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CARRERA DE CULTURA FiSICA
RESUMEN EJECUTIVO

TEMA: LA HIDRATACION Y SU INCIDENCIA EN EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO DE LOS FUTBOLISTAS DE LA LIGA PARROQUIAL DE
SAN ANDRES DEL CANTON PIiLLARO PROVINCIA DE TUNGURAHUA.

AUTOR: Juan Carlos Vasco Alvarez
TUTOR: Ing. Mg Marcia Eulalia Vasquez Freire

RESUMEN: Esta investigacion trata de la influencia de la hidratacion en el
rendimiento deportivo de los futbolistas de la Liga Parroquial de San

Andrés del Cantén Pillaro Provincia de Tungurahua.

Esta institucion cumple con una funcién fundamental, formar deportistas
de competitividad en todas las disciplinas deportivas, ademas brindan el

apoyo incondicional a los mismos.

Cuando tuve la oportunidad de asistir a varios entrenamientos de los
deportistas en esta institucion, se detectd el problema que la hidratacion

inadecuada conlleva a un bajo rendimiento deportivo.

Se elabor6 el proyecto e informe final de trabajo de graduacion, cuya
parte principal fue la aplicacion de la encuesta, y entrevista a los
involucrados, que son los deportistas y el entrenador, para conocer el

criterio sobre este problema.
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INTRODUCCION

El informe de investigacion que he desarrollado sobre LA INFLUENCIA
DE LA HIDRATACION EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS
DEPORTISTAS DE LOS FUTBOLISTAS DE LA LIGA PARROQUIAL DE
SAN ANDRES DEL CANTON PILLARO PROVINCIA DE TUNGURAHUA,
es de gran importancia para la institucibn y para toda la comunidad
deportiva, pues de los resultados que se obtengan al aplicar las
alternativas de solucion, se tendra un futuro mejor en el aspecto
deportivo, para la misma. Se conté con el apoyo de la institucion, para
determinar el problema, con sus variables y aplicar los instrumentos de
investigacién, que luego fueron procesados por el investigador, para
cumplir los objetivos propuestos y aceptar la hipétesis alterna. Se
utilizaron técnicas de investigacion como la observacion, encuesta y
entrevista que se aplicaron a los deportistas y entrenador, para obtener la
informacion necesaria. Gracias a la colaboracion prestada por la
comunidad deportiva, ya que esto fue lo que facilito mi trabajo de

investigativo.

En el primer capitulo se realiz6 el planteamiento del problema, su
contextualizacion, determinando el andlisis critico y el arbol de problema
respectivo. Luego se delimitd el problema, se justificd su realizacion y se

concluyo con el enunciado de los objetivos propuestos.

En el segundo capitulo se realizé un analisis de los antecedentes
investigativos que sobre el problema se haya realizado, la
fundamentacién filosdfica, fundamentacion legal, categorias
fundamentales, enunciado de hipétesis (nula y alterna ) y se realiz6 el
marco tedrica del problema y su fundamentacién de cada una de las

variables identificadas .

En el tercer capitulo se refiere a la metodologia, las modalidades bésicas

de la investigacion, se elaboré la operacionalizacion de las variables, se

1



termind el capitulo con el plan establecido para el disefio estadistico y

procesamiento de datos.

El cuarto capitulo trata del analisis e interpretacion de resultados, que
empez6 con el procedimiento de datos a utilizarse, para luego elaborar los
cuadros estadisticos dados por los deportistas y entrenador y un cuadro
final con sus respectivos graficos en pastel y la interpretacién que da el
investigador sobre esos resultados, que sirvieron para verificar el
cumplimiento de los objetivos y la aceptacién estadistica de la hipotesis

alterna.

El quinto capitulo se refiere a las conclusiones obtenidas al realizar el
analisis estadistico de la aplicacion a la comunidad deportiva, sobre la
influencia de la hidratacion elevada en el bajo rendimiento deportivo de
los futbolistas de la liga parroquial de San Andrés del Cantén Pillaro

Provincia de Tungurahua.

En el sexto capitulo se hace referencia a la implementacion de la
propuesta, con la justificacion que amerita la aplicacion de los objetivos,
gue se espera alcanzar y las alternativas de solucion propuestas por el
investigador para tratar de solucionar el problema. Se finaliza el informe

con la bibliografia y los anexos que crei necesarios incorporarlos.

Queda mucho por realizar en la institucion, pero este trabajo es el inicio
de un cambio que necesita darse, para tener un mejor futuro,

especialmente para los deportistas que son la razon de este trabajo.



CAPITULO 1
PROBLEMA
1.1TEMA

“LA HIDRATACION Y SU INCIDENCIA EN EL RENDIMIENDO
DEPORTIVO DE LOS FUTBOLISTAS DE LA LIGA PARROQUIAL DE
SAN ANDRES DEL CANTON PILLARO PROVINCIA DE
TUNGURAHUA.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.2.1 CONTEXTUALIZACION
Segun diario Extra

“En el mundo el futbol es uno de los deportes mas practicados en todo el
mundo. Por tal motivo, en los Udltimos afios se han realizado muchos
estudios acerca de este deporte y el Instituto Gatorade de Ciencias del
Deporte (GSSI) también se ha involucrado para tener mayor conocimiento
acerca de los patrones de hidratacion y los requerimientos de liquido en el
futbol. Se ha evaluado a 10 equipos profesionales, y ya se estan

planificando nuevas mediciones.

Recientemente, el GSSI publico los resultados de dos pruebas de
sudoracién en entrenamiento con futbolistas profesionales de dos equipos
europeos. Las diferencias principales entre estos estudios fueron: el
horario de entrenamiento y las condiciones ambientales. En el estudio A
(n=26) la prueba de sudoracion se llevo a cabo en la segunda sesion de
entrenamiento del dia (entre las 19:30 y 21:00) a una temperatura
promedio de 32°C y 20% de humedad relativa; en el estudio B (n=17), las
mediciones se realizaron en un entrenamiento por la mafiana (entre 10:30

y 12:00) a una temperatura de 5°C y 81% de humedad relativa.



En Ecuador temperatura esta por 35 grados con una humedad de 85%,
algo que es muy duro para un jugador de fatbol. Es por eso que hemos
comenzado con un programa de hidratacion y control diario de los

jugadores para que el cuerpo asimile los liquidos.

Con el calor que en los meses de verano experimentamos, cada vez es
mMas necesario cuidarnos ante la exposicion solar y la deshidratacion que
provocan las elevadas temperaturas. Al respecto, podemos recordar que
especialistas en hidroterapia, la Sociedad Espafiola de Nutricion
Comunitaria y el Observatorio de la Nutricibn y la Actividad Fisica,
publicaron un decélogo enmarcado en la Guia de la Hidratacion
Saludable, una piramide de la hidratacion que recoge conceptos béasicos

sobre las necesidades hidricas de nuestro cuerpo.

Se han realizado diversos estudios que demuestran que la sociedad no
bebe o se hidrata adecuadamente, y sucede como con la alimentacion,
también existen desérdenes que pueden afectar negativamente la salud,
véase por ejemplo la potomania, una conducta de caracter obsesivo que
en muchos casos se da en personas que quieren perder peso, con la que

el individuo ingiere mas agua de la que su organismo puede tolerar.

Si la deshidratacion es peligrosa, también lo es la hiperhidratacion, beber
un exceso de agua provoca el sobre esfuerzo de los rifiones, haciéndoles
filtrar hasta tres veces la cantidad de liquido que el organismo necesita o
que los expertos en salud recomiendan, alrededor de dos litros diarios.
Les recomendamos la lectura del post Hiperhidratacién o intoxicacién por

consumo de agua donde podran conocer algunas de las consecuencias.

Los riesgos de una hidratacion deficiente... y centrandose en la bebida
gue en muchos casos prefieren los espafioles adultos para calmar la sed,
sobre todo en verano, explican qué aporta la cerveza como bebida
hidratante.



En mayor o menor medida, tenemos conocimientos sobre los valores
nutricionales de la cerveza, destacando los elementos antioxidantes,
minerales, etc., en esta guia nos especifican qué aporta una cerveza
normal y también, las cada vez mas consumidas cervezas sin alcohol, que
generalmente conservan las sustancias nutritivas y eliminan el elemento

menos beneficioso para la salud.

También nos hablan de los distintos grupos de bebidas, y al respecto,
gueremos recordar un estudio que concluia que la variedad de bebidas
condiciona la correcta hidratacion, es decir, que cuantas mas
posibilidades tengamos de elegir una bebida, mas facil es que

mantengamos una hidratacion adecuada”.

En la Liga Parroquial de San Andrés los diferentes futbolistas han
demostrado que consumen una baja cantidad de liquidos, estos
deportistas poseen mas preferencia al consumo de energizantes ya que
creen que es mas eficaz que el agua (mejor hidratante). Que si bien es un
buen calmante de la sed, debido a que sacia antes de estar

completamente re-hidratado ademas activa los rilones permanentemente.

De igual manera los deportistas por el desconocimiento no llevan una
hidratacion adecuada, teniendo un incorrecto entrenamiento por ende un
deficiente rendimiento fisico, no hay coordinacién en sus movimientos y

no obtienen una técnica deportiva adecuada.

El excesivo desgaste fisico provoca la pérdida de agua y sales minerales
en el organismo de cada uno de los deportistas y conlleva a un deficiente
desempeifio en el campo de juego,



1.2.2 ANALISIS CRITICO

Grafico 1 Arbol de problemas
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Se ha logrado observar que durante estos ultimos afios, el desempefio
actitudinal y deportivo de los futbolistas de la parroquia San Andrés del
cantén Pillaro, se sospecha que la falta de preparacién fisica puede ser
el origen del rendimiento deportivo bajo, en la disciplina de futbol, para lo
cual estoy efectuando un andlisis muy detenido, profundo y serio, ello ha
dado lugar que se torne interesante las acciones, comportamientos,

rendimientos individual y en grupo de los chicos.

La hidratacion de los futbolistas de los clubes de la parroquia es un tema
al que no se le da importancia que requiere y que a lo largo de los afios
no se ha tomado en cuenta por varias razones, entre ellas: que los
deportistas al momento de un partido tengan malos habitos y no se
hidraten cuando sea necesario por lo cual se encuentran con la presencia
de enfermedades, otra razbn es que no reciban una capacitacion
adecuada para que conozcan los beneficios y dafios del consumo de
bebidas hidratantes por ello estos deportistas no consumen suficientes

liquidos llegando a tener una deshidratacién

Por otra parte la falta de recursos econdémicos en cada uno de los
futbolistas hace que se produzca una inasistencia a los entrenamientos o
por los entrenadores tengan una mala aplicacién de los métodos de
entrenamiento asi los deportistas provocando que tengan un bajo
rendimiento deportivo 0 que los jugadores presenten poca importancia al
momento de los entrenamientos y al momento de un partido y a la vez

tengan una mala aplicacion de las técnicas deportivas.

Las bebidas energizantes rednen algunas variables que incentivan su
consumo entre ellos, su sabor, los efectos resultantes, ademas las
creencias de que su consumo aumenta el rendimiento deportivo,
disminucién de la fatiga o agotamiento del deportista entre otras, sin
embargo estas creencias no son dilucidadas por un profesional y experto

gue afirme o niega estos efectos y ademas informe los efectos sean estos
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buenos o malos. Por todo lo anterior es visible el nivel de deportistas que
no reparan al preferir una bebida energizante que el agua.

La Liga Parroquial cuenta con un presupuesto limitado el mismo que es y
que cubre apenas gastos de uniformes por lo que la supervision,
capacitacién, y entrega de correcta bebidas energizantes para la
hidratacion de estos deportistas es minima por no decir nula.

1.2.3 PROGNOSIS

Si no se modifica el consumo de bebidas hidratantes en un futuro se
afrontara problemas de deshidratacion, desgaste fisico, desvanecimiento,
mal funcionamiento del organismo lo que conllevaria a enfermedades
fisiologicas e incluso mortales, por ende la Liga deportiva parroquial de
San Andrés se veria afectada desde los directivos de los clubes,

deportistas, fanaticos, y el nivel deportivo de la parroquia y canton.

Por lo tanto el rendimiento deportivo de los futbolistas de la liga parroquial
de San Andrés disminuye ya que los deportistas otorgan poco interés al ir
a los entrenamientos y esto provoca que disminuya el rendimiento
competitivo entre ellos y sus triunfos y reconocimientos se ven limitados

ante otros equipos en el Cantén o provincia.
1.2.4 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Como incide la hidratacion en el rendimiento deportivos de los
futbolistas de la Liga Deportiva Parroquial de San Andrés del Canton

Pillaro de la provincia de Tungurahua?
1.2.5 PREGUNTAS DIRECTRICES

¢ El desconocimiento de los deportistas por el consumo de las bebidas

hidratantes produce la deshidratacién?

¢Las costumbres de no ingerir liquidos producen enfermedades?
8



¢La inadecuada aplicacion de los métodos de entrenamiento deportivo

genera buen rendimiento deportivo?

¢ El rendimiento deportivo de un jugador esta intimamente ligado como la

hidratacion?

¢El consumo diario de bebidas hidratantes mejora el rendimiento
deportivo?

1.2.6 DELIMITACION DEL OBJETO DE INVESTIGACION
Area: Cultura Fisica

Campo: Deportivo

Aspecto: La Hidratacion y el rendimiento deportivo.

1.2.6.1 DELIMITACION ESPACIAL:

Esta investigacion se realizara en la provincia de Tungurahua, Cantdn

Pillaro, en los futbolistas de la Liga Parroquial de San Andrés.
1.2.6.1 DELIMITACION TEMPORAL:

Esta investigacion se realizard en el periodo Septiembre 2012 a Abril
2013.

1.3 JUSTIFICACION

Este trabajo de investigacion sobre el problema de hidratacion tiene
mucha importancia por cuanto nos va a permitir de alguna manera
identificar cuantitativa y cualitativamente la magnitud del problema y
establecer mecanismos de la utilizacion de los hidratantes y educar a los
deportistas y entrenadores conoceran cual es la forma adecuada para el

debido consumo y evitar problemas consecuentes de los malos hébitos



en la hidratacion entre ellos mala circulacion, desvanecimientos y otros

deterioros de la salud.

Este tema seleccionado es novedoso dentro de la institucion
especialmente en los deportistas y su entrenador ya que en la actualidad
pocos se han interesado por conocer las consecuencias que produce la

deshidratacion.

La presente investigacion es factible ya que voy a contar con la ayuda del
entrenador y los deportistas para obtener la informacion adecuada, y asi
conocer mas sobre el problema de deshidratacion y dar las posibles

soluciones a este problema.

El trabajo que me he propuesto realizar sobre hidratacion y rendimiento
fisico es original y no es copia de otros trabajos ya realizados, contando
naturalmente con la informacion necesaria y adecuada que me ayudara’

como soporte para la investigacion.

Los beneficiarios de esta investigacion recaen directamente en los
deportistas de los clubes de san Andrés de Pillaro ya que ellos son los
netamente involucrados en el problema y obtendran los debidos

resultados y soluciones de esta investigacion.

1.4 OBJETIVOS
1.4.1 OBJETIVO GENERAL

Determinar la incidencia de la hidratacién en el rendimiento deportivo en
los futbolistas de la Liga Parroquial de San Andrés del Cantén Pillaro,

Provincia de Tungurahua.
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1.4.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar las causas de la deshidratacion de los futbolistas de la liga

parroquial de San Andrés.

Determinar el nivel de rendimiento deportivo en los futbolistas de la liga
parroquial San Andrés.

Elaborar una alternativa de propuesta innovadora que contribuya a

solucionar el problema.
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CAPITULO 2
MARCO TEORICO
2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Realizando un recorrido por la principal biblioteca de la facultad de
Ciencias Humanas y de la Educacion de la Universidad Técnica de
Ambato existe una investigacibn que pueden dar apoyo al presente
proyecto de investigacion las mismas que son mencionadas a

continuacion:
Esta investigacion se realizo con el tema

DESHIDRATACION EN EL RENDIMIENTO FiSICO DE LOS
DEPORTISTAS DE LA SELECCION DE FUTSALA DEL INSTITUTO
SUPERIOR TECNOLOGICO DOCENTE —GUAYAQUIL DE LA CIUDAD
DE AMBATO, PROVINCIA DEL TUNGURAHUA.

Y la autora de esta investigacion es: Robalino Sanchez Diana Paola
Con la tutoria de. Ing. Mg. Marcia Vasquez.
Y llega a la conclusioén:

“No se planifica los entrenamientos diarios de acuerdo con las cualidades

fisiologicas de cada deportista.

o El trabajo técnico solo se realiza de manera empirica y es
manejada por personas que tienen el conocimiento cientifico
necesario sin llegar a los niveles que en competencia se necesita.

o Se da poca importancia de parte de las autoridades a la

participacion de la institucion en los campeonatos intercolegiales
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o Escasa preparacion por parte del entrenador, e incluso sus
conocimientos son un poco desactualizado.
o Existe poca implementacion para realizar con eficacia los

entrenamientos.
Y recomienda que:

o Planificar el trabajo de acuerdo a las zonas de entrenamiento
controlando la intensidad que se trabaja en cada una de ellas.

o Capacitar y actualizar a los entrenadores y profesores de cultura
fisica con los temas relacionados con el entrenamiento integrado
de los fundamentos técnicos de futsala.

o Entrenar los aspectos técnicos en intensidades elevadas nos
acercara mas a la realidad de la competencia.

o Como investigador espero que la institucion, autoridades y los
profesores de area busquen una solucién efectiva tanto para el
mejoramiento de la deshidratacién de los deportistas como para un
buen rendimiento fisico.

En consecuencia el tema de investigacion garantiza al investigador que

no se trata de un plagio, por el contrario se brinda originalidad de la

investigacion con el objetivo de visualizar y buscar soluciones,
2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICAS
(Segun wilkipedia, 2013)

“Los valores deportivos que dan sentido a la gran mayoria de las
disciplinas fisicas -el juego limpio, el orgullo de competir, Ahora es mas
importante generar atletas ganadores, profesionales de alto rendimiento
enaltecer el verdadero espiritu deportivo. Desde todos los ambitos se
reconoce que las actividades deportivas son un excelente medio para
fomentar determinados valores, sociales y personales, especialmente en
nuestra juventud. Pero también se reconoce, que actualmente el modelo
13



deportivo dominante presenta conductas indeseables. Conductas, que
desvinculan a los menos formados, nuestros jovenes, de la imagen que se
tiene del deporte como un instrumento formador del temperamento y de la

personalidad”.
o Ontoldgico

Este trabajo se fundamenta en que la realidad esta en continuo cambio
por lo que la ciencia con sus verdades cientificas tiene un caracter
perfectible, entre los seres vivos el humano para sobrevivir necesita
aprender a adaptarse al medio a ser autobnomo Yy utilizar adecuadamente
su libertad. El tipo que se pretende formar debe ser sensible ante los

valores humanos.
o Epistemoldgico

Sostiene que el conocimiento va mas alla de la informacién porque busca
transformar sujetos y objetos, se aspira a que el sujeto se caractericen por
ser proactivo, participado activamente, fortaleciendo su personalidad y su
futuro actitud creadora. Esta le llevara hacia este trabajo las ciencias se
define como un conjunto de conocimiento ordenados y dirigidos hacia las

transformaciones social y mejor entendimiento familiar.
o Axiolbgico

El desarrollo integral del ser humano basado en la practica de los valores
como la responsabilidad, la honestidad, la honradez la solidaridad y el
sentido de equidad sin descuidar el desarrollo de la inteligencia emocional
con el fin de que forman su caracter y personalidad, y estén en capacidad

de administrar su vida.
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. Heuristicas

Es un método para resolver problemas que utilizan la exploracion y

metodos de ensayar busqueda invencion y exploracion.

Se define como modo de busqueda porque son los que vienen de cierto
modo a operalizar en el paradigma positivista se plantea ciertas preguntas
¢cuando? ¢ Con que frecuencia? ¢Qué proporcion? ¢Qué es la causa de
ciertos fendmenos? Etc. En el paradigma naturalista se plantea preguntas
¢como que suceden? ¢(CoOmo sucede algo? ¢Cudles son los métodos

para responder a estas preguntas es por medio del tipo cualitativo?
2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

Constitucion

Seccion sexta

Salud

“Art. 358.- El sistema nacional de salud tendra por finalidad el desarrollo,
proteccion y recuperacion de las capacidades y potencialidades para una
vida saludable e integral, tanto individual como colectiva, y reconocera la
diversidad social y cultural. El sistema se guiara por los principios
generales del sistema nacional de inclusion y equidad social, y por los de
bioética, suficiencia e interculturalidad, con enfoque de género y

generacional.

Art. 359.- El sistema nacional de salud comprenderd las instituciones,
programas, politicas, recursos, acciones y actores en salud; abarcara
todas las dimensiones del derecho a la salud; garantizara la promocion,
prevencion, recuperacion y rehabilitacion en todos los niveles; y propiciara

la participacion ciudadana y el control social”.
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Ley del deporte
Cultura fisica y tiempo libre

“Art. 381.- El Estado protegera, promoverda y coordinara la cultura fisica
que comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacién, como
actividades que contribuyen a la salud, formacion 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”.
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2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES

Grafico 2 Categorias Fundamentales.

Cultura
Fisica.

Deporte.

Planificacion
deportiva.

Entrenamient
o deportivo.

Nutricion.

Rendimient
o deportivo

Hidratacion.

INCIDE.
Variable independiente Variable dependiente.

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez.
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2.4.1 CONSTELACION DE IDEAS DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE

t f

Grafico 3 Constelacion de Ideas Variable Independiente.

Tipos de nutricion en los seres
Vivos

Como pierde agua
mi cuerno

Ejercicios
fisicos

Cuéanta agua debo tomar cada
dia.

Consejos para

mantenerse hidratado

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez.



2.4.2 CONSTELACION DE IDEAS DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

Grafico: 4 Constelacion De Ideas Variable Dependiente.

e Definicion.
Clasificacion. \ /

Principios del
entrenamiento

Planificam
deportiva

RENDIMIENTO
DEPORTIVO.

Entrenamiento
deportivo

Obijetivos de la
planificacion

La cientificidad en la
actividad deportiva

Concepto. i
P El nUmero de

competiciones
durante una
temporada.

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez.
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VARIABLE INDEPENDIENTE
HIDRATACION

“La hidratacion es el proceso mediante el cual se agrega, adiciona liquido a
un compuesto, a un organismo 0 a un objeto. La hidratacibn mas comudn y
facilmente realizable es aquella que se obtiene a partir de la adicion de agua
a otro espacio en el cual no hay suficiente liquido ya que el agua es el liquido
mas abundante del planeta. Hoy en dia, el término hidratacion se relaciona
en gran modo con la necesidad de los deportistas y de quienes realizan

ejercicio de mantener su organismo hidratado.

Cuando hablamos de hidratacion en términos de saludy bienestar, es
importante sefialar que todos los organismos vivos estan compuestos casi en
su totalidad por agua. Esta agua no aparece en forma liquida o visible si no
que es la que compone los musculos, los huesos, los diferentes tejidos. Asi,
ante la pérdida del liquido natural del cuerpo u organismo se produce el
fendmeno de deshidratacion. EI mismo supone sintomas de diverso tipo tales
como fatiga, cansancio, falta de atencion y de concentracién, mal humor,

irritabilidad, piel de color verdoso o rojizo, etc.

La hidrataciéon es el anico medio por el cual se combate la deshidratacion vy,
por lo menos en los casos comunes, se puede realizar a partir de la simple
ingesta de liquidos. Los casos de deshidratacién grave o profunda requieren,
ademas de liquidos, la entrada de diferentes nutrientes que se pierden al
mismo tiempo que se pierde agua. La variedad de bebidas especialmente
creadas para permitir la hidratacibn de personas que realizan ejercicio
o0 actividad fisica es hoy muy grande.
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La hidratacion adecuada permite al organismo funcionar mucho mejor ya que
el liquido actia como parte del alimento que se necesita para generar

energia y asi poder subsistir.

Al mismo tiempo, un proceso de hidratacion que implique la ingesta de dos o
tres litros de liquido por dia es considerado como uno de los mejores y mas
efectivos métodos que colaboran con la pérdida de peso y la purificacion del

organismo.

La Hidratacion en un deportista la velocidad de vaciado gastrico de cualquier
bebida, es decir, el tiempo que tarda en pasar el contenido del estbmago
hacia el intestino, puede condicionar su rendimiento. Una velocidad de
vaciado gastrico elevada, provoca mayor peristaltismo o movimiento

intestinal y en consecuencia riesgo de diarrea.

Por el contrario, si el vaciado gastrico es lento, no se obtienen tan
rapidamente los beneficios esperados con la ingesta del liquido. En un
deportista, la velocidad de vaciado gastrico depende fundamentalmente de
tres factores: temperatura del liquido ingerido, consumo de oxigeno y

osmolaridad de la bebida administrada.

El 60-65% de la composicion corporal es agua, con una pérdida de agua por
encima del 2% del peso corporal se producen alteraciones en la capacidad
termoreguladora, con la pérdida del 3% ya se produce una disminucion del
rendimiento, y si llegdramos a pérdidas superiores al 6% se produciria el
agotamiento, coma y la muerte; de ahi la importancia para nuestro
metabolismo de mantener una buena hidratacion. Se recomienda una
ingesta diaria de 2-3 litros de agua para mantener una buena hidratacion

celular.
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Durante el ejercicio fisico, como ya hemos comentado, se produce un
aumento de las perdidas, durante el ejercicio la sudoracion aumenta para
compensar el aumento de la temperatura corporal, por lo que el aporte de
agua tiene que ser mayor. Si el deporte se practica en un ambiente caluroso
y humedo la evaporacion del sudor disminuye y se pierde sin que sea Uutil
para disminuir la temperatura corporal, por lo que las necesidades hidricas
serian todavia mayores. Si el ejercicio fisico es de poca intensidad y corta
duracién (inferior a una hora), en principio no seria necesario una
suplementacion hidrica, ya que nuestro propio organismo al metabolizar los
alimentos produce agua, que en actividades de baja intensidad seria
suficiente para compensar las pérdidas. Sin embargo en ejercicios de mayor
intensidad y por encima de una hora es necesaria la suplementacion hidrica,
en estos casos se recomienda ingerir 500 ml de agua en la hora previa a la
realizacion del ejercicio, pudiéndose afadir 40-60 gr. de hidratos de carbono

y 0,5 gr. de cloruro sédico.

Durante el esfuerzo se recomienda mantener una hidratacion de 200 ml cada
media hora. Después del esfuerzo se aconseja ingerir agua a voluntad, con
un minimo de 500 ml de agua en la hora posterior al ejercicio afiadiendo 50-
60 gr. de hidratos de carbono, para empezar a suplementar el gasto

producido durante el mismo.
¢, Como pierde agua mi cuerpo?

Su cuerpo pierde agua todos los dias cuando usted va al bafio, cuando suda
e incluso cuando usted respira. Usted pierde agua aun mas rapido cuando el
clima esta muy caliente, cuando hace ejercicio o si tiene fiebre. El vomito y la
diarrea también pueden hacer que usted pierda liquido rapidamente. Si usted

no reemplaza el agua que pierde se deshidrata.
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¢, Como puedo saber si estoy deshidratado?

Los sintomas de la deshidratacion incluyen:

o Orina poco o no orina u orina de color mas oscuro de lo normal
o Resequedad en la boca

o Somnolencia (adormilamiento) o fatiga

o Sed extrema

o Dolor de cabeza

o Confusion

o Sentir vértigo o mareo

o No le salen lagrimas al llorar.

No espere hasta notar estos sintomas de deshidratacion para actuar. Puede
ser dificil reconocer cuando usted esta deshidratado; especialmente a
medida que usted envejece. Prevenga la deshidratacion de manera activa

tomando agua en abundancia.
¢,Cuanta agua debo tomar cada dia?

Existen diferentes recomendaciones para el consumo de agua cada dia. A la
mayoria de las personas les han dicho que deben tomar entre seis (6) y ocho
(8) vasos de agua con capacidad para ocho (8) onzas lo cual es una meta
razonable. Sin embargo, las personas necesitan distintas cantidades de agua
para mantenerse hidratadas. La mayoria de personas sanas pueden
mantenerse bien hidratadas tomando agua y otros liquidos cuando sienten
sed. Para algunas personas, menos de ocho (8) vasos de agua puede ser

suficiente mientras que otras pueden necesitar mas.

Algunas personas tienen mayor riesgo de deshidratacion, incluso aquellas

que hacen bastante ejercicio, que tienen ciertas condiciones médicas, que
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estan enfermas o que no pueden tomar suficientes liquidos durante el
transcurso del dia. Las personas en estado de edad avanzada también
tienen mayor riesgo. A medida que usted envejece, su cerebro puede no ser

capaz de sentir deshidratacidén ni enviar sefiales de sed.

Si a usted le preocupa que no estd tomando suficiente agua examine su
orina. Si su orina continuamente es incolora (no tiene color) o es de color

amarillo palido, lo mas seguro es que usted esté bien hidratado.

Es posible que usted tenga que aumentar la cantidad de agua que esta

tomando si usted:

. Tiene ciertas condiciones médicas tales como calculos

renales o infeccion de la vejiga

o Esta embarazada o lactando

o Va a estar al aire libre mientras hace calor
o Va a estar haciendo ejercicio

o Tiene fiebre o diarrea o ha tenido vomito

o Esta tratando de bajar de peso

Consejos para mantenerse hidratado

o Mantenga una botella de agua consigo durante todo el dia. Piense en
cargar una botella reusable de agua y llenarla con agua de la llave en
vez de comprar agua embotellada que es cara y genera desperdicio
publico de plastico.

o Si el agua simple no le llama la atencion trate de afadirle una tajada
de lima o limoén a su bebida.

o Si va a estar haciendo ejercicio, asegurese de tomar agua antes,

durante y después de su entrenamiento.
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Comience y termine su dia tomandose un vaso de agua.

Cuando sienta hambre tome agua. La sensacidbn de sed con
frecuencia se confunde con hambre. ElI hambre verdadera no pasa
con tomar agua. Tomar agua también puede ser util en un plan
saludable para bajar de peso, puesto que algunas investigaciones
sugieren que tomar agua le ayuda a sentirse lleno.

Tome a horas fijas. Si tiene dificultad para recordar tomar agua trate
de establecer un horario para ello. Por ejemplo, tome agua al
levantarse, al desayuno, almuerzo y comida y antes de acostarse. O
tome un vaso de agua al comenzar cada hora.

Cuando vaya a un restaurante tome agua. jNo solamente le mantiene

bienhidratado sino que es gratis!”
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NUTRICION
Historia

“Desde la aparicion del hombre sobre la tierra, el tipo de alimentos que éste
ha tenido que ingerir para su sustento ha variado a través del tiempo, debido
a que siempre se vio obligado a adaptarse a aquellos que tenia mas
proximos y le era mas facil obtener con las escasas herramientas que
poseia. Como por ejemplo, sirva citar los estudios sobre los restos del ser
humano mas antiguo encontrado hasta la fecha (id est. el hombre de

Atapuerca-Burgos).

La nutricion es principalmente el aprovechamiento de los nutrientes,
manteniendo el equilibriohomeostético del organismo a nivel molecular y
macro-sistémico, y por tanto garantizando que todos los eventos fisiolégicos
se efecten de manera correcta, logrando una salud adecuada y previniendo

enfermedades.
Caracteristicas

. Aunque alimentacion y nutricion se utilizan frecuentemente como
sinbnimos son en realidad términos diferentes ya que:

o La nutricibn hace referencia a los nutrientes que componen los
alimentos y comprende un conjunto de fendémenos involuntarios que
suceden tras la ingesta de los alimentos, es decir, la digestion, la
absorcion o paso a la sangre desde eltubo digestivode sus
componentes o nutrientes, y su asimilacién en las células del
organismo. La nutricién es la ciencia que examina la relacién entre
dieta y salud. Los nutricionistas son profesionales de la salud que se
especializan en esta area de estudio, y estan entrenados para proveer

consejos dietéticos.
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o La alimentacion comprende un conjunto de actos voluntarios y
conscientes que van dirigidos a la eleccion, preparacion e ingestion de
los alimentos, fendmenos muy relacionados con el medio sociocultural
y economico (medio ambiente) y determinan, al menos en gran parte,
los hébitos dietéticos y estilos de vida.

Muchas enfermedades comunes y sus sintomas frecuentemente pueden ser

prevenidas o aliviadas con una buena nutricién; por esto, la ciencia de la

nutricion intenta entender como y cuales son los aspectos dietéticos

especificos que influyen en la salud.

El proposito de la ciencia de la nutricidn es explicar la respuesta metabolica y
fisioldégica del cuerpo ante la dieta. Con los avances en biologia molecular,
bioquimica y genética, la ciencia de la nutriciébn esta profundizando en el
estudio del metabolismo, investigando la relacién entre la dieta y la salud
desde el punto de vista de los procesos bioquimicos. El cuerpo humano esta
hecho de compuestos quimicos tales como agua, aminoacidos (proteinas),
acidos grasos (lipidos), acidos nucleicos (ADN/ARN) y carbohidratos (por

ejemplo azucares Yy fibra).

Los objetivos dietéticos se representan mediante diferentes recursos

gréficos, uno de ellos es la piramide de los alimentos.
Tipos de nutricion en los seres vivos

Nutriciobn autotrofa la que llevan a cabo los organismos que producen su
propio alimento. Los seres autétrofos son organismos capaces de sintetizar
sustancias esenciales para su metabolismo a partir de sustancias
inorganicas. El término autotrofo procede del griego y significa "que se

alimenta por si mismo".
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Los organismos autétrofos producen su masa celular y materia orgénica, a
partir del diéxido de carbono, como Unica fuente de carbono, usando la luz o
sustancias quimicas como fuente de energia. Las plantas y otros organismos
gue usan la fotosintesis son fotolitoautotrofos; las bacterias que utilizan la
oxidaciébn de compuestos inorganicos como el anhidrido sulfuroso o
compuestos ferrosos como produccion de energia se llaman
quimiolitotréficos. Los seres heterétrofos como los animales, los hongos, y la
mayoria de bacterias y protozoos, dependen de los autétrofos ya que
aprovechan su energia y la de la materia que contienen para fabricar
moléculas organicas complejas. Los heterétrofos obtienen la energia
rompiendo las moléculas de los seres autétrofos que han comido. Incluso los
animales carnivoros dependen de los seres autétrofos porque la energia y su
composicion organica obtenida de sus presas procede en ultima instancia de

los seres autétrofos que comieron sus presas.

Nutricién heter6trofa la que llevan a cabo aquellos organismos que necesitan
de otros para vivir. Los organismos heterotrofos (del griego "hetero”, otro,
desigual, diferente y "trofo", que se alimenta), en contraste con los autotrofos,
son aquellos que deben alimentarse con las sustancias organicas
sintetizadas por otros organismos, bien autétrofos o heterétrofos a su vez.
Entre los organismos heterétrofos se encuentra multitud de bacterias y los

animales.

Segun el origen de la energia que utilizan los organismos heterétrofos,

pueden dividirse en:

Fotoorganotrofos: estos organismos fijan la energia de la luz. Constituyen un
grupo muy reducido de organismos que comprenden la bacteria purplrea y
familia de seudomonadales. Soélo realizan la sintesis de energia en presencia

de luz y en medios carentes de oxigeno.
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Quimiorganotrofos: utilizan la energia quimica extraida directamente de la
materia orgéanica. A este grupo pertenecen todos los integrantes del reino
animal, todos del reino de los hongos, gran parte de los moneras y de las

arqueobacterias

Los heterétrofos pueden ser de dos tipos fundamentalmente: Consumidores,
o bien saproétrofos y descomponedores.

Los autotrofos y los heterdtrofos se necesitan mutuamente para poder existir.
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SALUD
Concepto

“Es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades." Algunos criticos como Milton
Terris, han propuesto la eliminacion de la palabra “completo” de la definicion
de la OMS. En la salud, como en la enfermedad, existen diversos grados de
afectacién y no deberia ser tratada como una variable dicotbmica. Asi, se
reformularia de la siguiente manera: "La salud es un estado de bienestar
fisico, mental y social, con capacidad de funcionamiento, y no solo la
ausencia de afecciones o enfermedades”. También puede definirse como el
nivel de eficacia funcional o metabdlica de un organismo tanto a nivel micro
(celular) como a nivel macro (social). En 1992 un investigador amplié la

definicion de la OMS, al agregar: "y en armonia con el medio ambiente”.

Dentro del contexto de la promocion de la salud, la salud ha sido considerada
no como un estado abstracto sino como un medio para llegar a un fin, como
un recurso que permite a las personas llevar una vida individual, social y
econdmicamente productiva. La salud es un recurso para la vida diaria, no el
objetivo de la vida. Se trata de un concepto positivo que acentla los recursos

sociales y personales, asi como las aptitudes fisicas

La salud se mide por el impacto que una persona puede recibir sin
comprometer su sistema de vida. Asi, el sistema de vida se convierte en
criterio de salud.”". "Una persona sana es aquella que puede vivir sus suefios

no confesados plenamente.”

Ejercicio fisico
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El ejercicio fisico es cualquier movimiento corporal repetido y destinado a
conservar la salud o recobrarla. A menudo también es dirigido hacia el
mejoramiento de la capacidad atlética y/o la habilidad. El ejercicio fisico
regular es un componente necesario en la prevencion de algunas
enfermedades como problemas cardiacos, enfermedades cardiovasculares,

Diabetes mellitus tipo 2, sobrepeso, dolores de espalda, entre otros.

El ejercicio fisico se debe practicar con mesura y de forma equilibrada,
prestando atencibn a los cambios fisicos internos para aprender a
comprender la relacién causa-efecto entre el movimiento fisico concreto y su

efecto directo con los cambios internos percibidos.

Recomendable porque puede llevar a un desgaste fisico de ciertas partes del
cuerpo. Por eso, cabe insistir en el equilibrio de fuerzas, tanto internas como
externas, y a ello ayuda el autoconocimiento mediante un critico autoanalisis

(auto examenes de conciencia mientras se desarrolla la actividad fisica).

El ejercicio fisico es necesario para una salud equilibrada; ademas, debe
complementarse con una dieta equilibrada y una adecuada calidad de vida.

Sus beneficios pueden resumirse en los siguientes puntos:

o Aumenta la vitalidad, por lo que proporciona mas energia y capacidad
de trabajo.

o Auxilia en el combate del estrés, ansiedad y depresion;

o Incrementa autoestima y autoimagen; ademas sus factores son:

o Mejora tono muscular y resistencia a la fatiga;

o Facilita la relajacion y disminuye la tension;

o Quema calorias, ayudando a perder peso excesivo 0 a mantenerse en
el peso ideal;

o Ayuda a conciliar el suefio;
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o Fomenta la convivencia entre amigos y familiares, ademas de dar la

oportunidad de conocer gente;

o Reduce la violencia en personas muy temperamentales;

o Favorece estilos de vida sin adiccion al tabaco, al alcohol y a otras
sustancias

o Mejora la respuesta sexual;

o Atenua la sensacion de aislamiento y soledad entre ancianos;

o Fortalece los pulmones y con ello mejora la circulacion de oxigeno en
la sangre.

o Disminuye el colesterol y riesgo de infarto, y regulariza la tension

arterial,

o Es eficaz en el tratamiento de la depresion

o Estimula la liberacion de endorfinas, las llamadas "hormonas de la
felicidad.

o Permite una distraccion momentanea de las preocupaciones, con lo

gue se obtiene tranquilidad y mayor claridad para enfrentarlas mas
adelante.
La cantidad minima para prevenir enfermedades es de 30 minutos diarios de
actividad fisica moderada. Otros habitos que deben combinarse con la
realizacion de ejercicios son: la buena alimentacion, el descanso adecuado,
la higiene y evitar el consumo de sustancias perjudiciales para el organismo,

como el tabaco, el alcohol y otros estimulantes.
Factores que influyen en la salud

De esta manera, la salud es mantenida por la ciencia y la préactica de
medicina, pero también por esfuerzo propio. Fitness, una dieta saludable,
manejar el estrés, el dejar de fumar y de abusar de otras sustancias nocivas

entre otras medidas son pasos para mejorar la salud de alguien. Por otra

32


http://es.wikipedia.org/wiki/Farmacodependencia
http://es.wikipedia.org/wiki/Ciencia
http://es.wikipedia.org/wiki/Fitness
http://es.wikipedia.org/wiki/Estr%C3%A9s
http://es.wikipedia.org/wiki/Fumar

parte, el estilo de vida es el conjunto de comportamientos y aptitudes que
desarrollan las personas, es decir, pueden ser saludables o nocivas para la
salud y ademas podemos encontrar que es la causa de las enfermedades

dentro del factor huésped.

Tener una dieta equilibrada, que incluya todos los grupos de alimentos, y
realizar actividad fisica moderada con regularidad (150 minutos de ejercicio a
la semana) son factores clave en la mejora de salud. Ademas de no fumar,
consumo moderado de alcohol, tomar cinco piezas de fruta y verdura al dia y
tener un peso normal. Estos cambios en los habitos de vida combatirian

enfermedades cardiovasculares crénicas y diabetes.
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CULTURA FiSICA
(Segun Answers 2009)

“La cultura fisica es la parte de la cultura que representa el conjunto de
experiencias y logros obtenidos de la creacion y aplicacién de principios,
fundamentos, condiciones, metodologias orientadas a la ejercitacion del ser
humano, manifestaciones y realizaciones humanas en materia de actividad

fisica encaminada al ocio, educacién, competicién, aptitud fisica y salud.

La educacion fisica es el proceso dirigido a la formacion de habilidades
motrices, al desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas y de
la movilidad, que puede presentar la caracteristica de proceso pedagdgico y
ser realizada en forma de auto educacién, es un fenémeno muy polifacético
que ofrece interés a las ciencias naturales y a las ciencias sociales,
indicando la direccion orientada al logro de un fin concreto del desarrollo del

individuo.

El deporte es el tipo de actividad generalmente fisica; fundamentalmente
competitiva, reglamentada, codificada, clasificada en individual é colectiva;
dirigida al logro de técnicas motrices cada vez mas perfectas, marcas mas
altas; tiempos mejores, etc., en fin una demostracion humana de alto

rendimiento fisico e intelectual.

La recreacioén fisica es la forma de actividad fisica realizada con fines de
ocio, placer, aplicada en el tiempo libre de las personas y su manifestacion
es diferente en cada individuo, las diferentes disciplinas de la recreacion
fisica conllevan la practica de actividades ludico-recreativas, de deportes
recreativos y del espectaculo deportivo para la ocupacién placentera, sana y

provechosa del tiempo libre.
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VARIABLE DEPENDIENTE
RENDIMIENTO DEPORTIVO
Historia

‘La acepcion de rendimiento deportivo deriva de la palabra parformer,
adoptada del inglés (1839), que significa cumplir, ejecutar. A su vez, este
término viene de parformance, que en francés antiguo significaba
cumplimiento. De manera que, podemos definir el rendimiento deportivo
como una accién motriz, cuyas reglas fija la institucién deportiva, que permite
al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales. Por lo tanto,
podemos hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que sea el nivel de
realizacion, desde el momento en que la accién optimiza la relacion entre las
capacidades fisicas de una personay el ejercicio deportivo a realizar.

El enfoque bioenergética del rendimiento deportivo es uno entre tantos, al

igual que el enfoque psicoldgico, biomecanica, sociologico y cognitivo.

No es exclusivo, pero es esencial para aprender las -caracteristicas
energeéticas, en particular la cantidad de energia necesaria para la realizacién
de una prueba deportiva y el tipo de transformacion puesto en juego en
funcion de la duracién, intensidad y forma del ejercicio (continua-

discontinua).

Por lo tanto, consideramos un grupo de especialidades deportivas que
presentan similitudes en los factores limitantes y las cualidades energéticas
requeridas. Mediante el analisis de sus records, la carrera y la natacion
ofrecen un medio simple de aprender el aspecto bioenergética del
rendimiento deportivo.

Andlisis bioenergética del rendimiento deportivo en carrera y natacion
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La nocién de record es relativamente moderna puesto que, hasta 1870, solo
contaba la clasificacion. Poco importaba el tiempo empleado en recorrer las
distancias y, por lo tanto, la nocién de velocidad de desplazamiento, en tanto
gue marca, se ignoraba. Asi pues, era imposible comparar las marcas y
establecer un record nacional o mundial. La palabra record aparece en el
diccionario (Oxford English Dictionary) en 1880: a record is a performance or
occurence remarkable among, or going beyond, others of same kind:

especially, the best recorded achievement in any competitive sport.

Por lo tanto, en cualquier competicion deportiva, la mejor marca o realizacion
se califica de record. En este sentido, la primera utilizacion de la palabra
“record" aparece en una obra sobre natacion (Wilson W.: The swimming
instructor, a treatise on the arts of swimming and diving, pag. 137, Cox,
Londres 1883). La falta de crondmetros fiables puede ser una de las causas
que explique la ausencia de registro de records. Pero, quizas, el concepto de
“record" corresponda a la nocion de rendimiento que adviene con la era
industrial, a finales del siglo XIX. En 1868 y 1913 nacian las federaciones
internacionales de natacion y de atletismo que debian, respectivamente,
establecer las listas de records a partir de 1890 y 1914. El objetivo de este
primer capitulo es comprender los determinantes energéticos de los records

de dos tipos de locomocion humana: la carrera y la natacion.

. Teoria bioenergética del rendimiento deportivo
o Aplicaciones: especificidades bioenergéticas de las disciplinas
deportivas
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que
organiza cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a
estimular los procesos fisiolégicos de super compensacién del organismo,
favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades fisicas,

con el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo.”
A continuacién vamos a explicar la definicion de entrenamiento deportivo

o Proceso planificado y complejo.- El entrenamiento debe planificarse
desde el principio hasta el final para conseguir alcanzar los objetivos
en cada fase (micro ciclos, meso ciclos y macro ciclos) y para cada
capacidad fisica. Es un proceso complejo pues los efectos del
entrenamiento no son ni inmediatos (pueden pasar semanas hasta
verlos) ni duraderos (el efecto residual de cada capacidad es limitado).

o Organiza cargas de entrenamiento.- La carga es un estimulo que
desequilibra al organismo y provoca efectos de adaptacion. Las
cargas vienen definidas por el tipo de ejercicio fisico y otros
parametros como: volumen, intensidad, densidad y especificidad.

o Cargas progresivamente crecientes.- La planificacion  del
entrenamiento permite emplear cada vez cargas mas altas. Cuando el
organismo se recupera, se adapta y aumenta su nivel morfo —
funcional, pudiendo ser mayor la siguiente carga.

. Estimulan super compensacién.- Procesos fisiologicos que como
consecuencia de la aplicacion de una carga que desequilibra el
organismo Yy tras un tiempo de recuperacién, provocan un aumento del

nivel inicial del mismo. El cuerpo tras descansar aumenta su nivel.
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o Desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades.- La super
compensacion tiene como por objeto aumentar el nivel de las
capacidades (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, potencia y
agilidad) y cualidades fisicas (coordinacion y equilibrio) del deportista.

o Objetivo aumentar el rendimiento deportivo.- La mejora de las
capacidades y cualidades fisicas pretenden mejorar el rendimiento

deportivo.
Introduccion

El deporte esta adquiriendo un nuevo prisma en pos de verificar y descubrir
las nuevas aristas que se organizan en la forma de la Planificacion del

Entrenamiento Deportivo, asi como las demas ciencias que tributan a este.

El desarrollo de la ciencia y la técnica, y especificamente la genética, esta
dando pasos firme a la transformacion en futuros afios de los adelantos en
los nuevos modelos existente para la planificacion del entrenamiento

deportivo.

Es una realidad la adopcion de los nuevos modelos, los cuales dista mucho
de los aplicados por los precursores de esta las teorias del entrenamiento
deportivo, para la preparacion de los atletas élites, aunque para el proceso
de iniciacién deportiva de atletas jovenes, puede ser utilizado con eficiencia,
ya que la mayoria de las competiciones para esas categorias se realizan en
una o dos competencias fundamentales en el afio, existiendo un tiempo
prudencial entre ambas competiciones, permitiendo este desarrollar una

periodizacion acorde para ambas citas fundamentales.
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La cientificidad en la actividad deportiva

El entrenamiento deportivo moderno, posee un elemento transformador y
determinante en la preparacién de los deportistas actuales, ese elemento es
la aplicacion y utilizacion del proceso cientifico - pedagogico especializado,
orientado hacia el perfeccionamiento técnico y fisico de los deportista,
elevando la capacidad de trabajo especifica, y a segundo los altos resultados

deportivos.

Debemos destacar al proceso cientifico deportivo, como el responsable del
desarrollo actual del deporte, asumiendo este como la ayuda al deporte
mediante el aporte de conocimientos y metodologias, que le proporcionan al

entrenador confianza para enfrentar el proceso de entrenamiento, ademas:

o posibilita un uso racional de los medios y métodos.
o contribuye al desarrollo de las capacidades del deportista.
o fortalecen el proceso de seleccion.

Las tendencias de diversificar la forma de mejorar los rendimientos de los
atletas se enmarca en crear modelos para el entrenamiento deportivo, con
caracteristicas enfatizantes en diferentes ciencias. Desde el siglo pasado
hasta nuestros dias, todos los cientificos en el deporte, tienen la misién de
preparar lo mejor posible a los deportistas, estos parten desde el modelo
tradicional de Matveev hasta los mas actuales, como podremos observar, le
mostraremos un resumen de algunos de los modelos de Planificacién del

Entrenamiento Deportivo mas importantes:

Varios factores han contribuido a la modificaciéon de la Planificacion del

Entrenamiento Deportivo moderno esta son:

o El nidmero de competiciones durante una temporada, Las actividades
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o Este incremento en el numero de competiciones y de actividades
competitivas, vienen dados por aspectos econdémicos principalmente,
en la lucha por la supremacia y la obtencion de mayores ganancias,
como puede ser:

o La pugna por las transmisiones televisivas de eventos deportivos y

competencias importantes.

o Intereses empresariales, patrocinio y comercializacion.
o Apoyo de la estructura deportiva C.O.l., federaciones internacionales.
. El desarrollo tecnologico en funcion del deporte.

Todos estos aspectos, han contribuido a una evolucién en la forma de
preparar a los atletas mas sobresaliente de cada pais y continente,
existiendo una selectividad en el panorama deportivo mundial y llevando al

tope al organismo de los deportistas con proezas nunca antes imaginadas.

o Los sistemas de Planificacion de Entrenamientos Deportivos
modernos para los atletas élites, estan en contradiccion con el modelo
tradicional de Matveev, en cuanto a la teoria del entrenamiento
deportivo. Sobre este aspecto el Dr. Romero Esquivel, hace un
detallado analisis respecto a la orientaciébn y tendencias de la
planificacion de los sistemas de entrenamiento:

o Planificaciébn del entrenamiento con objetivos normas o metas de

rendimiento parciales medibles.

o Direccion del entrenamiento por capacidades.
o Eliminar los meso ciclos estabilizadores.
o Disminuir al minimo el periodo de transito y los micro ciclos de

recuperacion, utilizando mas los reguladores.
o Mantener los volumenes tradicionales y aumentar la calidad de los

entrenamientos.
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o Confeccionar macro ciclos entre 12 y 24 semanas (para la alta

maestria competitiva).

o Realizar de 10 a 12 entrenamientos semanales como promedio.

o Entrenar como minimo dos veces al dia.

o Minimizar la preparacion general una vez alcanzado el nivel necesario
de ésta.

o Organizar la ciclicidad del entrenamiento.

o Planificar los contenidos por direcciones, cargas Y tipos de deportes.

o Adaptacién rapida a las exigencias competitivas.

Atendiendo a esta evolucion, varios han sido los aportes a la teoria del
entrenamiento, con el disefio de diferentes modelos, mediante la aplicacion y
el descubrimiento sobre la base del conocimiento bioldégico y con la

participacién de varias ciencias las cuales tributan al deporte.”

41



PLANIFICACION DEPORTIVA

Principios del entrenamiento

El atleta no entrena constantemente no existe el proceso de cargar y el
cuerpo no necesita adaptarse. La forma fisica se mejora como resultado
directo de la correcta relacidn entre la accion de cargar y la de recuperacion.
Ley de Especificidad: La forma especifica de una carga de entrenamiento
produce sus propias adaptaciones y reacciones especificas. La carga de
entrenamiento debe ser especifica al atleta individual y a las exigencias de la
disciplina elegida. Finalmente podemos agregar que cuanto mas sea el
volumen de entrenamiento general, mas grande la capacidad para el
entrenamiento especifico.

Guia de cémo realizar la planificacién del entrenamiento deportivo:

Aqui se explica en forma general y a modo de guia como podemos realizar la
planificacién del entrenamiento deportivo. Primero comenzaremos por definir
¢, Qué es para nosotros el entrenamiento deportivo? lo vamos a definir como
un proceso sistematizado y planificado para el desarrollo fisico, psiquico,
intelectual y afectivo del deportista, cuyo objetivo sera conseguir el maximo

rendimiento deportivo y su mantenimiento.

Objetivos de la planificacion:

o Desarrollar y mejorar las bases fisicas de rendimiento, a través del
entrenamiento de las cualidades fisicas de fuerza, flexibilidad,
resistencia y velocidad.

o Desarrollar y mejorar las cualidades motoras o habilidades motrices
generales y especificas como pueden ser la agilidad y el ritmo.

o Desarrollar la coordinacion en acciones generales y especificas.

Logro y mantenimiento de la mejor forma deportiva.
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Una planificacion consiste en un programa que determine los objetivos de
una actividad y los medios correspondientes para su ejecucion. Esta se ira
mejorando afio tras afo, conteniendo cada vez, nuevos objetivos y
elementos. La misma deberéa ser flexible ya que podra sufrir cambios en su

aplicacion.
Periodos en que se divide el entrenamiento deportivo

La temporada la vamos a dividir en distintos periodos, dentro de los mismos
se iran variando las cargas de trabajo (volumen, intensidad, tipos de
ejercicios, etc.), cuyo fin serd lograr el maximo rendimiento fisico del

deportista para el momento de las competencias mas importantes.
Se dividira en 3 periodos:

o Periodo preparatorio: En una fase de elaboracion, en la que se va a
buscar preparar el organismo para las competencias. En este periodo
las cargas de trabajo irAn aumentado de forma progresiva.

o Este periodo se subdivide a su vez en un periodo preparatorio general
y un periodo preparatorio especifico. El periodo preparatorio general
se caracteriza por trabajar con un alto volumen (mucha cantidad) y
una baja intensidad, prevalecen los ejercicios generales sobre los
especificos y competitivos. Su objetivo va ser el de preparar al
organismo para estar en condiciones de soportar las cargas mas
intensivas que tendré a futuro. En este periodo se van a aumentar la
resistencia, la fuerza, la flexibilidad y en menor grado la velocidad,
técnica y tactica del deporte. Mientras que en el periodo preparatorio
especifico se pasa de la cantidad (volumen) a la calidad (intensidad).
Esto se consigue reduciendo el volumen y aumentando la intensidad
de los ejercicios, este periodo va a ser la plataforma de donde va a

partir el deportista para las competencias. También se lo suele llamar
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asi por que utiliza especialmente ejercicios técnicos del deporte en

cuestion.

o Periodo competitivo: en este periodo lo que buscaremos es mantener
la forma deportiva lograda en los anteriores periodos, como asi
también la puesta a punto del deportista para las competencias. Lo
gue tenemos que lograr en este periodo es mantener lo ganado y no
cargarse al deportista; calidad y no cantidad. Por lo tanto en este
periodo se trabajara con una alta intensidad (en el punto méas alto
posible) y el volumen en su punto mas bajo. Los ejercicios especificos
del deporte y competitivos en este periodo seran mayormente
utilizados que los generales. También tendremos que tener en cuenta
en este periodo la utilizacién de ejercicios regenerativos (intensidad
baja) para la recuperacion de una competencia o de algun esfuerzo de
gran intensidad.

o Periodo de transicion: En este periodo las cargas de trabajo
disminuyen (intensidad y volumen) y se va permitir un descenso de la
forma deportiva. Se van a utilizar ejercicios generales, como asi
también la realizacion de actividades de otros deportes buscando el
despeje psicolégico del deportista. Este periodo se realiza para no

sobreentrenar al deportista.
Ciclos de entrenamiento:

La utilizacion de la cargas en el ciclo més largo (toda una temporada) se
llama macro ciclo, la utilizacion de las cargas en un ciclo intermedio se llama
meso ciclo, mientras que la utilizacién de las cargas en el periodo mas corto

se denominara micro ciclo.
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Por lo tanto un conjunto de micro ciclos formaran un meso ciclo y el
conjunto de meso ciclos comprendera un macro ciclo

Macro ciclo: Por lo general se refiere al manejo de las cargas durante
un afio, aunque podra variar segun la periodicidad (simple, doble,
multiple) y podra ser de seis meses o de tres o cuatro meses. Este
ciclo va a estar compuesto por un periodo preparatorio, un periodo
competitivo y un periodo de transicion.

Meso ciclo: Por lo general se refiera a la planificacion de un mes de
trabajo. Pero su duracion también dependera del tipo de trabajo a
desarrollar, si lo que buscamos es un alto volumen de trabajo (como
en el periodo preparatorio general) la duracion de este podra ser entre
siete y ocho semanas mientras si se busca desarrollar un alto grado
de intensidad (periodo preparatorio especifico y competitivo) la
duracion sera menor , aproximadamente tres semanas.

Micro ciclo: Por lo general se refiere a la planificacion del trabajo

durante una semana.”
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DEPORTE
Definicién

“El deporte es toda aquella actividad fisica que involucra una serie de reglas
o0 normas a desempefiar dentro de un espacio o area determinada (campo de
juego, cancha, tablero, mesa, entre otros) a menudo asociada a la
competitividad deportiva. Por lo general debe estar institucionalizado
(federaciones, clubes), requiere competicibn con uno mismo o con los
demas. Como término solitario, el deporte se refiere normalmente a
actividades en las cuales la capacidad fisica pulmonar del competidor es la
forma primordial para determinar el resultado (ganar o perder); sin embargo,
también se reconocen como deportes actividades competitivas que combinen
tanto fisico como intelecto, y no sélo una de ellas. Obviamente, siempre hay
colectivos, practicantes de determinadas actividades, donde sélo se usa el
fisico, o bien solo el intelecto, que reclaman su actividad como deporte,

incluso, de carécter olimpico.

Aunque frecuentemente se confunden los términos deporte y actividad fisica
en realidad no significan exactamente lo mismo. La diferencia radica en el
caracter competitivo del primero, en contra del mero hecho de la practica de

la segunda.
Historia

Existen utensilios y estructuras que sugieren que chinos realizaron
actividades deportivas ya en el afio 4000 a. C. La gimnasia parece haber
sido un popular deporte en la Antigua China. Los monumentos a los
Faraones indican que una cierta cantidad de deportes, incluyendo la natacion
y la pesca, fueron ya diseflados y regulados hace miles de afios en el

Antiguo Egipto. Otros deportes egipcios incluyen el lanzamiento de jabalina,
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el salto de altura y la lucha. Algunos deportes de la Antigua Persia como el
arte marcial irani de Zourkhaneh estén ligados a las habilidades en la batalla.
Entre otros deportes originales de Persia estan el polo y la justa. Por otra
parte, en América las culturas mesoamericanas como los mayas practicaban

el llamado juego de pelota el cual a su vez era un ritual.

Una amplia variedad de deportes estaban ya establecidos en la época de la
Antigua Grecia, y la cultura militar y el desarrollo de los deportes en Grecia
se influyeron mutuamente. Los deportes se convirtieron en una parte tan
importante de su cultura que los griegos crearon los Juegos Olimpicos, una
competicion que se disputd desde el afio 776 a. C. hasta el afio 394 d. C.
cada cuatro afios en Olimpia, una pequefia poblacion en el Peloponeso

griego.

Los deportes han visto aumentada su capacidad de organizacion y
regulacion desde los tiempos de la Antigua Grecia hasta la actualidad. La
industrializacion ha incrementado el tiempo de ocio de los ciudadanos en los
paises desarrollados, conduciendo a una mayor dedicacién del tiempo a ver
competiciones deportivas y mas participacion en actividades deportivas,
facilitada por una mayor accesibilidad a instalaciones deportivas. Estas
pautas contindan con la llegada de los medios de comunicacion masivos. La
profesionalidad en el deporte se convirti6 en algo comdn conforme
aumentaba la popularidad de los deportes y el niumero de aficionados que
seguian las hazafas de los atletas profesionales a través de los medios de

informacion.

Clasificacion de los deportes
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El deporte recreativo. Es decir, aquel que es practicado por placer y
diversion, sin ninguna intencion de competir o superar a un adversario,
Unicamente por disfrute o goce.

o El deporte competitivo. Es decir, aquel que es practicado con la
intencion de vencer a un adversario 0 de superarse uno mismo.

o El deporte educativo. Es decir, aquel cuya pretension fundamental es
colaborar al desarrollo arménico y de potenciar los valores del
individuo.

o El deporte salud. Es decir, aquel cuyo objetivo fundamental es

colaborar al desarrollo de una mejor calidad de vida, a través de la

promocion de salud”.
2.5 HIPOTESIS

HO.- La hidratacién no incide en el rendimiento deportivo de los futbolistas
de la Liga Parroquial San Andrés del canton Pillaro, provincia de

Tungurahua.

H1.- La hidratacion si incide en el rendimiento deportivo de los futbolistas de
la Liga Parroquial San Andrés del cantén Pillaro, provincia de Tungurahua.

2.6.- SENALAMIENTO DE VARIABLES
Variable independiente: La hidratacion.

Variable Dependiente: Rendimiento deportivo.
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CAPITULO 3
METODOLOGIA
3.1. ENFOQUE
Con el paradigma critico propositivo

Es cualitativo porque se quiere hacer una comparacion entre los
resultados obtenidos entre las personas a las cuales se evalia el
rendimiento y a quienes no se ha aplicado, es decir se vera el
rendimiento; mientras que el cuantitativo vamos a utilizar funciones
matematicas y estadisticas en la recopilacion de los datos los cuales se

someteran a analisis e interpretacion de los datos recogidos.
3.2 MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION
Investigacion Bibliografica:

Es bibliografica ya que para el sustento cientifico se basara en libros,
textos, folletos y mas articulos de caracter cientifico, centrados basados

en el tema.
Investigacion de campo:

Es de campo porque la investigacion a través de la observacion se va a
realizar en el lugar de entrenamiento y de encuentros deportivos de los

futbolistas de la Liga parroquial de San Andrés del Cantén Pillaro.
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3.3

TIPOS O NIVELES DE INVESTIGACION

Cuadrol - Tipo de Investigacion.

NIVELES O TIPOS DE METODOS TECNICAS
INVESTIGACION
INVESTIGACION Los métodos béasicos y esenciales para la presente |- La observacion: Planificar

DOCUMENTAL Explicativa:
Causa-efecto Deshidratacion y
rendimiento fisico.

Descriptiva: Estudio de la
variable independiente.-
Observar 'y cuantificar la
modificacibon de una o mas
caracteristicas del grupo
Correlacional: Porque se
establecia la intima relacién de
la variable independiente
(Hidratacion) sobre la variable
dependiente (rendimiento
deportivo), a tal punto que su
influencia en decisiva sobre los
involucrados (deportistas).
Bibliografica: Permite acceder
a conocimientos estipulados con
anterioridad a esta nueva
propuesta; para relacionarla
directamente a la realidad del
entrenamiento deportivo actual,

investigacion son:

METODO CIENTIFICO: Es cientifico porque se aplicaran
técnicas que permitan comprobar hechos investigativos y
obtener resultados comprobables.

METODO DE LA OBSERVACION: Este método que esta
implicito en todo trabajo de investigativo se observara a los
participantes y se detectara como la Planificacion deportiva
incide en la practica y desarrollo de sus capacidades y
habilidades

METODOS TEORICOS - METODO HISTORICO-
LOGICO: Enfoca sistematicamente causas y efectos los
cuales permitirdin en base al trabajo de investigacion
presentar alternativas de solucién al problema planteado.
METODO ANALITICO: Visto el problema nos permitira
analizar el contexto sobre deshidratacion y rendimiento
fisico de los deportistas.

METODO EXPLORATORIO: El trabajo de investigacion
permitira conocer mas sobre la problematica del
desconocimiento y explorar un nuevo plan de hidratacion.

visitas a los deportistas que
realizan sus entrenamientos
en los estadios de la liga
parroquial, registra en un
Diario novedades, situaciones
relevantes que brinden datos a
la investigacion

- Entrevista: Control de la
entrevista Verificar si todas las
preguntas han tenido
respuesta. . Detectar mentiras,
dandole a conocer lo que se
conoce del hecho. Cierre de la
entrevista Concluirla antes que
el entrevistado se canse.
Despedirse, dejando el camino
abierto por si es necesario
volver. Si se requiere de una
entrevista larga, programarla
en sesiones.

-Encuesta. Se utilizaran
preguntas cerradas a las que
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gue por simple observacién se

maneja dentro de la teoria
conductista.
Investigacion de  campo:

porque se realiza en el lugar de
los hechos, lo que nos permite
obtener la informacién por parte
de las personas que conocen el
problema en forma directa.

La observacion: La
observacion  sistemética se
realizara de acuerdo a un plan
de observacion preciso, en el
que se han establecido
variables y su relacion, objetivo
y procedimiento.

METODO INDUCTIVO-DEDUCTIVO Y  SISTEMATICO:
Permitird participar y trabajar en los lineamientos de Ila
propuesta con cuestiones practicas que ayudaran a solucionar
el problema, a través de sensibilizacion y concientizacion sobre
las vivencias de los actores y sus consecuencias negativas, que
se presentan en el problema. La Planificacién de todas las
actividades a realizarse en la propuesta y en ultima instancia, se
daran lineamientos para su evaluacion. El proceso deductivo e
inductivo y la combinacién de ambos métodos significan la
aplicacion de la deduccion en la elaboracion de hipétesis, y la
aplicacion de la induccion en los hallazgos.

s6lo permitiran una opcién
para contestar, y abiertas a las
gue dejan plena libertad para
responder

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez.
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3.4 POBLACIONY MUESTRA

Esta muestra se sacara de la Liga Parroquial de San Andrés del canton
Pillaro que cuenta con 139 deportistas para la cual por la cantidad de
deportistas se aplicé con férmula logica para realizar la encuesta que
necesito para mi proyecto que es del listado de jugadores de cada equipo

seleccionamos a los 3 primeros de la nGmina para la investigacion:

Cuadro 2 Poblacién y Muestra.

Equipos 10
Jugadores por equipo 3
Total escogidos 30

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.

Total de la muestra: 30 Deportistas.
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3.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
Variable independiente La hidratacion
Cuadro 3 Variable Independiente

n

entrenamiento?

Conceptualiz | Categorias Indicadores. items Técnicas e
acion Instrumento de
investigacion
La JAl realizar su entrenamiento existe T.- Observacion:
hidratacion Hidratacion | Energia mental. cansancio? _
es el proceso Energia fisica l.- Ficha.
mediante el Vitalidad ¢ Al realizar un ciclo de ejercicios ingiere T.- Entrevista
cual se fuerza pocas cantidades de liquido? ' '
agrega 0 . .
g. Y _ I.- Cuestionario
aaiciona ¢ Se hidrata adecuadamente antes de una diriaido al cuerpo
liquido a un iVi isica? 9! P
compuesto, a | Habitos de | Consumo diario :
un organlsmo hidratacion dCofnSfun}[o ¢ Existe agotamiento al realizar sus T.- Encuesta.
0 a un objeto Ce iciente entrenamientos?
Bwedlante _ onsumto . Cuestionario
n incorrecto . . L .

hgﬁitgz ara ¢Al realizar un ciclo de ejercicios su dirigido los

P sudoracién es excesiva? futbolistas.
que no se
cree la _ . ., T.- Test
deshidratacié ¢ La deshidratacion afecta en su |- Fichas.

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez.
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Variable Dependiente. Rendimiento Deportivo

Cuadro4 Variable Dependiente.

Conceptualizacio Categorias. Indicadores items Técnicnicas e instrumento
n de investigacion
.Es una acciéon | Accion motriz. Correr. (Al realizar un ciclo de | T.- Observacion:
motriz, que Saltar. ejercicios en el entrenamiento | | _ richa.
permite al sujeto ingiere poca cantidad de )
. T.- Entrevista.

expresar SUS | potencialidades | Préctica liquidos?

. i o l.- ionario dirigi I
potencialidades | {sicas. deportiva. ¢Existe desvanecimiento al | -~ Cuestionario dirigido a

fisicas y

mentales.

Potencialidades

mentales.

Ejercicio fisico.

Agilidad.
Reaccion.

Analisis.

realizar los entrenamientos?
¢, Su preparacion fisica es?
¢ Frecuentemente asiste a los

entrenamientos?

cuerpo técnico.
T.- Encuesta.

I. Cuestionario dirigido los
futbolistas.

T.- Test
|.- Fichas.

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez.
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3.6

RECOLECCION DE INFORMACION

Cuadro 5: Plan de recolecciéon de informacion.

PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢ Para qué realizar la
investigacion?

Saber la incidencia de la hidratacion
en el rendimiento deportivo

¢, De qué personas?

De los Futbolistas de la Liga Parroquial
de San Andrés del Cantén Pillaro.

¢, Sobre qué aspectos?

V. Hidratacion: Falta de consumo de
liquidos

Gatorade, Agua mineral, Buen
consumo de liquidos, Poco consumo
de liquidos, Cerveza, Red Bull, V 220
V.D Rendimiento deportivo: Correr,
Saltar,

Practica deportiva, Ejercicio fisico,
Agilidad, Reaccion, Analisis,

¢, Quién o quiénes van a ser

Los Futbolistas de la Liga Parroquial

investigados? de San Andrés

¢ Cuando? El periodo 2011- 2012

¢, Donde? Parroquia San Andrés del Canton
Pillaro.

¢,Cuantas veces? 3 veces

¢, Quién o quiénes?

Juan Carlos Vasco Alvarez

¢,Con que técnicas?

Observacion, encuesta , Test.

¢ En qué situaciones o
circunstancias?

Durante los encuentros deportivos.

Elaborado Por: Juan Carlos Vasco Alvarez.
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3.7 PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

Una vez elaboradas las técnicas de investigacién, se procedera a la
aplicacion de los mismos a la poblacion o universo, de manera directa

entre el investigador y los sujetos investigados.
El procedimiento para el analisis de datos sera codificar las respuestas de

las encuestas, utilizaremos un codigo para cada pregunta y para cada

variable, para luego elaborar la matriz de datos codificados.
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Cuadro 6: Plan operativo de investigacion

ETAPA 1 2 DISENO 3 4 5 6 VERSION
PLANIFICA DE PRIME | SEGUN | TERCERA | DEFINITIVA
CION INVESTIGA RA DA REVISION DE LA
CION REVISI REVISI INVESTIGA
ON ON CION
CONTENID Oficios Noviembre X X X Dr. José
O para 2012 Romero
Contacto aprobar la
con las investigacio X X Sefior  Luis
autoridades n. 27 Jiménez.
noviembre
Técnicas 2012
Investigaci | Observacio
6n de n
campo Alos
futbolistas
de la liga
parroquial
de san X X
Andrés del 1° de
canton diciembre
Pillaro 2012 X X
Andlisis de
resultados Encuesta Dia 4 de
Diciembre X X
Interpretaci 2012
6n de los Tabulacién
resultados 10 de
diciembre X X
Comprobac 2012
ion de Célculos
hipotesis | estadisticos
Conclusion | graficacion X X
esy y
recomenda | comentario
ciones S
11 de
diciembre
Propuesta 2012
5 de enero
del 2013.

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
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CAPITULO 4
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1 ANALISIS DE LOS RESULTADOS

4.1.1 OBSERVACION
Listado de los futbolistas de la Liga Parroquial.
Andlisis e interpretacion de la observacion.

ANALISIS E INTERPRETACION DE LA OBSERVACION.
Observacion a los futbolistas y cuerpo técnico de la Liga Parroquial de
San Andrés del Cantén Pillaro Provincia de Tungurahua.

Cuadro7: Ficha de Observacion 1

N° DE FICHA: 1
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA: CULTURA FISICA
OBJETIVO: Identificar el problema de la hidratacion en los
encuentros deportivos.
INVESTIGADOR: Juan Carlos Vasco Alvarez

Tienen liquidos para hidratarse. Si. No. X
Realizan un calentamiento. Si. No. X
El director técnico dirige bien a los jugadores. Si. No. X

e El problema surge desde que los deportistas llegan a la cancha sin
previo calentamiento ni estiramiento para el encuentro deportivo; los
directores técnicos poseen deficiencias al momento de dirigirlos y
no obtienen buenos resultados deportivos ademas el cuerpo técnico
no tiene suficientes liquidos para la hidratacion en el descanso y final
de los partidos.

e Para este problema se puede dar charlas al cuerpo técnico para que
actualicen sus conocimientos en hidratacién, técnicas y tactica
deportivas para asi poder tener un excelente resultado competitivo a
los deportistas se les daran charlas de concientizacion sobre los
peligros de la deshidratacion y como tener buenos resultados
deportivos.

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez.
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4.1.2 TEST DE COOPER

El Test de Cooper fue disefiado en 1968 por el Dr. Kenneth H. Cooper
(Oklahoma, 1931) para el ejército de los Estados Unidos. Posteriormente
se ha aplicado en diferentes instituciones, tanto publicas como privadas.
La generalizacion de su uso, hizo que Cooper ampliara el test para
diferentes grupos de edad, incluyendo también a las mujeres. Es una
prueba de resistencia que se basa en recorrer la mayor distancia posible
en 12 minutos. El Test de Cooper es importante hacerlo a una velocidad

constante.
Consideraciones previas
Se debe considerar que el Test de Cooper:

Es una prueba de exigencia, donde la distancia y el tiempo sugeridos
buscan poner al maximo la capacidad fisica, respiratoria y cardiovascular

de la persona, hasta llevarla a un punto cercano al agotamiento.

No es un programa de entrenamiento. Las personas que se inician deben
someterse a un programa de acondicionamiento adaptado a su edad y a

su condicion fisica.

Dado que es una prueba en la cual el organismo esta siendo probado, es
necesario esforzarse al maximo. Aquella persona que tenga sospechas
de padecer alguna enfermedad o problema fisico, debe consultar un

médico para que le autorice la prueba.
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Consejos a seguir para la realizacion del test

La aplicacion de esta prueba presenta las siguientes excepciones:
personas obesas, fumadoras, diabéticas, ni para las que sufren de asma,
hipertension, sufran de alguna enfermedad cardiovascular o estén

afectadas por algun problema respiratorio.

No debe ser realizada durante el periodo de la menstruacion, cuando la
persona esté afectada por fiebre o gripe, haya sufrido extracciones
dentales. En cualquiera de estos casos, debe esperar por lo menos una
semana, después de haberse recuperado completamente la persona,

podré realizar la prueba.

Si la persona sufre alguna enfermedad o afeccion fisica que requiera
tratamiento, o si se tiene alguna duda respecto a esto, no debe realizar la

prueba.

Finalmente, evitese realizar la prueba en zonas por encima de los 2000

metros sobre el nivel del mar.

Segun dice el manual lo anterior debe ser tomado en cuenta por los

organizadores del test en clubes, instituciones deportivas o educativas.
Consejos para realizar el test:

Se recomienda hacer un estiramiento muscular antes y después de la
prueba. Se debe elegir un calzado ergonémico y liviano. El area de la
prueba debe ser plana sin desniveles pronunciados. Debe realizarse a
primera hora de la mafiana o al final de la tarde y no realizar previamente
comidas copiosas. Al finalizar la prueba la persona debe evitar detenerse
abruptamente y/o sentarse de inmediato. Se recomienda mantenerse
caminando a un ritmo cada vez mas lento, hasta normalizar el ritmo

respiratorio y cardiaco.

60


http://es.wikipedia.org/wiki/Fumar
http://es.wikipedia.org/wiki/Diabetes
http://es.wikipedia.org/wiki/Anexo:Enfermedades_del_sistema_circulatorio

Nomina de deportistas que son aplicados el test de Cooper de Liga

Parroquial de San Andrés

Tabla 1: Némina de los deportistas para el test de Cooper.

Nombres. Equipo. Metros Nivel o estado.
recorridos.
Alvarez Alex. Rumifiahui. 2400 NORMAL
Tubon Fabricio. Rumifahui. 2800 MUY BUENO
Rivera Diego. Rumifiahui. 2200
Sucre José. Marafion. 2400 NORMAL
Romero Edgar. Marafion.
Paredes Marcelo. Marafion. 2800 MUY BUENO
Altamirano Pablo Boca Junior. 2600 BUENO
Mufioz Andres. Boca Junior. 2400 NORMAL
Sandoval Anibal. Boca Junior. 2800 MUY BUENO
Guerra Juan. Kilmes 2800 MUY BUENO
Toscano Jaime. Kilmes 2800 MUY BUENO
Guerra José. Kilmes 2800 MUY BUENO
Andrade Claudio. Juventus. 2400 NORMAL
Carrera Galo. Juventus. 2200 MALO
Cortes Cesar. Juventus. 2400 NORMAL
Mayorga Ector. Napoles. 2400 NORMAL
Ruiz Dario. Napoles. 2400 NORMAL
Jacome David. Népoles. 2200 MALO
Amores Darwin. Real Sociedad. 2800 MUY BUENO
Andrade Darwin. Real Sociedad. 2600 BUENO
Carrillo Carlos. Real Sociedad. 2800 MUY BUENO
Moreno Wilmer. Celta. 2600 BUENO
Piedra Luis. Celta. 2400 NORMAL
Villafuerte Edwin. Celta. 2200 MALO
Lema Segundo. Nacional. 2400 NORMAL
Ortega Darwin. Nacional. 2800 MUY BUENO
Quinga Edwin. Nacional. 2600 BUENO
Bautista kevin. Barcelona. 2800 MUY BUENO
Mufioz Byron. Barcelona. 2400 NORMAL
Amores David. Barcelona. 2200 MALO

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.

Fuente: Ficha elaborada por Juan Carlos Vasco Alvarez.
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Tabla 2 Test de Cooper

DISTANCIA

METROS |RESULTADOS|FRECUENCIA (%
2200-2300 |Malo 5 17%
2400-2500 |Normal 10 33%
2600-2700 |[Bueno 5 17%
2800-3000 |Muy bueno 10 33%
Total. 30 100%

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
Fuente: Ficha de observacion.

Grafico 4 Test de Cooper.

Test de Cooper.

M 2200-2300 Malo ® 2400-2500 Normal ™ 2600-2700 Bueno H 2800-3000 Muy bueno

=

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Fuente: Test.
Andlisis e Interpretacion

De la muestra tomada el 33% corresponde a la distancia de 2800 a 3000
m. lo que nos indica que los deportistas se encuentran en muy buena
condicion fisica, el 33% corresponde a la distancia de 2400 a 2500 m lo
que muestra que se encuentran en normal condiciones fisicas, el 17%
corresponde a la distancia de 2600 a 2700 m lo revela que su condicién
fisica es buena, el 14% corresponde a la distancia de 2200 a 2300 m lo

que deja ver que tienen una mala condicion fisica.
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4.1.3 Encuesta

Tabla 3 Genero.

Genero
SEXO. Personas. %
Hombres. 30 100%
Mujeres. 0 0
TOTAL. 30 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez
Fuente: Ficha de observacion.

Grafico 5: Género

Personas.

B Hombres. M Mujeres.

0%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez
Fuente. Ficha de observacion.

De la muestra tomada el 100% de los deportistas son hombres y el 0%
de los deportistas son mujeres.

Analisis e interpretacion de datos de la encuesta aplicada a los futbolistas
de la Liga Parroquial de San Andrés del Cantén Pillaro.
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1) ¢ Tiene conocimientos sobre hidratacion?

Tabla 4: Conocimientos sobre Hidratacién

Conocimientos sobre hidratacion
Alternativas. Frecuencias. %
Si 6 13%
No. 24 87%
Total. 30 100

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Grafico 6: Conocimientos sobre Hidratacion.

Frecuencias.

mS| mNO

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez.

Fuente: Test

Analisis: De la muestra tomada el 13% si tiene conocimiento sobre
hidratacion y el 87% no lo tiene.

Interpretacion: en un gran porcentaje, los deportistas no tienen

conocimientos sobre hidratacion pero sabe cdmo combatir ese problema.
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2) ¢ Al realizar un ciclo de ejercicios suda excesivamente?

Tabla 5: ¢ Suda excesivamente?

Suda excesivamente

Alternativas. Frecuencias. %

A menudo 13 43%
Poco 14 47%
Nada 3 10%
Total. 30 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Grafico 7: Suda excesivamente.

Suda excesivamente

H A menudo H Poco Nada

10%

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
Fuente: Test

Andlisis: De la muestra tomada el 43% al realizar los ejercicios suda a

menudo, y el 47% suda en pocas cantidades, y el 10% no suda.

Interpretacion: Los deportistas consideran que sudan poco en sus

entrenamientos.
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3) ¢ La deshidratacién afecta a su entrenamiento?

Tabla 6Deshidratacion.

La deshidratacion
Alternativas. Frecuencias. %
SI 25 83%
NO 5 17%
Total. 30 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Grafico 8: Deshidratacion

Deshidratacion

m S| ENO

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
Fuente. Test.

Analisis: De la muestra tomada el 83% considera que la hidratacion afecta
en su entrenamiento y el 17% considera que la hidratacion no afecta en

su entrenamiento.

Interpretacion: En un gran porcentaje los deportistas consideran que sus
entrenamientos son afectados por deshidratacion.
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4) ¢ Al realizar su préactica futbolistica se cansa con facilidad?

Tabla 7: Se cansa con facilidad

Se cansa con facilidad
Alternativas. Frecuencias. %
SI 25 83%
NO 5 17%
Total. 30 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez
Fuente Test.

Grafico 9: Se cansa con facilidad

Se cansa con facilidad

m S| ENO

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
Fuente: Test

Andlisis: De la muestra tomada el 83% al realizar su préactica futbolistica
los deportistas se cansan con facilidad y el 17% no tienen problema en
sus practicas deportivas.

Interpretacion: Los deportistas al realizar sus practicas futbolisticas, en un

gran porcentaje se cansan con facilidad.
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5) ¢ Se hidrata adecuadamente antes, durante y después de una actividad

fisica?

Tabla 8: Se hidrata adecuadamente antes, durante y después.

Se hidrata adecuadamente antes, durante y después

Alternativas. Frecuencias. %

S 3 10%
NO 27 90%
Total. 30 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Grafico 10: Se hidrata adecuadamente antes, durante y después

Frecuencias.

m S| mNO

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
Fuente: Test.

Analisis: De la muestra tomada el 10% se hidrata antes durante y después

de una actividad fisica y el 90% no se hidrata adecuadamente.

Interpretacion: La mayoria de los deportistas no se hidratan

adecuadamente.
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6) ¢Al realizar un ciclo de ejercicios en el entrenamiento ingiere pocas

cantidades de liquido?

Tabla 9: Ingiere pocas cantidades de liquido

Ingiere pocas cantidades de liquido

Alternativas. Frecuencias. %

Sl 28 93%
NO 2 7%
Total. 30 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Grafico 11: Ingiere pocas cantidades de liquido

Ingiere pocas cantidades de liquido

m S| ENO

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
Fuente: Test.

Andlisis: De la muestra tomada el 93% ingiere pocas cantidades de
liquidos y el 7% si ingiere liquidos al realizar los diferentes ejercicios.

Interpretacion: En un gran porcentaje ingieren pocas cantidades de liquido

al realizar cada uno de sus entrenamientos.
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7) ¢ Existe desvanecimiento al realiza los entrenamiento?

Tabla 10: Existe desvanecimiento

Existe desvanecimiento
Alternativas Frecuencias. %
SI 26 87%
NO 4 13%
Total. 30’ 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Grafico 12 Existe desvanecimiento

Frecuencias.

mS| mNO

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
Fuente: Test

Analisis: De la muestra tomada el 87% tiene desvanecimiento al realizar

los entrenamientos y el 13% no tiene ninguna complicacion.

Interpretacion: En la mayoria de los deportistas existe desvanecimiento al

realizar los entrenamientos.
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8) ¢ Existe interés por la practica fisica?

Tabla 11: Interés por la practica fisica

Interés por la practica fisica
Alternativas. Frecuencias. %
S 13 43%
NO 17 57%
Total. 30 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Grafico 13: Interés por la préctica fisica

Interés por la practica fisica

mSi m®No.

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
Fuente: Test

Analisis: De la muestra tomada el 57% tiene interés por la practica fisica y

el 43% no tiene interés por la practica fisica.

Interpretacion: Existe un porcentaje mayor por el interés por la practica

fisica.
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9) ¢ Frecuentemente asiste a los entrenamientos?

Tabla 12: Entrenamientos

Entrenamientos
Alternativas. Frecuencias. %
Siempre 26 87%
Rara vez 4 13%
Nunca 0 0%
Total. 3 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Grafico 14: Entrenamientos

Entrenamientos

B Siempre M Raravez Nunca

0%

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
Fuente: Test

Andlisis: De la muestra tomada el 87% siempre asisten a los

entrenamientos y el 13% lo hacen rara vez.

Interpretacion: La mayoria de los deportistas asisten diariamente a los

entrenamientos, lo cual demuestran responsabilidad.
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10) ¢ Su preparacion fisica es?

Tabla 13: Preparacion fisica

Preparacion fisica

Alternativas. Frecuencias. %
Aceptable 27 90%
Inaceptable 3 10%
Total. 30 100%

Elaborado por: Juan Carlos Vasco Alvarez

Grafico 15: Preparacion fisica

Preparacion fisica

B Aceptable B Inaceptable

10%

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.

Fuente: Test.

Andlisis: De la muestra tomada el 90% de los deportistas su preparacion

fisica es aceptable y el 10% es inaceptable.

Interpretacion: ElI mayor porcentaje de los deportistas consideran que su

preparacion fisica es aceptable.
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PREGUNTAS Sl NO Aceptable Inaceptable Siempre | Raravez Nunca A menudo Poco Nada Total
1¢ Tiene conocimientos Sl NO 30
sobre deshidratacion? 6 24

2) ¢Al realizar un ciclo de A menudo Poco Nada
ejercicios suda 13 14 3 30
excesivamente?

3) ¢La deshidratacion afecta | Sl NO 30
a su entrenamiento? 25 5

4) ¢ Al realizar su préactica Sl NO

futbolistica se cansa con 25 5 30
facilidad?

5) ¢Se hidrata Sl NO 30
adecuadamente antes,

durante y después de una 3 27

actividad fisica?

6) ¢ Al realizar un ciclo de Sl NO 30
ejercicios en el

entrenamiento ingiere pocas | 28 2

cantidades de liquido?

7)¢ Existe desvanecimiento Sl NO

al realiza los 4 26 30
entrenamientos?

8) ¢Existe interés por la Sl NO

practica fisica? 13 17 30
9) ¢ Frecuentemente asiste a Siempre | Raravez Nunca

los entrenamientos? 26 4 0 30
10) ¢ Su preparacion fisica Aceptable | Inaceptable

es? 27 3 30

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
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4.3 VERIFICACION DE LA HIPOTESIS

Se plantearon dos hipoétesis: la nula y la alterna que se sometieron a su
investigacion para determinar cual de ellas se cumple y cual es
rechazada.

4.3.1.- PLANEAMIENTO DE LA HIPOTESIS

HO: “La hidratacion no incide en el rendimiento deportivo en los futbolistas
de la Liga Parroquial de San Andrés del Canton Pillaro Provincia de

Tungurahua.”

H1: “La hidratacién incide en el rendimiento deportivo en los futbolistas
de la Liga Parroquial de San Andrés del Cantén Pillaro Provincia de

Tungurahua.”
4.3.2 SELECCION NIVEL DE SIGNIFICACION

Se utilizara el nivel « = 0.5

4.3.3 DESCRIPCION DE LA POBLACION

Se trabaja con una muestra de 30 personas que son futbolistas de la Liga
Parroquial de San Andrés del Cantén Plllaro a quienes se les aplico un
cuestionario sobre la actividad que contiene dos categorias.

4.3.4 ESPECIFICACION DE LA ESTADISTICA

x2 =X(O - E)2

E
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4.3.5 ESPECIFICACIONES DE LAS REGIONES DE ACEPTACION Y
RECHAZO

Para decidir sobre estas regiones primeramente determinamos los grados

de libertad conociendo que el cuadro esta formado por 4 filas y 2

columnas
gl=(f-1) (-1

=(@2-1)(“4-1)
gl = 4-1=3

Entonces con el 3 gl y un nivel de 0,05 tenemos en la tabla de X2 el valor
de 7.81 por consiguiente se acepta la hipétesis nula para todo valor de ji
cuadrado que se encuentra hasta el valor 7.81 y se rechaza la hipotes

nula cuando los valores calculados son mayores a 7.81

Representacion gréfica.

REGION DE RECHAZO

\\l!=

P 4 6 10 12 14 16 18

7.81
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4.3.7
ESTADISTICOS

RECOLECCION DE DATOS

Tabla 14: Frecuencias observadas

Y CALCULO DE

CATEGORIAS SUBTOTAL
Sl NO

1¢Tiene conocimientos 30
sobre deshidrataciéon? 6 24
5) ¢Se hidrata 30
adecuadamente antes,
durante y después de 3 27
una actividad
fisica?
7) ¢ Existe 30
desvanecimiento al 4 26
realiza los
entrenamientos?
8) ¢Existe interés por 30
la practica fisica? 13 17

SUBTOTAL 26 94 120

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez
Tabla 15: Frecuencias Esperadas
FRECUENCIAS CATEGORIAS SUBTOTAL
SI NO

1¢ Tiene conocimientos 6.5 23.5 30
sobre deshidratacion?
5) ¢ Se hidrata 6.5 23.5 30
adecuadamente antes,
durante y después de
una actividad
fisica?
7) ¢ Existe 6.5 23.5 30
desvanecimiento al
realiza los
entrenamientos?
8) ¢ Existe interés por 6.5 23.5 30
la practica fisica?

SUBTOTAL 26 94 120

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez
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Tabla 16 Calculo del ji-Cuadrado.

0 E O-E (O-E)2 | (O-E)E
6 6.5 05 |0.25 0.04
24 23.5 05 |0.25 0.01
3 6.5 35 |12.25 1.88
27 23.5 35 |12.25 0.52
4 6.5 25 |6.25 0.96
26 23.5 25 |6.25 0.27
13 6.5 6.5 |42.25 6.5
17 23.5 6.5 |42.25 1.80
120 120
X2= 11.98

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez
Decision Final

Para 3 grados de libertad a un nivel de 0.5 se obtiene en la tabla 7.81 y
como el valor del ji- cuadrado es de 11.98 se encuentra fuera de la region
de aceptacion, entonces se rechaza la hipotesis nula por lo que se acepta
la hipétesis alternativa que dice: “La hidratacion incide en el rendimiento
deportivo en los futbolistas de la Liga Parroquial de San Andrés del

Canton Pillaro, Provincia de Tungurahua.”
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5.1

CAPITULO 5

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Los futbolistas no se hidratan adecuadamente antes durante y
después de los encuentros deportivos, porque desconocen los
efectos que produce el bajo consumo de liquidos los deportistas

tienen deshidratacion por lo que el rendimiento no seré bueno.

Los entrenadores vy futbolistas de la Liga Parroquial San Andrés
Del Canton Pillaro  tienen escaso conocimientos sobre la
hidratacion en un entrenamiento deportivo que evidencia un bajo
nivel de rendimiento competitivo en los diferentes encuentros

deportivos.

De los datos obtenidos se deduce que los futbolistas tienen poco
conocimiento  sobre una hidratacion adecuada por lo que
desconoce la medida exacta para poder ingerir y asi poder mejorar
el rendimiento y los liquidos perdidos durante el desgaste fisico.
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5.2

RECOMENDACIONES

Fomentar seminarios charlas y foros dirigidos a los deportistas para
una correcta hidratacion, y los beneficios de las mismas para que

no se produzca una deshidratacion y mejoren el nivel competitivo.

El cuerpo técnico es necesario que actualicen sus conocimientos
para tener un excelente nivel competitivo y asi tengan mejores

técnicas y tacticas en los encuentros.

Los preparadores fisicos deben explicarles con conocimientos que
reciban en las charlas para una adecuada hidratacion y a la vez
los mismos entrenadores se abastezcan de liquidos suficientes

para poder mantener hidratados.

80



6.1

CAPITULO 6

. LAPROPUESTA

TEMA: Capacitacion a los futbolistas para la correcta hidratacion en la

Liga Parroquial de San Andrés del Canton Pillaro Provincia de

Tungurahua.

AUTOR: Juan Carlos Vasco Alvarez.
TUTORA: Marcia Eulalia Vasquez Freire
FECHA: octubre 2012- marzo 2013.

6.1 DATOS INFORMATIVOS

Institucion: Liga Parroquial de San Andrés

Direccion: Parroquia San Andrés
Ciudad: Pillaro

Provincia: Tungurahua

Area: Cultura Fisica

Responsable: Juan Carlos Vasco Alvarez
Afo: 2013.

6.2.- ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

Se determina que los futbolistas tienen interés por los
entrenamientos sin embargo no logran buenos resultados debido
a que los entrenadores no tienen la preparacién adecuada para
ensefar y explicar cada uno de los ejercicios para poder tener una
buena técnica y a la vez un buen rendimiento deportivo .

Se plantea la posibilidad de realizar una capacitacion a
entrenadores y deportistas para fomentar la correcta hidratacién en
los encuentros deportivos y tratar de actualizar sus conocimientos
para que asi tengan un excelente rendimiento deportivo en el

campeonato.
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6.3 .- JUSTIFICACION

El desarrollo de esta propuesta, “Capacitacion a los futbolistas para la
correcta hidratacion en la Liga Parroquial de San Andrés del Canton
Pillaro Provincia de Tungurahua” ya que permitira adquirir conocimientos
cientificos sobre la hidratacion en la preparacion fisica para llegar a un
optimo rendimiento del futbol; se justifica por cuanto ha sido elaborado y
planificado como una herramienta que servira para mejorar el interés en

los deportistas por ingerir liquidos por perdida mediante el sudor.

Este curso de capacitacion permitird impartir conocimientos para alcanzar
los planes propuestos que en él se contempla a fin de mejorar la calidad y

oportunidad de la informacién.

También sera una fuente importante de informacién para beneficio de los
futbolistas y los preparadores técnicos y sera un instrumento de accion
para el seguimiento y control de las actividades a desarrollarse en el
interior de la institucion. Ademas son medios viables para comunicar

politicas y decisiones sobre los cambios a implantarse.

Este trabajo es original y por lo tanto muy valedero el buscar soluciones
fiables y factibles para aplicar a este grupo poblacional con el objetivo de
combatir primero la hidratacion en sus distintos niveles lo que conllevara
consecuencias positivas con su salud y estabilidad fisica siendo factible y
busca la eliminacion o disminucién de la deshidratacién antes, durante y

después del desarrollo de la actividad fisica.
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6.4.- ARBOL DE OBJETIVOS

Vida saludable

Deportivas
Incentivados.

Alto nivel Adecuada aplicaciéon de
competitivo las técnicas.

A

Hidratacion y alto rendimiento deportivo

EFECTOS
Consumo de
hidratantes.
Conocimiento de
los deportistas
CAUSAS sobre los

hidratantes.

Consumo
adecuado de
liquidos en el
deporte.

Ayudas
econdmicas por
los directivos de
los equipo.

Correcta aplicaciéon Interés por los
de métodos de entrenamientos.
entrenamiento.

Deportivo.
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6.4.1

.- OBJETIVO GENERAL

Capacitar y concientizar sobre la importancia de una correcta
hidratacion para tener un alto rendimiento deportivo en la Liga
San Andrés del Cantén

Parroquial Pillaro provincia de

Tungurahua.

6.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Educar sobre los efectos fisiologicos y en el rendimiento de una
inadecuada hidratacién en el deportista

Instruir al cuerpo técnico sobre la correcta aplicacion de métodos
de entrenamiento deportivo para promover la adecuada aplicacion
de técnicas de ejercicios.

Socializar a la comunidad del Canton Pillaro la importancia del

consumo de liquidos en el deporte para mejorar la calidad de vida.

6.5 MATRIZ DE INVOLUCRADOS

Cuadro 8 - Matriz de involucrados

GRUPOS | INTERES PROBLEMAS RECURSOS MANDATOS
Cuerpo Inducir al consumo | Desactualizacion Constitucion
técnico. de liquidos de Presupuesto. | Ley del
durante los conocimientos Recurso deporte
entrenamiento o Humano
los encuentros
deportivos
Deportista | Prestigio y | Falta de Recurso Constitucion
s trascendencia del | comunicacion y | Humano. Ley del
club. de interés Aporte deporte.
Econémico
Comunida | Concientizar las | Falta de Recurso Plan del
dde San |causas y efectos | conocimientos. humano buen vivir.
Andrés. del consumo
inadecuado de
liquidos

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
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6.6 .- LINEABASE
Ubicacion Geografica

Limite del cantdn Pillaro: Al norte con la provincia de Cotopaxi, al Este la
provincia de Napo, al Sur con los cantones de Patate y Pelileo, al Oeste

con Ambato.
Superficie: Es de 443,1 km2.

- Norte: 00 54'18™'S, 78 24'38"'W
-Sur: 0114°40°°S,7831 19 W
- Este: 01 02'12°°'S, 78 19°08"'W
- Oeste: 104°20°°'S,7834 28" W

Extension Geogréfica.- 134,15Km cuadrados

Demografica- Cultural.-

Poblacién del Canton Pillaro por:
grupos de edad

Poblacion del Canton Pillaro por: De 0 a

Hombre Mujer Total

~ 5358 5200 10558
14 afos
Poblac~|on del Canton Pillaro por: De 15 10883 12941 23824
a 64 anos
Pgblamon, del Cantén Pillaro por: De 65 1850 2195 3975
anos y mas

Poblacion del Canton Pillaro por: Total 18091 20266 38357

Parroquias:

Dos urbanas:

- La Matriz

- Ciudad Nueva,
Siete rurales:

- San José de Poal6
- San Andrés

- Presidente Urbina,
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- Marcos Espinel

- San Miguelito

- Emilio Maria Teran

- Baquerizo Moreno

Su poblacion se encuentra calculada en 37.224 habitantes, cuya densidad
poblacional es de 84 hab./km.

El canton Pillaro, tierra escondida en la cordillera oriental, privilegio de
Dioses donde se esconden riquezas, secretos y fabulosos tesoros
naturales; entre ellos la calidad y bondad de su suelo. Los Pillarefios
hombres y mujeres con gran espiritu de superacidén, entusiasta,
responsable y trabajador. Buscan producir y llegar a tener una vida digna,
por naturaleza es triunfador, ya sea en la agricultura, la ganaderia,
agroindustria artesanias la fruticultura, avicultura, piscicultura, apicultura,

etc.
Legalidad Politica.-

El Cantén Pillaro al igual que el resto del pais, cuenta con régimen
democratico, presidido por su Alcalde, el Msc Rogelio Velastegui, sus
consejeros y concejales municipales. Gobierno seccional que se encarga
de la administracion y ejecucion de obras para el desarrollo y
engrandecimiento de la localidad.

Econdémica.-

La laboriosidad de los habitantes de Pillaro, ha permitido que en el
contexto nacional e internacional sean muy conocidos los trabajos que
realizan hébiles manos artesanas de esta fecunda tierra, aqui podemos
anotar: guitarras, charangos, arpas, violines, de excelente calidad;

podemos encontrar principalmente en la parroquia de San Miguelito.

La elaboracién de articulos de cuero tales como: cinturones, balones,
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guantes, chompas, carteras, billeteras, gorras, calzado, mochilas, caretas,
etc; se los puede adquirir a precios comodos en los diferentes talleres
existentes en el canton. Otra de las artesanias muy hermosas de nuestro
cantén son las Canastas de Paja, las mismas que son confeccionadas por
habiles manos. Ademas, la talabarteria, es una de las artesanias en las
que se elaboran articulos del trabajo de nuestro tipico chagra pillarefio,
asi podemos encontrar: monturas, zamarros, riendas, alforjas, pellones,
juetes, estuches, estribos, etc. En nuestro cantdn también se realizan las
muy tradicionales caretas de cartdon las mismas que son muy apreciadas
por las personas que participan en las diferentes actividades que se
realizan con ocasion de preservar nuestras tradicionales fiestas;
principalmente en las que se desarrollan durante los meses de Diciembre

y Enero.

Dentro de la alfareria nuestros artesanos son muy talentosos en la
fabricacion de tejas, ladrillos, adobes, que son utilizadas en las
construcciones arquitectonicas tipicas de nuestra zona, vale destacar que
en esta jurisdiccion existen artesanos que con su creatividad construyen

distinta clase de mobiliario en madera

En el area industrial existen 46 fabricas y otras dispersas en zonas rurales,
podemos observar que las industrias que tienen mayor ingreso son las
gue tienen como actividad la produccion de textiles, alimentos y bebidas,
donde se incluye la produccion de cigarrillos, produccion de maquinaria y
equipo, seguido de sustancias quimicas. Entre las mas significativas, en
menor grado tenemos: Minerales no metélicos, papel e imprenta, madera

y muebles y por ultimo metalicos basicos.

El canton es rico en paisajes y atractivos turisticos naturales, de
patrimonio cultural e histérico, artesanias, gastronomia, en donde se

puede desarrollar turismo, ecoturismo y agroturismo.

Tecnoldgica.-
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Los avances tecnoldgicos han determinado el crecimiento y desarrollo del
canton especialmente por los aportes realizados

VARIABLE INTERNA
Descripcion o inventario del entorno a investigar
Instituciones deportivas

Liga parroquial San Miguelito.

Liga parroquial Presidente Urbina.
Liga parroquial san José de Pualo.
Liga parroquia Emilio Maria Teran.

Liga parroquial Marcos Espinel.
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6.7 MATRIZ DE MARCO LOGICO

Cuadro 9 - Marco logico

RESUMEN NARRATIVO DE | FECHA - PRESUPUESTO FUENTES DE | SUPUESTO DE
OBJETIVOS VERIFICACION | SUSTENTABILIDAD
FIN INDICADOR DEL FIN. Nutrilogo  de | Apoyo de autoridades
En el mes de Febrero del 2013 | federacién hacia los deportistas de
Capacitar y formar deportistas de alto | el 100% de los 109 deportistas | deportiva de | la Liga Parroquial.
rendimiento para poder sobresalir en el | conocerdn las causas vy | Tungurahua.
canton con un rendimiento de elite. efectos de la hidratacion | Medico de
cuando realicen actividad | federacion
deportiva mediante las | deportiva de
capacitaciones. Tungurahua.
PROPOSITO (objetivo general.) Indicador del propésito Interés del cuerpo
Capacitar y concientizar sobre la técnico de los clubs de la
importancia de  una  correcta | En el mes de Febrero del | Partidos de | Parroquia.
hidratacion para tener un alto | 2013 el 80 % de los futbolistas | futbol
rendimiento deportivo en la Liga |87 personas aplicaran los
Parroquial San Andrés del Canton | conocimientos en los que

Pillaro provincia de Tungurahua.

fueron instruidos.
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Educar sobre los efectos de una
inadecuada hidratacion en el deportista
para fomentar el mejoramiento en los

entrenamientos

03-2013, El 100% de
informacion recabada para
editar la teoria importante para
la capacitacion.

Marco teorico
Hoja de
asistencia y foto

Perdida de informacion.

Instruir al cuerpo técnico la correcta | 03-2013, EI 100% de la | Metodologia. Desinterés de los

aplicacion de métodos de | informacion sera recabada | Hoja de exponentes por la

entrenamiento deportivo para | para las capacitaciones a los | asistencia. informacion.

promover la adecuada aplicacién de | deportistas sobre la | Foto.

técnicas de ejercicios. hidratacion

Socializar a la hinchada de la Liga Capacitacion. No presencia de los
03- 2013 Foto. exponentes.

del

importancia del consumo de liquidos

Parroquial Cantéon Pillaro la
en el deporte para mejorar la calidad

de vida.

El 100% de la informacion
serd difundida a los diferentes
deportistas de los clubs.

90




ACTIVIDAD COMPETENTE FECHAS PRESUPUES | Marco teorico | Desinterés del tutor.
Concientizar los efectos de una TO de la propuesta.

inadecuada hidratacién en el deportista | 02-2013 $14

para fomentar el mejoramiento en los

entrenamientos 02-2013 $14

1.1 Clasificacién de la informacion.

1.2  Organizacion de la informacion. | 02-2013 $15

ACTIVIDAD COMPETENTE PRESUPUES MEDIOS DE SUPUESTO

Educar al cuerpo técnico la correcta TO $15 VERIFICACION | Desinterés de los
aplicacion de métodos de 03-2013- deportistas.
entrenamiento deportivo para $10 Marco  tedrico

promover la adecuada aplicacion de de la propuesta

técnicas de ejercicios. 06-03-2013- | $10 Facturas

2.1 determinar los temas

seleccionados. 07-03-2013- | $10

2.2  Evaluar la informacion. 09-03-2013-

2.3  Eliminar los temas de

desinterés.

ACTIVIDAD COMPENENTE PRESUPUES MEDIOS DE SUPUESTO

3.- Socializar a la comunidad del TO $100 VERIFICACION

Canton Pillaro la importancia del Exposicion.

consumo de liquidos en el deporte 17-03-2013 Facturas Interés del cuerpo
para mejorar la calidad de vida. técnico Y
1 exposicion de los profesionales a los $180 DEPORTISTAS.
deportistas con alimentacion y equipos | 18-03-2013

de amplificacion.

TOTAL $368

Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez.
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6.7.1 .- CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES.

Cuadro 10: Cronograma
Elaborado por Juan Carlos Vasco Alvarez

Primer Congreso de Capacitacion sobre la Correcta Hidratacion.
Agenda General.

Dia. | Hora Lugar. Temas. Responsables.
14H00 Bienvenida Juan Vasco
14H15 Dinamica de Presentacion | Juan Vasco

de los asistentes.
14h45 Conceptos basicos. Juan Vasco
- Introduccion a la
Hidratacion.
- Que es rendimiento
. deportivo
15H00 di'tlc;”urg a Beneficios de los | Juan Vasco
arroquial ge hidratantes.
15H30 gan Ac\ln drés Causas de la | Juan Vasco
deshidratacion.

o 16HO00 Habitos de hidratacion Juan Vasco

g 16h30 Juan Vasco

S Principales fluidos

n corporales
17h00 Ventajas y Desventajas de | Juan Vasco

la hidratacion
17h15 Concluciones Juan Vasco
18h00 Cofee Break
18h30 Ronda de preguntas vy | Juan Vasco
respuestas a los
facilitadores.
19h00 Retroalimentacion Juan Vasco
19h15 Video
20h00 Cierre Juan Vasco
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6.7.2 MARCO TEORICO DE LA PROPUESTA
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Anexos 1: Encuesta

Universidad Técnica de Ambato.
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion.
Carrera de Cultura Fisica.
Modalidad presencial.
- Investigador. JUAN CARLOS VASCO ALVAREZ.
- Objetivo.
“Identificar la influencia que causa la deshidratacion en el rendimiento
deportivo de los futbolistas del clubes de la Liga parroquial en el mes
de diciembre 2012.

Encuesta para los Deportistas de la Liga parroquial de San Andrés del
canton Pillaro.
Nombre:

Encuesta

- Indicaciones generales:
Sea preciso en las respuestas

1¢; Tiene conocimientos sobre deshidratacion?

() Si

() No

CUAIES. .
2) ¢ Al realizar un ciclo de ejercicios suda excesivamente?

( ) Amenudo
( ) Poco
( ) Nada

3) ¢ La deshidratacion afecta a su entrenamiento?

() Si
() No
EN QUE POrCENta)e ..o

4) ¢ Al realizar su practica futbolistica se cansa con facilidad?

() Si

() No

En qué porcentaje.........oooviiiiiiiiiii

5) ¢ Se hidrata adecuadamente antes, durante y después de una actividad
fisica?

() Si
() No



6) ¢Al realizar un ciclo de ejercicios en el entrenamiento ingiere pocas
cantidades de liquido?

() Si
( ) No
Cual es la cantidad que ingiere (unidad) ............cccooviiiiiiiii e,

7) ¢ Existe desvanecimiento al realiza los entrenamientos?

() Si

( ) No

Expligue cuando (antes durante y después del entrenamiento)..............
8) ¢ Existe poco interés por la practica fisica?

()Si

( ) No

PO QU 2. e
9) ¢ Frecuentemente asiste a los entrenamientos?

( ) Siempre

( ) Raravez

( ) Nunca

10) ¢ Su preparacion fisica es?

( ) Aceptable
( ) Inaceptable

P OrQUE ? .o

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo N° 2 Entrevista.

Universidad Técnica de Ambato.

Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion.
Carrera de Cultura Fisica.
Modalidad presencial.

Investigador. JUAN CARLOS VASCO ALVAREZ.
Dirigido:

LOS DIRECTORES TECNICOS.
1.-Sabe usted de la existencia de algunos futbolistas que consuman

suficientes bebidas hidratantes.

Si ( )
No( )
2.- Hay personas que inducen al consumo de bebidas hidratantes.
Si. ()
No. ( )

3.- Ha notado usted si los futbolistas tienen un comportamiento diferente
en el momento de entrenar.

Siempre. ()

Casi siempre. ()

Nunca. ( )

4.-Daria usted alguna bebida a los futbolistas antes, durante o después

del entrenamiento.

Si. ( )

No.( )

5.- Conoce usted los elementos quimicos que contienen los hidratantes.
Si. ( )

No.( )

6.- ¢, Consume usted alguna bebida hidratante?

Siempre. ( )

Aveces. ( )

Nunca. ( )
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7.- ¢ De las siguientes marcas indique cual consume?
Red Bull.( )

V220.( )

Chuchaquiman ()

Agua. ( )

8.- Las bebidas energizantes han mejorado el rendimiento deportivo.
Si. ()

No. ()

Gracias por su colaboracion.
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Anexo N°3 Test de COOPER
Universidad Técnica de Ambato
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion
Carrera de Cultura Fisica
Modalidad presencial
Investigador. JUAN CARLOS VASCO ALVAREZ.

Dirigido:

Los futbolistas de la liga parroquial San Andrés del Cantén Pillaro de

la provincia de Tungurahua.

Objetivo: Determinar el nivel o rendimiento deportivo en el periodo 2012-

2013

Nombres. Equipo. Metros Nivel o estado.
recorridos.

Alvarez Alex. Rumifiahui. 2400 NORMAL

Tubon Fabricio. | Rumifiahui. 2800 MUY BUENO

Rivera Diego. Rumifiahui. 2200

Sucre José. Mararfion. 2400 NORMAL

Romero Edgar. | Maraiion.

Paredes Marafion. 2800 MUY BUENO

Marcelo.

Altamirano Boca Junior. 2600 BUENO

Pablo

Mufioz Andres. | Boca Junior. 2400 NORMAL

Sandoval Boca Junior. 2800 MUY BUENO

Anibal.

Guerra Juan. Kilmes 2800 MUY BUENO

Toscano Jaime. | Kilmes 2800 MUY BUENO

Guerra José. Kilmes 2800 MUY BUENO

Andrade Juventus. 2400 NORMAL

Claudio.

Carrera Galo. Juventus. 2200 MALO

Cortes Cesar. Juventus. 2400 NORMAL

Mayorga Ector. | Napoles. 2400 NORMAL

Ruiz Dario. Napoles. 2400 NORMAL

Jacome David. | Napoles. 2200 MALO

Amores Darwin. | Real Sociedad. | 2800 MUY BUENO

Andrade Real Sociedad. | 2600 BUENO

Darwin.

Carrillo Carlos. | Real Sociedad. | 2800 MUY BUENO

Moreno Wilmer. | Celta. 2600 BUENO

Piedra Luis. Celta. 2400 NORMAL
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Villafuerte Celta. 2200 MALO

Edwin.

Lema Segundo. | Nacional. 2400 NORMAL
Ortega Darwin. | Nacional. 2800 MUY BUENO
Quinga Edwin. | Nacional. 2600 BUENO
Bautista kevin. | Barcelona. 2800 MUY BUENO
Muioz Byron. Barcelona. 2400 NORMAL
Amores David. | Barcelona. 2200 MALO

Anexo 4 - Croquis de Pillaro

Pillaro |
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arizo Moreno

Armbabiio
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w«*-e
’ ) S
@ cantonalHeas S O mary Route
O Parishes w— High Road
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Anexo 5- Nominadel clubs.
Ruminahui.
Alvarez Alex.
Chicaiza Alvaro.
Tubon Fabricio.
Carrillo Marco.
Moreno Vinicio.
Diego Rivera.
Israel Rivera.

German Ruiz.

© © N o 00 bk~ w NP

Rodrigo Carrillo.

[ERN
©

Jorge Soria.

[ERN
=

Juan Ruiz.

[EEN
N

Pablo Carrillo.

[ERN
w

Gynson Molina.
NOMINA DEL CLUB MARANON.

Tonato Iban.
Suarez Jose.
Tonato Cesar.
Paredes Marcelo.
Toapanta Néstor.
Collaguazo Froilan.
Romero Edgar.

Lopez Néstor.

© © N o g s~ w P

Quishpe Pedro.

=
©

Chucuri Claudio.

[ —
=

Villacis Diego.

|
N

Altamirano Fabian.

o
w

Robayo Marco.
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NOMINA DEL CLUB BOCA JUNIOR.

Altamirano Rigoberto.
Altamirano Pablo.
Altamirano Angel.
Alvarez Alejandro.
Bautista Edwin.
Constante Jonathan.
Constante Luis.
Chicaiza Raul.
Fonseca Jorge.
Guerra Esteban.
Mufioz Andrés.
Rojano Polo.
Sandoval Anibal.
NOMINA DEL CLUB KILMES.

Guerra Juan.
Paucar Edison.
Arias Jorge.
Peralvo Alex.
Toscano Jaime.
Miranda Vicente.
Duque Alex.
Lépez Roberto.
Amores Edison.
Soria Alex.
Lagua Victor.
Guerra Joseé.

Romero Klever.
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NOMINA DEL CUB JUVENTUS.

Andrade Claudio.
Carrera Galo.
Carrillo Darwin.
Cortes Cesar.
Duque Joffre.
Jacome Camilo.
Naranjo Ricardo.
Paucar Hugo.
Quishpe Jaime.
Ramos Wilson.
Robayo Marcelo.
Soria Edgar.
Soria Wilmer.
NOMINA DEL CLUB NAPOLES.

Granda Victor.
Mayorga Ector.
Pullupaxi Danilo.
Ruiz Dario.
Jacome David.
Peralvo Eddy.
Duque David.
Calvache Daniel.
Viteri Rodrigo.
Trujillo José.
Ushiia Oscar.
Granda Daniel.

Quinde Kklever
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NOMINA DEL CLUB REAL SOCIEDAD.
Amores Darwin.
Andrade Darwin.
Carrillo Carlos.
Gamboa German.
Garcés Diego.
Medina Jorge.
Naranjo Gonzalo.
Sanchez Ronal.
Viteri Guido.
Huachi Angel.
Guerra Milton.
Viteri Fabian.
Medina Stalin.

NOMINA DEL CLUB CELTA.

Alcaciega Diego.
Caizaguano Vinicio.
Cocha Cristian.
Galora Luis.

Iza Edwin.
Maiquiza Jesus.
Moreta Byron.
Moreno wilmer.
Piedra Luis.
Toapanta Alex.
Sanchez José.
Tite Anibal.

Villafuerte Darwin.
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NOMINA DEL CLUB EL NACIONAL.

Alcaciega Wilson.
Caiza Jorge.
Chicaiza Marco.
Chiluiza Danilo.
Hachi Valerio.
Jaya Santiago.
Laguatasig Byron.
Lema Segundo.
Maiquiza Hugo.
Ortega Darwin.
Quinga Edwin.
Sangucho Alex.
Saquinga Oscar.
NOMINA DEL CUB BARCELONA.

Saquinga Luis.
Chicaiza José.
Saquinga Carlos.
Bautista Kevin.
Montachana Juan.
Mufioz Byron.
Chicaiza Luis.
Amores David.
Jami Victor.
Ushifia Rémulo.

Olivares Enrique.
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Anexo 6 - Fotografias del Seminario.
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