son el
punto principal para mejorar la condicion fisica del jugador. Villamarin (2011).

La fuerza muscular es la capacidad motora del hombre que le permite vencer una
resistencia u oponerse a ella mediante una accion tensora de la musculatura Beade
(2006). La fuerza muscular y potencial da inicio en las Ultimas etapas de pubertad,
donde se ve el incremento de la fuerza que se origina tras el pico de aumento de
altura que se origina en los adolescentes masculinos Beunen (2014).

En el fatbol actual la velocidad es una de las cualidades que tiene mayor
importancia, pues las acciones técnicas requieren cada vez mas la participacion de
esta cualidad. Goma (2011).

También la resistencia del futbolista es la capacidad bioenergética que permite
soportar con el menor grado de fatiga a lo largo de todo el tiempo real de
competicion. Beade (2006).

Otro factor que se debe tener en cuenta es el estado fisico que tiene el jugador antes
de iniciar un entrenamiento debido a que puede sufrir una lesion grave durante el
entrenamiento, también puede ser ocasionado por un mal calentamiento donde el
deportista puede sufrir algin desgarre, estiron durante la practica.

Por esta razon es importante llevar un plan de entrenamiento adecuado y ejecutarlo
de una manera correcta, obteniendo asi la mejora del rendimiento tanto fisico como
técnico- tactico en los jugadores logrando asi el objetivo del equipo.

La mayor parte de los autores mencionan que la preparacion fisica ayuda a mejorar
las condiciones fisicas como: fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, también
en lo técnico, tactico tanto individual como colectivo del equipo, mi aporte
concordando con los diferentes autores de esta investigacion es dar a conocer a los
deportistas como a los entrenadores sobre la adecuada aplicacion de la preparacion
fisica con el uso de un correcto plan de entrenamiento para la mejora del
rendimiento y el éxito deportivo en los futbolistas.

4.- Conclusiones

Dentro del andlisis del test se verifico que los jugadores carecen de preparacion
fisica adecuada por lo que su rendimiento no era el adecuado ya que existen algunas
deficiencias dentro del desarrollo de los campeonatos.
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Los futbolistas juveniles deben estar preparados fisicamente de una manera
excelente y optima, razon por la cual los jugadores deben estar en un nivel elevado
para que no exista alguna lesion durante el partido y tengan una buena participacion.

La preparacion fisica de los futbolistas juveniles no debe ser un proceso causal,
deben conocer la importancia que tiene dentro del futbol asi como aplicar una
preparacion fisica adecuado a los jugadores para mejorar su rendimiento que
garanticen el exito deportivo. Es de vital importancia que tanto el futbolista como
el entrenador deben ser conscientes de la importancia de la preparacion fisica sobre
el rendimiento ayudando asi a que el futbolista logre soportar el maximo esfuerzo
durante el partido y no se fatiguen rapidamente.

Los entrenadores y futbolistas consideran también que la motivacion es
fundamental en los jugadores ya que ayuda a mejorar su rendimiento deportivo en
los futbolistas.
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