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RESUMEN EJECUTIVO

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico encaminado al desarrollo y
perfeccionamiento de las distintas capacidades motrices, técnicas, tacticas, morales y
volitivas de los distintos deportistas, para lograr la obtencion y mantenimiento de la
forma deportiva, con vistas a alcanzar altos resultados deportivos. La planificacién es
uno de los problemas fundamentales a los que se enfrentan tanto el deportista y el
entrenador en lo deportivo, tanto es asi, que en la medida que el planteamiento que se
establezca para la preparacion sea correcto o no, se determinaran los posibles resultados
deportivos. Por estas razones a la hora de planificar, confeccionar y controlar el
entretenimiento  deportivo, es necesario tener en cuenta los distintos fundamentos y
principios que rigen las ciencias y la teoria y metodologia del entretenimiento deportivo.
La preparacion de los deportistas, la elevacion de su nivel estd condicionada a muchos
factores, pero quiza el mas importante es un entrenamiento deportivo planificado,
complementandose con un riguroso régimen de actividad fisica, control médico
permanente, etc. El futbol atrae a multitudes a practicarlo, por su facilidad y emocién,
cada vez se va aumentando los espacios adecuados, se van incrementando los
campeonatos donde los nifios y jovenes tengan su oportunidad de desarrollarse como
personas y como jugadores. En la actualidad hay mas gente capacitada que estan
manejando las escuelas de futbol, las ligas cantonales y mejor ain los equipos en sus
divisiones formativas, le estan dando la importancia a la formacion integral del deportista,
para que los deportistas de hoy. Con la evolucion de la tecnolégica que nos puede ayudar
a constatar los cambios cronoldgicos de los futbolistas, esas ventajas hay que
aprovecharlas, siguiendo un proceso en la formacién de los jévenes deportistas sin
adelantar procesos y con la ayuda de esta investigacion esperamos mejorar la técnica del
dominio del balén y la preparacion en la altura de los deportistas en base a un buen
rendimiento fisico, ya que cientificamente y mediante hechos reales tener una vision a
futuro en su formacion.

Descriptores: Entrenamiento deportivo, capacidades motrices, técnica, tactica,
planificacion, entrenador, fundamento, ciencia, teoria, tecnologia.

Xiii



TECHNICAL UNIVERSITY OF AMBATO
ABILITY OF HUMAN SCIENCES AND OF THE EDUCATION
POSGRADO ADDRESS
MASTER IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT TRAINING

FEAR: "THE TRAINING OF THE SOCCER IN THE HEIGHT AND THEIR
IMPACT IN THE PHYSICAL YIELD, CATEGORY SUB16, OF THE CLUB
MUSHUC RUNE, CANTON AMBATO, COUNTY THE TUNGURAHUA."

Autor: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia.
Director: Dr. Mg. Joffre Venegas Jiménez
Fecha: May, 29 of the 2013

SUMMARY

The sport training is a pedagogic process guided to the development and improvement of the
different motive, technical, tactical, moral and volitional capacities of the different sportsmen, to
achieve the obtaining and maintenance in the sport way, with a view to reaching high sport results.
The planning is one from the fundamental problems to those that face the sportsman and the
trainer so much in the sport thing, so much so that in the measure that the position that settles
down for the preparation is correct or not, the possible sport results were determined. For these
reasons when planning, to make and to control the sport entertainment, it is necessary to keep in
mind the different foundations and principles that govern the sciences and the theory and
methodology of the sport entertainment. The preparation of the sportsmen, the elevation of its
level is conditioned to many factors, but the most important is maybe planned sport training, being
supplemented with a rigorous régime of physical activity, permanent medical control, etc.

The soccer attracts multitudes to practice it, for its easiness and emotion, every time he/she leaves
increasing the appropriate spaces, they leave increasing the championships where the children and
youths have its opportunity to be developed as people and | eat players. At the present time there is
more qualified people than they are managing the soccer schools, the cantonal and better
suspenders still the teams in their formative divisions, they are giving the importance to the
sportsman's integral formation, so that today's sportsmen. With the evolution of the technological
one that can help us to verify the chronological changes of the footballers, those advantages are to
take advantage of them, following a process in the formation of the young sportsmen without
advancing processes and with the help of this investigation we hope to improve the technique of
the domain of the ball and the preparation in the height of the sportsmen based on a good physical

yield, since scientifically and by means of real facts to have a vision to future in their formation.

Describers: Sport training, motive capacities, technique, tactics, planning, trainer, foundation,

science, theory, technology.
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INTRODUCCION

El tema a desarrollarse en la presente investigacion abarca las dos variables que
son que son la variable independiente, analisis del movimiento plasmados en el
entrenamiento del futbol en la altura; y la variable dependiente, rendimiento
fisico, todo plasmados en el desarrollo técnico tactico de este deporte los mismos
que seran parametros a investigarse. El Proyecto de Investigacion se refleja en el

argumento y un informe, que consta de:

EL CAPITULO I: EL PROBLEMA. Contiene el planteamiento, las
contextualizaciones macro, meso, micro, el arbol de problemas, el analisis critico,
la prognosis, la formulacién del problema, los interrogantes de la investigacion,

las delimitaciones, la justificacion y los objetivos general y especificos.

EL CAPITULO II: EL MARCO TEORICO. Comprenderlos antecedentes de la
investigacion, las fundamentaciones, de la red de inclusiones, la constelacion de
ideas de cada variable, las categorias de la variable independiente y de la variable
dependiente, la formulacion de la hipdtesis y el sefialamiento de variables.

EL CAPITULO IIl: LA METODOLOGIA. Abarca el enfoque, las modalidades
de la investigacion, los niveles o tipos, la poblacion y muestra la
Operacionalizacion de las dos variables independiente y dependiente, las técnicas
e instrumentos de investigacion, el plan de recoleccién de la informacion, la
validez y confiabilidad, el plan de procesamiento de la informacién y el analisis e

interpretacion de los resultados.

EL CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS. En
este capitulo se explica el analisis e interpretacion de los resultados mediante
tablas y gréficos extraidos de la aplicacion de las encuestas realizadas a los
deportistas juveniles  del “Club Mushuc Runa”, para terminar con la

comprobacion de la hipdtesis mediante sus argumentos y verificacion.



EL CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES. En esta parte
del trabajo de investigacion se especifica las conclusiones a las que se ha llegado
mediante la imaginacion de campo, y a la vez se plantean las recomendaciones

pertinentes.

EL CAPITULO VI: LA PROPUESTA. En este capitulo se vislumbra una
propuesta de solucion frente al problema fendmeno de estudio, la cual es una
estrategia metodologica para ser empleada dentro de los procesos de
entrenamiento deportivo del fatbol en la altura y el rendimiento fisico todo esto
referente a la ensefianza—aprendizaje de los fundamentos técnicos individuales del

fatbol en la altura de los deportistas juveniles del “Club Mushuc Runa”.

Finalmente se concluye con el MATERIAL DE REFERENCIA, el mismo que
incluye la bibliografia y los anexos



CAPITULO |

PROBLEMA

1.1. TEMA

“EL ENTRENAMIENTO DEL FUTBOL EN LA ALTURA Y SU IMPACTO
EN EL RENDIMIENTO FISICO CATEGORIA SUB 16 DEL CLUB MUSHUC
RUNA CANTON AMBATO PROVINCIA DE TUNGURAHUA.”

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1 CONTEXTUALIZACION

En las antiguas civilizaciones aparece la practica y entrenamiento de algln
deporte pero se puede sefialar que imperios como, el griego, el romano chino

otros ponen en énfasis el deporte y el entrenamiento.

El entrenamiento del fatbol en la altura, en el territorio ecuatoriano debe cambiar
su forma de ensefianza y salir de los métodos tradicionales que se aplican en el
entorno donde se desarrolla, sobre todo en los jévenes que son el relevo para
remplazar a deportistas que han cumplido su ciclo, esto como principio basico de

recambio y de busqueda de superacion y logros.

Los métodos utilizados no solo deben basarse en las metodologias disefiadas, sino
que deben buscarse en estrategias que motiven la préctica y superacion del fatbol,
el aprendizaje y entrenamiento en la altura para obtener un rendimiento fisico
excelente y cientifico que es el fin de este deporte. Dentro de los elementos y
estilos que se practican uno de los aspectos fundamentales lo constituye el
desarrollo organico con una oxigenacion superior al resto y que muchas veces no

se da por factores intrinsecos y extrinsecos entre deportistas y entrenador y



viceversa. Todo esto en los clubes nacionales pertenecientes a provincias

geogréficamente de altura; lo cual no ha sido aprovechado.

Por parte de la dirigencia de Federacion Ecuatoriana de Futbol y la Asociacion de
Futbol de Tungurahua, no se ha notado que haya una mayor participacion e
interés sobre el tema, entrenamiento del futbol en la altura y rendimiento fisico
notandose que no hay interés en la participacion de charlas, conferencias y
proyectos. Todo este ha llevado que los jovenes de la provincia que practican el
fatbol sean pocos motivados o de una clase privilegiada como la raza negra que
sin ser de poblaciones geograficamente altas, son escogidos para clubes de la
sierra y esto también provoca un fracaso en la salida de nuevos talentos y fracaso

de resultados en los clubes

La sesion diaria que se aplica en la préctica y entrenamiento del futbol no forma
parte del proceso pedagogico de los jovenes y su entrenamiento del fatbol en la
altura del club Mushuc Runa de la ciudad de Ambato provincia del Tungurahua la
que cuenta con un tiempo de dos horas, con cargas de actividades mal planificadas
y deficientemente desarrolladas durante la semana.

Stacey Chapman, Edward Derse y Jacqueline Hansen dicen que el entrenador
encargado de realizar las préacticas del futbol en los jévenes no tratan de buscar las
vias para que el deportista se conecte con las actividades del fatbol y el
rendimiento fisico y asi entre en un mundo nuevo que le provoque superacion,
aprovechando la situacién geografica y de altura lo que deja de ser importante
para el joven deportista que se desmotiva y luego de semanas o meses abandona el
club o no presenta resultados positivos de avance. Este deporte es una profesion
para toda la vida que requiere de caracter y férrea voluntad ante el rigor del
entrenamiento; un espiritu abierto y flexible aparte de aprehender su filosofia y
una profunda vocacion humanista de respeto y humildad. (...) su espectacularidad
la de formar seres humanos cultos, dignos y virtuosos dentro y mas alla de los

logros econdmicos



Entrenar a jovenes deportistas es una profesion es méas especial e importante que
puede elegir una persona. Esto no es porque los deportes son importantes, sino
mas bien, porque los deportistas que participan en el fatbol son extremadamente

valiosos.

La investigacion tiene en cuenta las anteriores afirmaciones para ganar en claridad
en cuanto a la importancia que tiene el desarrollo fisico y mental con la practica y
el entrenamiento del futbol en la altura, a partir de las virtudes que en el se
encierran. Se trata de que este no constituya un obstaculo dentro del proceso
pedagogico, sino una via para seguir educando a las futuras generaciones en los
valores de honestidad, solidaridad, disciplina, humanidad y patriotismo en

beneficio del futbol, del club y la provincia.

En esta investigacion se ha tenido la necesidad de buscar las causas de este
fendmeno, qué factores influyen en el bajo rendimiento fisico y su relacion con el
entrenamiento deportivo en la altura. Esto da fundamento a investigar y a conocer

mas sobre las dificultades que han tenido los deportistas categoria sub16.



Arbol de Problemas

e

PROBLEMA DEFICIENTE ENTRENAMIENTO DEL FUTBOL EN LA ALTURA

Causas

Escasa planificacion del
entrenamiento del fatbol
en la altura

Deficiente preparacion fisica
en la altura

Grafico N° 1 Arbol de problema
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia



1.2.2 ANALISIS CRITICO

Analizando esta problematica se ha detectado que muchos jovenes futbolistas
vienen arrastrando algunas falencias en la formacion de su personalidad, la
motivacion y el rendimiento fisico y su formacién integral debido a que ellos
estan acostumbrados a no vivir un entrenamiento sistematizado y cientifico del
fatbol en ciudades de altura y esto debe relacionarse, con entrenadores empiricos,
pocos capacitados sin planificacion, lo que provoca que los jovenes deportistas se
sienten cohibidos, agresivos y desinteresados por el conocimiento y la préctica del
futbol. Siempre pronuncian el "no puedo”, esto también tiene una raiz en la escasa
ensefianza programada del deporte y la incidencia de la altura atmosférica. A mas

de parametros tales como:

Entrenador no calificado para la preparacién del fatbol en la altura ha provocado
deportistas poco interesados y con bajo rendimiento fisico lo que se deduce que el

entrenador es improvisado.

Escasa planificacion del entrenamiento en la altura el entrenador desconoce de
planificacion del entrenamiento del futbol en la altura, para jovenes de la categoria
sub 16 lo que ha incidido en deportistas mal entrenados siendo el entrenamiento

empirico y monotono

Entorno deportivo poco agradable en el entrenamiento de fatbol en la altura ha
tenido su afectacion mental provocando en los deportistas desmotivacion y

retardo en el aprendizaje de los fundamentos basicos del futbol.

Deficiente preparacion fisica en altura, bajo rendimiento deportivo por causa de
un entrenador desconocedor en materia de entrenamiento y del deporte del fatbol

lo que ha provocado bajo rendimiento fisico y motriz



1.2.3 PROGNOSIS

De no realizar una investigacion con enfoque teorico, se mantendra el problema
latente; seguiremos con un mal rendimiento fisico y con malos resultados
deportivos, en el &mbito fisico, técnico, tactico y motivacional; ya que uno de los
objetivos mas comunes por el que los entrenadores valoran el entrenamiento en la
altura es sin duda ganar resistencia aerobica-anaerobica y resistencia musculo-
articular, pero seguramente a muchos jovenes deportistas que van a diario al
entrenamiento, no menos de cuatro dias a la semana y sin embargo su cuerpo no

esta para nada entrenado es decir sin resistencia y sin ganancia aerobica

Ahora bien, es deber de todas las personas gque se encuentran involucrados en el
entrenamiento deportivo del fatbol en la altura asumir con responsabilidad, el rol
que cada uno de ellos debe desempefiar en el area de sus competencias,
empleando adecuadamente los recursos disponibles a incentivar la préctica del

fatbol que elevaré la parte mental, corporal y espiritual del joven.

1.2.4. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Como impacta el deficiente entrenamiento del fatbol en la altura sobre el
rendimiento fisico de los joévenes deportistas categoria sub 16 del club Mushuc
Runa de la ciudad de Ambato provincia de Tungurahua?

1.2.5 INTERROGANTES

¢Qué elementos deben contener una planificacion del entrenamiento del fatbol en

la altura?

¢Como mejorar el desarrollo y rendimiento fisico a base de una planificacion del

entrenamiento del futbol en altura?



¢Qué actividades a futuro se desarrollara como solucion a la problemética del

entrenamiento en altura y el rendimiento fisico?

1.2.6  DELIMITACION DEL PROBLEMA

De contenido

Campo: Deportivo
Area: Futbol

Aspecto: Entrenamiento Deportivo del futbol en la altura y su relaciéon con el

Rendimiento Fisico

Espacial: Deportistas juveniles categoria sub 16 del club Mushuc Runa del

canton Ambato, provincia del Tungurahua

Temporal: Este problema seré estudiado en el afio 2012

Unidades de observacion: La unidad de observacion estard en 50 jovenes, un
entrenador y un médico del club Mushuc Runa Ambato, provincia del

Tungurahua.

1.3 JUSTIFICACION

Se considera al ser humano como un ente en constante movimiento, capaz de
modificar su comportamiento y estado emocional-afectivo, corporal-motriz por
esta razon se justifica la probleméatica comprometiéndose a dar solucién a la
problematica en estudio, con el fin de combatir debilidades y transformar en
fortalezas, pues los jévenes poseen muchas cualidades, permitiendo que estas sean
moldeadas, para lograr un equilibrio emocional-cognitivo y de valores y por
supuesto esto eleve el grado de desarrollo diario en el aprendizaje y rendimiento

fisico y su formacion integral aprovechando la parte geografica y su parametro la



altura; ademas un entrenamiento sostenido todo esto con la préctica diaria del
fatbol. De esta manera se puede evitar el fracaso deportivo y las dificultades en la

ensefanza-aprendizaje de este deporte popular en su parte formativa- integral.

Este tema beneficia tanto a dirigentes, deportistas como a entrenadores ya que
ellos son los que proporcionan conocimientos plenos en pedagogia y psicologia de
este deporte, de manera que facilite a la juventud una mejor calidad vida. También
alcanzara un impacto social-deportivo elevado pues tendremos la oportunidad de
formar jovenes con pensamiento critico, con conciencia ciudadana y alta

autoestima y entrenados deportivamente en la altura

Este tema es factible de realizar porque contamos con el elemento humano,
material cientifico que son la base fundamental para su desarrollo. Esta
investigacion ademas de ser una exigencia académica-deportiva se hace con el fin
de iniciarnos en el mundo del fatbol y su entrenamiento en la altura y asi
enriquecer nuestro conocimiento acerca del porqué de este deporte y sus

beneficios en los jovenes, que son los hombres del futuro

La originalidad del trabajo de investigacion esta matizada por la sagacidad y
observacién que se tiene para determinar la problematica que existia en el futbol

categoria infanto-juvenil del club Mushuc Runa.

La importancia es conocer los beneficios que tiene el entrenamiento en la
altura en el aspecto fisioldgico y ciertos matices de la practica del futbol en la
altura que provoca desarrollo de habilidades y capacidades fisicas como la
resistencia, esto en el equipo de fatbol infanto-juvenil de varones del club Mushuc
Runa y la relacion directa con el rendimiento deportivo pues constituye uno de los
factores de mayor influencia que puede llevarnos a alcanzar resultados de

mayor eficacia en el campo competitivo del fatbol.

El interés por investigar este tema por ser parte activa dentro de la formacion

del equipo de fatbol infanto-juvenil de varones, como también por insertar el
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entrenamiento del fatbol en la altura y el rendimiento fisico aspecto que le permita
al equipo mejorar el proceso técnico — tactico.

El impacto al utilizar la planificacion del entrenamiento en la altura permite
desarrollar el aspecto técnico-tactico-coordinativo y el rendimiento fisico en los
deportistas del equipo de fatbol del club Mushuc Runa para obtener mejores

resultados en las competencias.

Beneficiarios los Unicos favorecidos al implantarse la planificacion del
entrenamiento del fatbol en la altura y su relacion con el rendimiento fisico son
los deportistas del equipo de futbol del club Mushuc Runa, el entrenador, el club y
sus directivos, el deporte del futbol de la ciudad Ambato y la provincia del
Tungurahua y por qué no el pais y los clubes que practican el fatbol en ciudades
de altura.

La factibilidad se pretende beneficiar el rendimiento fisico y el dominio del
balén y su relacién con el entrenamiento de los deportistas de las categorias
infanto-juvenil del club Mushuc Runa, y sus futuras generaciones que en base a
los logros obtenidos con esta propuesta puedan hacer uso de una planificacion del
entrenamiento cada vez mejorando y perfeccionado. Esta investigacion es factible
realizar, esta tematica es buena pues existe suficiente material de apoyo,
conocimientos del tema, acceso a los lugares a utilizar, existen recursos
bibliograficos, suficientes deportistas en el area de estudio, recursos tecnoldgicos
al alcance, los recursos financieros en base a autogestion y ademas el

asesoramiento profesional disponible en el medio.

Vision del club Mushuc Runa de cantén Ambato provincia de Tungurahua.
“Planificard, orientara, controlard y evaluara la actividad fisica y el deporte del
fatbol y la recreacién instituyendo objetivos estratégicos con el propdsito de
alcanzar resultados integrales y de formacion de valores como modo de crear al

hombre nuevo que contribuya al desarrollo del Ecuador.”
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Mision del club Mushuc Runa de cantdn Ambato provincia de Tungurahua
contribuye al “Desarrollo del deporte del futbol, la recreacion., la cultura fisica
deportiva y terapéutica, sustentado sobre la base de una planificacion objetiva y
direccionada a elevar los resultados deportivos, a corto, mediano y largo plazo; la
formacion integral de nuestros deportistas, asi como la mejora de la calidad de
vida de la poblacion, por medio de planes y programas técnicos—metodoldgicos,
de asistencia médica y psicologica integral, mediante una eficiente y transparente
gestion administrativa, priorizando el recurso humano como actor principal del

proceso deportivo”.

1.4 OBJETIVOS

1.4.1 Objetivo General

Investigar sobre el entrenamiento del futbol en la altura y su impacto en el

rendimiento fisico, categoria sub 16, del club Mushuc Runa, canton Ambato,

provincia de Tungurahua.

1.4.2 Objetivos Especificos

Determinar los elementos que debe contener una planificacion de entrenamiento

de futbol en la altura

Analizar el desarrollo y rendimiento fisico a base de una planificacion del

entrenamiento del fuatbol en la altura.

Disefiar una guia metodoldgica de ejercicios para mejorar el rendimiento fisico

con una planificacion del entrenamiento del fatbol en la altura.

12



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Como antecedente bibliografico e investigativo podemos sefialar que en la
Universidad Técnica de Ambato no se encuentran proyectos ni tesis sobre el tema
que se estd investigando; pero asi mismo se puede aducir que en las paginas
electronicas e internet se encuentran ciertos temas ligeramente relacionados con el

trabajo de investigacion y problema a solucionar.

Asi el entrenamiento deportivo en la altura en el futbol y su ventaja en el
rendimiento fisico tiene sus ventajas y desventajas, ya que el futbol como tal es
una actividad que se disfruta al maximo; sin embargo en esta gran urbe de
deportes varios, realmente es complicado practicar el futbol sin una planificacion,
por multiples factores de seguridad y mas tratandose de jévenes futbolistas que

practican en una ciudad de altura.

Para realizar actividad fisica hay que considerar las caracteristicas y necesidades
de cada edad y su rendimiento fisico; es importante realizar un tipo determinado
de actividades que han de ser las idoneas en funcion de las posibilidades reales de

cada persona y del organismo.

Lo més recomendable es motivar a los adolescentes a realizar alguna actividad
fisica desde pequefios es aqui en donde podria entrar el fatbol ya que es un
deporte popular y porgue no en ciudades de altura ya que ademas de ser un
excelente ejercicio para desarrollar las diversas capacidades fisicas y motrices
ayuda a los jovenes a formar habitos sanos y a superar retos personales, como la

mejora del rendimiento fisico



Prof. Dr. Danilo Charchabal Pérez dice: El fatbol, el rendimiento fisico, el
entrenamiento deportivo y la preparacion fisica en la altura durante 21 dias
contribuye al logro de alto performance deportivo en los atletas de alto
rendimiento incrementa las capacidades fisico de resistencia, la fuerza y velocidad

del deportista como base del rendimiento competitivo ulterior.

A lo cual se determina que el entrenamiento progresivo y sistematizado ayuda a
mantener el estado fisico de los deportistas para su competicion ya sea a largo o

corto plazo.

Entrenamiento en altura. El entrenamiento en altura todos comentan y mucho més
en el fatbol y son muchos los futbolistas que se animan a mejorar su rendimiento
en un contexto de baja concentracién de oxigeno, aunque los expertos solo
recomiendan esta practica a los deportistas de élite. ¢Quieres saber por qué? Cada
vez que hay un evento deportivo de primer nivel se habla mucho en los medios de

comunicacion del entrenamiento en altura.

Se trata de una practica que cada dia gana mas adeptos en el mundo del deporte
profesional y mucho mas en el futbol, y es que acudir a una zona de altura para
entrenarse en un contexto de baja concentracion de oxigeno, y asi rendir mejor al
volver al nivel del mar, estd de moda entre los deportistas profesionales, sobre

todo en aquellos deportes en los que la resistencia cobra una especial importancia.

Es muy importante que esta serie de entrenamientos esté planificada y seguida al
detalle por un equipo de expertos, por lo que las personas que no cuenten con el
asesoramiento de estos profesionales no deben someterse a estas sesiones si no
quieren perjudicar tanto su nivel de forma como, lo que es mas importante, su

salud.

Es importante considerar que existen pocos estudios sobre este tema, de ahi que se

considera necesario hacer un estudio que ofrezca resultados que se acerquen a
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nuestra realidad para poner a disposicion de las autoridades deportivas y del club
pertinentes, a fin de que se puedan hacer mejoras en el sistema de entrenamiento

en la altura y todos los pardmetros que lo rodean al deporte en nuestro pais.

2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

La presente investigacion se encuentra ubicada en el paradigma critico-
propositivo; critico porque se realiza en una realidad cultural-educativa-deportiva;
ademés es critico porque nos ubica en el tiempo y en el espacio sobre la
problematica que se esta investigando. Es propositivo por cuanto busca plantear
una alternativa de solucidn a la escasa o deficiente rendimiento fisico en el futbol
y su relacién con el entrenamiento en la altura y, en si es propositivo, porque

busco reflexionar sobre la solucion a este inconveniente

La investigacién busca rescatar y resaltar los valores de responsabilidad y
compromiso para mejorar esas actitudes y aptitudes en los entrenador-deportistas
para lo cual debe haber una perspectiva que asuma una vision y orientacion
consiente a su papel de gestores del cambio positivo. Cuan importante es inculcar
los valores-conocimientos y realidad en los jovenes deportistas practicantes del
fatbol en la altura como, la voluntad, la solidaridad, el compafierismo; asi como
el sacrificio, la constancia y el amor a este deporte. Ademas saber qué ventajas y

desventajas tiene hacer o practicar deportes en ciudades de altura.

En esta sociedad actual llamada tecnoldgica se necesitan cambios en los sistemas
educativos-formativos-deportivos de forma que estos se tornen mas flexibles y de
una manera mas accesibles en aspectos varios, a los que han de poderse incorporar
los ciudadanos en cualquier momento de la vida dentro de la préctica y
entrenamiento del futbol en ciudades de altura; los procesos de ensefianza —
aprendizaje apoyados en recursos didacticos modernos e innovadores no puede
estar apartada de la sociedad en la que vivimos porque es un servicio positivo
para los jovenes deportistas y su entrenador, para la ciudad, la provincia para esta

problematica que se esta investigando y porque no decirlo para el pais ya que con
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esto se pueden beneficiar a los profesionales de la cultura fisica, los docentes de
otras aéreas, entrenadores de futbol y la sociedad entera

2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

Basandonos en los articulos, la ley de educacion, la ley del deporte y articulos

de la Federacion Nacional de Futbol se manifiesta los siguientes articulos.

Art. 16 Capitulo 1V de la ley de educacion

En los campeonatos intercolegiales de todos los deportes que sean, en este caso el
fatbol, podran intervenir jovenes deportistas, que cumplan con lo dispuesto en la
ley. Sean estos de la jurisdiccion que sean, asi pueden ser de una parroquia,
cantén o provincia ecuatorianas; ademas la ley respalda la libertad y practica del

deporte; es decir el buen vivir.

Art. 19 Capitulo I De La Ley del Deporte y Recreacion

En cada afio se realizard, el Campeonato provincial de futbol de las categorias
infantil, pre juvenil, juvenil, reserva profesional, en mujeres y varones; la
organizacion de cada evento se determinara en el reglamento que la Federaciones
y Asociaciones manejen, supervisadas y orientadas por la Federacion Ecuatoriana
de Fuatbol dicho efecto, acogiéndose a las normas internacionales de este deporte,

que seran sometidas para su aprobacion por el Directorio.

Art. 12 Capitulo IV Reglamento que rige la practica del futbol nacional
(F.E.F) a través y por disposicién de la FIFA

Por decision de la FIFA por cuestionar jugar partidos en la altura, es decir mas de
los 2.500 metros sobre el nivel del mar, por paises mal intencionados, (5 de agosto
del 2010) y por revision y ratificacion de especialistas y medicos deportologos se

autorizo y se respaldo la practica del fatbol en la altura y esta resolucion de la
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“FIFA” es una sutil decision y audaz para ver la equidad que hay en la practica del
fatbol. Y se plasmé asi:

Se considera a las ciudades de altura y a sus deportistas sin ninguna restriccion ni
impedimento médico, para la practica del futbol y otros deportes ya que no existen
ni ventajas ni desventajas que vayan a provocar cambios al resultado final. Méas
bien el resultado y el rendimiento deportivo-fisico estard manejado por las

estrategias y planificaciones de su cuerpo técnico.
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2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES
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GréaficoN°2 Categorias Fundamentales

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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CONSTELACION DE IDEAS CONCEPTUALES DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE:Entrenamiento del fatbol en la altura
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Grafico N°- 3: Constelacion de ideas Variable Independiente
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

19



CONSTELACION DE IDEAS CONCEPTUALES DE LA VARIABLE DEPENDIENTE:Rendimiento fisico
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2.4.1 DESARROLLO DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE:
ENTRENAMIENTO DEL FUTBOL EN LA ALTURA

Introduccion

Desde su aparicion como tal, el entrenamiento en altura es considerado por un buen
numero de entrenadores y deportistas como la panacea en el desarrollo de las
capacidades de resistencia. Ahora bien, el mayor conocimiento que se tiene del
mismo en la actualidad indica que, para lograr los posibles beneficios que éste puede
ofrecer hay que utilizar unos procedimientos metodoldgicos muy rigurosos y que,
entre otras consideraciones, deberan atender a la hora de su aplicacion a las diferentes
caracteristicas de los deportistas y sobre todo, a las distintas especialidades
deportivas. Este trabajo trata de ofrecer una vision particular sobre esta cuestion en el
ambito del fatbol de alto rendimiento. Fuente: http://www.efdeportes.com

Hay que partir tomando a la altura como un obstaculo, en tanto fenGmeno que exige

del organismo, respuestas a condiciones de estrés.

De acuerdo a resultados de investigaciones provenientes de diferentes paises, el
entrenamiento de altura media, entre 1800 y 3000 m sobre el nivel del mar, tiene
efectos beneficiosos para el rendimiento fisico del deportista.

Pero, ¢qué sucede con la respuesta psicologica? ¢Se puede decir algo similar?

En principio se plantea que no, ya que, no todo atleta o equipo deportivo que compite

en la altura, tuvo en su preparacién un espacio para el entrenamiento mental,

generando como consecuencia, diversos tipos de respuesta.
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"Cuanto mas se habla de la altura, peor es”, se presenta como una verdad que circula
mucho en el ambiente profesional de este deporte y que tiene mucho asidero en la

realidad. ¢Por qué? La frase refiere al fendbmeno negativo de la auto-sugestion.

No se trata de la utilizacion del mecanismo de defensa de la " negacién " sino méas
bien, conociendo la existencia de la situacion, de lo que se trata es de relativizar sus
efectos 0 consecuencias. "Exagerar” este tipo de situaciones es lo que genera los
mayores problemas y son precisamente los prejuicios y preconceptos los que retardan

una buena adaptacion. Fuente: http://www.depor. mroffe@sion.com

REFLEXIONES

La altura afecta el rendimiento en un rango de actividades de resistencia, incluyendo
el ejercicio intermitente. Los efectos se atribuyen a una caida de la energia aerdbica
(V&0O2 méx.), y a un metabolismo aerdbico incrementado a una intensidad de
ejercicio fija. La disminucion en laV&O2 max. Es de aproximadamente 15% a 2.3m
pero muestra una variabilidad individual amplia. El impedimento inicial se reduce
con la aclimatacion pero no alcanza los valores del nivel del mar cuando la altura

excede los 2 km.

Las estrategias de la preparacidn para competir en la altura incluyen la aclimatacion
durante estadias en campos de entrenamiento de altura, la exposicion permanente a
esas alturas, entrenamiento hipoxico intermitente. Estas estrategias también son
empleadas para facilitar el rendimiento aerdbico al nivel del mar. Las experiencias de
los atletas que utilizan el entrenamiento en altura son generalmente positivas. Las
experiencias negativas han sido asociadas con la sincronizacion del regreso al nivel

del mar.

Las exposiciones a alturas de aproximadamente 2.2m han sido més eficientes que a

1.8m induciendo las adaptaciones fisiologicas. Una estrategia de rehidratacion
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agresiva puede contrarrestar el volumen de plasma reducido comunmente
experimentado en altura. Las dificultades al dormir también son experimentadas y la
atencion puede ser dirigida hacia los descansos de dia. La altura ha sido de interes
particular en el futbol en vista de las restricciones colocadas recientemente en los
partidos en las competiciones de la FIFA. La evidencia cientifica pequefia ha sido
deducida por las Copas Mundiales en México, o por adelantado de la Copa Mundial
del 2010. La mayoria de preocupaciones han surgido en el contexto de Sudamérica.

Existe. Fuente:http://www.altorendimiento.com/es/congresos/entrenamiento/

El entrenamiento en hipoxia natural

Desde su aparicion como tal, el entrenamiento en altura es considerado por un buen
nimero de entrenadores y deportistas como la panacea en el desarrollo de las
capacidades de resistencia. Ahora bien, el mayor conocimiento que se tiene del
mismo en la actualidad indica que, para lograr los posibles beneficios que éste puede
ofrecer hay que utilizar unos procedimientos metodoldgicos muy rigurosos y que,
entre otras consideraciones, deberan atender a la hora de su aplicacion a las diferentes
caracteristicas de los deportistas y sobre todo, a las distintas especialidades
deportivas. Este trabajo trata de ofrecer una vision particular sobre esta cuestion en el

ambito del futbol de alto rendimiento.

En la préactica, la utilizacion del entrenamiento en altitud en la preparacion del
futbolista se circunscribe al posible logro de dos objetivos bien distintos, a saber:

Dentro de la preparacién basica / general, como un medio para aumentar las
condiciones de resistencia de base y posteriormente, aprovechar éste teorico

incremento del rendimiento en las competiciones a desarrollar en los terrenos Ilanos.

Si durante el periodo de competiciones una de las mismas y de marcada importancia

se va a celebrar en condiciones de altitud y por lo tanto, existe la evidente necesidad
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de programar una serie de estrategias para adaptarse progresivamente y poder
disputarla en buenas condiciones competitivas. Fuente: Francisco Javier Pastor

Navarroprensa@rcra.es(Espafia)

ENTRENAMIENTO DEL FUTBOL EN LA ALTURA

En situaciones prolongadas de hipoxia se producen transformaciones de unidades
motoras de caracteristicas intermedias en lentas (Grosser, Briigermann y Zintl, 1989)
lo que influiria negativamente en las condiciones explosivas del aparato
neuromuscular de estos deportistas, siendo éstas, fundamentales para el rendimiento
competitivo. Fuente: NAVARRO, F. (1998). ""Metodologia del entrenamiento
para el desarrollo de la resistencia™. Madrid. Texto del Master en Alto
Rendimiento Deportivo. Comité Olimpico Espafiol - Universidad Auténoma de
Madrid

Si pese a estas consideraciones, se esta convencido de que es imprescindible
desarrollar este tipo de entrenamiento para lograr el primer objetivo mencionado, las

pautas metodoldgicas a seguir deberian ser:

Elegir una altura de entrenamiento de entre 1200 y 1600 metros y si es posible, para
facilitar la fase aguda de aclimatacion a la altura y disminuir la magnitud del total de
carga (carga de entrenamiento + la carga de la situacion hipoxica) bajar a descansar y

vivir en alturas inferiores.

Prever un Periodo Preparatorio mas largo para poder desarrollar como minimo dos
microciclos de preparacion inicial y 2 - 3 dias regenerativos antes de ascender a la
altura de entrenamiento elegida y en ella, iniciar la fase aguda de aclimatacion
durante 3 - 5 dias con trabajo ligero, con orientacidn especial y especifica y con bajo

volumen e intensidad (baja carga total).
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Para obtener el oportuno beneficio, atendiendo a las dificultades y problematica
metodoldgica, la estancia en altitud deberd ser de unas 3 semanas para que se puedan
completar 3 - 5 dias de fase aguda de aclimatacion, 14 - 16 dias de fase de
entrenamiento propiamente dicho, en la que se ird aumentando progresivamente el
volumen de la carga (inicialmente, con predominio aerdbico) y sobre todo,
incrementando con precaucion la intensidad y los 3 -4 dias Gltimos que, constituyen
una fase de asimilacion y recuperacién con disminucion del total de la carga de
entrenamiento ya que, los deportistas no deben readaptarse a las condiciones de llano
en estado de fatiga porque esto podria comprometer la rapidez y efectividad del

proceso de readaptacion.

Esta fase de readaptacion al terreno llano es de suma importancia. Segun
Regner(1990) (en F. Navarro, 1998) al regresar al nivel del mar el rendimiento se
muestra inestable, alternandose bajadas moderadas del mismo (en los dias del 1° al
3% con descensos acusados (del dia 9° al 12°) con fases de aumento (dias del 4° al 8°
y del 13° al 20°). De todos modos, si se realiza el entrenamiento en las alturas
recomendadas para estos deportistas las oscilaciones seran menos acusadas, pero es

necesario tenerlas en cuenta.

Por ultimo, es importante asegurar un sistematico y bien organizado control de la
carga de entrenamiento (con cardiotacoOmetros y analizadores portatiles de lactato) y
una rigurosa planificacion de las medidas regenerativas de tipo nutricional,
farmacologico y de preparacion psicologica. Es importante la suplementacion
nutricional de hidratos de carbono ya que, es el substrato energético principal
utilizado en condiciones hipdxicas porque, entre otras cosas, su uso metabdlico
requiere menor cantidad de O2 (Costill, 1984; en F. Navarro, 1998). Si en
condiciones normales son de suma importancia para el deportista, en estas lo son

todavia maés.
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Se puede decir que el entrenamiento en condiciones naturales de hipoxia o
entrenamiento en altura es un método de entrenamiento especial y muy intenso (no es
como pasar un dia en la montafia) de aplicacion compleja que no debe desarrollarse
con desconocimiento y que, estd destinado principalmente a deportistas con
caracteristicas especiales. Fuente: NAVARRO, F. (1998). "Metodologia del
entrenamiento para el desarrollo de la resistencia™. Madrid. Texto del Master en
Alto Rendimiento Deportivo. Comité Olimpico Esparfiol - Universidad Autonoma de
Madrid.

ENTRENAMIENTO EN LA ALTURA MATICES DEPORTIVOS

El entrenamiento es una actividad que surge para abarcar al efecto de entrenar. Se
trata de un procedimiento pensado para obtener conocimientos, habilidades y
capacidades. Entrenamiento deportivo, es casi mecanico ya que consiste en llevar a
cabo series de ejercicios previamente establecidas para desarrollar ciertas habilidades
0 aumentar la musculatura. El objetivo de esto es lograr el maximo potencial en un
periodo especifico. Ejemplos de este tipo de entrenamiento citado hay muchos pero,
por ejemplo, se encuentra el que realizan los distintos futbolistas de las competiciones
de todo el mundo. Gracias al mismo mejoran sus condiciones fisicas para que cuando
Ileguen a los diversos encuentros que tengan que disputar puedan estar preparados
para afrontarlos sin ningun tipo de problemas. Fuente: PLATONOV, V. (1991). La

Adaptacion en el Deporte. Barcelona. Paidotribo.

El entrenamiento deportivo profesional, por otra parte, es el aprendizaje que se
desarrolla en el lugar altamente competitivo para mejorar el rendimiento fisico,
técnico, tactico. Este entrenamiento supone la practica con las herramientas, equipos
y materiales sofisticados que se utilizan en forma cotidiana. Para entender mejor esta
clase de entrenamiento podemos subrayar que es aquel que se va a sustentar en el uso
de mecanismos tales como llevar a cabo metas sostenidas. No obstante, también se

puede hablar de acciones en esta labor como la rotacion de cargos, entrenador-
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deportista y viceversa, la realizacion de diversas tareas concretas o el enriquecimiento
de conocimientos entre otras muchas mas, esta dentro de los logros. El entrenamiento
tiene un plan y este plan tiene como base la idea de que la persona que recibe el
entrenamiento es un individuo que posee las herramientas que le permiten resolver

los obstaculos que enfrenta.

Por lo tanto, el entrenador invita al sujeto a aprender de si mismo. Muchos son los
tipos de entrenamiento que existen. Entre los mismos hay que destacar el coactivo
(motriz-fisico-intelectual), el de vida, el de la variedad, el ejecutivo, el estructural o el
integral. No obstante, el mas extendido es el primero de los citados que es aquel que
se basa fundamentalmente en el disefio de lo que es la relacion existente entre el

entrenador y el deportista en cuestion.

La capacidad de desempefio fisico depende de factores hereditarios, somaticos,
ambientales y psicoldgicos. EI aumento del nivel de actividad, lograda a través del
entrenamiento, puede modificar en forma significativa esta capacidad. El
entrenamiento fisico consiste en someter al organismo a una carga o tension de
trabajo de intensidad, duracion y frecuencia suficientes para producir cambios
adaptativos observables o medibles. Para lograr un entrenamiento es necesario
exponer al organismo a una tension mayor de la que efectia normalmente. Por lo
tanto, para lograr cambios biol6gicamente correctos resulta imprescindible calcular
con precision la intensidad del esfuerzo. La intensidad requerida aumenta a medida
que mejora el desempefio en el curso del entrenamiento. Este desempefio se puede ver
alterado o influenciado en forma negativa por los factores que pasaremos a describir
en forma detallada a continuacion. El entrenamiento de altitud no es una formula
magica y no son todos los deportistas que se benefician con este método. Algunos
necesitan de altitudes un poco mayores y otros, ademas de no beneficiarse tanto, por
razones genéticas no soportan y se sienten muy mal, teniendo que desistir. No es
suficiente entrenar y entrenar. El control nutricional es igualmente importante

teniendo en cuenta que el metabolismo basal llega a aumentar en el orden de 100 a
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200 Kcal/dia. La dificultad radica en que, generalmente en esta situacion, los atletas
pierden el apetito mientras el gasto caldrico estd aumentando. Si el atleta sintiese mas
hambre seria méas facil. Este gasto adicional de energia puede, en ciertos casos,

provocar una pérdida de masa muscular, proceso conocido como catabolismo.

Como en estas altitudes la temperatura ambiente es mas baja y el propio
entrenamiento genera un estrés significativo, el sistema inmunoldgico puede verse
comprometido facilitando gripes y resfriados. Es recomendable que el atleta, antes de
ser sometido a estas condiciones, esté en perfecto estado de salud. Otra tendencia es
la deshidratacién, por esto se debe redoblar la atencion en la ingestion de liquidos,
jugos de frutas, etc. El control nutricional lleva en consideracion las tasas normales de
hierro, mineral responsable por el transporte del oxigeno. No sirve de mucho tener
mas globulos rojos si la hemoglobina no estd completa con las cuatro moléculas

unidas a la proteina (globina).

Una de las dificultades al respecto del entrenamiento de altitud es que los ejercicios
de alta intensidad, como los intervalos, necesitan ser ejecutados en altitudes menores.
Es decir, se entrena leve, 40 a 60% del VO2 Vo2max., en una altitud mayor y el
cuerpo aumenta la oferta de glébulos rojos, después se baja de altitud para entrenar
fuerte. Mucha gente piensa todavia que todo el entrenamiento es ejecutado en altitud.
Los atletas no aguantan esto, a no ser los habitantes nacidos en regiones de grandes
altitudes como en el caso de los kenianos o los futbolistas bolivianos nacidos en
ciudades de altura como la ciudad de La Paz. Fuente: PLATONOV, V. (1991). La

Adaptacién en el Deporte. Barcelona. Paidotribo.
NORMAS PARA ENTRENAR DE FUTBOL EN ALTURA:
Elegir una altura de entrenamiento de entre 1200 y 1600 metros y si es posible, para

facilitar la fase aguda de aclimatacion a la altura y disminuir la magnitud del total de

carga (carga de entrenamiento + la carga de la situacion hipoxica) bajar a descansar y
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vivir en alturas inferiores. Estas pueden ser de 600 - 800 metros. Fuente:
PLATONOQV, V. (1991). La Adaptacion en el Deporte. Barcelona. Paidotribo.

Prever un Periodo Preparatorio mas largo para poder desarrollar como minimo dos
microciclos de preparacion inicial y 2 - 3 dias regenerativos antes de ascender a la
altura de entrenamiento elegida y en ella, iniciar la fase aguda de aclimatacion
durante 3 - 5 dias con trabajo ligero, con orientacidn especial y especifica y con bajo

volumen e intensidad (baja carga total).

Para obtener el oportuno beneficio, atendiendo a las dificultades y problemética
metodoldgica, la estancia en altitud debera ser de unas 3 semanas para que se puedan
completar 3 - 5 dias de fase aguda de aclimatacion, 14 - 16 dias de fase de
entrenamiento propiamente dicho, en la que se ird aumentando progresivamente el
volumen de la carga (inicialmente, con predominio aerébico) y sobre todo,
incrementando con precaucion la intensidad y los 3 -4 dias Gltimos que, constituyen
una fase de asimilacién y recuperacién con disminucion del total de la carga de
entrenamiento ya que, los deportistas no deben readaptarse a las condiciones de llano
en estado de fatiga porque esto podria comprometer la rapidez y efectividad del

proceso de readaptacion.

Esta fase de readaptacion al terreno llano es de suma importancia. al regresar al nivel
del mar el rendimiento se muestra inestable, alternandose bajadas moderadas del
mismo (en los dias del 1° al 3°) con descensos acusados (del dia 9° al 12°) con fases
de aumento (dias del 4° al 8° y del 13° al 20°).

De todos modos, si se realiza el entrenamiento en las alturas recomendadas para estos
deportistas las oscilaciones serdn menos acusadas, pero es necesario tenerlas en
cuenta. Por altimo, es importante asegurar un sistematico y bien organizado control

de la carga de entrenamiento (con cardiotacometros y analizadores portatiles de
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lactato) y una rigurosa planificacion de las medidas regenerativas de tipo nutricional,
farmacoldgico y de preparacion psicoldgica.

Es importante la suplementacion nutricional de hidratos de carbono ya que, es el
substrato energético principal utilizado en condiciones hipdxicas porque, entre otras
cosas, su uso metabdlico requiere menor cantidad de O2. Si en condiciones normales
son de suma importancia para el deportista, en éstas lo son todavia mas. Fuente:
PLATONOQV, V. (1991). La Adaptacién en el Deporte. Barcelona. Paidotribo.

2 4.1.1 PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO EN LA ALTURA

El fatbol se juega alrededor del mundo en todas las latitudes y alturas imaginadas. La
Planificacion del entrenamiento en la altura tiene su relacion con los cambios
fisiologicos y problemas de salud que pueden surgir al practicar futbol en diferentes
alturas y las medidas que se pueden tomar para prevenirlos. Fuente:
http://www.depor.rincon del entrenador@.com es una publicacién del consejo de

asesores en ciencia y educacion (base) para América latina del GSSI 2013

Cambios fisioldgicos en la altura

Los cambios fisioldgicos que se dan en los futbolistas al jugar expuestos a ambientes

hipdxicos (bajos en oxigeno) son:

Inmediatos
La ventilacion pulmonar aumenta y es uno de los primeros cambios cuando se

asciende a altura.
La frecuencia cardiaca y el gasto cardiaco en descanso y en ejercicio submaximo

aumentan rapidamente. La extraccioén de oxigeno a nivel muscular alcanza su indice

méaximo durante el ejercicio en la altura.
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A largo plazo

Aumenta el nimero de células rojas (glébulos rojos o eritrocitos) y esto continta por

un tiempo considerable.

Aumenta la actividad de las enzimas involucradas en el proceso metabdlico aerdbico.

Aumenta la densidad capilar y la densidad mitocondrial en el musculo esquelético,

aungue mucho de este incremento es debido a la pérdida de masa muscular.

Aumenta la cantidad del polipéptido llamado Leptina y esto hace que disminuya el
consumo de alimentos (anorexia) con aumento del gasto energético y del tono
simpatico. La alimentacion para atletas es de gran importancia ya que la pérdida de
peso puede ser alta durante la exposicién a la altura.

Adaptaciones

Para jugar a diferentes alturas los jugadores deben de adaptarse a los cambios
fisiologicos antes mencionados. En relacion a las adaptaciones que pueden
experimentar los futbolistas de acuerdo a la altura a la cual vayan a jugar. Fuente:
http://www.depor. Rincon del entrenador@.com es una publicacion del consejo de

asesores en ciencia y educacion (base) para América latina del GSSI 2013

BASES BIOLOGICAS DEL ENTRENAMIENTO EN LA ALTURA
Clasificacion de altura. La palabra atmosfera es de etiologia griega y significa Atmos:
Gases y aphairo: esfera. Es decir, que es una masa de gases, humos, polvos y vapores

(se diferencian por el tamafio de sus particulas) que cubren la superficie terrestre.

Fuente: http:www.efedeportes.ar/archivos/
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Desde el punto de vista fisico las moléculas de estos gases que componen la
atmosfera se mueven a gran velocidad, tendiendo a difundirse y ocupar cada vez
mayor espacio. Esto hace que ejerzan una fuerza expresada por unidad de superficie
se denomina presion atmosférica. Esta presion equivalente a 1000 g. por cm2 a nivel

del mar, y disminuye con la latitud.

Existen muchas clasificaciones de altitud, tales como las meteoroldgicas y bioldgicas
dependiendo de sus efectos y compatibilidad con la vida humana.. Desde el punto de
vista bioldgico se aceptan unos limites relacionados a las altitud divididas de la
siguiente manera: baja altitud (hasta los 1000 m.s.n.m.) aquella en la que los
individuos sanos no sufren ninguna modificacion fisioldgica ni en reposo ni en

ejercicio. Fuente: http:www.efedeportes.ar/archivos/

En media altitud (hasta los 2000 m.s.n.m.) se experimentan algunos efectos, afecta el
rendimiento fisico. En la llamada Alta altitud (hasta los 5500 m.s.n.m.) se observan
modificaciones fisiologicas incluso en reposo, siendo muy acentuadas durante el
ejercicio. Muy alta altitud (Por encima de los 5500 m.s.n.m.) el efecto del aire sobre
las funciones fisiolégicas es muy marcado. Estos limites no son muy precisos por lo
que en ambientes médico deportivos se denomina Altitud moderada a la situada entre
los 1500 y 3000 m.s.n.m., siendo estas altitudes donde se encuentran los centros

deportivos de altura y donde se realizan competencias y concentraciones.

Cada zona montafiosa tiene sus caracteristicas particulares y regionales, un
microclima con diferencias atmosféricas regionales como la Antartica, el Everest, o la
cordillera de los Andes; diferencias en el terreno, como la presencia o no de
vegetacion, nieve, quebradas, etc. también inciden en las sensaciones y en algunos

efectos fisiologicos.

Este fendmeno es bien conocido por montafistas; por ejemplo en el Himalaya existe

vegetacion hasta los 5000 metros mientras que en nuestra cordillera central,
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especificamente en el centro del pais a veces hay a veces no hay vegetacion a esa
altura y los efectos de la altitud son mas intensos, segin comunicacion personal de
los deportistas y entrenadores. Fuente: http:www.efedeportes.ar/archivos/

Rasgos de la planificacion del entrenamiento en la altura

La periodizacion vy planificacion del entrenamiento deportivo, como é&rea
especializada de este, y a su vez, del entrenamiento del futbol en la altura, se
consolidan sobre un sustento Bioldgico, uno Pedagogico y un tercero Afectivo-

Motivacional. Fuente: http://www.renar.gov.ar/cursos/

El sustento afectivo-motivacional no es otro que el mismo sujeto predispuesto al

esfuerzo para conseguir el logro deportivo.

Su voluntad de querer hacer, y la motivacion que el nacleo social en que se
desempefia le despierta y mantiene. El sustento pedagodgico, se constituye en la
persona misma del entrenador, maestro de deporte o director técnico. El sustento
bioldgico, el ciclo vital mas sintéticamente expresado, es el de nacer, crecer,
reproducir y morir. Las etapas de la vida periodizables para el entrenamiento son las

de crecimiento y reproduccién que coinciden con la juventud y la adultez

Sustento biologico. EI hombre es entrenable porque tiene capacidad de adaptacion. La
adaptacion a un rango mayor de funcionamiento homeostatico consiste
metodoldgicamente en la correcta administracion de las cargas, teniendo en cuenta las
leyes de Arnoldt Schultz: estimulos dptimos entrenan, estimulos insuficientes no
provocan efectos, y estimulos excesivos sobre solicitan o provocan fatiga aguda o

cronica.
Sustento pedagdgico. Si la adaptacion bioldgica es buscada a través de afios en el

organismo de un deportista, ésta debe ser planificada, y eso constituye un

(megaciclo). Fuente: http://www.sobreentrenamiento.com

33



Ese megaciclo debe cumplir los siguientes objetivos:
e Formacion y desarrollo del organismo.
e Aprendizaje de ejercicios generales y especiales.
e Aprendizaje de las técnicas.
e Desarrollo gradual de las cualidades fisicas.
e Garantizar el grado de coordinacion en situaciones de "stress".
e Educar las cualidades morales y volitivas.
o Calificar deportivamente al individuo.
e Capacitar en conocimientos sobre higiene, medicina y nutricion.
e Desarrollar la capacidad de control y equilibrio emocional.

e Orientar la madurez, la que implica toma de decisiones en situaciones limites.

CONTINUIDAD DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO

Hay tres aspectos que caracterizan la continuidad:

Primero. El proceso del entrenamiento ocurre a lo largo del afio y durante muchos
afios seguidos, lo que determina que las megas estructuras a menudo tomen nombre
de Megaciclo, Ciclos Plurianuales 0 Pluriciclos. Fuente:

http//www.sobreenternamiento.com

Segundo. La influencia de cada entrenamiento se materializa en base a huellas del
"anterior”, por consiguiente, hace que el planeamiento se conciba desde el megaciclo

hacia la sesion entrenamiento y no a la inversa.

Tercero. Los intervalos de descanso y los ciclos de restablecimiento, son
interdependientes entre si y permiten capitalizar los esfuerzos realizados, mediante el
fendomeno de la supercompensacion, cuya acumulacion debe ser prevista y formar

parte de las megaestructuras.
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En sintesis, podemos indicar, que los cambios positivos operados en el organismo, de
caracter funcional, bioquimico y anatomico condicionados por el entrenamiento, se
expresan en definitiva en la elevacion de la capacidad de trabajo. Los intervalos de
descanso deben ser preferiblemente frecuentes y cortos, que eventuales y
prolongados, pero siempre deben estar formando parte del Ilamado periodo de

transicion. Fuente: http:// www.sobreentrenamiento.com

LA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO COMO ELEMENTO IMPORTANTE
EN LA PLANIFICACION DEL FUTBOL EN LA ALTURA

Constituye la parte mas dinamica del proceso de planificacién, pues en ella se
materializan de forma réapida y concreta toda la concepcién de la planificacion.

Fuente: http://www.sobreentrenamiento.com

En ella también la carga tiene su dindmica en su mas minima expresion representativa

y acorde a las partes de la unidad manifestandose de la siguiente manera:

PARTE INICIAL O PREPARATORIA. Caracter creciente de la actividad
fisiologica

PARTE BASICA O PRINCIPAL. Caracter estable o variable de la actividad

fisiologica, pero, en un nivel alto de desempefio en forma predominante,

PARTE FINAL. Caracter decreciente.

Desde un punto de vista de la planificacién como estructura, lo méas importante es la
presencia simultanea de varios contenidos de naturaleza diferente, de ahi la
importancia de manejar como organizarlos para que sean lo suficientemente

efectivos.
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Al combinar las direcciones de entrenamiento en una planificacion del futbol en la

altura y en una unidad se recomiendan las siguientes prioridades:

Si en una unidad estuvieran presentes direcciones prioritarias, el orden de prioridad

seria el siguiente:

Actividades para la resistencia. (Que es lo que mas se desarrolla en la altura)
Capacidades coordinativas.

Actividades de tipo técnica.

Actividades para la velocidad

Actividades para la fuerza.

La capacidad o actividad que coincida o represente el objetivo o acento principal de
la unidad tendra la prioridad en su ejecucion después del calentamiento y solo
admitird de forma precedente otras actividades, cuando estas no comprometan las
reservas del organismo para el trabajo principal a realizar, mas bien deben crear las
condiciones fisioldgicas y psicoldgicas para el mejor logro del objetivo seleccionado.
Fuente: http://www.sobreentrenamiento.com

2.4.1.2 PLANIFICACION DEPORTIVA

La planificacion es una parte esencial de cualquier actividad exitosa. El
entrenamiento no es excepcion; si usted y los participantes en su programa quieren

lograr las metas que se han fijado, necesitan saber a donde van y qué tienen que hacer

para llegar ahi. La planificacion no es complicada.
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Mas bien, es simple establecimiento de prioridades y el decir como y cudndo tomarlas
en cuenta. Se define planificacion como: “Proceso que es preciso seguir para alcanzar
objetivos concretos en plazos determinados y etapas definidas, partiendo del
conocimiento y de la evaluacion cientifica de la situacion original y utilizando de
modo racional los medios materiales y los recursos humanos disponibles”. Fuente
RODRIGUEZ ALONSO, M. (1997). Metodologia Aerdbica y Anaerobica en el

futbol. Tesis Doctoral. Universidad de Oviedo.

Planificacién deportiva parte de:

La realizacion de un analisis de lo actuado precedentemente.

La ejecucion de un diagndstico del deporte, del o de los deportistas, del medio y de

las caracteristicas en que se realizara la competencia.

La definicion de los objetivos finales (alcanzar la forma deportiva), y los de los

diferentes periodos.

La organizacion y programacion racional de un sistema que integre, relacione y
distribuya factores como los principios, los medios y los métodos de entrenamiento,
el tiempo de duracién en cada ciclo de entrenamiento (periodizacion).

La realizacion de las competencias con un rendimiento éptimo.

La determinacion de los medios de controles, ubicando y sefialando como y cuando
se deben realizar, y efectuando las correcciones necesarias para alcanzar los

objetivos.

La evaluacidn de los resultados finales del proceso.
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CARACTERISTICAS DEL ENTRENAMIENTO

Hay tres aspectos o caracteristicas del entrenamiento que lo definen como tal:

Es un proceso en el que se producen modificaciones en el estado fisico, psiquico,
cognitivo y afectivo.

Tiene como objetivo la optimizacién del rendimiento.

Debe realizarse en forma sistematica y planificada.

Bajo esta descripcion, la decision de entrenarse y adquirir las habilidades béasicas de
una actividad deportiva especifica, deben ir de la mano de una planificacion con uno
0 varios objetivos determinados. La eleccion de los objetivos es el motor que nos
permitira crecer y sobre todo no desistir cuando las fuerzas flaqueen o cuando las
responsabilidades diarias conspiren para romper nuestra rutina. Se pueden elegir los
objetivos, competitivos o por placer, en este segundo caso se puede hacer el
entrenamiento, tanto en grupo, como solitariamente, pero en grupo puede resultar
menos estresante y relajado, porque compartes un habito y una obligacion con mas
gente y no te sientes agobiado, aunque también puede pasar que no estén al mismo
nivel y no sirva ese entrenamiento. La planificacion del entrenamiento consta de tres

pasos:

Establecimiento del marco de trabajo

Decisioén sobre el contenido

Evaluacion
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La adaptacion a un rango mayor de funcionamiento homeostatico consiste
metodologicamente en la correcta administracion de las cargas, teniendo en cuenta las
leyes de Arnoldt Schultz: estimulos dptimos entrenan, estimulos insuficientes no
provocan efectos, y estimulos excesivos sobre solicitan o provocan fatiga aguda o
cronica. Fuente: SAMPEDRO, J. MORAL, L. (1992). Experiencia sobre el
Conocimiento y Ajuste de las cargas del Entrenamiento. AEEB. CLINIC, Madrid
Espana.

Si la adaptacion bioldgica es buscada a través de afios en el organismo de un
deportista, ésta debe ser planificada, y eso constituye un (megaciclo). Ese megaciclo
debe cumplir los siguientes objetivos:

Formacion y desarrollo del organismo.

Aprendizaje de ejercicios generales y especiales.

Aprendizaje de las técnicas.

Desarrollo gradual de las cualidades fisicas.

Garantizar el grado de coordinacidn en situaciones de "stress".

Educar las cualidades morales y volitivas.

Calificar deportivamente al individuo.

Capacitar en conocimientos sobre higiene, medicina y nutricion.

Desarrollar la capacidad de control y equilibrio emocional.

Orientar la madurez, la que implica toma de decisiones en situaciones limites.
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Rasgos de la planificacion del entrenamiento.

La periodizacion y planificacion del entrenamiento deportivo, como area
especializada de este, y a su vez, de la Educacién Fisica, se consolidan sobre un
sustento Biologico, uno Pedagdgico y un tercero Afectivo-Motivacional. El sustento
afectivo-motivacional no es otro que el mismo sujeto predispuesto al esfuerzo para
conseguir el logro deportivo. Su voluntad de querer hacer, y la motivacion que el
nucleo social en que se desempefia le despierta y mantiene. El sustento pedagdgico,
se constituye en la persona misma del entrenador, maestro de deporte o director

técnico.

El sustento bioldgico, el ciclo vital mas sintéticamente expresado, es el de nacer,
crecer, reproducir y morir. Las etapas de la vida periodizables para el entrenamiento
son las de crecimiento y reproduccion que coinciden con la juventud y la adultez. El

hombre es entrenable porque tiene capacidad de adaptacion.

La adaptacion a un rango mayor de funcionamiento homeostético consiste
metodol6gicamente en la correcta administracion de las cargas, teniendo en cuenta las
leyes de Arnoldt Schultz: estimulos Gptimos entrenan, estimulos insuficientes no
provocan efectos, y estimulos excesivos sobre solicitan o provocan fatiga aguda o
cronica. Si la adaptacion bioldgica es buscada a través de afios en el organismo de un
deportista, ésta debe ser planificada, y eso constituye un (megaciclo). Ese megaciclo

debe cumplir los siguientes objetivos:

Formacion y desarrollo del organismo.

Aprendizaje de ejercicios generales y especiales.

Aprendizaje de las técnicas.
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Desarrollo gradual de las cualidades fisicas.

Garantizar el grado de coordinacidn en situaciones de "stress".

Educar las cualidades morales y volitivas.

Calificar deportivamente al individuo.

Capacitar en conocimientos sobre higiene, medicina y nutricion.

Desarrollar la capacidad de control y equilibrio emocional.

Orientar la madurez, la que implica toma de decisiones en situaciones limites
CONTINUIDAD DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO

Hay tres aspectos que caracterizan la continuidad:

Primero. El proceso del entrenamiento ocurre a lo largo del afio y durante muchos
afios seguidos, lo que determina que las megas estructuras a menudo tomen nombre
de Megaciclo, Ciclos Plurianuales o Pluriciclos.

Segundo. La influencia de cada entrenamiento se materializa en base a huellas del
"anterior"”, por consiguiente, hace que el planeamiento se conciba desde el megaciclo
hacia la sesion entrenamiento y no a la inversa.

Tercero. Los intervalos de descanso y los ciclos de restablecimiento, son
interdependientes entre si y permiten capitalizar los esfuerzos realizados, mediante el

fendmeno de la supercompensacién, cuya acumulacion debe ser prevista y formar

parte de las megaestructuras.
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En sintesis, podemos indicar, que los cambios positivos operados en el organismo, de
caracter funcional, bioquimico y anatomico condicionados por el entrenamiento, se
expresan en definitiva en la elevacion de la capacidad de trabajo. Los intervalos de
descanso deben ser preferiblemente frecuentes y cortos, que eventuales y
prolongados, pero siempre deben estar formando parte del llamado periodo de
transicion. Fuente RODRIGUEZ ALONSO, M. (1997). Metodologia Aerdbica y

Anaerdbica en el fatbol. Tesis Doctoral. Universidad de Oviedo.

Marco de trabajo

Para establecer el marco de trabajo hay que tener en cuenta unos factores generales
que afectan el trabajo como: la filosofia personal de entrenamiento. Hay que poner en
accion su filosofia, afectando a cada entrenamiento que se lleva a cabo.
Consideraciones de desarrollo y crecimiento.

Fuente: http:www.efedeportes.ar/archivos/

La gente siempre cambia sus capacidades fisicas, intelectuales, sociales y
emocionales. Y lo que se espera es que se refleje su nivel actual real. Definicion de
los objetivos y metas que se pretenden alcanzar. Esto es fundamental para establecer

de manera precisa las tareas que se desarrollan, la planificacion se basa en:

Contenido. El segundo paso de una planificacion de un entrenamiento, es determinar
su contenido. Ejemplo: Actividades que desarrollen las habilidades (técnica y tactica).

Preparacién fisica. Preparacion psicologica.

Evaluacion. El tercer paso es la evaluacion: se retne la informacion especifica sobre
los entrenamientos y se emplea esta informacion para modificar la planificacion
general. Este paso es crucial, porque le permite basarse en las experiencias obtenidas,

asegurando su efectividad.
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Programacién-Préctica

PROGRAMA. Definicion. El término programa se ha definido de diversas formas
como: que programa se define como un plan y orden de actuacion, organizacion del
trabajo dentro de un plan general de produccion y en unos plazos determinados.
Blake presenta que el término programa proviene de las raices griegas, pro; antes y

gramma; letra.

Como ocurre en la mayoria de las definiciones y concepciones sociales, el término
“programa” tiene muchos significados. Se entiendo por programa desde una forma de
actividad social organizada con un objetivo concreto, limitado en el tiempo y en el
espacio, hasta un conjunto interdependiente de  proyectos.Fuente:

http:www.efedeportes.ar/archivos/

Como una de las derivaciones, se entiende por programa, el concepto de ordena y
vincula cronoldgica, espacial, y técnicamente las acciones o actividades y los recursos
necesarios para alcanzar en un tiempo dado una meta especifica, que contribuira a su
vez, a las metas y objetivos del plan. Asi entendemos por programa, el proceso de

seleccion de fines de la entidad y el medio para obtenerlos.

En primer término implica la determinacion de objetivos concretos, definidos en su
numero, naturaleza y grado. En segundo implica la identificacion y seleccion de las
acciones necesarias para alcanzar dichos objetivos, su naturaleza, volumen y tiempo,
tomando en consideracion a los recursos financieros y materiales y ademas servicios

disponibles.
Por ultimo, implica la fijacion del presupuesto necesario para obtener los recursos

para alcanzar los objetivos. En fin. Programa como la secuencia ordenada de acciones

necesarias para obtener determinados resultados en plazos de tiempo preestablecidos.
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LA SESION O PRACTICA DE ENTRENAMIENTO DIARIO

Concepto: La sesion esta considerada como la estructura elemental o basica de todo
el proceso de entrenamiento, cada sesion es como una pequefia pieza de un puzle, la
planificacion anual o incluso plurianual de un deportista se basa en la combinacion
adecuada de esas diferentes piezas (sesiones) para llegar a completarlo con éxito. Se
puede decir que al igual que un escritor debe combinar adecuadamente las palabras
para componer las frases y estas para componer los capitulos y a su vez estos hasta
completar su obra, un entrenador debe hacer lo mismo con las sesiones de trabajo
para disefiar las diferentes estructuras temporales de la planificacion y periodizacion

deportiva que ordenadas de menor a mayor son:

La sesion: que es la unidad elemental.

Microciclo: compuesto por varias sesiones.

Mesociclo: compuesto por varios microciclos.

Macrociclo: compuesto por varios mesociclos.

Temporada: compuesta por uno o varios macrociclos.

Plan plurianual: compuesto por varias temporadas.

Debemos tener en cuenta que una sesion por si sola sin objetivos concretos a medio o

largo plazo no tiene la misma efectividad que si se engloban en un plan de trabajo de

orden superior.
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Factores de influencia: Existen una serie de factores que determinaran directamente el
contenido y su distribucion, el volumen de trabajo la intensidad y orientacién de las

cargas, etc.

La edad del deportista: existen diferencias considerables a la hora de disefiar una
sesion en funcion de la misma, no es lo mismo entrenar a nifios que esta en edad de
crecimiento y desarrollo que a jovenes, adultos o a personas mayores. Fuente:

http:www.efedeportes.ar/archivos/

La experiencia: el propio nivel o grado de experiencia del deportista es determinante
ya gue para una misma edad puede haber grandes diferencias, es necesario conocer el

historial deportivo y médico de la persona.

El estado de forma: no bastaria con conocer su historial de entrenamientos y
competiciones sino que es esencial saber en qué situacion se encuentra en la
actualidad, puede haber salido de una lesion, haber realizado un periodo de descanso,
etc.

El periodo de la temporada: en funcion del momento dentro de cada: Macrociclo,
mesociclo y microciclo habra que incidir en unos aspectos o en otros para que el

entrenamiento sea coherente y efectivo.

Los objetivos de la propia sesion: con cada sesion se pretende conseguir una serie de

objetivos que nos marcaran el disefio de la misma.

Estructura de la sesién de entrenamiento: Por norma general se compone de tres

partes bien diferenciadas:

Calentamiento. Parte principal. Vuelta a la calma. Parte principal. Vuelta a la calma.

Parte final flexibilidad vuelta a la calma.
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Las sesiones segun el trabajo y organizacion del grupo son: Sesiones en grupo.

Sesiones individual. Sesiones mixta:

Segun la magnitud de las cargas son: Sesiones de desarrollo. Carga extrema. Carga

grande. Carga importante.

Sesiones de entrenamiento de mantenimiento son: Sesiones de recuperacion. Fuente:
RODRIGUEZ ALONSO, M. (1997). Metodologia Aerdbica y Anaerobica en el
fatbol. Tesis Doctoral. Universidad de Oviedo.

2.4.1.3 DEPORTES

El concepto de deporte es muy amplio pues se ha ido cambiando paralelamente a la
evolucion de las sociedades en que se ha desarrollado. En un principio los deportes
nacieron con una finalidades recreativas, educativas o utilitarias, con el tiempo se
afiadieron elementos técnicos y reglamentos que potenciaron los aspectos
competitivos. Por eso no existe una definicion concreta para el concepto de deporte ni
hay un acuerdo undnime sobre qué actividades pueden considerarse deportivas.

Fuente: www.todo.deporte.com/concepto-de-educacion-fisica.php

EL CONCEPTO DE DEPORTE

El deporte es toda aquella actividad fisica que involucra una serie de reglas o normas
a desempefiar dentro de un espacio o area determinada (campo de juego, cancha,
tablero, mesa, etc) a menudo asociada a la competitividad deportiva. Por lo general
debe estar institucionalizado (federaciones, clubes), requiere competicion con uno
mismo o con los demés. 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
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intelecto, y no s6lo una de ellas. También 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 caracter olimpico.
Fuente:es.wikipedia.org/wiki/Educacion_fisica

ELEMENTOS BASICOS DEL DEPORTE:

Reglamentos:

El reglamento es el elemento principal pues regula todos los aspectos del juego y la
competicion y determina las principales caracteristicas, y por eso incluye aspectos
como:

Las instalaciones y el uso del espacio

Los participantes

Las reglas de juego

El sistema de puntuacion

Los jueces y arbitros

Los aspectos técnicos

Los aspectos técnicos de cada deporte varian segun la actividad a la que se refiere,
por ello cada deporte tiene una técnica diferente constituida por gestos concretos o

habilidades motrices especificas que permiten la maxima eficiencia para llevar a cabo

las series de acciones que se realizan durante la practica de dicho deporte, ademas,
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estos aspectos técnicos estdn condicionados por las reglas de juego, el espacio de
practica, las caracteristicas y los participantes.

Este es uno de los aspectos que requieren un largo aprendizaje y un entrenamiento

constante en el deporte.

Los aspectos tacticos y estratégicos

La estrategia es el pensamiento previo a la competicion que se lleva a cabo tanto en
deportes colectivos como individuales (y por lo tanto también en los naturales) para
organizar la participacion y el planteamiento general del juego y prevé de forma
teorica distintas tacticas segun el desarrollo del juego.

La comunicacion en los deportes

La comunicacion es uno de los elementos mas importantes que solo se aparece en los

deportes colectivos y es practicamente gestual 0 motriz y se usa para:

Facilitar la transmisién de la pelota a un miembro del equipo

Organizar el equipo y los sistemas de juego

Ayudar a tomar decisiones

Reforzar la motivacion

DEPORTES COLECTIVOS

Los deportes colectivos son aquellas actividades en las que participa un grupo de

personas, con unos objetivos comunes, para alcanzar una misma finalidad deportiva
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siguiendo unas reglas. Los deportes colectivos son aquellos en los que un equipo se
enfrenta a otro en la basqueda de un mismo objetivo.

Fuente: www.todo.deporte.com/concepto-de-educacion-fisica.php

Existen dos grandes grupos de deportes colectivos diferenciados por el tipo de

acciones que se desarrollan:

Los deportes de oposicién-cooperacion

Los deportes de cooperacion

Como ejemplo para analizar este apartado de los deportes escogeremos el futbol
DEPORTES INDIVIDUALES

Los deportes individuales son aquellos que son practicables por una sola persona que
realiza acciones motrices en un espacio. En este tipo de deportes las personas que los
realizan pueden tener adversarios o no, por ello este tipo de deportes esta dividido en
dos grandes grupos: Fuente:www.todo.deporte.com/concepto-de-educacion-
fisica.php

Los deportes con oposicion

Los deportes sin oposicion

Definicion de futbol. No es objeto de este escrito, profundizar en las distintas
clasificaciones y denominaciones que a lo largo de la literatura especifica, se han
llegado a elaborar para delimitar las caracteristicas propias de cada disciplina

deportiva, pero si extraer de ellas aquellos aspectos relevantes que nos permitan

configurar una precisa delimitacion conceptual de lo que es el fatbol. En este
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momento, nos interesa conocer cuales son los factores definitorios de la disciplina
futbolistica para, con ello, lograr alcanzar un mejor enfoque de este deporte y poder
elaborar una  definicibn lo  suficientemente  esclarecedora.  Fuente:

http:www.efedeportes.ar/revista/deportiva/

En primer lugar, podemos afirmar sin temor a equivocarnos que el fatbol es un
deporte sociomotriz de los denominados colectivos o de equipo, de cooperacion-
oposicion (Hernandez Moreno, 1994). “Sin disminuir la importancia de las restantes
caracteristicas, son la relacion de oposicion entre los distintos elementos de los dos
equipos en confrontacion y la relacion de cooperacion entre los elementos del mismo
equipo, los que ocurren en un contexto aleatorio, y traducen la esencia de los juegos
deportivos colectivos de oposicion. Esta permanente relacion de sefiales contrarias,
entre los equipos enfrentados, impone cambios alternativos de comportamientos y
posturas, de acuerdo con el objetivo del juego (el gol), y con las finalidades de cada
fase o situacion (ataque o defensa). Compete a los jugadores de ambos equipos,
individualmente, en pequefios grupos o colectivamente, asumir comportamientos que
creen situaciones favorables que conduzcan a la consecucion de los objetivos, dentro
de las normas del juego”. Fuente: Garganta y Pinto, en Graga y Oliveira, (1998). El
futbol y su préactica .Madrid- Espafia

Asi se recoge una serie de aspectos propuestos desde clasificaciones de diversos
autores que pueden ayudar a concretar las caracteristicas de este deporte para alcanzar
la definicion y estructura de las tareas en el futbol. Seleccionando aquellas que nos
sirven para delimitar la practica futbolistica, en funcién de su grado de participacion
perceptiva, el fatbol se encuadra dentro de las denominadas receptivas, ya que las
tareas requieren un grado alto de participacion cognitiva, y los deportistas desconocen
la secuencia de movimientos, hecho que ocurre en todos los juegos o deportes de
oposicién. En funcién del grado de participacion corporal propuesto por, al implicar
la participacion de todas las partes del cuerpo, se considera como una actividad de

tipo global. Atendiendo al grado de control sobre la accién propuesto por Singer
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(1986), es una actividad de regulacion externa, por ser un deporte colectivo donde las
tareas son abiertas y perceptivas. Y en funcion del grado de control ambiental, el
fatbol es una propuesta deportiva abierta, puesto que a pesar de practicarse en un
ambiente conocido y estandar, las circunstancias del juego son cambiantes, lo que las
convierte en tareas abiertas. Fuente: Garganta y Pinto, en Graca y Oliveira, (1998).El
futbol y su préctica .Madrid- Espafia

El fatbol requiere de la realizacion de una serie de movimientos, esfuerzos y acciones
en secuencias variables e intermitentes para llevar el balon a una meta y/o evitarla 'y
las posibilidades de éxito dependerdn de un uso inteligente de la relacion de

oposicién/cooperacion.

El fatbol es una actividad motriz compleja, en el cual el jugador debe tomar
decisiones antes de actuar, y después de haber analizado la situacion" Fuente:
Mombaerts, 1998, citado por Dominguez, 2001. Entrenamiento del futbol

efedeportes.com Buenos aires Argentina

Teniendo en cuenta, la referencia, podemos intentar alcanzar una definicion de
nuestro deporte, que en la medida de lo posible, englobe todas y cada una de las
caracteristicas que lo comportan. Son muchos los autores que han intentado elaborar
una definicion de este deporte en cuestion, desde muy diversas perspectivas: lo que
interesa, es que por su delimitacion conceptual, se configura y ajusta a factores y

condicionantes.

Romero (2000), define el fatbol a partir de su estructura como: “Un deporte colectivo
donde se produce una interaccion motriz entre los participantes, como consecuencia
de la presencia de compafieros y adversarios, utilizandose un espacio comun
(estandarizado y sin incertidumbre) y con una participacion simultdnea mediante
cooperacion/oposicion”. Fuente: Mombaerts, 1998, citado por Dominguez, 2001.

Entrenamiento del futbol efedeportes.com Buenos aires Argentina
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Llegados a este punto podemos ofrecer una particular definicion de fatbol, en los

términos que a continuacion se presenta

El fatbol como deporte de equipo donde la interaccion motriz de los participantes se
concreta en las distintas fases del juego, en cooperacion con los miembros del propio
colectivo, y en oposicion al rival, encuentra su objetivo en la correcta resolucion de
situaciones continuamente cambiantes en un espacio de juego estandar, donde el éxito
se configura a través de la coordinada realizacion de movimientos, esfuerzos y
acciones, individuales, grupales o colectivas, en secuencias variables e intermitentes
para llevar el balon a una meta y/o evitarlo, y donde la victoria se dilucida en funcion
de un uso inteligente de la relacion de oposicion/cooperacidn, con permiso de otros
factores contextuales, personales o de azar, que adquieren gran importancia como
consecuencia de enfrentar personalidades y motivaciones diferentes y ser evaluados
por un juez externo o arbitro, encargado de decantar las acciones hacia un correcto
uso del reglamento, y por tanto velar por la deportividad y dirimir el resultado.
Fuente: Mombaerts, 1998, citado por Dominguez, 2001. Entrenamiento del futbol
efedeportes.com Buenos aires Argentina
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2.4.2 DESARROLLO DE LA VARIABLE DEPENDIENTE: RENDIMIENTO
FISICO

Definicion Conceptual: Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad de
realizacion de actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto
energético de las marcas a alcanzar. Actitud fisica: Es la relacion entre la tarea a
realizar y la capacidad individual para ejecutarla. El rendimiento fisico de un
deportista esta intimamente ligado al Metabolismo Energético, que en funcién del
tipo de actividad deportiva, duracién e intensidad va tener unas claves diferentes.

Fuente: http:www.efedeportes.ar/revista/deportiva/

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacion con la
intensidad del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo anaerébico o
aerdbico, pero tanto cuando hablamos del aerébico (directamente) como del
anaerdbico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacién de ese esfuerzo
puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas especificamente del
Consumo Méaximo de Oxigeno. El rendimiento fisico estaria en relacién con la
capacidad de produccion de energia por parte de los musculos involucrados en la
actividad, produccién de energia que en funcién del deporte tendria unas

caracteristicas diferenciadas de potencia o de resistencia.

Estas diferentes caracteristicas en la produccion de energia vienen determinadas en
gran parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen dados por el
entrenamiento fisico. En mi opinién personal: Es la capacidad de realizacion de
actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto energético, en funcién
de las expectativas de los logros a alcanzar”. El rendimiento fisico se manifiesto por

situaciones organicas importantes tales como:
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ACCIONES CORPORALES

Crecimiento y mantenimiento de la masa muscular. En circunstancias especiales
de baja disponibilidad de sendos nutrientes, el organismo utiliza otros sustratos
energéticos, como el lactato y ciertos aminoécidos (aminoacidos de cadena
ramificada y glutamina). En condiciones normales, los aminoacidos contribuyen poco
al gasto energético total ya que, en principio, su efecto fisioldgico es otro, como la
nutricion del masculo. Sin embargo, en los deportes aerobicos de larga duracion
(fatbol, ciclismo, maratdn...) o de alta intensidad sobre alguno o algunos musculos
concretos (entrenamiento de fuerza con pesas), los dep6sitos musculares de

glucdgeno sufren un importantisimo descenso e, incluso, se consumen por completo.

En estas situaciones, es cuando el organismo comienza a utilizar de manera
importante las propias proteinas musculares, en particular, los aminoécidos de cadena

ramificada, para convertirlos en energia.

Tras un ejercicio aerdbico intenso y prolongado o un entrenamiento de fuerza,

disminuyen los niveles plasméticos de aminoacidos ramificados

Ello trae consigo un descenso notable de los aminoacidos en el musculo, lo que se
traduce en un aumento del tiempo de recuperacion muscular y un descenso en el

rendimiento del deportista para afrontar el siguiente entrenamiento o competicion.

Desde el ambito de la medicina del deporte y de los propios deportistas, se insiste
desde hace afios en que, si no se corrige a tiempo esta situacién por medio de la dieta
y, sobre todo, con un aporte puntual de aminoacidos ramificados, podria descender la

potencia, la fuerza fisica y la resistencia ante un esfuerzo continuado.

No obstante, el mensaje que defiende un consumo extra de aminoacidos y glutamina

en favor de un mayor crecimiento o un mejor mantenimiento de la masa muscular no
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esta justificado. Un Grupo de entrenadores informé que las distintas situaciones de
entrenamiento planificado y ordenado proporcionan efectos positivos de aminoacidos
y glutamina (sobre la capacidad y el rendimiento fisico, la sintesis de proteinas y/o la
degradacion de las proteinas y los cambios en la masa muscular) son poco
significativos y no permiten extraer conclusiones para el fundamento cientifico del

efecto de tales alegaciones sobre rendimiento fisico y carga energética.

En consecuencia el consumo de aminoacidos y glutamina son: " son los que ayudan a
la recuperacion muscular después del ejercicio”, "reducen la degradacion del musculo
después del ejercicio”, "tienen un efecto anabdlico en el metabolismo de proteinas
después del ejercicio™ y son componentes que "sirven de apoyo al crecimiento
muscular”. Las condiciones de uso de los aminodcidos de cadena ramificada se

establecen en 77 mg por kilogramo de peso corporal antes de la practica deportiva.

Sobre la fatiga central. Con el consumo de aminoacidos ramificados se persigue
aumentar la masa muscular, acelerar la recuperacion del muasculo y prevenir la fatiga.
Esta puede definirse como la pérdida de fuerza méaxima o de potencia inicial. La
recuperacion de la fatiga muscular es la recuperacion de la fuerza muscular méxima
tras un ejercicio vigoroso. Esto es beneficioso para el rendimiento deportivo en las
disciplinas donde la pérdida de fuerza muscular se traduce en una merma del
rendimiento, como sucede en el fatbol. Los aminoacidos y glutamina, junto con una
mayor disponibilidad de triptéfano, precursor de la serotonina ayudan a que no haya
fatiga central Fuente: http:www.efedeportes.ar/revista/deportiva/

La disminucidn en la funcion del sistema nervioso central y provocar fatiga y un
menor rendimiento. Tras un ejercicio aerobico intenso y prolongado en el tiempo,
como futbol, ciclismo, maraton, duatlon, triatlon, etc., o un entrenamiento de fuerza
con pesas, el organismo detecta un nivel bajo de aminoacidos ramificados en sangre.

Estos son tres: leucina, isoleucina y valina.
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Por otra parte, aumentan los niveles de &cidos grasos libres, que desplazan al
triptéfano de su union a la albdmina (en condiciones normales, este aminoacido se
transporta por la sangre unido a esta proteina), por lo que se incrementa la
concentracion plasmatica de triptéfano libre. Al detectarlo el cerebro, éste ordena la
segregacion del neurotransmisor serotonina a partir de triptofano. Se sabe que la
serotonina, entre otros efectos, induce el suefio, desciende la excitabilidad nerviosa y
suprime el apetito. Este desequilibrio entre triptéfano libre y aminoacidos y glutamina
puede ser la causa de una fatiga aguda tanto fisiolégica como psicoldgica y, en

consecuencia, el factor responsable de la disminucion del rendimiento fisico.

A partir de estos conocimientos, se plantea la hipotesis de que tomar una cantidad
extra de aminoacidos y glutamina puede prevenir el descenso plasmatico de estos
amino&cidos, estabilizar el cociente triptofano libre aminoécidos y glutamina, limitar
la subida de los niveles de serotonina en el cerebro y mejorar la resistencia a la fatiga

del deportista durante un ejercicio aerobico prolongado.

Ademas, en dosis muy elevadas, los aminoacidos ramificados pueden incrementar los

niveles de amoniaco y causar efectos toxicos.

Eso si, esta demostrado que el aporte extra de carbohidratos reduce la movilizacion
de los acidos grasos que compiten con el triptéfano para unirse a la albumina y, en
consecuencia, se reduce la fatiga de origen central. El rendimiento fisico de un
deportista esta intimamente ligado al Metabolismo Energético, que en funcion del
tipo de actividad deportiva, duracion e intensidad va tener unas claves diferentes.

Fuente: http:www.efedeportes.ar/revista/deportiva/

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

anaerdbico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacion de ese esfuerzo
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puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y méas especificamente del
Consumo Méximo de Oxigeno. Vemos por tanto que existe una relacion directa entre

oxigeno y rendimiento fisico.

ESTRUCTURA DEL RENDIMIENTO FISICO EN BASE A LA
PREPARACION FiSICA.

La Temporada o Macrociclo estd comprendida mas o menos de tres meses, este

periodo es a su vez dividido en:

Periodo de Preparacion General: Esta comprendido mas o menos en el primer mes de

preparacion.

Periodo de Preparacién Especifica: Esta comprendido entre los 15 dias siguientes:

Periodo de Competicion: Las pruebas fisicas seran realizadas los dias 4, 9 y 11 del

tercer mes.

Periodo de Transicion: Serdn los 15 dias siguientes a la realizacién de la Gltima

prueba fisica.

Las posiciones actuales sobre la metodologia del entrenamiento deportivo con
respecto a lo fisico manifiestan una amplia diversidad de criterios entre los que
emergen los de algunos cientificos e investigadores citados en este trabajo y que
representan posiciones solidas en relacion al entrenamiento deportivo individual en la
contemporaneidad. A raiz de estas consultas realizadas se manifiestan ciertas

posiciones. Fuente: http:www.efedeportes.ar/revista/deportiva/
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Manifestacion externa del problema. Los entrenadores poseian conceptos erroneos
arraigados a la concepcion de un trabajo diferenciado para cada uno de ellos, y no

unificado en funcion de un resultado territorial profesional y colectivo superior.

La concepcion de los planes de entrenamiento era totalmente rigidos, y dirigidos a
una preparacion esencialmente basada en el desarrollo o fortalecimiento de las
individualidades del equipo y no del colectivo como siempre debe ser. Los
deportistas manifiestan un alto grado de independencia en cuanto a la expresion de
sus habilidades, mas no poseen una interrelacion y expresion colectiva que se revierta
en resultado. Estos dltimos manifiestan herramientas técnicas aceptables en un gran
namero, muy buenas en un menor namero de ellos pero carecen de un trabajo regido
por fundamentos fisicos que animen a la relacion colectiva que se quiere lograr, y por

consiguiente su pensamiento técnico-tactico que es lo que se quiere lograr.

Manifestacion interna. El aprendizaje y ejecucion de elementos que no responden al
entrenamiento requieren de un trabajo marcado en las caracteristicas de los
deportistas y sus posiciones de juego y el estado fisico. Los deportistas poseen un
nivel de desarrollo psicomotriz que requiere de un trabajo profundo sobre el
pensamiento de sacrificio en lo fisico. Los entrenadores y especialistas poseen
contradicciones internas con respecto a las propuestas que alrededor de ellos se

expresan.

Situacion problematica. La problematica se mueve alrededor de las concepciones de
trabajo mostradas en la actualidad sobre el tema objeto de investigacion y las
respuestas o ideas que muestran los entrenadores y especialistas del pais,

respondiendo a las tendencias e inquietudes foraneas.
Teniendo en cuenta esta afirmacion y las manifestaciones mostradas en la situacion

problemética (entrenamiento y rendimiento fisico donde entra rendimiento técnico-

tactico) presenta ante los implicados la ausencia de ejercicios que eleven el
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rendimiento competitivo desde lo colectivo a lo individual, considerando que los ya
existentes son de caracteres generales y poco diversificados, atendiendo a las
caracteristicas de cada deportista implicado en el proceso y la respuesta a dar por
estos desde sus posiciones. Muestra ademas la inconsistencia de materiales didacticos
que recojan el trabajo por posiciones en edades donde el estereotipo dinamico del
movimiento ya esta en un nivel superlativo por el grupo de edades que en esta

categoria converge. Fuente: http:www.efedeportes.ar/revista/deportiva/

Viendo que el trabajo en el aspecto del rendimiento fisico debe ser realizado por
especialistas basado en elementos de caracter basicos, 0 como también se le conoce
en el deporte, de fundamentos, donde se labora de forma general y muy voluminosa,
y que los resultados asi como el comportamiento individual y colectivo estan lejanos
a la media nacional por ser una preparacion muy simplista, se puede determinar que
el problema se concentra en: (Coémo potenciar el trabajo fisico por posiciones y
acciones de trabajo en la preparacion diaria de los deportistas jévenes que practican

fatbol de categoria para su participacién en el torneo nacional ?

Esto generara apegos a elementos propios de una posicion dentro del arsenal técnico-
tactico, fisico y de otras y con ello a un bajo rendimiento global del equipo. Para
solucionar el problema del rendimiento fisico vemos imprescindible definir nuestro
objeto dentro de lo técnico y tactico y fisico que serd: El proceso de preparacion
técnico-tactica y fisica de los jugadores de categoria juvenil. Por tanto el rendimiento
fisico tiene unos parametros entre ellos la metodologia. Fuente:

http:www.efedeportes.ar/revista/deportiva/
Metodologia para la aplicacion del sistema de ejercicios.
Desde la etapa de preparacion se expresan diversas vias y métodos para el desarrollo

dentro de lo fisico y técnico-tactico, elementos estos que se retomaran en alguno de
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los casos en una segunda oportunidad o momento.  Fuente:

http:www.efedeportes.ar/revista/deportiva/

Sistema de ejercicios. Todos los ejercicios tendran dentro de su aplicacion y
evaluacion un orden logico que obedecera a complejidad, intensidad del trabajo y
participacion. Ademas se tendran en cuenta el tiempo de ejecucién y las respuestas o
formas de asimilacion vistas por el entrenador en cada deportista, que demuestren la
comprension de los objetivos de cada uno de los ejercicios asi como las variantes

dadas por los implicados en el trabajo.

RENDIMIENTO DEPORTIVO

El rendimiento deportivo es un fendmeno complejo que para ser abordado con
garantias exige un tratamiento interdisciplinar. En el Entrenamiento Deportivo, en la
actualidad, se hace necesario integrar los aportes procedentes de diversas areas de
conocimiento como la fisiologia, la psicologia, la teoria y practica del entrenamiento,
la nutricion, etc. El rapido avance de la investigacion aplicada al Entrenamiento
Deportivo hace necesaria la revision de los fundamentos que sustentan los modelos
actuales de planificacion y entrenamiento.

Fuente: http://www.efedeportes.ar/revista/deportiva/

Por otra parte, cada modalidad deportiva demanda la aplicacion de métodos de
entrenamiento especificos o la adaptacion de los ya existentes a las demandas
fisiolégicas y funcionales que plantea cada deporte. En este sentido, se tiende cada
vez mas a aplicacion de los sistemas de entrenamiento en los espacios deportivos
especificos. En alto rendimiento se somete a los deportistas a cargas de entrenamiento
cada vez mas grandes. Esto exige al técnico deportivo conocer qué efectos producen
estas cargas en el organismo de los deportistas a los que dirige, como ha de

secuenciarlas, qué periodos de descanso debe dejar entre las diversas cargas, que
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métodos de entrenamiento se adaptan mejor a las caracteristicas de cada deportista y

van a favorecer en mayor medida la consecucion de los objetivos que se planteen.

En definitiva, el técnico del deporte tiene la obligacién moral de conocer las diversas
novedades que van surgiendo con respecto al entrenamiento deportivo. En los
deportes de equipo ha venido siendo habitual la aplicacion de métodos de
entrenamiento inspirados en modelos derivados del atletismo, que ha sido el primer

deporte en utilizar criterios 16gicos de entrenamiento.

Definicion de rendimiento deportivo. Es la capacidad de rendimiento contempla
varios aspectos fundamentales: la facultad integrada por las capacidades intelectuales
y fisicas, las habilidades técnicas y los conocimientos especificos y la experiencia del

deportista. La disposicién comprende todas aquellas motivaciones por la actividad.

El desarrollo moral, es condicién béasica para un rendimiento deportivo nivel
deportivo. Donde se aplican los principios pedagdgicos por una parte para dar
facultad de rendimiento, como una muestra de accion formativa y por la otra el
proceso educativo, se encarga de garantizar la disposicién; por ello consideramos

como unidad inseparable al proceso de entrenamiento, la formacion y a la educacion.

El rendimiento deportivo es un fendbmeno complejo que para ser abordado con
garantias exige un tratamiento interdisciplinar. En el Entrenamiento Deportivo, en la
actualidad, se hace necesario integrar los aportes procedentes de diversas areas de
conocimiento como la fisiologia, la psicologia, la teoria y practica del entrenamiento,

la nutricion, etc. Fuente: http://www.efedeportes.ar/revista/deportiva/

Hoy por hoy el rendimiento deportivo y la preparacion fisica especifica avanza poco a
poco convirtiéndose en una realidad para algunos deportes, pero aun lejos de

consolidarse en los diversas modalidades deportivas. Por otra parte, el problema de la
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falta de especificidad en la preparacion fisica preocupa méas en los deportes de
equipo, dado que la estrategia colectiva supone un conjunto de variables dificilmente
controlables por medio de los sistemas de entrenamiento clasicos. Se hace necesario
profundizar en la preparacion fisica de estas modalidades deportivas, y para ello es

preciso conocer mejor sus esfuerzos y las alternativas de juego.

Un aspecto que hoy dia es imprescindible es el dominio de protocolos de control del
entrenamiento, asi como el conocimiento de metodologias de valoracién de la accion
de juego. A través de estos dominios el preparador fisico serd capaz de comprobar el
efecto y evolucién del entrenamiento, individualizarlo, y conocer los posibles rasgos

de especificidad que contiene un deporte.

Para citar un ejemplo voy a describir un programa de entrenamiento de fatbol. El cual

se divide en cuatro aspectos para un rendimiento deportivo equis:

2.4.2.1 CAPACIDADES FISICAS

Uno de los objetivos de la preparacion fisica y el rendimiento fisico es planificar y
Ilevar a cabo actividades que le permitan satisfacer al alumno sus propias necesidades
de movimiento, previa valoracién del estado de sus capacidades fisicas y habilidades
motrices, tanto basicas como especificas.

Fuente:http://html.rincondelvago.com/capacidades-fisicas-basicas.html

Por tanto el entrenador debera conocer cuéles son esas capacidades de cara a evaluar
su propia condicion fisica y planificar actividades que permitan mejorarla asi como
las condiciones de calidad de vida y salud.
Fuente:http://html.rincondelvago.com/capacidades-fisicas-basicas.html
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DEFINICION.

Las capacidades fisicas basicas, también Ilamadas cualidades fisicas basicas,
podemos definirlas como las predisposiciones o caracteres (posibilidades,
caracteristicas que el individuo posee) innatos en el individuo, suceptibles de medida
y mejora, que permiten el movimiento y el tono postural.

Fuente:http://html.rincondelvago.com/capacidades-fisicas-basicas.html

CLASIFICACION

Dentro de las capacidades y cualidades fisicas basicas podemos hacer la siguiente

clasificacion:

Capacidades motrices: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

Capacidades perceptivo-motrices: coordinacién y equilibrio.

Capacidades resultantes: agilidad.

El rendimiento fisico y la preparacion fisica es la suma de cualidades fisicas basicas
importantes para un objetivo. Las caracteristicas del rendimiento fisico estan en
relacién con las cualidades fisicas y estas son:

Fuerza. Resistencia. Velocidad. Flexibilidad.

FUERZA. La fuerza es la capacidad de un musculo de vencer o mantener un "peso”.
Las situaciones en las que se utiliza la fuerza son: Movimientos contra gravedad.
Ejercicios en los que se mueve un objeto de peso considerable. Ej. Halterofilia.

Lanzamiento del balén medicinal. Deportes en los que se lanza un objeto a gran

velocidad o a gran distancia. Ej. Remate en voleibol. Saque de puerta de un portero
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de futbol. Deportes en los que se tiene que mover a un adversario. Lucha. Medios que
dificultan la actividad. Ej. Ir en bicicleta cuesta arriba. Nadar.

RESISTENCIA. La resistencia es la capacidad que nos permite realizar actividades
que implican un tiempo prolongado. Son actividades de larga duracién y contintas
(més de 45 segundos). Si son actividades no continuas tendran que tener una mayor
duracion. Ejemplos: Partidos. Maraton. Ir en bicicleta. La resistencia puede ser de dos
tipos: Aerobica: el oxigeno disponible es suficiente para la combustion de los
substratos enérgicos necesarios para la contraccién muscular. Anaerdbica: el aporte
de oxigeno es insuficiente en los masculos y la contraccién muscular se produce sin

su presencia.

VELOCIDAD. La velocidad es la capacidad que permite realizar acciones motrices
en un lapso de tiempo situado por debajo de las condiciones minimas dadas. Esta
basada en la movilidad de los procesos del sistema neuromuscular y de las
propiedades de los musculos para desarrollar fuerza. Determinantes de la velocidad:
Componentes nerviosos. Coordinacion. Velocidad de transmision de impulsos
nerviosos. Componentes musculares. Condicion fisica. Velocidad de contraccion

muscular.

FLEXIBILIDAD. La flexibilidad es la capacidad de realizar movimientos con la
mayor amplitud posible. Existe una diferencia clara entre la flexibilidad que
realizamos en un calentamiento (su objetivo es el incremento de temperatura..., y la
intensidad nunca es del 100%), y la flexibilidad como cualidad fisica basica, cuyo
objetivo es su mejora, tanto en capacidad de elongacién musculo-ligamentosa, como
en la capacidad de la movilidad articular, en este caso si podriamos trabajarla a un
100% Son movimientos muy amplios. Ejemplos de situaciones de juego en las que es
imprescindible la flexibilidad: Extremidad inferior: Portero de balonmano. Paso de

valla. Jugador de futbol. Gimnasia deportiva/ritmica (spagart). Tronco: Gimnasia
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deportiva (flic-flac) Fuente:http://ntml.rincondelvago.com/capacidades-fisicas-
basicas.html

2.4.2.2 PREPARACION FISICA

Es esa parte del Entrenamiento en la cual se trata de poner en forma fisica al
deportista, aprovechando sus aptitudes naturales y desarrollando sus cualidades
fisicas por medio de ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten la adaptacion
del cuerpo a un trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento deportivo

posible. Fuente:www.entrenandonos.com/preparacion-fisica.php

En la actualidad, no existe ningn deporte que no necesite de la Preparacion Fisica
como instrumento fundamental para obtener el méximo rendimiento. Algunos
deportes requieren mayor trabajo fisico que otros, como por ejemplo, a nadie se le
ocurriria pensar que un jugador de fatbol, de primer nivel, no necesita un Programa
trabajo de Preparacién Fisica. Pero en otros deportes, donde el trabajo corporal no es
tan intenso, creemos erréneamente que podemos prescindir de un proceso de

Preparacion del cuerpo.Fuente:www.entrenandonos.com/preparacion-fisica.php

Esta concepcion es légicamente equivocada, dado que hasta los deportes menos
activos fisicamente, tienen su programa de Preparacion Fisica, aunque éste sea mas
simple y menos intenso.

La Preparacién Fisica tiene 2 etapas principales:

La Preparacion Fisica General.

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

variados.

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

coordinacion, la flexibilidad, la habilidad, etc.

La Preparacion Fisica General debe realizarse durante el periodo preparatorio
(llamado también de pretemporada), o sea, en un etapa lo méas lejana posible al
periodo de competencia, debido a que el organismo necesita un tiempo de adaptacion

al trabajo de por lo menos 4 a 8 semanas.

Dentro de las funciones que cumple la preparacion Fisica General tenemos:

Desarrollar, consolidar o restablecer las bases fisicas que garantizan la ejecucion de

los ejercicios especiales y competitivos.

Transferir efectos positivos de estructuras anadlogas o que sirvan de base a una

determinada actividad especial.
Contribuir a mantener una alta capacidad de rendimiento fisico y psiquico cuando las

condiciones objetivas (factores climatoldgicos, lesiones etc.) obstaculizan el empleo

de los medios especiales.
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Participar activamente en el proceso de recuperacion y alejar la monotonia del

entrenamiento.

Purificar y limpiar el sistema cardiovascular durante los mesociclos entrantes,
eliminando las sustancias nocivas acumuladas en sus sistemas y aparatos, (como es el
incremento de la grasa que se genera durante el periodo de transito) y las posibles

lesiones que pueden arrastrarse del ciclo que acaba de concluir.

Fortalecer los musculos y sistemas que la actividad especifica no contemple, evitando
el retraso del funcionamiento de determinados érganos o sistemas, por lo que se debe
intensificar, por ejemplo, el trabajo de planos musculares de mucha importancia para
el movimiento y que por lo general en la practica cotidiana no se desarrollan con

igual magnitud, como son los musculos abdominales y de la espalda.

Profundizar en el trabajo de las fuentes de tipo aerobia con cargas de larga duracion y

baja intensidad como base regeneradora de las demas fuentes energéticas.

Consolidar de forma multilateral el desarrollo fisico en nifios y jovenes, provocando
una transformacion planificada de los hemiplanos (derecho - izquierdo) con iguales
dimensiones al igual que ocurre con todas las funciones vitales de todos los sistemas
(cardio - respiratorio, renal, somatico, etc.) no dejando espacio al desarrollo parcial
que implica la preparacion especial. Fuente: www.entrenandonos.com/preparacion-

fisica.php
El trabajo de la preparacion fisica general repercute en diferentes direcciones en el

trabajo de los drganos y sistemas del organismo del atleta sometido a las cargas del
trabajo fisico de diferentes magnitudes.
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Como efecto inmediato, retardado o acumulativo de las cargas fisicas generales se
provocan un grupo de alteraciones bioldgicas y psicoldgicas en el organismo del
deportista.

Sistema cardiovascular

Los valores fisioldgicos de su sistema cardiovascular se modifican obteniendo
patrones en su ritmo cardiaco, consumo méaximo de oxigeno, frecuencia cardiaca y
respiratoria que permiten que el organismo trabaje con un menor costo energético.

Fuente:www.entrenandonos.com/preparacion-fisica.php

Aumenta el tamafio de las cavidades del corazon, por lo tanto la cantidad de sangre en

cada latido, mejorando la posibilidad de transporte de sustancias nutritivas.

Mejora el trabajo cardiaco, en sentido general, producto de su fortaleza, por lo que

puede impulsar la sangre a lugares mas lejos con mayor velocidad y economia.

Aumentan los latidos en actividad y disminuyen en reposo.

Aumentan los vasos sanguineos (en nimero y tamafio).

Sistema respiratorio

Aumenta la ventilacion pulmonar y el organismo se oxigena mejor.

Disminuye la frecuencia respiratoria (nimero de respiraciones por minuto) y aumenta

la profundidad de cada respiracion.

Aumenta la capacidad vital.
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Sistema nervioso

Aumenta la velocidad de reaccion y la coordinacion de los movimientos.

Favorece la eliminacién de la tension nerviosa y el stress, producido por las intensas
y extenuantes cargas, asi como la monotonia que en muchos casos implica las largas
sesiones de trabajo especiales y de la propia competencia.

Se fortalecen las cualidades volitivas, el autocontrol y la confianza en si mismo, que

surgen ante la necesidad de enfrentarse a complejos y prolongados estimulos.

Sistema locomotor

Los musculos ganan en resistencia, fuerza, velocidad de contraccion, coordinacion

intra e intermuscular.

Se mejora la hipertrofia muscular, a partir de ejercicios con bajos pesos y muchas

repeticiones.

Se incrementa la capacidad aerdbica muscular a partir del trabajo de resistencia

muscular local

Capacidad general del organismo

Disminuyen notablemente las enfermedades, sus mecanismos de defensa se

perfeccionan hasta limites insospechados.

Al mejorar la salud y perfeccionar la capacidad de trabajo del deportista, permite que
cada vez se asimilen cargas de entrenamiento mas elevadas y el mecanismo de
adaptacion se acelere, por lo que garantice sucesivamente que el atleta asimile las
cargas especiales con mayor velocidad de asimilacion y respuesta. Fuente:

www.entrenandonos.com/preparacion-fisica.php
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La Preparacion Fisica Especifica. Se refiere al desarrollo de las cualidades fisicas,
grupos musculares, sistemas energéticos, funciones organicas, movimientos
especiales y adecuaciones del trabajo a las necesidades particulares de una
determinada  actividad  deportiva.Fuente:www.entrenandonos.com/preparacion-

fisica.php

Sin una buena Preparacion Fisica General, es casi imposible realizar una Preparacion
Fisica Especifica eficaz, debido a que ésta se basa en los presupuestos fisicos

establecidos en la Preparacion Fisica General.

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

La Preparacion Fisica constituye una de las cinco Partes del Entrenamiento
Deportivo, y es indispensable para poder realizar todo el Proceso de Preparacion del

deportista.Fuente:www.entrenandonos.com/preparacion-fisica.php

FASES DE LA PREPARACION FISICA

CALENTAMIENTO. EI calentamiento incluye todos aquellos ejercicios fisicos
anteriores a la actividad principal (fase de desarrollo), que se realizan de forma

global, suave y progresivamente, con el objetivo de preparar el organismo para un

esfuerzo posterior.
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PREPARACION TECNICA. Comprende el dominio de los gestos especificos del
deporte concreto con el fin de aplicar con la maxima eficacia todas nuestras
cualidades fisicas. Se trata de asimilar y automatizar un estereotipo dinamico. En el
ciclo anual de entrenamiento la preparacion técnica se distribuiria de la siguiente

forma:

Periodo Preparatorio: Ejercicios de aplicacion y asimilacion que conducen a la
automatizacion del gesto. Se aplican medios que sientan las bases para la fijacion de

habitos mas precisos.

Periodo de Preparacion Especifica: Se tiende a conseguir un alto grado de
automatizacién y de habitos en condiciones de competicion. Los ejercicios utilizados

son similares o idénticos a los de competicion.

Periodo Transitorio: Actividades generalizadas de coordinacion genérica que poco
tienen que ver con los gestos especificos y vuelta a la calma. Fuente:

www.entrenandonos.com/preparacion-fisica.php

2.5 HIPOTESIS

El entrenamiento del fatbol en la altura incide en el rendimiento fisico de los jovenes
deportista de la categoria sub 16 del club Mushuc Runa, del canton Ambato,
provincia del Tungurahua

Hi. El entrenamiento del fatbol en la altura si incide en el rendimiento fisico de los

jévenes deportista de la categoria sub 16 del club Mushuc Runa, del cantén Ambato,

provincia del Tungurahua

71



Ho. El entrenamiento del futbol en la altura no incide en el rendimiento fisico de los

jévenes deportista de la categoria sub 16 del club Mushuc Runa, del canton Ambato,
provincia del Tungurahua
26 SENALAMIENTO DE VARIABLES DE LA HIPOTESIS

2.6.1 VARIABLE INDEPENDIENTE: Entrenamiento del fatbol en la altura

2.6.2 VARIABLE DEPENDIENTE: Rendimiento fisico
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA
3.1 ENFOQUE
Nuestro enfoque tiene una apreciacion cuali-cuantitativa. Cualitativa porque va a ver
los pormenores de causa y efecto, del deficiente rendimiento fisico en el fatbol y su
relacién con el entrenamiento en la altura. Y cuantitativo porque a través de la
encuesta y en la estadistica se demuestra numéricamente la existencia del problema.
3.2 MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION
Campo
Esta investigacion por ser de caracter social-deportivo es una investigacion de campo
porque se permite poner en contacto con la realidad en el lugar de los hechos y
vivencia de la problematica existente.
Documental-Bibliografica
Para realizar esta investigacion se acude a documentos basdndome en fuentes

primarias documentales y bibliograficas que permite aclarar la investigacion llegando

a diferentes actores para profundizar, ampliar, clarificar y contextualizar el problema



3.3NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION:

Exploratorio

La presente investigacion es de caracter exploratorio tiene una metodologia flexible
de mayor amplitud y dispersion ya que da apertura a la investigacién y permite
sondear un problema poco investigado.

Descriptivo

Esta investigacion es de caracter descriptivo porque permite tener predicciones
rudimentarias y requiere de conocimientos suficientes para comparar entre dos 0 mas
fendmenos, situaciones o estructuras, y clasificar elementos de modelos de
comportamientos segun ciertos criterios.

Explicativo

Esta investigacion es de carécter explicativo porque conduce a la formulacion de
leyes es un estudio altamente estructurado que nos permite detectar los factores
determinados de ciertos comportamientos.

Asociacion de Variables

Este tipo de investigacion nos permitio determinar la relacion que existe entre la

variable dependiente y la variable independiente.
3.4. POBLACION Y MUESTRA
Poblacion

Para la presente investigacion se tomard en cuenta a la totalidad de deportistas
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Poblacion y Muestra

Poblacion Muestra %

Deportistas 60 100%

Tabla N°1 Poblacién y Muestra
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Par esta investigacion se ha considerado a 60 deportistas como universo de
investigacion.
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3.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
3.5.1 Variable Independiente. ENTRENAMIENTODEL FUTBOL EN LA ALTURA

(eficiencia)

¢Cree usted que la exigencia
competitiva y el entrenamiento en la
altura tienen relacion con la voluntad
que le pone usted en la competencia?

] i TECNICASE
CONCEPTUALIZACION CATEGORIZACI | INDICADORES | ITEMS INSTRUMENTO
ON
Es aquella actividad fisica ejercida | Actividad fisica | Desarrollo ¢Con  la planificacion del | TECNICA:
fisica y/o mental que nos sirve Musculo- 6seo | entrenamiento  que  realiza su
para estar en forma y provecho Funcional- entrenador cree usted desarrollar sus Encuesta
inmediato 'y que se quiere articular habilidades fisicas en la altura?
perfeccionar, cuya practica esta . )
sujeta  a  unas  normas Organico ¢Cree usted que el entrenamiento del | |INSTRUMENTO:
especificasdel entrenamiento del fatbol en la altura estimula su
futbol. desarrollo corporal? Cuestionario
¢Cree usted que el entrenamiento en
la altura es una estrategia para
mejorar la practica del fatbol?
Normas del | Planificacion ¢Le ayuda el entrenamiento en la
t ient Estrategias altura en la parte competitiva o en
ENtrenamiento | perfeccionamien | partidos de fitbol?
Del futbol to

Tabla N°2 Variable Independiente. ENTRENAMIENTO DEL FUTBOL EN LA ALTURA
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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3.5.2 Variable Dependiente. RENDIMIENTO FiSICO

performance y el menor gasto
energético de las marcas a
alcanzar.

Mayor
performance

Gasto energético

Preparacion fisica
Destrezas-
habilidades
Personalidad-

conducta

Mayor esfuerzo

Menor esfuerzo

fisico tiene mucho que ver con la
preparacion fisica?

¢Piensa que su rendimiento
fisico tiene relacion con sus
habilidades, destrezas y
gjercicios para una buena
performance?

¢Cree usted que el rendimiento
fisico esta influenciado por la
personalidad y conducta del
deportista?

¢Su rendimiento fisico responde
al mayor o0 menor gasto
energético que usted realiza en
los partidos?

) ) TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION | categorizacién indicadores ITEMS INSTRUMENTO
Capacidad Capacidad ¢Cree que su rendimiento fisico | TECNICA:
) . o . L y la realizacion de ejercicios
Se entiende por Rendimiento | de realizacion Fisico-bioldgico estan  en relacion con su | Encuesta
Fisico a la capacidad de capacidad fisico-biologica?
realizacion de actividades
fisicas con la  mayor ¢Cree usted que el rendimiento | [INSTRUMENTO:

Cuestionario

Tabla N°3Variable Dependiente. RENDIMIENTO FISICO
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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3.6 RECOLECCION DE INFORMACION

Observacion directa.- Sera utilizada con mayor importancia porque se realizara
un trabajo de campo continuo para determinar las influencias que intervienen en

este fendmeno.

Encuestas.- Se realizara en los jovenes futbolistas categoria subl6, del club
Mushuc Runa, canton Ambato, provincia de Tungurahua

PREGUNTAS BASICAS

Preguntas Basicas

Explicacion

1.- ;Para qué?

Para alcanzar los objetivos de investigacion.

2.- ¢De qué personas u
objetos?

Deportistas de la disciplina de futbol sub 16

3.- ¢Sobre qué aspectos?

“Entrenamiento en la altura y su relacion con el
rendimiento fisico en el futbol categoria sub 16,
ano2013.

4.- ;Quién? ;Quiénes?

El investigador, deportistas y entrenador.

5.- ¢Cuando?

En el afio 2013

6.- ;Donde?

Club de futbol Mushuc Runa del canton Ambato,

provincia del Tungurahua.

7.- ¢Cuantas veces?

Prueba piloto y Encuesta

8.- ¢Qué técnicas de

recoleccion?

Encuestas

9.- ¢Con qué?

Cuestionario

10.- ¢En qué situacion?

En casos de practica y entrenamiento del fatbol en

la altura y su relacion con el rendimiento fisico

Tabla N° 4 PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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3.7 PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

Luego de recogidos los datos seran transformados siguiendo los siguientes
procedimientos:

Se limpiara la informacion de toda contradiccion, que no sea completa, no
pertinente.

Si se detectan fallas se repetira la recoleccion de informacion, finalmente se
tabulara segun las variables, en este caso la variable independiente y la variable
dependiente, luego se realizard los cambios de cada variable y el cuadro de cruce
de variables. Se realizara un estudio estadistico de datos para la presentacion de

resultados y la graficacion de los mismos.
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CAPITULO IV

4.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Analisis e interpretacion de resultados de la encuesta aplicada a deportistas
del “Club Mushuc Runa”.

Pregunta No. 1
¢Con la planificacion del entrenamiento que realiza su entrenador cree usted

desarrollar sus habilidades fisicas en la altura?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 10 17%
No 50 83%
Total 60 100%
CuadroN°5 Planificacién del entrenamiento
Gréafico
17
O si
0no
83

Gréfico 5: Planificacién del entrenamiento

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia




Anélisis.-El 83% de los deportistas, contestan que el entrenador no planifica
deportivamente. EI 17% contestan que si conocen los términos deportivos.

Interpretacion.-La mayoria de los deportistas afirman que el entrenador no
planifica el entrenamiento, quiere decir que utilizan metodologias tradicionalistas
y no se da una explicacion y organizacion de lo que se trabaja a diario en los
entrenamientos. Hay una forma de motivacion deficiente por parte del instructor-
entrenador de lo que se deduce que existe un déficit en cuanto a la utilizacion y

aplicacion de la ensefianza tedrico-préctica.
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Pregunta No. 2
¢Cree usted que el entrenamiento del fatbol en la altura estimula su desarrollo

corporal?
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 50 83%
No 10 17%
Total 60 100%

Tabla N°6 Entrenamiento en la altura y desarrollo corporal

Gréfico

17

0 no
osi

83

Grafico N°6: Entrenamiento en la altura y desarrollo corporal
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Anélisis.-Para el 83%el entrenamiento en la altura si ayuda al desarrollo corporal

y para el 17% no.

Interpretacion.-La mayoria de los deportistas manifiestan que el entrenamiento
en la altura si desarrolla la parte corporal lo que se deduce que los deportistas
estan conscientes y conocen sobre los beneficios del entrenamiento en la altura en
la parte corporal y es alli donde todos deben trabajar es decir entrenador y

deportistas
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Pregunta No. 3
¢Cree usted que el entrenamiento en la altura es una estrategia para mejorar la

practica del futbol?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 50 17%
No 10 83%
Total 60 100%

Tabla 7: Estrategia para mejorar la préactica del futbol

Gréfico

17

0 no
osi

83

Gréfico7: Estrategia para mejorar la practica del fatbol
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Anélisis.-El 83% contestan que entrenar en la altura si es una estrategia el 17%

afirma que no es una estrategia entrenar en la altura

Interpretacion.-La mayoria de deportistas coinciden que el entrenar en la altura
si es una estrategia para la practica del fatbol, lo que se deduce que los jugadores
lo ven como estrategia pero se puede decir que el entrenador no hace hincapié en
eso ya que el desconoce de los pardmetros de entrenar en la altura ya que en la

practica es lo contrario
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Pregunta No. 4

¢Le ayuda el entrenamiento en la altura en la parte competitiva o en partidos de

futbol?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 15 25%
No 45 75%
Total 60 100%

Tabla 8: Entrenar en la altura como ayuda en la parte competitiva

Grafico

25

o Si

ono

75

Graéfico 8: Entrenar en la altura como ayuda en la parte competitiva
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Analisis.-El 75% de los deportistas manifiestan que no es una ayuda y el 25%

manifiesta que si.

Interpretacion.-. La mayoria de deportistas sefialan que entrenar en la altura no
es una ayuda el parte competitiva, lo que se deduce es un descuido del entrenador
sobre el desarrollo del entrenamiento en la altura y sus beneficios en la

competencia.

84



Pregunta No. 5

¢Cree usted que la exigencia competitiva y el entrenamiento en la altura tienen

relacién con la voluntad que le pone usted en la competencia?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 15 25%
No 45 75%
Total 60 100%

Tabla 9: Exigencia competitiva, entrenamiento en la altura y relacion con la

voluntad

Gréafico

0 si
Hm no

Gréfico 9: Exigencia competitiva, entrenamiento en la altura y relacién con
la voluntad
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Anélisis.-El 75% de la mayoria de los deportistas encuestados indican que no
tiene relaciéon la exigencia competitiva y el entrenamiento en la altura con la

voluntad del deportista EI25% manifiestan que si.

Interpretacion.-La mayoria de los deportistas sefialan que el entrenador no pone
énfasis en la parte mental que es la parte inicial donde el deportista se pone en

marcha y mucho mas en el entrenar en la altura y sus exigencias competitivas.
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Pregunta No. 6
¢ Cree que su rendimiento fisico y la realizacion de ejercicios estan en relacion con

su capacidad fisico-bioldgica?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 60 100%
No 0 0%
Total 60 100%

Tabla 10: Rendimiento fisico realizacion de ejercicios y capacidad fisico-

bioldgica
Grafico
0
B si
ono
100

Grafico N°10: Rendimiento fisico realizacion de ejercicios y capacidad fisico-
biologica
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Analisis.-El 100% esta de acuerdo que el rendimiento fisico la ejecucion de

ejercicios y la capacidad fisico-biolégica

Interpretacion.-Con los datos obtenidos se permite afirmar que los deportistas
tienen conciencia sobre lo que el rendimiento fisico y la realizacion de ejercicios y
la relacién con la mejora de la capacidad fisico-bioldgica lo que se deduce que si
ellos conocen el valor de estas premisas y es aquellas de lo que se tiene que
potenciar con el entrenamiento diario; por lo tanto un entrenador preparado es el

que tiene que llevar este trabajo.
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Pregunta No. 7

¢Cree usted que el rendimiento fisico tiene mucho que ver con la preparacion

fisica?
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 57 95%
No 3 5%
Total 60 100%

Tabla 11: Rendimiento fisico y relacion directa con preparacion fisica

Gréfico

@ no
0 si

95

Gréfico 11: Rendimiento fisico y relacion directa con preparacion fisica
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Analisis.-El 95%es decir, la mayoria de los deportistas contestan que si existe
relacion directa entre rendimiento fisico y preparacion fisica. EI 5% contestan que

no

Interpretacion.- La informacion proporcionada nos indica que la preparacién
fisica es el pilar fundamental en el rendimiento fisico y es este parametro el cual
hay que ponerle mucho cuidado e interés pero como esta manejado por un
entrenador empirico este se traduce en un déficit en estos deportistas que si estan

conscientes de la relaciéon rendimiento fisico y preparacion fisica.
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Pregunta No. 8
¢Piensa que su rendimiento fisico tiene relacion con sus habilidades, destrezas

para una buena performance?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 60 100%
Total 60 100%

Tabla 12: Rendimiento fisico, habilidades, destrezasy buena performance

Gréfico
0
@ sj
B no
100

Grafico 12: Rendimiento fisico, habilidades, destrezas y buena performance
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Analisis.-Los deportistas en un 100% determinan que no existe relacion entre

rendimiento fisico y las habilidades y destrezas para una buena performance.

Interpretacion.- Se evidencia que la actividad deportiva, la buena performance y
rendimiento fisico no esta en relacion directa con las habilidades y destrezas del
deportista sino de manera indirecta; por lo tanto se deduce que el rendimiento
fisico hay que trabajarlo en funcion de la preparacion fisica y buscando

perfeccionar las habilidades y destrezas y esto nos lleve a la conquista de logros.

88



Pregunta No. 9
¢Cree usted que el rendimiento fisico estd influenciado por la personalidad y

conducta del deportista?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 2 3%
No 58 97%
Total 60 100%

Tabla 13: El rendimiento fisico esté influenciado por la personalidad y

conducta del deportista

Gréfico

osi
0 no

97

Gréfico 13: El rendimiento fisico esta influenciado por la personalidad y
conducta del deportista
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Anélisis.- EI 97% es decir la gran mayoria de los deportistas encuestados
manifiestan que no estd influenciado el rendimiento fisico por la personalidad y

conducta. EI 3% manifiestan que si.
Interpretacion.-Esto nos permite afirmar que el entrenador no trabaja en la parte

psicoldgica y motivacional que son muy importantes en la busqueda de un buen o

excelente rendimiento fisico y por ende de éxitos deportivos
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Pregunta No. 10
¢Su rendimiento fisico responde al mayor o menor gasto energético que usted

realiza en los partidos?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 30 50%
No 30 50%
Total 60 100%

Tabla 14: Rendimiento fisico y el mayor o menor gasto energético en

competencia

Gréfico

O si
50 50 £ no

Grafico 14: Rendimiento fisico y el mayor o menor gasto energético en
competencia

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Analisis.-En los datos obtenidos el 50% es decir la mitad manifiestan que si
responde el rendimiento fisico al mayor o menor gasto energético. ElI 50%

restante manifiesta que no.

Interpretacion.-De los datos recabados se determina que es muy importe instruir
sobre dosificacion de la preparacion fisca, la alimentacion y el cuidado personal
para que el deportista responda eficientemente en su rendimiento fisico y con un
gasto energético equilibrado y de acuerdo a las demandas y exigencias de la

competencia
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4.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

4.2.1Planteamiento de Hipotesis:

Ho= “El entrenamiento del futbol en la altura no incide en el rendimiento fisico de
los jovenes deportista de la categoria sub 16 del club Mushuc Runa, del cantdn
Ambato, provincia del Tungurahua.”

H; = “El entrenamiento del futbol en la altura si incide en el rendimiento fisico de
los jovenes deportistas de la categoria sub 16 del club Mushuc Runa, del cantén
Ambato, provincia del Tungurahua”

4.2.2 Seleccion del nivel de significacion

Para la verificacion se utilizara el nivel de significacion del 0=0.05

4.2.3 Descripcion de la poblacion

Tomamos el total de 60 jovenes deportistas de la categoria sub 16 del club

Mushuc Runa, del cantén Ambato, provincia del Tungurahua

4.2.4 Especificacion de lo Estadistico

Se trata de contingencia de 2 filas por 6 columnas con la aplicacién de la siguiente
formula del estadistico, paramétrica Ji Cuadrado X2, donde frecuencias esperadas

son comparadas en relacion con frecuencias observadas. La férmula para el

calculo de este estimador es:
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4.2.5 Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo

Se procede a determinar los grados de libertad considerando que el cuadro tiene 2

filas y 6 columnas

Gl= (F-1)(c-1)
Gl= (2-1)(6-1)
Gl=5

Por lo tanto con un grado de libertad 5 y un nivel de significacion de 0.05 y de
acuerdo a la tabla de chi cuadrado, se obtuvo el valor de 11.07

Por lo tanto con 5 grados de libertad a un nivel c0=0.05 la tabla x*t = 11.07; por lo
tanto consideramos se es que x*t < x*c se aceptara la hipotesis nula caso contrario
se lo rechazara

La representacion grafica seria:

Zona de aceptacion chi cuadrado

[ Region de aceptacion ]

= A [ Region de rechazo ]

I I l I l l
10 20 50 100 120 140 160 180 190 200

X2t=11.07 [ X2¢c=163.39 J

Grafico 15: Zona de aceptacion chi cuadrado

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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4.2.6 Recoleccion de datos y calculo del estadistico

Tabulacion de preguntas

Preguntal | Preguntad Preguntab Pregunta9 Pregunta3 | Pregunta2 | Total
Sl 10 15 15 2 50 50 142
NO 50 45 45 58 10 10 218
Total 60 60 60 60 60 60 360

Tabla 15: Tabulacion de preguntas

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

E= 142*60/360 = 23,67
E=218*60/360= 36,33

Se procede al célculo de las frecuencias basado en la formula del estimador

estadistico chi cuadrado que es:

2

Frecuencias calculadas X2= Z[M]
0 E (O-E) £ (O - E)’/E
10 23,67 -13,67 7,89
15 23,67 -8,67 3,17
15 23,67 -8,67 3,17
2 23,67 -21,67 19,83
50 23,67 28,33 33,90
50 23,67 28,33 33,90
50 36,33 13.33 4,89
45 36,33 8.67 2,06
45 36,33 8,67 2,06
58 36,33 21,67 12,92
10 36,33 26.33 19,08
10 36,33 26.33 19,08

TOTAL 163.39

Tabla 16: Frecuencias calculadas

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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Conclusion

De acuerdo al estimador estadistico Chi cuadrado de la encuesta aplicada el valor
de x°c es de 163,39 y de acuerdo a lo establecido se rechaza la hipétesis nula y se
acepta la hipotesis alternativa; es decir el entrenamiento del futbol en la altura si
incide en el rendimiento fisico de los jovenes deportistas de la categoria sub 16
del club Mushuc Runa, del cantén Ambato, provincia del Tungurahua de acuerdo
al nivel de significacion y regla de decision. Por lo tanto las herramientas
didacticas para la ensefianza del futbol en la altura ayudaria en el mejoramiento de
la calidad de los procesos de aprendizaje en las areas técnicas-tacticas de este
deporte, lo que significa satisfacer las necesidades educativas y el fortalecimiento
en la construccion del nivel del aprendizaje significativo, acompafiado de la
predisposicion positiva de entrenadores y deportistas para capacitarse Yy

actualizarse aprovechando de mejor manera las herramientas
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones:

1.-

El Entrenador de fatbol no realizan una planificacion deportiva, ni
planificacion pedagogica dentro de la disciplina del futbol para jovenes y

su practica en la altura y sus beneficios en el rendimiento fisico.

Los jovenes deportistas se encuentran consientes de los beneficios sobre
entrenamiento del futbol en la altura pero no son coadyuvados ni
potencializados por el entrenador ya que este profesional no es un
conocedor del entrenamiento del fatbol en la altura y su relacién directa

con el rendimiento fisico.

Los entrenamientos son rutinarios. La provincia de Tungurahua carece de
Campeonatos deportivos de significacion que incentive la participacion de
deportistas en edades infantiles y juveniles, es imperiosa una renovacion
en planificacion deportiva en los clubes como el Club Mushuc Runa en
mejora y adaptacion a la altura y el rendimiento fisico. No existe secuencia
ni coordinacion entre el nivel recreativo, formativo y competitivo, por
cuanto el nivel juvenil esta separado del entrenamiento y sin argumentos
cientificos. Son muy pocos los entrenadores deportivos especializados en
fatbol y rendimiento fisico en la altura.



5.2 Recomendaciones

1.-

El Ministerio del Deporte, debe impulsar mayor capacitacion en el &mbito
de entrenadores de futbol en ciudades de altura y el rendimiento fisico de
sus pupilos. ElI maestro de Cultura Fisica debe concientizarse de la
necesidad de dar mayor impulso al entrenamiento deportivo, no sélo a la
tarea pedagoOgica. Las instituciones educativas deben brindar las
facilidades necesarias a los deportistas, pues al contrario se encuentran
muchas trabas, dificultades por lo que en ocasiones los jovenes prefieren
desertar.

Se sugiere la renovacion en el plan de entrenamiento ya que es urgente en
el Club Mushuc Runa pero al mismo tiempo debe ser monitoreada por el
Departamento Técnico, a fin de ir corrigiendo, mejorando e insertando
aspectos que sean necesarios. Ante todo cambio una actitud positiva es
fundamental, pues a nadie le gusta con facilidad cambiar, pero el mundo
asi lo exige su constante evolucion, cambio, movimiento, pues somos una

sociedad dindmica.

Organizacion de eventos competitivos, cantonales, provinciales, zonales,
nacionales, que le den sentido al entrenamiento que seria una medicién
continua de como se lleva los entrenamientos del futbol en la altura y su

relacion con el rendimiento fisico en competencia.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

PROPUESTA:

Planificacion del entrenamiento en la altura del futbol para beneficio de los
deportista de la categoria sub 16 del club Mushuc Runa cantén Ambato,

provincia de Tungurahua.

6.1. Datos informativos

Institucion: Club Mushuc Runa

Autoria del Proyecto: Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Tutor del Proyecto: Dr. Mg. Joffre Venegas Jiménez

Poblacion del Estudio: 01 Entrenador y 60 Futbolistas Juveniles, Categoria sub
16

Sector: Parroquia: Pilahuin. Canton: Ambato. Provincia: de Tungurahua
Ubicacion: Av. Cevallos y Montalvo (Ambato)

Ciudad: Ambato

Provincia: Tungurahua

Pais: Ecuador

TIEMPO ESTIMADO DE LA PROPUESTA

La presente propuesta sera ejecutada por el autor, con su autofinanciamiento y

predisposicion.

Inicio: febrero del 2013  Terminacion: septiembre del 2013. Se presenta un

tiempo estimado de siete meses para aplicar y ejecutar la propuesta.



Beneficiarios:

El autor intelectual de esta propuesta es el Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia, sera el
primer beneficiario ya que se sera el portador de esta metodologia y luego los
entrenadores, preparadores fisicos, monitores, asistentes técnicos, médicos
deportologos y por ende los deportistas jovenes y méas personas vinculadas con el
deporte en general la provincia Tungurahua, todos ellos apasionados del futbol y

porque no los deportistas aficionados

Equipo técnico responsable de la de la propuesta:

El autor Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia quien serd el encargado de disefiar,
socializar, difundir y ensefiar el manejo de la metodologia dentro del
entrenamiento deportivo en ciudades de altura y su relacion con el rendimiento
fisico mediante la implementacion de talleres, charlas o seminarios con el uso de
un programa organizado y planificado, mediante herramientas tecnoldgicas y
materiales del area de la disciplina del fatbol; ademas se contaré con la ayuda del
responsable (director de tesis), de la Universidad Técnica de Ambato con el area
respectiva y la predisposicion de quienes conforman el Club Mushuc Runa.

6.2. Antecedentes de la propuesta.

En la sociedad contemporanea a nivel deportivo se hace necesario desarrollar y
perfeccionar el entrenamiento del Futbol en la altura pues estos son la base del
proceso de aprendizaje del fatbol. Tomando en cuenta las nuevas
transformaciones en el campo deportivo las cuales se vienen dando a cada
momento, connotados cientificos y mas personas vinculadas con el deporte
sefialan a la metodologia moderna como una herramienta necesaria y fundamental
al momento de analizar el entrenamiento del fatbol en ciudades de altura y su
impacto en el rendimiento fisico, pues es una herramienta necesaria disefiada tanto

para entrenadores como deportistas para comparar y elevar su nivel en el
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rendimiento fisico en la altura; ademas esta al alcance de todos, y no es tan dificil

para manejarlo.

La comunidad deportiva da poca importancia a la deficiente ensefianza del fatbol
en jovenes y su relacion con su formacion integral; ya sea por problemas
intrinsecos del entrenador o por problemas del entorno. De la investigacion
realizada se pudo deducir que la relacion entrenador-joven no es la mas optima en
el plano del aprendizaje; asi la problematica del futbol y el rendimiento fisico en
ciudades de altura, esta localizada en algunos entrenadores del area, pues hay una
apatia por parte de ellos al realizar una préctica adecuada y orientada al buen
desarrollo integral en el parametro fisico-técnico-tactico del joven y del nifio en el

nivel basico del futbol y su rendimiento fisico en ciudades de altura.

La Universidad Técnica de Ambato estd buscando vincular a sus posgradistas y
profesionales en Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo con la comunidad y
solucionar los problemas que lo aquejan, entre ellos la ensefianza del futbol su
entrenamiento en ciudades de altura y por ende el rendimiento fisico en jovenes,
es por ello que los trabajos de investigacion estan orientados a enmendar en algo
las dificultades educacionales-deportivas; como es el caso de esta propuesta,
manejado por un profesional de la Universidad Técnica de Ambato. Con la
intension de solucionar la problematica que se ha investigado en mi calidad de
profesional y posgradistas de la carrera de Cultura Fisica se estd proponiendo la
creacion de talleres con metodologia moderna en entrenamiento del fatbol en la
altura y su impacto en el rendimiento fisico que sea una estrategia en la calidad de
ensefianza del fatbol en beneficio del joven y su desarrollo integral y por ende de

la sociedad entera de la provincia Tungurahua y del Club Mushuc Runa.

Con la investigacion realizada y la propuesta en pie se pretende facilitar y
contribuir al mejor desenvolvimiento del maestro-entrenador dentro de su trabajo
diario, fortalecer la relacion entrenador—alumno asi también se espera conseguir
mejores resultados formacion técnico-tactica e intelectual de los nifios y jovenes
dentro del Futbol.
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Es importante en esta propuesta la socializacion, que permite adaptarse al mundo
externo, es un factor de equilibrio, desarrolla los aspectos psicolégicos, fisicos,
sociales, intelectuales, deportivos, que facilita el aprendizaje, e incorpora valores,

es motivo de alegria, supera tensiones.

Los establecimientos e instituciones deportivas deberan contar con espacio fisico
adecuado para poder ensefiar de mejor manera las actividades ludicas-deportivas y

el futbol en nifios y jovenes para un mejor aprendizaje en lo posterior.

6.3 Justificacion.

Es evidente que el uso de la tecnologia deportiva, la informacién y la
investigacion cientifica aplicada al deporte estd motivando cada vez a
entrenadores y deportistas a ser el cambio y transformacion continda pues
debemos enfrentar los nuevos retos que presentan la sociedad actual. Asi en el
fatbol se ha investigado cientificamente la metodologia moderna que bien
aplicada da resultados 6ptimos y da excelencia en los deportistas. El poder de la
informacion esta disponible para cada ser humano que consulte esta tesis, todo
aquel que tenga acceso a este documento tiene seguro el contacto con la
informacién llevada a verificacion cientifica, pues todo lo que existe sobre
entrenamiento deportivo, fatbol, coordinacién motriz y dominio del balon es

infinito.

Si bien es cierto que las nuevas investigaciones deportivas van relacionadas con
todas las ciencias afines al deporte, y una de ellas es el uso de la planificacién del
entrenamiento con metodologia moderna el cual esté transformando la ensefianza
y practica del fatbol en ciudades de altura y su relacién con el rendimiento fisico
resaltando sus capacidades, habilidades y destrezas; también es cierto que, en
ningdn ambito se puede introducir una herramienta nueva, sin una previa
formacion y capacitacion de los técnicos, entrenadores y personas vinculadas al
deporte, empezando por los docentes de Cultura Fisica quienes son la base de la

informacién del individuo en el ambito deportivo, y en segundo plano los
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entrenadores y deportistas quienes se beneficiaran de los servicios que presenta la
metodologia moderna como fuente inagotable de la informacion y analisis del
movimiento en el futbol. después de haber realizado la investigacion de campo, la
cual nos ha permitido evidenciar las falencias acerca del uso y manejo de la
planificacion pues nuestro pensamiento se adelanté para proponer el método
moderno como un aporte cientifico que beneficia el ambito deportivo del fatbol,
sin embrago solamente poniendo en préactica pudiese ayudar a manejar y aplicar
esta planificacion; lo que hace urgente la necesidad de implementar unos talleres
sobre el uso y manejo de esta nueva metodologia del entrenamiento deportivo en
ciudades de altura y las mejoras en el rendimiento fisico, por las siguientes

razones:

El resultado estadistico de la Investigacion de campo revela que no conocen de
planificacion, por lo tanto no saben cual es su funcionalidad y aplicacion de las

nuevas tendencias del entrenamiento del fatbol en la altura y el rendimiento fisico.

No todos los entrenadores tienen el respectivo conocimiento acerca de

planificacion basica para poder instalar el programa de entrenamiento.

Aunqgue la planificaciéon del entrenamiento deportivo por el método moderno es
facil de manejarlo se necesita la ayuda de una guia, para comprenderlo, mejorarlo

y practicarlo

Por tal motivo se presenta el siguiente propdsito:

Capacitar a entrenadores, monitores, asistentes, preparadores fisicos, docentes de
Cultura Fisica para que puedan manejar el método moderno de entrenamiento en
la altura y el rendimiento fisico dentro de la preparacion metodoldgica del
dominio del balén y la coordinacion motriz de la disciplina del futbol y su mejora
en rendimiento fisco y comparen su aplicacion deportiva relacionada con el

fatbol, a futuro e incluir también en los demas deportes.
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6.4 Objetivos

Objetivo General.

Desarrollar talleres tedricos-demostrativos para la implementacién y manejo del
método moderno para desarrollar un buen entrenamiento del fatbol en la altura y
su relacion con el rendimiento fisco como una herramienta para analizar los
movimientos y fundamentos fisicos-técnicos-tacticos individuales de los
futbolistas infanto-juveniles del Club Mushuc Runa del canton Ambato provincia

de Tungurahua.

Obijetivos especificos

Dotar a las personas vinculadas con el deporte de una herramienta estratégica-
cientifica-técnica que permita analizar, comparar y verificar los movimientos
coordinados, la técnica del dominio del balén y un buen rendimiento fisico de
jévenes futbolistas en una ciudad y provincia de altura como Ambato-

Tungurahua.

Capacitar e Involucrar a los entrenadores en el uso y manejo del programa y
metodologia modernos del entrenamiento del futbol en ciudades de altura y el
rendimiento fisico con el fin de analizar, comparar y verificar los movimientos de
sus deportistas y su perfeccionamiento y desarrollo de la técnica-tactica del futbol

en jovenes del cantén Ambato de la provincia de Tungurahua.

Difundir una metodologia moderna técnica-cientifica del entrenamiento del futbol
en la altura aplicado a la categoria sub 16 del club Mushuc Runa del Canton
Ambato Provincia Tungurahua.

6.5 Analisis de factibilidad

Este proyecto es factible de ejecutarse, porque existe la predisposicion de todos

los involucrados (autoridades del Club Mushuc Runa, entrenadores, monitores,
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deportistas, y docentes de cultura fisica e instituciones deportivas propuestas y

manifestadas).

Factibilidad personal

Con la aplicacion de esta propuesta, se pretende alcanzar los objetivos planteados
durante el trabajo practico de la ensefianza-aprendizaje de los fundamentos fisicos
técnicos-tacticos-coordinativos del fatbol y el andlisis de los movimientos
deportivos y el rendimiento fisico en la altura con respecto a la aplicacion del
método moderno del entrenamiento deportivo, beneficiando directamente a los
entrenadores y deportistas apasionados por el futbol pues al uso de la metodologia
moderna y entrenamiento en la altura sirve para analizar y comparar los aspectos
fisicos, técnicos, tacticos y metodoldgicos del fatbol tanto inicial, formativo,
profesional y de alto rendimiento. Este deporte y el método moderno es factible
desde sus inicios, y mucho mejor en los jovenes que son de un empuje tenaz, para
que adecuadamente el cuerpo y la psiquis de cada persona estén adaptados y

compaginados entre el entrenamiento y el desarrollo muscular-fisico en la altura.

Con todos estos predmbulos yo, Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia tengo la capacidad
y factibilidad econémica, de tiempo y sobre todo de conocimientos que me

Ilevarén a culminar de la manera mas positiva mi propuesta.

Factibilidad Socio-Tecnoldgica

Con la proliferacion de la investigacion como un medio de superacién de los
profesionales proactivos del deporte en nuestro entorno y pais, los profesionales
constituyen un medio donde a diario pueden ayudar a superar el deporte mediante
el manejo de programas de entrenamiento modernos como la nueva metodologia
sobre rendimiento fisico y entrenamiento en la altura, que hoy en dia facilitan el
trabajo deportivo metodologico orientado a satisfacer las necesidades individuales
y colectivas tanto de entrenadores como deportistas para una excelencia deportiva

y de resultados.
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Factibilidad Administrativa.

El Club Mushuc Runa posee un departamento para reuniones, en el mismo se
planifican las actividades deportivas, pero actualmente de una forma deficiente y
tradicional; por lo cual se le ha propuesto una alternativa de solucién a esta

problematica y la respuesta ha sido positiva por lo que se cuenta con su apoyo.

Ademas se cuenta con el apoyo de la Universidad Técnica de Ambato y su
departamento técnico metodoldgico de cultura fisica y otros docentes. Este
departamento cuenta con servicio de Internet inaldmbrico y también por medio de
modem de telefonia mdvil, serd en este departamento donde se desarrollaran todas
y cada una de las actividades de la propuesta:

Investigacion acerca de la propuesta.

Revision de la Bibliografia necesaria.

Disefio de la guia instructiva para manejarlo (taller)

Capacitacion y manejo sobre la guia-taller a los entrenadores, monitores y

docentes de Cultura Fisica.

FACTIBILIDAD LEGAL.

La presente propuesta se fundamenta en: Constitucion Politica de la Republica,
referente a los Derechos econémicos, sociales, culturales y deportivos, en el
capitulo 1V, seccién undécima de los deportes:

ART. 27 De la Federacién Ecuatoriana de Futbol (FEF)

La FEF tiene por obligacion. Contribuir a Impulsar y Fortalecer el desarrollo

competitivo y de participacion en el campeonato nacional de fatbol a los clubes

afiliados a su institucion con la participacion de los nifios y jovenes en sus
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categorias respectivas considerando a los nifios y jovenes lo mas representativo
en busqueda de nuevos talentos deportivos dentro del futbol. Ademas controlando
su aspecto de salud y practica deportiva; es decir, dando el visto bueno a las
ciudades de altura y la préactica del fatbol, todo esto con el respaldo de la FIFA 'y
sus decisiones.

Estructura de la propuesta:

e Disefiar un taller guia sobre el
uso y manejo de la metodologia
moderna del futbol en la altura

¢QUE HACER?

A 4

Especificacion del Tema

e Promover el trabajo técnico
asistido, por medios
tecnoldgicos aplicados talleres

Para solucionar el problema o educativos para el fatbol.
Satisfacer una necesidad

(PARA QUE HACERLO?

A 4

Porque:

(POR QUE HACERLO?

\ 4

e La preparacion del entrenador en
_ — el ambito deportivo y la
Por su importancia e interes y utilizacion de las actuales

I;zorgl motltvo_que lo dtez_:cgrm'ﬂo métodos modernos que permite
undamentacion y justiticacion analizar  la  eficacia  del

entrenamiento del fatbol en la
altura

e Proporcionar una

herramienta practica que
conduzcan aorganizary
controlar de manera técnica el
rendimiento fisico en el futbol
en ciudades de altura

e Con el disefio y aplicacion de
la guia tutorial sobre el uso y
manejo del método moderno
aplicado al futbol en la altura
el cual esta bao la
responsabilidad del autor de la
propuesta.

¢COMO HACERLO?

v

Gréafico N° 17: Estructura y plan de accién
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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¢DONDE HACERLO?

Contexto fisico, social, econémico
y cultural Donde se realizan las

Actividades Contextualizacion

¢QUE MAGNITUD TENDRA?

v

En el Club Mushuc Runa
provincia de  Tungurahua
estadio o cancha de fatbol y el
departamento metodoldgico.

Tipo de servicio o satisfaccion de la
Necesidad. Alcance cualitativo
y/o cuantitativo

¢.CUANDO SE HARA?

A 4

A 4

Se beneficiaran un 80% los
jévenes deportistas, y un 90%
de los entrenadores,
monitores, y docentes de
Cultura Fisica, que colaboran
con clubes de la provincia.

Tiempo que durard la propuesta

¢QUIENES LO HARAN?

Durante siete meses
Inicio: febrero 2013
Terminacién: septiembre 2013.

Equipo de trabajo para desarrollar
el proyecto

¢CON QUE RECURSOS SE
HARA?

A 4

Autoridades y Directivos del
club Mushuc Runa

Autor de la propuesta
Colaboradores

Recursos humanos, materiales
Financieros que serviran para
la propuesta

Grafico N° 18: Estructura y accion parte 2
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

A 4

Humanos: Autoridades,
directorio del club, autor de la
propuesta

Materiales: Canchas de
entrenamiento e
implementacion deportiva

Financieros: Corren por cuenta
del investigador, con la ayuda
del club




6.6 Fundamentacion Tebrica

Talleres para aplicacion del método moderno en el entrenamiento del futbol

juvenil en ciudades de altura.

Las nuevas tecnologias de la informacién la investigacion y la comunicacién
deportiva dentro de la exposicion de talleres nacen como una profunda vocacion
socializadora, en el sentido de que permiten un acceso, cada vez masivo, a areas
de conocimiento en continuo crecimiento y desarrollo de la motricidad,
planificacion deportiva, entrenamiento deportivo y actividades deportivas en

general.

Dentro de la evolucion de las nuevas tecnologias aplicadas al deporte, como
ayuda para la presentacion de talleres el video-andlisis se sitGa en el campo
educativo—deportivo entre uno de los instrumentos mas importantes para analizar
los movimientos de los deportistas, y el fatbol no esta fuera de este campo, al
contrario la verificacion de iméagenes constituyen uno de los recursos mas
actuales, para poder comparar los gestos técnicos, y demas movimientos que
proporciona el atractivo juego de futbol.

Por lo tanto es necesario e importante disefiar una guia-taller metodologica para
uso y manejo de un programa de planeacion de la metodologia moderna sobre
coordinacion motriz y técnica del dominio del balén en la disciplina del fatbol
para obtener resultados positivos en bien de la solucion de las deficiencias en el

entrenamiento deportivo

Propuesta pedagogica: Los talleres son un acercamiento o una profundizacion
(seguin la experiencia previa) en la actividad pedagogica-deportiva, promoviendo
una tarea que tiene grandes beneficios en lo relativo al crecimiento, desarrollo y
disfrute de la persona. Uno de los objetivos centrales es acercar a los actores que
son los futbolistas y el entrenador a un intercambio de conocimientos, haciendo

uso de la diversidad de conocimientos como parte del mismo problema. Hacer de
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la experiencia fisica del deporte del futbol una ponencia positiva. Asi el taller es
un encuentro y confrontacion de conocimientos y experiencias a través del juego y
de los conocimientos tedrico-practicos (accidn-cuerpo-voz-presencia), que
permiten reconocerme Yy reconocer al otro, con diferencias y similitudes, desde lo

conocido a lo desconocido y viceversa.

Taller: es una situacion natural de aprendizaje del cual, las operaciones mentales
y la afectividad forman una parte constitutiva. Es un lugar de co-aprendizaje,
donde todos sus participantes construyen socialmente conocimientos y valores,
desarrollan habilidades y actitudes, a partir de sus propias experiencias.

El taller es un acercamiento o una profundizacion en una actividad, promoviendo
una tarea que tiene grandes beneficios en lo relativo al crecimiento, desarrollo y
disfrute de la persona y el conocimiento. Uno de los objetivos centrales es acercar
a los beneficiarios a un intercambio de conocimientos y experiencias, haciendo

uso de la diversidad de actos y parametros como parte del mismo.

Hacer la experiencia tedrica fisica y préctica una excelente exposicion. Ademas el
taller es un encuentro y confrontacion entre todos los actores (accion-cuerpo-voz-
presencia), que permiten reconocer la tematica, reconocer al expositor y reconocer
al otro (que es el conocimiento), con diferencias y similitudes, desde lo conocido

a lo desconocido y viceversa.

Caracteristicas de los talleres

El taller constituye un lugar de co-aprendizaje, donde todos sus participantes
construyen socialmente conocimientos y valores, desarrollan habilidades y
actitudes, a partir de sus propias experiencias. Dentro de este espacio, sin
embargo, se diferencian los roles de los alumnos en este caso deportistas nifios y
jovenes vy de los relatores o facilitadores del proceso de ensefianza-aprendizaje,
pero ambos actuando en funcion de lo comprometido con un proceso de

mejoramiento en el quehacer del colectivo de trabajo. Hay algunos principios que,
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desde el punto de vista pedagogico, caracterizan adecuadamente esta modalidad

de ensefianza-aprendizaje.

Aprendizaje en la préctica: los conocimientos se adquieren en una realidad
directamente vinculada con el campo de accion de los participantes del Taller, ser
parte de la base de que aprender un concepto, ligandolo a la préctica en la que
dicho concepto expresa su contenido, resulta mas formador que aprender a traves
de una simple comunicacién verbal de ideas. Cuando hablamos de practica o de
hacer, no nos referimos solo al quehacer manual, obviamente. Estamos hablando
del ejercicio de representar, o re-crear, mentalmente un proceso que implica una
secuencia de acciones concretas y practicas. Por ejemplo, re-crear un proceso de

trabajo.

Aprender ligado a la practica implica; superacion de la actual division entre
formacion teorica y formacién practica, conocimientos tedricos adquiridos a
través de un proceso que permita al educando elaborar esos conocimientos y no
recibirlos digeridos, formacion a través de la accion/reflexion realizado por los
participantes y el facilitador en conjunto, consideracion del conocimiento como

un proceso en construccion, donde nunca se llega a la Unica y definitiva respuesta.

Participacion: todos los miembros del taller educandos y educadores entrenador y
deportistas hacen aportes para resolver problemas concretos y para realizar
determinadas tareas.

Integracion: lo sustancial del Taller es realizar una tarea o un proyecto de
trabajo en la cual se vayan uniendo progresivamente conocimiento y exigencias de
la realidad social, elementos tedricos y practicos, llegando a ser éstos los nervios

vitales de la metodologia empleada.
Interdisciplinariedad: la modalidad del taller debe permitir o facilitar la

articulacion e integracion de diferentes perspectivas profesionales en el analisis de

una realidad que es comun a todos los participantes.

109



Globalizacion: la indole misma de la metodologia exige de un pensamiento
integrador y no de perspectivas fragmentadas de la realidad con la cual se est4

trabajando.

Controversia: los mayores progresos en el aprendizaje se producen en aquellos
grupos donde se generan controversias, es decir, cuando durante la interaccion del

taller se confronta distintos puntos de vista.

Ello genera el conflicto socio cognitivo que es la base para que se produzca, en

cada persona, un salto en la adecuacién de su estructura mental.

Caracteristicas activas de los talleres

Los talleres tienen ciertos lineamientos y pardmetros como; duracion, frecuencia,
carga horaria (tiempo), promocion (los beneficiarios deben ser evaluados),
Asistencia (obligatoria), Maximo de 25 alumnos por taller, electivos.(Cada
beneficiario debe participar activamente; las tematicas (deben ser incluidas con
l6gica y alto sentido cientifico y préctico). El taller permite una orientaciéon de
intereses flexible: las areas elegidas pueden cambiar en los distintos sentidos del

conocimiento, permite profundizar en una determinada orientacion.

La evaluacién por medio de una produccion final que debe defenderse. En un
taller se tiene en cuenta la posibilidad que brinda, se pueden obtener algunos
beneficios adicionales para la organizacion; reducir la brecha entre los
conocimientos tedricos y las practicas de trabajo en la realidad concreta, estimular
la resolucion de problema, mejorar el proceso de toma de decisiones, mejorar los
propios procesos de trabajo en un espacio en el cual se desarrollan elementos que

simulan un laboratorio.
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Mirando desde esta perspectiva, el Taller también puede ser conceptualizado
como un espacio de practica social-deportiva-cientifica en el cual se pueden

reforzar las relaciones de trabajo participativas y democraticas.

6.7 METODOLOGIA

Metodologia moderna para el entrenamiento del futbol en la altura y el
rendimiento fisico.

Introduccion

El primer intento para disefiar un sistema valido de entrenamiento anual estuvo
basado sobre la experiencia deportiva en la década entre 1920 y 1930. Este
sistema abogaba por el "trabajo general” para desarrollar la fuerza y la resistencia,
y el trabajo especial incluyendo la competicion. Posteriores propuestas tedrico-
practicas de periodizacion han cuestionado, a los primeros autores, superando los
planteamientos de diluir la carga, y separar de los contenidos principales de la

misma. Fuente: Latapi (2003)

El disefio convencional

Hace ya mas de 30 afios, cuando el tedrico soviético Lev Matveiev presento el
concepto de "forma deportiva”, que fue definido como el nivel méas elevado de
estado de preparacion atlética para tomar parte en competicion y la ensefianza de
los fundamentos o bases deportivas. Segun este autor, este estado puede ser
alcanzado en cada ciclo de entrenamiento como resultado de una preparacién
sistematica. Segun este concepto, se deben distinguir tres fases de desarrollo: (1)

adquisicion; (2) estabilizacion; y (3) pérdida temporal de la forma deportiva.
Segun el concepto general de Matveiev, estas fases sirven como condiciones
previas para la periodizacién de su ciclo de entrenamiento. Es decir, que ciertos

periodos de entrenamiento deben corresponder a cada fase de desarrollo de la
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forma deportiva. A este sistema de planificacion le denominaron disefio

convencional.

El sistema convencional aboga por el desarrollo complejo de muchas capacidades
a través de la orientaciéon general del entrenamiento en varias direcciones. Por
ejemplo, en deportes individuales de resistencia, el entrenamiento en el periodo
preparatorio esta dirigido a la resistencia aerdbica, aerébica-anaerdbica, la fuerza
maxima, la resistencia de fuerza y el acondicionamiento general. Como es usual,
estos tipos de entrenamiento se utilizan dentro de cada mesociclo en distintas
proporciones. La misma situacion es tipica para el periodo competitivo de acuerdo
con otra serie de metas que incluyen las capacidades anaerobica alactacida, la
resistencia anaerobica, la resistencia de fuerza especifica, la técnica y la tactica
competitiva, etc. Que muchas veces no es Optimo para obtener resultados
positivos.

En esta metodologia los periodos prolongados de entrenamiento son de forma
monotona y poco atractiva Esta posicion se basa en el empleo rutinario de
periodos prolongados de entrenamiento que involucran las mismas tareas y/o
contenidos de forma monétona y cansona usualmente, los periodos duran de dos a
tres meses. La principal consecuencia de este entrenamiento es que la adaptacion a
un estimulo habitual reduce las posibilidades de ganancias en la preparacion.
Junto a ello, un periodo prolongado de trabajo extensivo en los periodos
preparatorios, como puede ser el caso en los deportes de resistencia, conduce al
desentrenamiento de la velocidad y a la alteracion de la técnica segun el “estilo

extensivo".

RENDIMIENTO FISICO DE FUTBOLISTAS JOVENES EN CIUDADES
DE ALTURA

Definicion Conceptual: Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad de

realizacion de actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto

energético de las marcas a alcanzar.
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Actitud fisica: Es la relacién entre la tarea a realizar y la capacidad individual

para ejecutarla.

El rendimiento fisico de un deportista esta intimamente ligado al Metabolismo
Energético, que en funcidén del tipo de actividad deportiva, duracion e intensidad
va tener unas claves diferentes. El rendimiento fisico de un deportista esta
intimamente ligado al Metabolismo Energético, que en funcién del tipo de
actividad deportiva, duracién e intensidad va tener unas claves diferentes. Las
nuevas tendencias fisiologicas y del entrenamiento deportivo determinan que el
fatbol es una actividad deportiva que estd compuesta de una variedad de gestos
que se repiten durante todo el desarrollo del partido. Hay una cierta complejidad

en la preparacion del futbolista, de la que va a depender su entrenamiento.

ENTRENAMIENTO PARA UN RENDIMIENTO OPTIMO

El fatbol es uno de los deportes principales para los jovenes deportistas y
rapidamente se estd volviendo uno de los deportes principales para mujeres de
todas las edades. Debido a que los jovenes deportistas llegan a la pubertad y a
diferentes edades, varian en gran medida unos de otros en cuanto al tamafio
corporal y a la madurez. Estas diferencias presentan un desafio tanto para los
deportistas como para sus entrenadores. Las caracteristicas principales de un
deportista joven son: la motivacion, la aptitud fisica (fuerza muscular, potencia,
resistencia, flexibilidad, apropiada composicién corporal, y resistencia cardio
respiratoria); la disciplina, la entrenabilidad, las destrezas, la habilidad para ser
parte de un deporte, la habilidad para pensar en situaciones de estrés, y una buena

orientacion espacial.

En las sesiones de practica para el fatbol se deberia: trabajar sobre el
acondicionamiento fisico, realizar un entrenamiento repetitivo, entrenar con una
apropiada intensidad de entrenamiento, trabajar sobre la flexibilidad y tener
conciencia de que para alcanzar un apropiada resistencia para el jugador de futbol

se requieren de 4-6 meses de entrenamiento. También, el entrenador deberia estar

113



consciente de que un entrenamiento extremo de alta intensidad y con una alta
frecuencia produce dafio a nivel de los tejidos musculares lo cual es

contraproducente para los objetivos del deportista.

EDAD FISIOLOGICA Y EDAD CRONOLOGICA

Cualquier entrenador puede decir que los adolescentes son dificiles de manejar y
que varian en gran medida en tamario, talla y madurez. Esto se debe a que los
adolescentes, ademés de poseer el tamafio normal heredado de sus padres, también
estan en un periodo de crecimiento muy réapido (pubertad). El estallido en el
crecimiento se observa alrededor de los 14 afios en las mujeres y de los 16 afios en
los varones. Los atletas jovenes estan experimentando un periodo turbulento que

los afecta tanto fisiolégicamente como a nivel hormonal.

Por lo tanto, los jovenes deportistas llegan al futbol con estas caracteristicas
heredadas y a veces con grandes diferencias en el tamafio, forma, talla y nivel de

destreza.

Debido a estas diferencias, es muy dificil moldear un equipo a partir de un
conjunto de jovenes de la misma edad en una unidad con gran destreza en el

juego.

CARACTERISTICAS DE UN JUGADOR DE FUTBOL

No es necesario que los jugadores de fatbol cuenten con todas las siguientes
caracteristicas. Sin embargo, cada individuo deberia mostrar aptitud o al menos
voluntad para adquirir estas caracteristicas.

Motivacion. El jugador de futbol deberia estar interesado y motivado para realizar

las distintas actividades que requiere el juego (patear el balon, correr, pasar el

balon, etc.). En otras palabras, el jugador debe disfrutar de realizar estas
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actividades, especialmente cuando se realizan espontdneamente y sin que haya
adultos forzandolos a hacerlas.

Aptitud Fisica. El término aptitud fisica tiene una connotacién diferente para

diferentes actividades.

En el contexto del futbol, este término se refiere a la habilidad de jugar durante
60-90 minutos sin experimentar fatiga, agotamiento, u otros sintomas que pueden

observarse en una persona sedentaria.

El jugador deberia tener especiales y altamente diferenciadas caracteristicas de

aptitud fisica para jugar al fatbol

Fundamentacion tedrica taller sobre entrenamiento del futbol en la altura y
el rendimiento fisico y sus mediciones practicas por fases (desarrollo de la

estructura de la propuesta)

Titulo: Aplicacion tedrica y medicion a través de test del entrenamiento del futbol
en la altura y su impacto en el rendimiento fisico en la categoria sub 16 del club
Mushuc Runa

A QUIENES SE VA IMPARTIR

El maestrante con el apoyo del entrenador de la categoria profesional y el médico
del club

A QUIENES VA DIRIGIDO
Va dirigido a:
Dirigentes

Entrenador club a Mushuc Runa categoria sub 16 y

Jugadores del club a Mushuc Runa categoria sub 16
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OBJETIVOS

General

Demostrar a traves de talleres tedrico-practicos (test) los pardmetros del
entrenamiento del futbol en la altura y su impacto en el rendimiento fisico en la

categoria sub 16 del club Mushuc Runa

Especificos

Socializar a través de talleres tedrico-practicos los parametros del entrenamiento
del futbol en la altura y su impacto en el rendimiento fisico en la categoria sub 16

del club Mushuc Runa

Identificar a través de talleres tedrico-practicos los parametros del entrenamiento
del futbol en la altura y su impacto en el rendimiento fisico en la categoria sub 16

del club Mushuc Runa
Identificar a través de talleres tedrico-practicos los factores intrinsecos y los

factores extrinsecos del entrenamiento del futbol en la altura y su impacto en el

rendimiento fisico en la categoria sub 16 del club Mushuc Runa

TIEMPO: Los talleres tiene una actividad teorica y una actividad préctica
La actividad teorica: consta de un seminario taller de 120 minutos con un lapso

de descanso de 15 minutos después de los primeros 60 minutos de exposicion, con

respaldo de diapositivas e imagenes
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La actividad préactica: consta de tres talleres précticos de 120 minutos cada uno
con un lapso de descanso de 15 minutos después de los primeros 60 minutos de

trabajo préactico.

El primer taller préctico se hara el diagnostico

El segundo taller practico se hara analisis y sintesis

El tercer taller préctico se trabajara una evaluacion

ACTIVIDADES:

ACTIVIDADES TEORICAS

Introduccién

Tematicas

e Altura

e Definicidn de altura

e Tipos de altura

e Reflexion sobre altura

e Adaptacion

e Cambios fisiologicos en la altura
e Definicion de fatbol

e Concepto de entrenamiento deportivo
e Bases ldgicas del entrenamiento
e Principios del entrenamiento

e Lascargas

e Macrociclo de entrenamiento

e Periodizacion en el afio

e Mesociclo de entrenamiento

e Funciones de los mesociclos
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e Microciclo del entrenamiento

e Funciones de los microciclos

e Objetivo del microciclo

e Launidad de entrenamiento

e Realizacion de los ejercicios en el entrenamiento diario

e Rendimiento fisico concepto o definicién

e Rendimiento fisico y competencia

e Direcciones a desarrollar el rendimiento fisico en la altura
e Laresistencia accion fundamental en el rendimiento fisico en la altura
e Laresistencia reflexion

e Objetivos del entrenamiento de la resistencia

e Clasificacién de la resistencia

e Control y valoracién de la resistencia

e Test de Cooper o de los 12 minutos

e Test de Conconi

e Forma deportiva y rendimiento fisico

o Reflexion: futbol y rendimiento fisico

Acotando que la tematica es referencial ya que el taller tedrico recogera estos

conceptos lo mas resumido en diapositivas para su exposicion

Material para exposicion

e Pizarron
e Video

e Laptop
e Infocus

e Sala de exposiciones del club Mushuc Runa

ACTIVIDADES PRACTICAS

Introduccién
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Tematicas
El primer taller préctico se hara el diagnostico

Con respaldo del test de Cooper

El segundo taller practico se hara analisis y sintesis

Con respaldo demostrativo de una unidad de trabajo en altura mas

especificamente trabajo de resistencia

El tercer taller practico se trabajara una pequefia evaluacion, con respaldo de:

Test de Cooper o de los 12 minutos

Test de Conconi

MATERIALES

Los materiales y personal de apoyo los pone a disposicion el club Mushuc Runa
entre ellos:

e Infraestructura general

e Infraestructura complementaria

e Implementacion especifica

e Implementacion complementaria

Humana

e Entrenador del equipo profesional

Técnica

e Preparador fisico del categoria profesional

Auxiliar

e Meédico del club
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ACTIVIDADES TEORICAS

DESARROLLO

(Breve descripcion)

INTRODUCCION

Este trabajo pretende establecer las razones de por qué es util hacer el tipo de
entrenamiento del futbol en altitud y su relacion con el rendimiento fisico en
jévenes categoria sub 16, para ello se parte de la informacion de las caracteristicas
fisicas, las respuestas fisioldgicas, las ventajas. No debemos olvidar que
actualmente no existe un posicionamiento concluyente en el aspecto si es positivo
0 negativo el realizar entrenamiento del futbol en altitud sus competencias y el

rendimiento fisico.

Desde su aparicién como tal, el entrenamiento en altura es considerado por un
buen nimero de entrenadores y deportistas como la panacea en el desarrollo de las
capacidades de resistencia.

Ahora bien, el mayor conocimiento que se tiene del mismo en la actualidad indica
que, para lograr los posibles beneficios que éste puede ofrecer hay que utilizar
unos procedimientos metodolégicos muy rigurosos y que, entre otras
consideraciones, deberan atender a la hora de su aplicacion a las diferentes
caracteristicas de los deportistas y sobre todo, a las distintas especialidades
deportivas. Este taller trata de ofrecer una vision particular sobre esta cuestion en

el &mbito del fatbol y el rendimiento fisico categoria sub 16.

En la préctica, la utilizacion del entrenamiento en altitud en la preparacion del

futbolista se circunscribe al posible logro de un objetivo bien distinto, a saber:
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Dentro de la preparacion bésica-general, como un medio para aumentar las
condiciones de resistencia de base y posteriormente, aprovechar este tedrico

incremento del rendimiento en las competiciones

El entrenamiento en situacion de hipoxia es un método muy intenso,
principalmente destinado a aquellas especialidades deportivas en las que el
rendimiento competitivo estd casi totalmente determinado por los distintos
factores fisiologicos que condicionan las capacidades de resistencia, de caracter

ciclico.

El entrenamiento en la altura mejora las capacidades aerdbicas recurriendo a
métodos tradicionales y primero en baja altitud luego ir subiendo. Para desarrollar
este tipo de entrenamiento para lograr el objetivo mencionado, las pautas

metodoldgicas a seguir deberian ser:

Elegir una altura de entrenamiento de entre 1200 y 1600 metros y si es posible,
para facilitar la fase aguda de aclimatacion a la altura y disminuir la magnitud del
total de carga (carga de entrenamiento + la carga de la situacion hipdxica). Luego
ir subiendo poco y alli se sabe de resultados en el rendimiento fisica durante un

mes y medio.

Por altimo, es importante asegurar un sistematico y bien organizado control de la
carga de entrenamiento (con cardiotacometros y analizadores portatiles de lactato)
y una rigurosa planificacion de las medidas regenerativas de tipo nutricional,

farmacoldgico y de preparacién psicoldgica.

Es importante la suplementacion nutricional de hidratos de carbono ya que, es el
substrato energético principal utilizado en condiciones hipoxicas porque, entre
otras cosas, su uso metabodlico requiere menor cantidad de O2. Si en condiciones

normales son de suma importancia para el deportista, en éstas lo son todavia mas.
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El entrenador de fatbol que trabaja en este medio de preparacién como es la
altura, deberd documentarse profundamente, evaluar correctamente al grupo de
deportistas que entrena, planificar meticulosamente y prever lo que podria suceder
y al final, tomar la decision de llevarlo a la practica después de valorar los

posibles beneficios y perjuicios del mismo.

TEMATICAS

Altura

Los estudios experimentales acerca de las reacciones a la altura del organismo
(elevacion vertical por encima del nivel del mar), se remontan solamente a finales
del siglo X1X. No obstante los conocimientos empiricos sobre el efecto de los
cambios de altura y las molestias que estas producen en el hombre, datan muchos
afios atras. En la literatura se reporta, que los Incas tenian un ejercicio para

combatir en el llano y otro para altura.

DEFINICION DE ALTURA

Altura se define como una elevacién en el terreno sobre el nivel del mar. Esta a su

vez puede ser:

Tipos de altura

e Alta (2,438 a 3,658 metros)
e Muy alta (3,658 a 5,487metros)

e Extremadamente alta ( > 5,500 metros)

REFLEXION SOBRE ALTURA

A medida que la altura aumenta, la presion barométrica y la presion parcial de

oxigeno disminuyen lo cual hace més lento su transporte en la sangre. Debido a

122



que el futbolista depende del oxigeno para el metabolismo de su ejercicio, la
capacidad para el ejercicio de duracion prolongada disminuye. Sin embargo,
debido a que el aire a gran altura es menos denso que al nivel del mar, mejora la
ejecutoria en eventos tales como saltos y carreras cortas en el cual el aire es un

factor a vencer.

El descenso de los niveles de temperatura, oxigeno, y presion asociados con la
elevada altura puede causar trastornos, incluso en personas con excelente estado
fisico. La disminucion de la presion y de los niveles de oxigeno afecta al

organismo al reducir los niveles de oxigeno en la sangre.

La exposicion a todos estos factores ambientales representa un desafio a la
fisiologia humana normal del individuo; el hombre tiene una gran capacidad de
adaptacion y logra enfrentar condiciones muy adversas, ya sea modificando su
propio comportamiento, cambiando el medio ambiente externo de su entorno
inmediato o modificando su medio ambiente interno a través de adaptaciones
metabdlicas y fisioldgicas, aunque tenga que pagar un costo en la homeostasis
fisiologica.

No obstante al caracter agresivo que la altura tiene sobre el organismo humano
desde el punto de vista bioldgico, se utiliza la exposicién a la altura en el llamado
entrenamiento de altura, conocido m&s modernamente como entrenamiento de
hipoxia natural, con el propdsito de incrementar la resistencia cardiovascular,
producida por la respuesta bioadaptativa de aumento de la eritropoyesis
(formacion de la hormona eritropoyetina, a nivel del rifion) y consecuentemente

del aumento de la produccion de eritrocitos o hematies en la médula dsea.

Ecuador, pais de diversas regiones geograficas que van desde ciudades como
Quito, a 2.840 m. de altura, Ambato a 2480 m. de altura, a playas como
Esmeraldas a nivel del mar, presenta ademéas gran diversidad climatica que
incluye climas muy secos y frios asi como otros muy calidos y humedos. Estos

aspectos apuntan a la existencia de condiciones ambientales muy disimiles entre si
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y que demandan del deportista respuestas bioadaptativas necesarias para un
adecuado desempefio de las actividades fisicas.

ADAPTACION

La Fisiologia actual entiende la adaptacion a los factores ambientales no como un
proceso pasivo en el organismo del individuo, sino como la direccién activa de
estos cambios funcionales ante las modificaciones del medio externo y la
limitacion de sus efectos nocivos, lo que descansa en las profundas
transformaciones neurotréficas que surgen bajo la influencia de las mas diversas
estimulaciones provenientes del medio exterior y que garantizan su incorporacion

a determinadas condiciones de vida.

El hombre se relaciona con un componente del ambiente que es el aire
atmosférico, el cual estd compuesto por: Oxigeno (21%); Nitrogeno (78%); CO2
(0,03%); Vapor de agua (del 1 al 5%) y gases raros, como el helio, cripton o
xenon. Desde el punto de vista fisico, las moléculas de estos gases se mueven a
gran velocidad, tendiendo a difundirse y ocupar cada vez mayor espacio. Su
presion, equivalente 760 mm de Hg, disminuye con la altura. Ello constituye la
base de los efectos fisioldgicos en el individuo en condiciones de vida por sobre el
nivel del mar. La presion barométrica en el llano es mayor que en la altura, de
modo que a nivel del mar esta presion es de 760 mm de Hg y a 3000 m es de 523
mm de Hg. En el llano la capacidad de difusion para el O2 es normal, a través de

la membrana pulmonar, no siendo asi en la altura.

En principio existen marcadas diferencias anatomico-funcionales como forma de
respuesta del organismo humano al efecto continuado de la altura, dadas

fundamentalmente por el Sistema de Suministro de Oxigeno.
Las diferencias fisiologicas investigadas estdn dadas atendiendo a que las

personas residentes a nivel del mar tienen su organismo en armonia con este

habitat: Normalmente, su sangre arterial tiene una PO2 de alrededor de 100 mm
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Hg, un contenido de hemoglobina de 14 + 2 gr/dl en la mujer; de 16 = 2 en el
hombre y una saturacion de alrededor de 97-98%, que asegura un adecuado
contenido arterial y una disponibilidad éptima de oxigeno en los tejidos, ya sea
para sus actividades cotidianas de la vida diaria como en condiciones de ejercicio

intenso.

Cambios fisiologicos en la altura

Los cambios fisioldgicos que se dan en los futbolistas al jugar expuestos a
ambientes hipdxicos (bajos en oxigeno) son:

Inmediatos

La ventilacién pulmonar aumenta y es uno de los primeros cambios cuando se

asciende a altura.

La frecuencia cardiaca y el gasto cardiaco en descanso y en ejercicio subméxima
aumentan rapidamente. La extraccion de oxigeno a nivel muscular alcanza su

indice maximo durante el ejercicio en la altura.

A largo plazo

e Aumenta el nimero de células rojas (globulos rojos o eritrocitos) y esto
continda por un tiempo considerable.

e Aumenta la actividad de las enzimas involucradas en el proceso
metabolico aerdbico.

e Aumenta la densidad capilar y la densidad mitocondrial en el musculo
esquelético, aunque mucho de este incremento es debido a la pérdida de
masa muscular.

e Aumenta la cantidad del polipéptido Ilamado Leptina y esto hace que
disminuya el consumo de alimentos (anorexia) con aumento del gasto

energético y del tono simpatico. La alimentacion para atletas es de gran
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importancia ya que la pérdida de peso puede ser alta durante la exposicion

a la altura.

Factores organico-fisioldgicos a tomar en cuenta en la altura
e Metabolismo muscular
e Mioglobina
e Capilares
e Ultilizacion de sustratos
e Metabolismo glucolitico

¢ Metabolismo oxidativo

CONCEPTO DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico cuyo objetivo fundamental
se enmarca en lograr potencializar las capacidades del deportista hacia una
actividad determinada: es un proceso a largo plazo que se efectia en forma
sistematica y progresiva y reconoce las necesidades y capacidades del individuo.
Los programas de ensefianza utilizan el ejercicio para desarrollar las habilidades

necesarias para una determinada disciplina deportiva.

BASES LOGICAS DEL ENTRENAMIENTO
Se establecen las bases de:
e Laorganizacion de la temporada.
e Laordenacidn y sistematizacion de los métodos de entrenamiento.

e Laimportancia de la preparacion general para mejorar la especifica.

PRINCIPIOS DEL ENTERNAMIENTO
e P.deestimulo eficaz de la carga
e P.de laprogresion

e P.delavariedad
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. relacion Gptima entre carga y recuperacion
. de la repeticion y continuidad

. de la periodizacion

. individualidad

. especializacion progresiva

W U U TUTW U T

. alternancia

LAS CARGAS

Medidas a considerar para la aplicacion de la carga:

La medida cuantitativa de la carga maxima.

Nivel de entrenamiento del propio deportista.

Peculiaridades individuales del deportista (actitud).

Particularidades de la disciplina deportiva.

Posibilidades funcionales y de adaptacion del organismo del deportista
(aptitud)

Relacion del contenido de entrenamiento con la etapa de desarrollo en la
que se encuentra el deportista.

Aplicacion rigurosa de los principios de la continuidad, sistematizacion,

accesibilidad e individualizacion.

MACROCICLO DE ENTRENAMIENTO

Periodo preparatorio
Periodo competitivo

Periodo de transito

PERIODIZACION EN EL ANO
Grupos de deportes

Simple (1 afio o curso)de resistencia y arte competitivo
Doble de combate y juegos deportivos

Triple de fuerza rapida
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MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO

Son ciclos medios conformados por varios microciclos (entre 2 y 10
aproximadamente), constituyendo espacios de tiempo con un caracter relativo de
terminacion permitiendo el vencimiento de objetivos predeterminados en las
direcciones principales de entrenamiento a partir de los resultados obtenidos en

los test 0 pruebas programadas.

En los mesociclos se logran los indicadores mas altos de la capacidad fisica o
habitos motores provocando transformaciones profundas en el funcionamiento
organico.

FUNCIONES DE LOS MESOCICLOS

Crean condiciones iniciales de preparacion para entrar en la dinamica efectiva del

entrenamiento.

A base de medios principalmente generales de baja intensidad y con volimenes
medios, altos o crecientes. ENTRANTE

Desarrollan capacidades generales y especiales. DESARROLLADOR

Estabilizan la adaptacion del organismo después de un aumento progresivo de las
cargas. ESTABILIZADOR

Organizan la transicion del proceso normal y el competitivo controlando la
preparacion para las competencias con tareas relativas a esta actividad dandole

solucién a las deficiencias. PREPARATORIO DE CONTROL

Modelan con mayor precision la preparacion inmediata a la competencia
fundamental. PRECOMPETITIVOS
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Organizan la actividad en el propio espacio de tiempo que dura o puede durar la
competencia en periodos cortos y mantienen la forma alternando el trabajo con

medios generales en periodos largos. COMPETITIVOS

Permiten recuperarse despues de actividades competitivas significativas sin
pérdida notoria de las capacidades. RESTABLECIMIENTO

MICROCICLO DEL ENTRENAMIENTO

Constituyen ciclos de trabajo més cortos (entre 2 y 10 dias aproximadamente), en
los cuales se precisa y cumplen los contenidos de la preparacion constituyéndose
en una fase intermedia de la relacion trabajo descanso entre el mesociclo y la
unidad de entrenamiento. En el microciclo se conjugan y trabajan casi todas las
direcciones del entrenamiento por lo que resulta de importancia un buen criterio

de distribucion.

La aplicacion de los volimenes y la intensidad, asi como el redsto de los
elementos y medios llevaran la tendencia de elevarse en los dias mas centrales en
la semana con uno o méas dias de mayor carga, considerandose ademas iniciar el
micro con carga baja o media, y finalmente la acumulacion semanal de las cargas
y particularmente las relativas a la Gltima sesion de trabajo deberd crear las
condiciones para que el descanso de fin de semana permita tanto el
establecimiento como predisposicion Optima para el inicio del proximo

microciclo.
FUNCIONES DE LOS MICROCICLOS
Permiten planificar e impartir las cargas y contenidos de entrenamiento tanto

general como especial con un caracter mas adaptado a la situacion el momento en
tres direcciones principales. DE PREPARACION GENERAL Y ESPECIAL
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Elevacion uniforme de cargas por su volumen Principalmente tanto en la

preparacion general como en algunos microciclos de la especial. CORRIENTE

Conjugan la imparticion de altas intensidades en voliumenes crecientes propios de

la preparacion especial. CHOQUE

Ensayan y modelan la actividad competitiva en momentos cercanos a esta.
APROXIMACION

Organizan las actividades y su dosificacion en el marco de la propia actividad
competitiva abarcando la unidad o las unidades precedentes. COMPETITIVO

Permiten restablecer tanto los desgastes organicos y tensiones por la actividad
competitiva, como después de grandes cargas en el propio proceso de
entrenamiento. RESTABLECIMIENTO

OBJETIVO DEL MICROCICLO

El objetivo o acento principal del trabajo en el microciclo, dandole prioridad el
contenido que presenta, subordinando este al resto de contenidos a la hora de su

ubicacion.

Tiempo de recuperacion general de cara a la capacidad fisica acorde con la

intensidad, lo que determina la frecuencia semanal y ubicacion.

El orden metodoldgico entre las distintas direcciones de entrenamiento para que

unas va sirviendo de apoyo entre otras.

LA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

Constituye la parte mas dindmica del proceso de planificacion, pues en ella se

materializan de forma rapida y concreta toda la concepcién de la planificacion.
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En ella también la carga tiene su dindmica en su mas minima expresion
representativa y acorde a las partes de la unidad manifestandose de la siguiente

manera.

PARTE INICIAL O PREPARATORIA. Caracter creciente de la actividad
fisiologica

PARTE BASICA O PRINCIPAL. Caracter estable o variable de la actividad

fisioldgica, pero, en un nivel alto de desempefio en forma predominante.

PARTE FINAL. Caracter decreciente.

Desde un punto de vista de la planificacion como estructura, lo mas importante es
la presencia simultdnea de varios contenidos de naturaleza diferente, de ahi la
importancia de manejar como organizarlos para que sean lo suficientemente

efectivos.

REALIZACION DE LOS EJERCICIOS EN EL ENTRENAMIENTO
DIARIO.

Meétodos:

e Meétodo del ejercicio continuo variable.

e Meétodo del ejercicio progresivo.

e Meétodo del ejercicio decreciente.

e Método del ejercicio variable variado.

e Método del ejercicio progresivo repetido.
e Método del ejercicio Standard variable.

e Meétodo del ejercicio regresivo repetido.

e Método multiseriado a intervalo.
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RENDIMIENTO FISICO CONCEPTO O DEFINICION

Es la capacidad psicofisica de rendir, demostrar y resistir el cansancio durante
esfuerzos prolongados y la capacidad de recuperacion despues del esfuerzo. El
rendimiento fisico incluye también la capacidad del deportista para poder resistir
el mayor tiempo posible un estimulo que provoca la discriminacion de la
intensidad o interrumpir el esfuerzo. Representa asi mismo, la capacidad de
resistencia total del organismo, o de determinadas partes del cuerpo, frente al
cansancio.

RENDIMIENTO FISICO Y COMPETENCIA

Método competitivo

Su rasgo mas destacado es el enfrentamiento de las fuerzas en la lucha para la

conquista del titulo o por la consecucion de un elevado resultado.

Existen dos formas de utilizarlo

La forma elemental.- Consiste en las formas de estimular el interés y activarlo

durante la ejecucion de diferentes ejercicios.

La forma desarrollada.- De una forma relativamente independiente de
organizacion de las sesiones de entrenamiento (de control, de prueba, competencia
o final.

Rasgos caracteristicos:

Reconocimiento del alto esfuerzo fisico y espiritual de atleta, tensién emocional.

Enfrentamiento de interés contrarios y a la vez, ayuda mutua, responsabilidad

reciproca en la lucha por alcanzar un objetivo comun: la victoria.
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Unificacion del objetivo de la competencia, del orden de la lucha por la victoria y
de la forma de valoracion de los logros. Las formas de unificacion son las reglas

de competencias iguales a todos.

Posibilidades limitadas de dosificar la carga.

Direcciones a desarrollar el rendimiento fisico en la altura
e Capacidad aerobia
e Potencia aerobia
e Capacidad anaerobia lactécida
e Potencia anaerobia lactacida
e Capacidad anaerobia alactacida
e Potencia anaerobia lactacida
e Capacidad Aerobia-anaerobia.
e Potencia Aerobia-anaerobia.
e Capacidad Anaerobia-aerobia.
e Potencia Anaerobia-aerobia.
e Fuerza Maxima.
e Fuerza Rapida.
e Fuerza Explosiva.
e Resistencia de fuerza.
e Flexibilidad.
e Coordinacion.
e Ritmo.
e Equilibrio.
e Relajacion.
e Ejercicios de Desarrollo Fisico General.
e Ensefianza, desarrollo y perfeccionamiento de la técnica.

e Juegos.
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La resistencia accién fundamental en el rendimiento fisico en la altura

Definicion de resistencia-La resistencia es la capacidad motriz que nos permite
llevar a cabo esfuerzos de distinta intensidad y duracion en las mejores
condiciones de ejecucion posible. Esta capacidad condicional no solamente es
bésica en la preparacion de cualquier disciplina deportiva sino que también se
requiere para la mayoria de las actividades de nuestra vida cotidiana. Por otro
lado, el desarrollo y mantenimiento de sus prestaciones previene la aparicion de
patologias en el sistema cardiocirculatorio y respiratorio, y facilita el

mantenimiento del peso ideal.

De forma general la gran mayoria especializada coincide en definir a la resistencia
como la capacidad fisica que nos permite resistir psiquica y fisicamente una carga
durante un determinado tiempo. Por otro lado, en funcién del tipo de deporte
podemos encontrar definiciones mas aplicadas.

En el contexto de los deportes colectivos define a esta cualidad como la capacidad
para poder resistir las exigencias fisicas, técnicas y tacticas establecidas por un
determinado sistema de juego.

Se dice también que es la capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio
frente a esfuerzos relativamente largos y-o la capacidad de recuperacion rapida

después de los esfuerzos.

Objetivos del entrenamiento de la resistencia

Fundamentalmente, los objetivos del trabajo de la resistencia se plantean en
funcién de lograr una mayor eficiencia fisica con el menor gasto energético en la
ejecucion de una determinada actividad deportiva y se establece como objetivos
los siguientes:

e Conseguir mantener un nivel de intensidad determinado durante la

duracion de la actividad deportiva o fisica.
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e Disminuir al minimo las pérdidas inevitables de intensidad durante la
realizacion del ejercicio fisico.

e Facilitar la recuperacion dentro de la propia sesion de entrenamiento y
sesiones.

e Generar una base para poder incrementar el volumen de cargas de caracter
intensivo.

e Estabilizar el modelo técnico y la concentracion durante la ejecucion de la

actividad.
Clasificacion de la resistencia
Dentro del contexto de la teoria del entrenamiento deportivo se describen varias
clasificaciones sobre esta cualidad fisica. La presencia de estas permite poder
analizar de mejor forma esta cualidad desde diferentes perspectivas. Asi se
presentan las siguientes taxonomias en funcion de diferentes criterios.
En funcion de la duracion del esfuerzo
Duracion Aerdbica Anaerdbica
Corta 3—-10min. 10— 20 seg.
Medial0 — 30 min. 20 - 60 seg.
Larga + 30 min. 60 - 120 seg.
Tipos de resistencia
En funcidn del nimero de grupos musculares que participan:
Resistencia general. Mas de 2/3 de la musculatura

Resistencia local. Menos de 2/3 de la musculatura

En funcidn del sistema energético predominante:

Resistencia aerdbica
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Resistencia anaerobica lactica

Resistencia anaerdbica alactica

En funcion a la relacion que se establece con otras cualidades fisicas:

Resistencia de fuerza.

Resistencia de velocidad.

En funcidn del nivel de especificidad con la disciplina deportiva practicada.

Resistencia general.

Resistencia especial.

En funcion de como interviene la musculatura implicada:

Resistencia estatica.

Resistencia dindmica.

Control y valoracion de la resistencia

Siendo la resistencia una capacidad condicional; y, por ende sujeta a

entrenamiento y obedeciendo a los procesos adaptativos, es conveniente que

durante su desarrollo se realicen controles periodicos a fin de comprobar el

cumplimiento de objetivos y establecer los niveles de desarrollo alcanzados. Para

este fin existe una serie de Tests de campo que nos permiten cumplir con este

cometido.
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Test de Cooper o de los 12 minutos
Test de Cooper o de los 12 minutos consiste en registrar los metros que un sujeto
es capaz de correr en 12 minutos. Una vez finalizado el tests podemos determinar

de forma indirecta el VO2 max. Mediante la siguiente ecuacion:

VO2 max (ml/Kg.min) = 22.351 x distancia recorrida en Km. -11.228

Test de Conconi

Test de Conconi.-Se fundamente en que cuando se realiza un ejercicio de
intensidad creciente la FC se va incrementando de forma proporcional a la
intensidad; pero, llegado a un punto, la FC no se incrementa en la misma
proporcion, sino menos. Con ello, se obtiene un punto de inflexion que se
corresponde con el umbral anaerébico. Esta prueba se puede realizar corriendo,

nadando, en bicicleta, etc.

El test consiste en realizar esfuerzos continuos entre 30” y 60” (Series de 200 m.
si la prueba se realiza corriendo), de forma progresiva hasta llegar al agotamiento.
El tiempo total de la prueba debe situarse entre 10" a 15°. El Tests se realiza con

pulsimetro y se registra la FC y Tiempo de cada tramo.

Reflexion: Fatbol y rendimiento fisico

En la actualidad, y como consecuencia del creciente auge del entorno econémico
que rodea al mundo del futbol, y la creciente demanda producida por su enorme
aceptacion popular a nivel mundial, este se ha convertido en algo mas que un
espectaculo, por tanto el rendimiento fisico y entrenamiento en altura se ha vuelto

un tema de alto interés.

La presencia de intereses econdmicos, donde se barajan cifras astronomicas,

empuja a los clubes a buscar la victoria, si 0 si, como medio y condicion para
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sobrevivir en lo que a priori parece ser una competicion deportiva. Por todo ello,

el resultado estd en muchas ocasiones por encima del espectaculo.

El resultado del mismo como Unica via de supervivencia, en un deporte en el que
la competicion y la victoria se decantan, con esperanzadoras excepciones, a favor
del mas adinerado. Ademas, como consecuencia de la simultaneidad de factores
de incidencia, de muy diversa indole, es muy dificil, delimitar los factores de
rendimiento, o alto rendimiento, que condicionan la practica y desequilibran la

balanza hacia el éxito.

Sin embargo, en los deportes colectivos la dificultad para identificar qué factores
de rendimiento tienen un mayor protagonismo en la explicacion de la competencia
o excelencia individual y colectiva en la competicion, existe un alto grado de
consenso entre los especialistas en destacar el factor fisico-estratégico como el
mas determinante, siendo la funcién principal de los demas factores la de cooperar

para conseguir el acceso a objetivos competitivos cada vez mas elevados.

Si nos atenemos Unicamente a los factores que tienen incidencia en el rendimiento
desde la perspectiva del fatbol como deporte, y que han sido esbozados en el
punto precedente, podemos adscribirnos a las conclusiones que vale argumentar al
respecto, cuando afirma que “a la hora de jerarquizar en términos de importancia
los diferentes componentes de rendimiento en el fatbol, entendemos que los
factores de naturaleza estratégicos deberan ocupar un papel preferente en la
piramide de rendimiento competitivo, representando un elemento de primer orden

para el rendimiento en el juego.

Este posicionamiento conceptual se justifica si atendemos a los rasgos morfo-
funcionales de los deportes de equipo en general y del fatbol y su préactica en la
altura en particular (situaciones de caracter abierto, amplio espacio de juego y
numero de jugadores, etc.), que reclaman permanentemente de los participantes

una alta capacidad de adaptacion (inteligencia) y de organizacion (coordinacion
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colectiva) para resolver favorablemente los distintos episodios de juego que se
suceden durante los partidos.

Desde el punto de vista de la planificacion del entrenamiento, esta claro que el
fatbol comporta notables diferencias con el resto de deportes individuales.
Largo periodo de competiciones (9-10 meses)

Elevada frecuencia de competicion (entre 2-3 partidos a la semana en algunos

€asos).

Desarrollo complejo de muchas capacidades al mismo tiempo (fisicas, técnicas,

tacticas, psicologicas y las derivadas de los deportes de regulacién externa)

Contar con numerosos puestos especificos dentro de juego (porteros, centrales,

laterales, centrocampistas, delanteros,....., y variantes dependiendo del sistema de

juego).

No poseer periodos de descanso amplios entre los ciclos de competiciones.

Existencia de necesidades econOmicas y publicitarias que exigen realizar

competiciones en el periodo preparatorio, incluso en el periodo de transicion.

Por lo tanto el rendimiento en futbol esta sujeto a la incidencia de innumerables
factores de tipo personal (motivacion, estado de animo, rol dentro del equipo,...),
contextual (institucion a la que pertenece, urgencias por ganar, presion externa,...)
o ambiental (incertidumbre del resultado, arbitrajes, estado fisico, condiciones del
terreno de juego) y un largo etcétera que pueden influir en segin qué sentido,

dando al traste con nuestros intereses e intenciones.
Para concretar, y cifiendonos exclusivamente a los factores que tienen que ver con

el jugador de futbol como deportista, son interesantes los condicionantes que

aporta en referencia a lo que el futbolista, en la actualidad, necesita para responder
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adecuadamente a las nuevas exigencias del juego, la altitud y otros especificando
que este tendra que ser capaz de actuar atendiendo a pardmetros de mayor

universalidad y polivalencia funcional, mostrando:

Una alta capacidad para comportarse durante el juego con una gran disciplina
tactica que sea respetuosa con las directrices marcadas en el plan de juego de su

equipo.

Grandes recursos para manifestar en sus acciones una elevada eficacia operativa
que se traducira, en ultimo término, en la produccidn de acciones que le permitan
sorprender al adversario a partir de la combinacion equilibrada de una gran

velocidad y precisién de actuacion.

Y, por altimo, una gran capacidad para actuar de forma creativa, mostrando
habilidad para adaptarse eficazmente a las situaciones heterogéneas y cambiantes
del juego.

Para concluir, y siguiendo las aportaciones de este autor, clasifica los siguientes,
como los factores constituyentes del modelo de rendimiento en el fuatbol,

clasificados en tres categorias:

Demandas de rendimiento colectivas de tipo interno (organizacion téctica,

cohesién de equipo, complementariedad de jugadores...).

Demandas de rendimiento individuales de tipo interno (disponibilidad fisico-

técnica-tactica-psicoldgica de los jugadores).

Demandas de rendimiento de tipo externo (equipo adversario, fortuna, decision)
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ACTIVIDADES PRACTICAS

(Breve descripcion)

OBJETIVO

Demostrar y sugerir a través de talleres précticos (test de medicion) de 120
minutos cada uno los parametros del entrenamiento del futbol en la altura y su

impacto en el rendimiento fisico en la categoria sub 16 del club Mushuc Runa
INTRODUCCION

Demostrar y socializar el fundamento basico del entrenamiento moderno en la
altura y el rendimiento fisico esta basado en el conocimiento de forma préctica por
parte del maestrante e investigador de la tematica y problematica a la vez

El fatbol se juega alrededor del mundo en todas las latitudes y alturas imaginadas,
evaluaremos de forma practica los cambios fisiolégicos y problemas del
entrenamiento del futbol en la altura y su impacto en el rendimiento fisico en la
categoria sub 16 del club Mushuc Runa que pueden surgir al practicar futbol en
diferentes alturas y las medidas que se pueden tomar para prevenir las deficiencias

y fracasos o llegar al éxito.

Lo importante de conocer las ventajas y desventajas del entrenamiento en la altura

y el rendimiento fisico y trabajamos con los siguientes parametros

El primer taller préctico se hara el diagnostico

Con respaldo del test de Cooper

El segundo taller practico se hara analisis y sintesis
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Con respaldo demostrativo de una unidad de trabajo en altura mas

especificamente trabajo de resistencia

El tercer taller practico se trabajara una pequefia evaluacion, con respaldo de:

Test de Cooper o de los 12 minutos

Test de Conconi

Tematicas reflexivas para los talleres practicos o sesiones de trabajo

EL DIAGNOSTICO PRIMERA SESION REFLEXION

El control previo o diagnostico.- tiene como objetivo fundamental establecer con
anterioridad y exactitud un inventario de los componentes a intervenir en el hecho
deportivo, abarca aspectos de orden material, humano y de capacidades
desarrolladas o no desarrolladas en los que se apoyara el proyecto de trabajo, cuya
aseguracion permitird la elaboracién objetiva de los planes de entrenamiento y
programas de ensefianza, el cumplimiento adecuado de las diferentes tareas y por

ende el logro de los objetivos planteados.

En lo referente a los deportistas es ponerse a tomar parte en el proceso, es
necesaria e importante la aplicacion de adecuados criterios de seleccién que,
cientificamente fundamentados y adecuadamente aplicados, permitan contar con
el elemento méas cercano a las exigencias del deporte de competencia, del
entrenamiento del futbol en la altura, el rendimiento fisico y saber que es

categoria sub 16

Partiendo de que cada ser es una unidad biopsicosocial, la caracterizacion de los
deportistas debe abarcar informacion que nos permita el conocimiento cabal del
individuo vy el registro completo de informacion referente al entrenamiento del

fatbol en altura y el rendimiento fisico.
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Este primer taller o sesidn préactica se hara en base y:

Con respaldo del test de Cooper

Requerimientos minimos para la realizacion de los tests

Estar en total correspondencia con los contenidos y objetivos del plan.
Estar al alcance de las posibilidades de los deportistas.

Dar una clara informacion de los aspectos evaluados.

Efectuarse de forma sistematica.

Responder a un orden légico de ejecucion.

Aumentar gradualmente sus exigencias.

Que el contenido de la evaluacion sea del conocimiento de los atletas.
Crear la predisposicion psiquica, pedagdgica, y fisioldgica para su

ejecucion.

UTILIDADES QUE BRINDAN LOS TESTS.

Permiten el control del entrenamiento deportivo.

Dan informacién sobre el nivel de las capacidades condicionales y
coordinativas.

Se verifica la efectividad de los principios del entrenamiento deportivo.

Se evaluan a los atletas en cada uno de los aspectos de la preparacion.
Posibilitan la seleccion y clasificacion de los atletas segin los niveles
alcanzados.

Facilitan la proyeccion de los prondsticos a lograr durante las
competencias.

Permiten la comparacién con otros macrociclos, brindando una
informacién que indica y determina un mejor rumbo en el proceso a largo

plazo de la preparacion del deportista.
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PRUEBAS DE CONTROL REFLEXION

Ademas del criterio inicial sobre este tipo de control, solo queremos aclarar que
no existe un limite exacto entre la prueba de control y el test, atendiendo al
comportamiento y organizacion historica de los distintos deportes, en todo caso lo
fundamental es que ambos brinden la informacion necesaria, pero esta claro de
que cuando hablamos de varias pruebas, con un nivel de elaboracién con un
significado maximo para la unidad de entrenamiento, nos acercamos mas al
concepto de test y cuando hablamos de una prueba en particular en momentos no
precisamente relacionados con el fin de un mesociclo o etapa y en donde el
resultado y andlisis es mas concreto, estamos mas cerca del concepto de prueba de

control.

El segundo taller o sesion préactica es andlisis y sintesis

Con respaldo demostrativo de una unidad de trabajo en altura mas

especificamente trabajo de resistencia de 120 minutos.

Teniendo en cuenta el clima y la capacidad a desarrollar como la resistencia, el
estado animico de los jugadores es importante durante la temporada y el

desarrollo de esta capacidad fisica.

Se trabaja con menos sol, es la hora de aumentar la resistencia y la tonificacion de
los principales grupos musculares—los musculos que activamente participan en el
futbol y en el mejoramiento de la resistencia en la altura como tal son cuadriceps,
glateo, isquiotibiales, gemelos como los mas importantes ademas el aparato
cardio-respiratorio.

e Entrenamiento — 120 minutos

e Calentamiento — 15 minutos

e Fartlek training — correr con ritmo variable, en fragmentos de 60 metros de

distancia.

e Los primeros 30 metros — sprint, relajacion en lo que resta de la distancia.
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Vuelta al principio trotando.

La intensidad del sprint depende del estado fisico de cada uno de los
jugadores en este mismo instante.

Estiramientos — 10 minutos

Los estiramientos se concentran sobre los musculos principales que
participan en el entrenamiento.

La carga sobre los grupos musculares requiere un calentamiento previo
adecuado que sirve de buena precaucion contra lesiones.

Ejercicios — 70 minutos

Saltar escaleras. Entre 5-8 saltos, segln la longitud de la escalera escogida
para este ejercicio. 5 series. El salto se ejecuta con fuerza maxima.
Descanso — 2 minutos

Trotes pequefios de 20 y 50m — 2 minutos

Descanso — 2 minutos

Saltos de una pierna. 10 saltos con la pierna izquierda. 10 saltos con la
pierna derecha. 5 series.

El descanso entre las series es de 1 minuto.

Se utiliza un banco de 40 centimetros de altura.

El método mas seguro de dar con la altura adecuada del banco es medir la
distancia entre la rodilla y la planta del pie de la persona que esta
entrenando.

Es recomendable que la altura del banco no sobrepase la altura de la pierna
hasta la rodilla.

Descanso — 2 minutos

Abdominales. 5 series de 20/30 repeticiones segun el estado fisico.
Descanso entre las series 1 minuto.

Carrera a ritmo estable por el perimetro el estadio

Descanso — 2 minutos

Estiramientos finales — 5 minutos. Relajamos y ayudamos a los masculos

que participaron en el entrenamiento a oxigenarse.
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e Un estiramiento bien ejecutado al final del entrenamiento nos ayuda a

prevenir las agujetas, la fatiga muscular, los calambres.

Recomendar. La alimentacion tampoco tiene que retrasarse. Es recomendable
comer bien después del entrenamiento para poder llenar otra vez los depoésitos del
musculo con glicdgeno. La comida se hace no més de 2 horas después de terminar

los ejercicios.

La hidratacién adecuada también forma parte del plan anti-lesiones. Las bebidas
isotonicas son las méas recomendables durante y después de un esfuerzo fisico

intenso.

El tercer taller o sesion es précticas se trabajara una pequefia evaluacion en
relacion a la aplicacion de test apoyada organizada por fases, que seran:

e Test de Cooper /de los 12 minutos o

e Test de Conconi

e Y otros de medicion de capacidades fisicas

TEST de COOPER O DE LOS 12°". Vemos la distancia conseguida. Hay que

usarla al principio de la temporada y para medir la resistencia

e Menos de 1600 m. b Malo

e 1600 - 2000 m. b Muy Pobre
e 2000 - 2400 m. b Pobre

e 2400 - 2800 m. b Aceptable
e 2800 - 3000 m. b Bueno

e 3000 - 3200 m. P Muy Bueno
e Mas de 3200 m. b Excelente
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PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEL FUTBOL
EN LA ALTURA

CATEGORIA SUB 16 DEL CLUB MUSHUC RUNA

GANAR ES MEJOR QUE EMPATAR. Y EMPATAR ES MEJOR QUE
PERDER. UNA LUCHA SIN FIN.

AUTOR: Lcdo. Victor Amable Mallqui Quisintufia

CANTON AMBATO, PROVINCLA DE TUNGURAHUA.

2013
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DESARROLLO ESTRUCTURA DE LA PROPUESTA

FASE No 1

Informacidn socializacion y concientizacion del entrenamiento del fatbol en

la altura y su impacto en el rendimiento fisico categoria sub 16

OBJETIVOS

General
e Demostrar a traves de un taller tedrico los parametros del entrenamiento
del futbol en la altura y su impacto en el rendimiento fisico en la categoria
sub 16 del club Mushuc Runa

Especificos

Socializar a través de un taller teérico los parametros del entrenamiento del futbol
en la altura y su impacto en el rendimiento fisico en la categoria sub 16 del club
Mushuc Runa

Informar a través del taller tedrico ciertas fases de medicion (tests) del
entrenamiento del futbol en la altura y su impacto en el rendimiento fisico en la

categoria sub 16 del club Mushuc Runa

Dar a conocer a través del taller tedrico los factores intrinsecos y los factores
extrinsecos del entrenamiento del futbol en la altura y su impacto en el

rendimiento fisico en la categoria sub 16 del club Mushuc Runa

Sugerir y motivar a traves del taller tedrico una mejora en el entrenamiento del
futbol en la altura y su impacto en el rendimiento fisico en la categoria sub 16 del

club Mushuc Runa
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ACTIVIDADES

Taller de manejo metodoldgico del entrenamiento del futbol en la alturay su

impacto en el rendimiento fisico categoria sub 16

Se realizard una exposicion de cada uno de los principales puntos al mismo

tiempo que se controlara la realizacion de cada pregunta o incégnita por los

participantes. A través de un juego de preguntas se procedera a interconectarse

con la realizacién de los diferentes puntos tales como:

Altura

Definicion de altura

Tipos de altura

Adaptacion

Cambios fisioldgicos en la altura
Concepto de entrenamiento deportivo
Bases ldgicas del entrenamiento
Principios del entrenamiento

Las cargas

Macrociclo de entrenamiento
Periodizacion en el afio
Mesociclo de entrenamiento
Funciones de los mesociclos
Microciclo del entrenamiento
Funciones de los microciclos

Obijetivo del microciclo
La unidad de entrenamiento

Realizacion de los ejercicios en el entrenamiento diario

Rendimiento fisico concepto o definicion

Rendimiento fisico y competencia

Direcciones a desarrollar el rendimiento fisico en la altura

La resistencia accion fundamental en el rendimiento fisico en la altura

La resistencia reflexion
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e Objetivos del entrenamiento de la resistencia
o Clasificacion de la resistencia

e Control y valoracion de la resistencia

e Test de Cooper o de los 12 minutos

e Test de Conconi

e Forma deportiva y rendimiento fisico

e Reflexion: futbol y rendimiento fisico

Acotando que la tematica es referencial ya que el taller tedrico recogera estos

conceptos lo méas resumido en diapositivas para su exposicion

Material para exposicion

e Pizarron
e Video

e Laptop
e Infocus

e Sala de exposiciones del club Mushuc Runa

RESULTADOS ALCANZADOS

Se anhela que todos los deportistas participantes conozcan de manera teorica los
parametros de la propuesta del entrenamiento del fatbol en la altura y su impacto
en el rendimiento fisico todos los nudos ensefiados de forma convincente.

TEST DE COOPER

Otras denominaciones: Test de los 12 minutos.

Objetivo: Valorar la resistencia aerobica. Determinar el VO2 maximo.
Desarrollo: Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante doce minutos

de carrera continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar los doce minutos.

El resultado se puede valorar en la tabla con la variacion correspondiente.
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Normas: Cuando finalicen los doce minutos, el deportista se detendra hasta que

se contabilice la distancia recorrida.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o perimetro cancha de

futbol o en su defecto, un terreno llano sefializado cada 50 metros.
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FASE No 2

Parte | Aplicacion de los test para medir la planificacion del entrenamiento del

futbol en la altura

Test de Cooper para varones de 13-19 afios

Valoracion Metros
Muy malo -2100
Malo 2100-2200
Medio 2.200-2500
Bueno 2500-2750
Muy bueno 2750-3000
Excelente +3000

Tabla No 17 Test de Cooper para varones de 13-19 afios
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Pruebas varias

Otras pruebas fisicas Capacidad fisica que mide Parametros
Test de Carrera 30 m. Velocidad m/s
Test de Abdominales 30” Fuerza-resistencia Repeticiones
Test de Salto Horizontal Fuerza cm
Test Lanzamiento Balén 2Kg. Fuerza cm
Test de Flexion Profunda Flexibilidad cm
Test de Illinois Agilidad seg

¢ Lacalificacién va del 1al 10 en la realizacion de cada una de las pruebas

Tabla No 18 Pruebas varias

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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Parte Il Datos evaluacion y medicion que se realizé de forma aleatoria en 24

deportistas

Test de Cooper medicién a futbolistas categoria sub 16

Deportistas Recorrido en metros Valoracién
Deportista 1 2050 Muy malo
Deportista 2 2200 Malo
Deportista 3 2750 Muy bueno
Deportista 4 2150 Malo
Deportista 5 2200 Malo
Deportista 6 1900 Muy malo
Deportista 7 2350 Medio
Deportista 8 2050 Muy malo
Deportista 9 2650 Bueno
Deportista 10 2000 Muy malo
Deportista 11 2400 Bueno
Deportista 12 1900 Muy malo
Deportista 13 2200 Malo
Deportista 14 2300 Medio
Deportista 15 3000 Excelente
Deportista 16 2300 Medio
Deportista 17 2100 Malo
Deportista 18 2350 Medio
Deportista 19 2050 Muy malo
Deportista 20 1900 Muy malo
Deportista 21 2100 Muy malo
Deportista 22 2150 Medio
Deportista 23 2100 Muy malo
Deportista 24 2650 Bueno

Tabla No19 Test de Cooper medicion a futbolistas categoria sub 16
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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Test de Cooper conclusion evaluativa en % de los futbolistas categoria sub 16

Valoracion Metros %
Muy malo -2100 37.50%
Malo 2100-2200 20.84%
Medio 2.200-2500 20.84%
Bueno 2500-2750 12.50%
Muy bueno 2750-3000 4.16%
Excelente +3000 4.16%

Tabla No 20 Test de Cooper conclusion evaluativa en % de los futbolistas

categoria sub 16

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Medicidn test de velocidad a futbolistas categoria sub 16 y su respectiva

calificacion
VELOCIDAD
30 METROS
Deportistas NOTA (m/s) NOTA
2d 1 6.2 1
4d 2 6.1 - 6.0 2
3d 3 59 - 58 3
4d 4 5.7- 56 4
2d 5 55 5
1d 6 54-53 6
2d 7 52-51 7
3d 8 50-4.9 8
2d 9 4.8 9
1d 10 4.7 10

Tabla No 21Medicion test de velocidad a futbolistas categoria sub 16 y su

respectiva calificacién

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Medicidn test de fuerza (varios) a futbolistas categoria sub 16 y su respectiva

calificacion
FUERZA
No ABDOMINAL | SALTO H.
Deportistas LANZB.M (2Kg). (cm) (Repeticiones) (cm) NOTA
1d 300 24 120 1
3d 310 - 350 25 130 2
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3d 360 - 410 28 140 3
3d 420 - 490 30 150 4
4d 500 35 160 5
4d 550 - 600 38 170 6
2d 610 -670 41 180 7
2d 680 - 730 44 190 8
1d 740 - 790 47 200 9
1d 800 50 210 10
Tabla No 22Medicion test de fuerza (varios) a futbolistas categoria sub 16 y su
respectiva calificacion
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
Medicion test de flexibilidad a futbolistas categoria sub 16 y su respectiva
calificacion
FLEXIBILIDAD
No FLEX. PROF.
. NOTA
Deportistas (cm) ©
4d 12 1
4d 13-15 2
3d 16 - 19 3
4d 20 - 22 4
2d 23 5
1d 24 - 27 6
1d 28 - 30 7
2d 31-32 8
2d 33-34 9
1d 35 10

Tabla No 23 Medicién test de flexibilidad a futbolistas categoria sub 16 y su

respectiva calificacién

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Medicidn test de agilidad a futbolistas categoria sub 16 y su respectiva calificacion

AGILIDAD

Deportistas T. ILLINOIS (Segundos) NOTA
2d 17.00 1
4d 16.50 2
3d 16.00 3
4d 15.80 4
2d 15.50 5
1d 15.00 6
2d 14.50 7
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ad 14.00 8
2d 13.70 9
1d 13.50 10

Tabla No 24 Medicién test de agilidad a futbolistas categoria sub 16 y su respectiva

calificacion

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Conclusién: como se puede apreciar tanto en la evaluacion del test de Cooper

como en los otros la valoracion indica deficiencia en los futbolistas categoria sub

16 del club Mushuc Runa canton Ambato indicando deficiencia y que hay trabajar

para futuro.
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Fase No 3

Ejercicios para mejorar el rendimiento fisico en el fatbol en la altura

La intensidad de las sesiones en una semana de entrenamiento del futbol en

la altura esta distribuida de la siguiente manera

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
suave, | regular fuerte, en suave, regular de | fuerte, jornada de
en de fuerte, | doble sesién | en fuerte, en | partido descanso
doble | en doble sesion doble amistoso

sesion | sesion Unica sesion

Tabla No 25 La intensidad de las sesiones en una semana de entrenamiento
del futbol en la altura esta distribuida de la siguiente manera

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
MICRICICLOS

Ariel Gonzélez dice El trabajo en este microciclo es de caracter extensivo aunque
desde el primer dia incorporamos al entrenamiento ejercicios que, por sus
caracteristicas, sabemos, produciran dolor muscular; esto con el fin de evitar

molestias en las semanas venideras.

Desde el primer dia de la pretemporada se realiza entrenamiento con balén para

recuperar rapidamente la sensibilidad técnica, asi como para adaptar
paulatinamente las destrezas técnicas a los nuevos niveles de capacidad fisica.

Fuente: http://www.futbol-pf.com.mx/ArtT06.php

Mediante la investigacion bibliografica de Ariel Gonzalez se ha podido
determinar que las actividades (micriciclos) propuestas en su trabajo de
investigacion es factible aplicar en el entrenamiento de futbol en la altura,
tomando en cuenta que los parametros de entrenamiento vayan en forma
progresiva y secuenciada para obtener resultados positivos en los futbolistas del

club Mushuc Runa en las categorias juveniles
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MICROCICLO No. 1 Preparacion Fisica

Dia Actividad y Tiempo Relacion
Preparacion Fisica
y Preparacion
Técnico-tactica
Lunes 1. Resistencia aerébica (carrera de mas de 2' de | Lunes. 1
Dia 1. duracién) Preparacion Fisica
Duracion .20' 45'
2. Movilidad (ejercicios donde se lleva a las Preparacion
articulaciones a su maxima apertura) Duracion.05” | Técnico-tactica2b'
3. Fuerza de salto (series de saltos, libres y sobre | Total70'
obstaculos) Duracion.10'
4. Fuerza de carrera (carreras de arrastre o con
pesos extra) Dur.10'
Total: 45°
Martes 1. Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de | Martes. 2
Dia-2- duracién) Duracién .10'
Preparacién Fisica
2. Movilidad (ejercicios donde se lleva a las | 45'
articulaciones a su maxima apertura) Duracion.05'
Preparacion
3. Velocidad resistencia (carrera rapida entre 15y | Técnico-tactica 30'
60") Duracién.10'
Total 70’
4. Fuerza general (musculacion con pesas)
Duracion .20'
Total: 45
Miércoles | 1.-Resistencia aerdbica (carrera de mas de 2' de Miércoles.3

duracion)

158




Dia-3. Duracion .20' Preparacion
Fisica 45'
2.- Movilidad (ejercicios donde se lleva a las
articulaciones a su Preparacion
méaxima apertura) Duracion.0.5' Técnico-tactica
40'
3.- Velocidad (carreras maximas de 5 a 40
m)Duracion.10' Total 85'
4.- Fuerza de salto (series de saltos, libres y sobre
obstaculos) Duracion10'
Total: 45
Jueves 1.-Resistencia aerobica (carrera de méas de 2' de | Jueves.4
Dia-4. duracién)Duracion .20' Preparacion Fisica
45'
2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las
articulaciones a su Preparacion
méaxima apertura) Duracion.05' Técnico-téctica 45'
3.-Fuerza general (musculaciébn con pesas) | Total 90'
Duracién 20'
Total: 45
Viernes | 1.-Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de | Viernes.5
Dia-5- duracién)Duracion .55' Preparacion Fisica

2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las
articulaciones a su maxima apertura)

Duracién.05'

3.-Velocidad

Duracién.15'

(carreras maximas de 5 a 40m)

4.-Fuerza de salto (series de saltos, libres y sobre

90’

Preparacion

Técnico-tactica 00'

Total 90'
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obstaculos) Duracién .15'

Total: 90°
Sabado 1.-Resistencia aerdbica (carrera de mas de 2' de | Sabado.6
Dia-6- duracién)Duracion .20' Preparacion Fisica
45'
2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las
articulaciones a su Preparacion
maxima apertura) Duracion.05' Técnico-tactica 35'
3.-Fuerza general (musculacion con pesas) | Total 80'
Duracién. 20'
Total: 45°
Domingo | Pausa Total 0
Total Total: Preparacion Fisica315'=64,3% Total 480'=100%

Total: Preparacion Técnico-tactica 175'=35,7%

Tabla No 26 MICROCICLO 1 Preparacion Fisica
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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MICROCICLO No. 2 preparacion fisica

Dia Actividad y Tiempo Relacion
Preparacion Fisica
y Preparacion
Técnico-tactica
Lunes 1.- Resistencia aerdbica (carrera de mas de 2' de | Lunes. 8
Dia 8.- duracion) Duracion .15'
Preparacion Fisica
2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las 60’
articulaciones a su maxima apertura) Duracion.05'
Preparacion
3.- Fuerza general (musculacién con pesas) | Técnico-tactica 60'
Duracion. 40
Total120'
Total: 60°
Martes 1.-Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de | Martes. 9
Dia-9- duracién) Duracién .25'
Preparacion Fisica
2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las | 60'
articulaciones a su
méaxima apertura) Duracion.05' Preparacion
Técnico-tactica 90'
3.-Fuerza de salto (series de saltos, libres y sobre
obstaculos) Duracion.15' Total 150
4.- Fuerza de carrera (carreras de arrastre o con
pesos extras) Duracion .15'
Total: 60°
Miércoles | 1.-Velocidad resistencia (carrera rapida entre 15y | Mieércoles. 10.
Dia-10. 60")Duracion .15'

2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las

Preparaciéon Fisica
60’
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articulaciones a  su maxima  apertura) | Preparacion
Duracién.05' Técnico-tactica 60'
3.-Fuerza general (musculacion con | Total 120’
pesas)Duracion .40'
Total: 60°
Jueves 1.-Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de Jueves .11
Dia-11. duracion) Duracion .25'
Preparacion Fisica
2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las 60'
articulaciones a su
méaxima apertura) Duracion.05' Preparacion
Técnico-tactica 90'
3.-Fuerza de salto (series de saltos, libres y sobre
obstaculos) Duracion .10' Total 150
4.-Fuerza de carrera (carreras de arrastre 0 con
pesos extras) Duracion .10'
5.-Velocidad (carreras maximas de 5 a
40m)Duracién.10'
Total: 60
Viernes | 1.-Resistencia aerobica (carrera de méas de 2' de | Viernes .12
Dia-12- duracién)Duracion .25'

2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las
articulaciones a su maxima apertura)

Duracién.05'

3.-Fuerza general (musculacién con pesas)

Duracién. 40

Total: 70°

Preparacion Fisica
60’

Preparacion
Técnico-tactica 60'

Total 120
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Sabado 1.-Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de Sabado.13
Dia-13- duracion) Duracion .25'
Preparacion Fisica
2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las 60’
articulaciones a su
méaxima apertura) Duracion.05' Preparacion
Técnico-tactica 60’
3.-Velocidad (carreras maximas de 5 a
40m)Duracion.15' Total 120
4.-Fuerza de salto (series de salto, libres y sobre
obstaculos) Duracion. 15'
Total: 65'
Domingo | Pausa Total 00
Total Total: Preparacion Fisica360'=46,2% Total 780'=100%

Total: Preparacion Técnico-tactica 420'=53,8%

Tabla No 27 MICROCICLO 2 Preparacion Fisica
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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MICROCICLO No. 3 preparacion fisica

Dia Actividad y Tiempo Relacion
Preparacion Fisica
y Preparacion
Técnico-tactica
Lunes Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de Lunes. 15
Dia 15. | duracion) Duracion .45' Preparacion Fisica
90
Movilidad (ejercicios donde se lleva a las
articulaciones a su maxima apertura) Duracion.05' | Preparacion
Técnico-tactica
Fuerza general (musculacion con pesas) Duracion. 60
40'
Total150'
Total: 90'
Martes | 1.-Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de Martes. 16
Dia-16- | duracién)Duracion .20'
Preparacion  Fisica
2.-Velocidad resistencia (carrera rapida entre 15y [
60") Duracién .20’ Preparacion
3.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las Técnico-tactica 80'
articulaciones a su Total 150'
méaxima apertura) Duracion.05'
4.-Fuerza de salto (series de saltos, libres y sobre
obstaculos) Duracion .13'
5.-Fuerza de carrera (carreras de arrastre o con
pesos extras)Duracion .12
Total: 70
Miércoles | 1.-Resistencia aerébica (carrera de mas de 2' de | Miércoles. 17.
Dia-17.

duracion) Duracion .45'

Preparacion  Fisica
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2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las

articulaciones a su maxima apertura) Duracién.05'

3.-Fuerza general (musculacién con pesas) Duracién
A40'

90’

Preparacién

Técnico-tactica 60'

Total 150'
Total: 90*
Jueves 1.-Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de | Jueves.18
Dia-18. duracién)Duracion .20'
Preparacién  Fisica
2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las 60’
articulaciones a su maxima apertura) Duracién.05'
Preparacion
3.-Velocidad (carreras maximas de 5 a 40m) | Técnico-tactica 80'
Duracion.10'
Total 140’
4.-Fuerza de salto (series de saltos, libres y sobre
obstaculos) Duracién .13'
5.-Fuerza de carrera (carreras de arrastre 0 con pesos
extras) Duracién .12'
Total: 60*
Viernes 1.-Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de | Viernes.19
Dia-19- duracién)Duracion .22'

2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las

articulaciones a su maxima apertura) Duracién.05'

3.-Velocidad resistencia (carrera rapida entre 15 y 60")

Duracion .23'

4.-Fuerza general (musculacion con pesas) Duracion. 40

Total: 90°

Preparacion  Fisica

90’

Preparacion

Técnico-tactica 60'

Total 150'
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Sabado | 1.-Resistencia aerobica (carrera de mas de 2' de | Sabado. 20
Dia-20- | duracion)Duracion .15'
Preparacién  Fisica
2.-Movilidad (ejercicios donde se lleva a las 40
articulaciones a su méxima apertura) Duracion.05' -
Preparacion
. L. Técnico-tactica 80'
3.-Velocidad (carreras maximas de 5 a
40m)Duracién.20' Total 120"
Total: 40°
Domingo | Pausa Total 00
Total | Total: Preparacion Fisica 440'=51,2% Total 860'=100%

Total: Preparacion Técnico-tactica 420'=48,8%

Tabla No 28 MICROCICLO 3 Preparacion Fisica
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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MICROCICLO No. 4 Preparacion Fisica

Dia Actividad y Tiempo Relacion
Preparacion
Fisica y
Preparacion
Técnico-tactica
Lunes 1. -Resistencia aerdbica (carrera de mas de 2' de Lunes. 22
Dia -22- | duracion) Duracion .25'
2. -Movilidad (ejercicios donde se lleva a las Preparacion fisica
. : 45'
articulaciones a su
méaxima apertura) Duracion .05’ .
Preparacion
3. -Velocidad resistencia (carrera rapida entre 15 y Técnico-Tactica
60") Duracion .15' 100'
Total Total 145
Martes 1.- Velocidad (carreras maximas de 5 a 40 m) | Martes. 23
Dia-23- Duracién .15'
Preparaciéon fisica
2. -Movilidad (ejercicios donde se lleva a las 40'
articulaciones a su
méaxima apertura) Duracion.05' Preparacion
Técnico-
3. -Fuerza de salto (series de saltos, libres y sobre | Tactical00'
obstaculos) Duracion.10'
Total 140'
4.- Fuerza de carrera (carreras de arrastre o con
pesos extra) Duracion.10'
Total
Miércoles | 1.- Resistencia aerdbica (carrera de mas de 2' de | Miércoles. 24
Dia-24- duracion) Duracion .10'
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2.- Movilidad (ejercicios donde se lleva a las
articulaciones a su

méaxima apertura) Duracion.05'

3.- Velocidad (carreras maximas de 5 a 40 m)

Preparacion  fisica

30

Preparacién

Técnico-Tactica80'

Duracion.15 Total 110
Total
Jueves 1.- Resistencia aerébica (carrera de mas de 2' de | Jueves. 25
Dia-25- duracion) Duracion.20'
Preparacion  fisica
2. -Movilidad (ejercicios donde se lleva a las 45'
articulaciones a su
maxima apertura) Duracion.05' Preparacion
Técnico-Téctica80'
3. -Fuerza de salto (series de saltos, libres y sobre
obstaculos) Duracion.10' Total 125
4. -fuerza de carrera (carreras de arrastre 0 con pesos
extra) Duracion.10'
Total
Viernes 1.- Velocidad (carreras maximas de 5 a 40 m) Dur.15' Viernes. 26
Dia-26-
2.- Movilidad (ejercicios donde se lleva a las Preparacion  fisica
articulaciones a su maxima apertura) Duracién .05' 20'
Total Preparacion
Técnico-Téactical20'
Total 140'
Sabado Regreso Sébado. 27
Dia-27-
Domingo | Descanso Total 00'
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Total Total: Preparacion Fisica 180'=27.3%

Total: Preparacion Técnico-tactica 480'=72.7%

Total 660'=100%

Tabla No 29 MICROCICLO 4 preparacion fisica
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Ejemplo de una sesion distribuida de la siguiente manera

Dia Hora

y lugar

Tiempo Material | Tareas a
de la necesario | realizar

sesion

Tiempo

fraccionado

Miércoles | 18:00,
(sesiénde | al aire
tarde) libre

+/-1h 15 | Zapatillas | Entrenamiento
de deporte | total varios

conos parémetros

Varios
divididos
que se
ajusten
+/- 1h 15

Tabla No 30 Ejemplo de una sesion distribuida de la siguiente manera

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Ejemplo de trabajo de una sesion o tarea diaria (dia miércoles por la tarde)

distribuida de la siguiente manera

Tareas a realizar

Entrenamiento total

Tiempo

fraccionado

Carrera natural con | Ritmo continuo y con poca intensidad 5" minutos
Ejercicios generales y de poca intensidad 5" minutos
marchando:

Carrera alternando | Ritmo suave con ligeras aceleraciones 5" minutos

con
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Serie de ejercicios
de saltos

Conos a una determinada distancia
pies juntos, pata coja, zancadas

7 a 10" minutos

Carrera continua

alternada

con ejercicios de soltura y elasticidad

10" minutos

Serie de ejercicios

Utilizando el peso del compariero,

lanzamientos, elevar, empujar,

7 a 10" minutos

transportar
Carrera continua Con cuestas cortas y pronunciadas 10" minutos
alternada
Carrera suave y Andar realizando ejercicios de soltura 5" minutos
algunas
Algunas Sobre 100-200m o 30" de esfuerzo 5" minutos
aceleraciones
Ejercicios Relajantes y ligeros trotes 10" minutos
Despedida Motivacion reflexion 3" minutos

pequerios mensaje

Tabla No 31 Ejemplo de trabajo de una sesion o tarea diaria (dia miércoles

por la tarde) distribuida de la siguiente manera

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

Ejemplo ejercicios periodo especifico, las variantes lo pone entrenador

Grupo de Descripcion de los ejercicios Efecto de los
ejercicios ejercicios
Carreras 1.- Avanzar con dos apoyos sucesivos de pies | calentamiento
Suaves

2.- Avanzar con dos apoyos de pies y
circunducciones de brazo coordinacién
3Carrera levantando los talones hacia los

gluteos

y
coordinacién

Marchas 1.- marcha cruzando los brazos por delante y
Ilevandolos a cruz  calentamiento y

calentamiento

y
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2.- marcha en la punta de los pies con
oscilaciones de brazos coordinacion

3.- Marcha con zancadas profundas rotacion
de tronco hacia el lado contrario de la
pierna que avanza

coordinacién

Cuadrupedias | 1.Andar como el elefante Caracter
2.- Andar como el cangrejo
3.- Andar como el caballo y cada 5 metros general
voltereta a atras

Saltos 1.-Saltodelcanguro Trabajo de
2.- avanzar a saltos elevando los talones a los piernas

gluteos.
3.- Salto a la pata coja

Lanzamientos

1.- Puntas con ,0s pies caminar y salta hacia
delante

Trabajo con
las

2.- Lazarse por encima de la cabeza mientras se | Piernas
desplaza
3.- Frente a frente lanzarse con los pies
Equilibrioy | 1.- Caminar y a cada 3 metros hacer el avion Trabajo,
2.-Equilibrio de manos con ayuda y voltereta Eauilibri
Abdominales | adelante Abdominales quriibrio’y
3.- Sentados frente a frente a hacer circulos abdominales
con las piernas extendidas.
4.-Prono, elevar las piernas extendidas
Luchas 1.- Sujetos por las manos, tiradas mutuamente | Caracter
tratando de General
2- Laucha de los codos
3.- Saltar y repelarse por choque de hombros
1.- 4x50 de progresivo
Carreras 2.- 4x50 de fuerte y flojo Caracter
Rapidas 3.- 4x50 de skiping muy rapido General

Vuelta a la calma con cuatro o cinco ejercicios
de recuperacion

Tabla No 32 Ejemplo ejercicios periodo especifico, las variantes lo pone

entrenador

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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CUADRO COMPARATIVO SOBRE EL SISTEMA INTERAVALOS EN SUS APLICACIONES PARA RESISTENCIA- VELOCIDAD

individuo es aquel que le lleva las pulsaciones a 180 y
que a la vez le permite recuperar a 120 dentro del
limite fijado para el intervalo.

debiendo terminarse cada serie con

180 pulsaciones

FACTORES RESISTENCIA RESISTENCIA-VELOCIDAD VELOCIDAD
DE TRABAJO
Intervalo: Caida del pulso a 120. Caida del pulso a 120 después de Caida del pulso a 120
En las distancias cortas debe efectuarse dentro del 1.30 | C2da serie. después de cada
. . o Ejemplo de series: L
(mi) después de haber finalizado el esfuerzo. En las A% 25 4% 75 repeticion.
medias entre 1.30 y 5 min. 6 x 25 2x 100
8x25 2 x 100
4 x 50 etc.
Tiempo: Segun la capacidad individual. El tiempo adecuado al | Segun la capacidad individual, Es un trabajo a tope y las

pulsaciones suelen subir de
180

Repeticiones:

Segun la capacidad individual.

El tiempo adecuado al individuo es aquel que le lleva
las pulsaciones a 180 y que a la vez le permite
recuperar a 120 dentro del limite fijado para el
intervalo.

Entre 4 y 30 segun la distancia (o

distancias). Repartidas en series.

Entre 4 y 15 segun la
distancia ( o distancias)

Accion:

Caminar — trotar - caminar

Trotar dentro de la serie. Caminar

entre series.

Caminar.

Tabla N° 33 CUADRO COMPARATIVO SOBRE EL SISTEMA INTERAVALQOS EN SUS APLICACIONES PARA RESISTENCIA-
VELOCIDAD

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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MATRIZ PLAN DE ACCION Y OPERATIVIZACION

Plan Operativo: Motivar a todos quienes son parte de la estructura deportiva del club Mushuc Runa categoria sub 16 a valorar el
entrenamiento del futbol en la altura y su impacto en el rendimiento fisico

Objetivo: Elaborar una referencia evaluativa a través del test de Cooper y otros para ayudar a mejorar el entrenamiento del futbol
en la altura y su impacto en el rendimiento fisico del club Mushuc Runa categoria sub 16

futbol

FASES | OBJETIVOS | ACTIVIDADES | RECURSOS | RESONSABLE | TIEMPO PRODUCTO
Socializar e Charla-taller de | Diapositivas Instructor- 1Sesion-taller | 95% Escuchantes
Fase 1 informar los socializacion del | Video expositor de 120 tomaron en cuenta
(Socializar) fundamentos entrenamiento Laptop (posgradista) minutos. los pardmetros del
béasicos del del fatbol en la Infocus entrenamiento del
entrenamiento altura 'y el Material de apoyo | Ayudante de fatbol en la altura
del fatbol enla | rendimiento campo y el rendimiento
alturay el fisico fisico
rendimiento
fisico
Fase 2 Demostrar de Analisis Cancha. Estadio de | Instructor- 3Sesiones 25% de los
(Aplicacién forma practica el | Sintesis del test | futbol expositor précticas deportistas
demostracién) | entrenamiento | de  Cooper y | Pito (posgradista) Por una | Participaran del y
en laaltura yel | otros Elementos e Ayudante de semana los test y el 75%
altura y ; campo ' tomaran en cuenta
rendimiento instrumentos de | Entrenador y los parametros de
fisico evaluacién en el jugadores medicidn
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comparativa

Y conclusiones
ventajas y
desventajas del
entrenamiento
en laalturay el
rendimiento
fisico

futbol

Ejecutar de Cancha. Estadio de | Instructor- 3Sesiones 100% de los
forma préactica el | En lace con los | fitbol expositor practicas deportistas
Fase 3 entrenamiento | actores Pito '(Ar\mjg;?]czésgae) Por una feasrtts'c'pglran de los
(Ejecucion) en laaltura yel | deportistasy Elementos e ca>rlnpo semana entren);dor
rendimiento entrenador instrumentos de Entrenador y Durante tres | tomara ayuda en
fisico en todos Analisis evaluacion en el jugadores semanas los parametros de
los deportistas a | Sintesis del test | futbol medicion
través de los test | de  Cooper vy
otros
Conocer en qué | Practica Cancha. Estadio de | Instructor- 1Sesion Explicacion
Fase 4 condiciones se Evaluativa fatbol expositor explicativa de | Practica y en el
(Evaluacién) | encuentran los | Medicién Pito g’;jg;?gésgae) los resultados gﬁg‘gﬁagg gu)(jgo al
depo_rtlstas por evaluativa !Elementos e campo 100% de los
medio de una instrumentos de | Entrenador y dirigentes quienes
evaluacion evaluacion enel | jugadores tomaran en cuenta

los parametros de
medicion

Tabla N° 34 Plan de Accién y Operativizacion
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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6.8 Administracién

Recursos Humanos

e Deportistas
e Entrenador
e Investigador

Recursos Materiales

e Aula
e Pizarron
e Computador

e Infocus

e Instrumentos de apoyo

e Equipos de video

e Cancha (estadio de futbol)

e Instrumentos , elementos y materiales especificos y varios

Recursos econdmicos

Humanos 850,00
Equipo de apoyo y otros 2.450,00
Equipo de video 450,00
materiales todos de fatbol 200,00
Varios 500,00
TOTAL 4450,00

Tabla N° 35: Recursos Economicos
Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia




6.9 EVALUACION

La evaluacion y ejecucion del proyecto se da en la constante supervision y
rectificacion de los procesos en el camino de la ensefianza del método moderno en
el entrenamiento del fatbol en la altura y su relacion con el rendimiento fisico de
jévenes categoria sub 16 del club Mushuc Runa de la provincia de Tungurahua,
esta prevision esta fundamentada en una evaluacion constante y sigilosa sobre el
mejoramiento del personal, directivos y entrenador con un mensaje positivo a
otras instituciones que son los entrenadores, profesores de cultura fisica,

monitores y deportistas, instrumentos y fuentes de mi investigacion

RAZONAMIENTO LOGICOPREVISION DE LA EVALUACION

¢Porque evaluar? Para conocer la influencia que ejerce la planificacion del
entrenamiento con el método moderno en el fatbol de los jévenes de las categorias

sub 16 del club Mushuc Runa de la provincia de Tungurahua,

¢Para qué evaluar? Para determinar el nivel de cualidades y capacidades
deportivas y aprendizajes fisico-psico - comportacionales en el aprendizaje de los
jévenes de las categorias sub 16 del club Mushuc Runa de la provincia de

Tungurahua y el entrenamiento diario en la altura y el rendimiento fisico.
¢Qué evaluar? Las acciones cognitivas, actitudinales, emocionales y
comportacionales de la practica del fatbol y la aplicacién del método moderno

para resultados 6ptimos, en nifios y jovenes deportistas

¢Quién evaltua? EIl investigador-promotor de la propuesta (maestrante).Y

personas e instituciones externas

¢Cuando evalta? Al cumplir los primeros 3 meses de trabajo y luego cada 6

Meses
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¢Con que evaltia? Con diferentes instrumentos que abarcan la planificacion del
entrenamiento deportivo y la ensefianza del fatbol en la altura y su rendimiento
fisico con el modelo moderno (test de ensefianza aprendizaje del dominio del

balon y coordinacién motriz) y de investigacion

La educacion, sobre el entrenamiento deportivo y la préctica del fatbol es un
hecho social-deportivo inseparable del hombre, y es en este proceso en el que se
transmiten modelos cognitivos y de conducta determinada por la propia sociedad,
para que el deportista se integre a ella. La escuela, colegios, las federaciones
deportivas y clubes deportivos y por ende los proyectos-deportivos han sido el
medio usado para delegar esta funcion y es, a través de la evaluacion, como se
pueden comprobar los resultados de la educacidn-aprendizaje brindada por
persones o instituciones y viceversa, para perfeccionar su accion, con el fin de

mejorar la funcionalidad de las instituciones deportivas.

Por otra parte, los primeros esfuerzos de evaluacion institucional en el club
Mushuc Runa con respecto a la propuesta, estan orientados fundamentalmente a
la realizacion de diagndsticos.

El enfoque utilizado en esas experiencias se basé en los Ilamados "autoestudios”,
los cuales estuvieron vigentes durante la década de los noventa, inicios del
entrenamiento deportivo con cierta planificacion en el Ecuador y fueron aplicados
con el propo6sito formal de fundamentar y organizar sus programas de desarrollo

deportivo-institucional dentro de los deportes.

La evaluacion del proyecto-propuesta se establece de manera formal cuando los
clubes deportivos e instituciones de educacion y ensefianza del futbol se agrupan
en un sinnimero de preguntas y situaciones; entre las cuales se asume el siguiente

problema cientifico-practico deportivo de investigacion; y uno se pregunta:
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¢ Cudl puede ser un modelo de evaluacion de la propuesta para aplicar en el
entrenamiento en la altura y el rendimiento fisico con una metodologia

moderna dentro del futbol?

El problema, por lo tanto, partié de la necesidad de establecer un modelo de
evaluacion para los deportistas y el entrenador. Se optd por la elaboracion
sistematica para darle un carécter cientifico, considerando la complejidad de las
estructuras sociales y la gran diversidad de interacciones humanas, psicoldgicas e

ideoldgicas que se dan en una propuesta ejecutada.

El objeto de investigacion se refiere al proceso de evaluacion institucional el club

Mushuc Runa y la propuesta plasmada.

El campo de accion se enmarca en el area de la evaluacion institucional en los

deportistas nifios, jovenesy entrenador.

En correspondencia con lo expresado se define el objetivo general de la
investigacion y propuesta—prevision de la evaluacion: Ofrecer un modelo de
evaluacion institucional que pueda ser aplicado para los centros creados y
propuestos como solucion a deficiencias deportivas en la disciplina del fatbol en

la provincia de Tungurahua en jovenes.

¢ Como esta conformado la ensefianza y préactica del fatbol?

¢Qué modelos existen, a nivel internacional y nacional, para la realizacién de la

evaluacion en proyectos y propuestas de solucion?

¢Qué variables y dimensiones debe asumir un modelo que permita evaluar a las

instituciones creadas Yy los aprendizajes deportivos?

¢Cuales son los criterios operativos que deben regir la construccion de los

indicadores de evaluacién y de sus indices de medicién?
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¢ Cudles procedimientos de andlisis se deben emplear con la informacion obtenida
para evaluar la propuesta y el aprendizaje y aplicacion del modelo de

entrenamiento moderno?

¢Qué sistema instrumental se requiere para la medicién de los indicadores del

modelo propuesto?

¢Qué factibilidad de aplicacion tiene el modelo disefiado para la aplicaciéon de
talleres ante la ausente planificacion que existe en el club Mushuc Runa y la
aplicacion del modelo y metodologia modernos en la ensefianza de la

coordinacion motriz y la técnica del dominio del balén en la disciplina del fatbol?

Una vez determinado lo anterior, se hace necesario realizar una serie de tareas

cientificas que permitan dar respuesta a las preguntas cientificas planteadas.

Determinacion de los fundamentos teéricos: antecedentes, finalidades, objetivos,
perfiles del maestrante y estructura planificada que rige o no rige a los jovenes
futbolistas. El estudio de los principales modelos de evaluacion institucional
existentes como referentes para la construccion del modelo propuesto. Precision y
validacion del sistema de variables y dimensiones que conforman el modelo
propuesto para la evaluacién institucional, de la propuesta, para los deportistas y
entrenador. Determinacion de los criterios metodoldgicos y elaboracion del
sistema de indicadores del modelo de evaluacion. Establecimiento de los criterios

para fijar los indices de medicion de los indicadores.
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ANEXO

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ENCUESTA

DIRIGIDA A LOS JOVENES DEPORTISTAS CATEGORIA Sub 16

“CLUB MUSHUC RUNA”

OBJETIVO: Constatar la utilizacién de un entrenamiento éptimo en la altura en

beneficio de un excelente rendimiento fisico en el futbol categoria sub 16.

INSTRUCTIVO: Procure ser lo mas objetivo y veraz.

No. Pregunta Respuestas
Sl NO
1 ¢Con la planificacion del entrenamiento que realiza su
entrenador cree usted desarrollar sus habilidades fisicas en la
altura?
2 ¢Cree usted que el entrenamiento del fatbol en la altura
estimula su desarrollo corporal?
3 ¢ Cree usted que el entrenamiento en la altura es una estrategia
para mejorar la practica del futbol?
4 ¢Le ayuda el entrenamiento en la altura en la parte
competitiva o en partidos de fatbol?
5 ¢Cree usted que la exigencia competitiva y el entrenamiento
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en la altura tienen relacion con la voluntad que le pone usted

en la competencia?

6 ¢Cree que su rendimiento fisico y la realizacion de ejercicios
estan en relacion con su capacidad fisico-biologica?

7 ¢Cree usted que el rendimiento fisico tiene mucho que ver
con la preparacion fisica?

8 ¢Piensa que su rendimiento fisico tiene relacién con sus
habilidades, destrezas y ejercicios para una buena
performance?

9 ¢ Cree usted que el rendimiento fisico esta influenciado por la
personalidad y conducta del deportista?

10 | ¢Su rendimiento fisico responde al mayor o menor gasto

energético que usted realiza en los partidos?

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Cronograma de Actividades

Seleccion del tema

Planteamiento del problema

Afio 2013
Feb M Abril M Juni Juli Aqost Septiem
Tlempo eprero arzo Il ayo unio ulio gosto bre
Actividades 1123 2|34 2|3 2|3 2|3 2|3 2131412

Elaboracién del Marco Tebrico

Hipotesis

Variables

Elaboracion del Marco Metodolégico

Elaboracion y Aplicacion de Encuesta

Codificacion y Tabulacion de Resultados

Procesamiento de Datos

Anadlisis e Interpretacion de Resultados

Conclusiones y Recomendaciones

Elaboracidn de la Propuesta

Redaccién del Informe Final

Presentacion del Trabajo

Exposicion del Trabajo

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia
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Cuadro de recopilacion de datos

PRUEBAS FISICAS

CAPACIDAD FISICA QUE
MIDE

PARAMETROS

Test de Carrera 12 m.

Resistencia

m/s

Test de Abdominales 30”

Fuerza-resistencia

Repeticiones

Test de Salto Horizontal Fuerza cm
Test Lanzamiento Balén 2Kg. Fuerza cm
Test de Flexion Profunda Flexibilidad cm
Test de Illinois Agilidad Seg.
Datos por test a un grupo determinado

N° Test de | Test de | Test de Salto | Test Lanzamiento | Test de | Test de
Deportista Carrera Abdominales | Horizontal cm. Balon 2Kg./cm. Flexion Illinois
m/m 307 Profunda Seg.
repeticiones
D1 2050 24 120 300 12 17.00
D2 2200 25 140 312 13 13.70
D3 2750 28 130 559 33 16.50
D4 2150 30 160 369 34 16.00
D5 2200 35 170 429 12 15.80
D6 1900 25 190 725 16 15.80
D7 2350 47 150 500 21 14.00
D8 2050 50 190 800 14 16.50
D9 2650 35 160 689 23 13.70
D10 2000 25 170 347 12 17.00
Ci11 2400 38 140 500 23 15.00
D12 1900 41 170 591 35 14.00
D13 2200 28 108 572 18 16.00
D14 2300 44 200 658 25 15.50
D15 3000 30 130 478 15 14.50
D16 2300 38 160 762 22 15.80
D17 2100 38 201 405 32 14.00
D18 2350 35 150 500 12 16.50
D19 2050 44 170 588 21 15.50
D20 1900 35 160 481 19 14.50
D21 2100 41 180 500 29 13.50
D22 2150 28 130 329 13 16.00
D23 2100 30 150 378 20 15.80
D24 2650 38 140 325 31 16.50

Elaborado por: Lcdo. Victor Mallqui Quisintufia




IMAGENES DEL CLUB MUSHUC RUNAS.C.
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