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RESUMEN

El presente estudio determina como afecta la carga fisica al rendimiento deportivo de 44
estudiantes de Primero de Bachillerato de la Unidad Educativa "Manuel Cordova Galarza™, en
Ventanas, Los Rios, Ecuador. El estudio se apoyo en un disefio cuantitativo de tipo descriptivo-
correlacional, recolectando datos mediante fichas de evaluacion fisica, cuestionarios y guias de
observacion directa durante un periodo de tres meses. Durante el estudio, se pudo constatar que
la frecuencia de los entrenamientos varia entre cada estudiante, siendo asi, que unos optan por
entrenar entre tres y cuatro dias a la semana, lo que representa el 47.7%, mientras que, un 52.3%
entrenan los cinco dias a la semana. En cuanto a las rutinas de cada entrenamiento, se puede
apreciar que el uso de la técnica en las sesiones abarca un 43.2% del tiempo, desplazando a un
segundo plano el uso de la fuerza muscular. Aunque, el 70.7% de los estudiantes, durante la
ejecucion de los entrenamientos demuestra un trabajo 6ptimo, el 29.3% no desarrolla las rutinas
con la técnica adecuada, producto de la fatiga acumulada o de una base fisica deficiente. Otro
punto a considerar es la motivacién en los participantes, ya que si bien el promedio es bueno
(8.2/10), este, se baja considerablemente a medida que se intensifican las sesiones de
entrenamiento. En base a lo investigado, se puede concluir qué, la planificacion de la sesion de
entrenamiento no debe ser estandarizada, sino mas bien debe ser flexible y enfocada a la
capacidad de respuesta de cada participante, con la finalidad de prevenir la sobrecarga muscular,
las lesiones y la fatiga cronica. Por lo que, se pretende dosificar la exigencia fisica para que el
alto rendimiento sea compatible con la salud y el bienestar integral de los estudiantes.

Palabras clave: Carga de entrenamiento, Desempefio Atlético, Estudiantes deportistas,
Bachillerato, Acondicionamiento Fisico.
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ABSTRACT

The present study determines how physical burden impacts Athletic performance of 44 students
of first year of high school from “Manuel Cérdova Galarza educational institution in Ventanas,
Los Rios, Ecuador. The study was based on a quantitative descriptive-correlational design,
collecting data through physical assessment forms, questionnairesand direct observation guides
during a three-month period. During the study, it was found that the frequency of trainings varies
from one student to another, with some choosing to train three to four days a week, which
represents the 47.7%, while 52.35 train five days a week. In terms of the routines for each training
session, it can be seen that the use of technique in the sessions takes up 43.2% of the time,
relegating the use of muscle strength to second place. Although 70.7% of students demonstrate
optimal performance during training sessions, 29.3% do not perform the routines with the proper
technique, due to accumulated fatigue or poor physical conditioning. Another point to consider
IS participant motivation, because although the average score is good (8.2/10), it drops
considerably as the training sessions become more intense. Based on the research, it can be
concluded that training session planning should not be standardized, but rather flexible and
focused on each participant's responsiveness, in order to prevent muscle overload, injuries, and
chronic fatigue. Therefore, the aim is to pace physical demands so that high performance is
compatible with the overall health and well-being of students.

Keywords: Physical burden, athletic performance, student athletes, high school, physical
preparation
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