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RESUMEN

El presente trabajo investigativo esta relacionado con la practica del futbol a nivel
deportivo y competitivo, a través de los ejercicios fisicos para mejorar la resistencia
en los futbolistas de 15 a 17 afios, ademas de contribuir al buen desarrollo de las
capacidades fisicas condicionantes y determinantes. Los ejercicios fisicos al buen
desarrollo de las capacidades fisicas en este caso se trabajaron la resistencia fisica
en todas sus manifestaciones, como la resistencia a la velocidad la fuerza a la
resistencia potencia aerdbica entre otras. La modalidad de la investigacion se
fundamenta en la investigacion de campo durante el desarrollo se utilizaron técnicas
e instrumentos como encuestas, entrevistas y guia de observacién, los método
cientificos utilizados fueron: histérico logico que sirvié para conocer los
antecedentes de sus origenes, inductivo-deductivo este permito presentar
definiciones para la extraccion de conclusiones de los ejercicios fisicos y analisis-
sintesis que permitio evidenciar fuentes y recopilar informacién de distintas fuentes
para determinar la importancia de la preparacion fisica en los futbolistas; ademas
se utilizaron método empirico como la entrevista, esta fue realiza a los directivos y
entrenadores de la institucién para conocer sobre la investigacion, la encuesta fue
dirigida a los deportistas que es parte fundamental de la investigacion y por ultimo
la guia de observacion sirvio para la recoleccién de informacién y datos
fundamentales para alcanzar las conclusiones pertinentes, para el método
estadistico matematico se utilizé el calculo porcentual, esta investigacion fue puesta
en evidencia durante la preparacion del 2018 donde se manifestaron resultados
satisfactorios, con lo cual se espera hacerla extensiva.

Palabras claves: futbol, entrenamiento, preparacion fisica, metodologia,
velocidad, investigacion.
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INTRODUCCION

El futbol es la disciplina deportiva mas practicada en todo el mundo, esta regida por
federacion internacional de fatbol asociados (F.1.F.A), los antecedentes de este
deporte se remontan a la Inglaterra de finales del siglos X1X, la modalidad de esta
disciplina se la realiza sobre un campo rectangular de césped en la que se ubica una
porteria a cada extremo del campo. (FIFA.com, 2018)

En el Ecuador, la Federacion Ecuatoriana de Futbol (F.E.F) es el maximo
organismo que rige en este deporte y se encarga de realizar todos los campeonatos
en las diferentes categorias. El fatbol es un deporte de alta competitividad, se
necesita de una preparacion fisica adecuada para su practica ya que durante 90
minutos el individuo tendr4 que mantenerse en constante movimiento el cual
requiere estar notablemente capacitado, desde el punto de vista fisiologico el
futbolista debera desarrollar sus capacidades fisicas mediante el entrenamiento.

La presente investigacion esta caracterizada para el trabajo de la resistencia fisica
en la categoria juvenil, donde se emplean los métodos principales de medicién,
revision de documentos, el estadistico matematico, el analisis y sintesis, con ayuda
de estos métodos permitirdn reconocer los ejercicios fisicos que contribuiran al
desarrollo de la resistencia en el entrenamiento.

El futbol como en todos los demas deportes se necesita de una preparacion,
planificacion de acuerdo a los parametros de la teoria y metodologia del
entrenamiento deportivo.

La presente investigacion se ejecutara en un tiempo de diez semanas y contara con

dos meso-ciclos en su etapa de preparacion general y con diez micro-ciclo variable.
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Este trabajo se lo desarrolla en cinco capitulos:

Capitulo 1.- A lo largo del | capitulo planteamiento del problema se conocera
mejor todos los factores que influyen en el desarrollo de la resistencia donde se
sefialara el tema de investigacion, prestando especial atencion al trabajo en funcion
del grupo de edad al que se dedicaron y se dara a conocer el planteamiento del
problema. De igual forma, se le establecieron pautas por medio de la
contextualizacion del mismo, el andlisis critico de cada temética a tratar, la

prognosis esperada durante la recoleccion de datos.

Capitulo 11.- Se considera el marco tedrico en la sustentacién en la preparaciéon y
desarrollo del sujeto, en cualquiera de las disciplinas deportivas, se pondra de
manifiesto las investigaciones previas al tema a presentar, fundamentadas por temas
anteriormente ya estudiados con categorias de base reglamentaria.

Capitulo I11.- Se sustentara el marco metodoldgico en la fundamentacion
filoséfica de la preparacion fisica, mediante un conjunto de ejercicios corporales
que se utilizardn en la préactica del deporte, en el que se declara la poblacion y
muestra a la cual se aplicaran, la encuesta, entrevista y guia de observacion.
Capitulo 1V.- Sustentard la propuesta que se basa en ejercicios para el
mejoramiento de la resistencia, donde se pondran de manifiesto todas las formas de

entrenamiento deportivo en la etapa de inicio de un proceso de entrenamiento anual.
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CAPITULO |
1.1. TEMA:

“EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN
FUTBOLISTAS DE 15 A 17 ANOS EN LA LIGA CANTONAL DE LA

LIBERTAD, PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2018.”
1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el fatbol a nivel mundial en los paises europeos donde la misma es de primer
nivel como en Inglaterra, Espafia, Italia, Alemania, Francia entre otros se aplica una
serie de ejercicios fisicos para la resistencia en las edades de 15 a 17 afios, donde
esta es parte del entrenamiento en la cual se trata de poner en forma fisica al
futbolista aprovechando sus aptitudes naturales (saltar, correr, lanzar, caminar) y
desarrollando sus capacidades fisicas (resistencia, velocidad, fuerza, flexibilidad),
esto es un instrumento fundamental para obtener un maximo rendimiento en el

futbolista.

La historiografia latinoamericana, el fatbol cuenta ya con una tradicion de mas de
cincuenta afios (Mazzoni 1950; Lorenzo et al. 1955). Con frecuencia se ha tratado,
sin embargo, de exposiciones meramente descriptivas, que por lo general fueron
escritas por aficionados. En los pocos casos en que ha sido mencionado por la
historiografia profesional sobre Latinoamérica de los afios sesenta y setenta, el
fatbol fue interpretado como una prueba mas de la eficiencia del imperialismo
cultural de Inglaterra (Guttmann 1994; Arbena 1995). Sélo a partir de los afos

ochenta se ha descubierto el deporte y también el futbol como un elemento
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importante de los procesos de cambio cultural del siglo XX (Arbena 1988). El
estudio de la sociologa Janet Lever (1983) sobre la Soccer Madness en Brasil

constituy6 un impulso considerable en ese sentido. (Rinke, 2007)

En la provincia de Santa Elena, no se aplica ninguna guia de ejercicios fisicos de
resistencia en los futbolistas, es por eso que se considera importante la aplicacion
de estos ejercicios fisicos de resistencia en el futbol en edades formativas para que
permita mejorar sus capacidades, cualidades fisicas, intelectuales y psicolégicas
para que pueda ser solicitado por clubes ecuatorianos de primera categoria o del

extranjero.

1.2.1. Contextualizacion.

Este deporte es un muy practicado en todo el mundo y no es la excepcion en la
provincia de Santa Elena, cantdn la Libertad, existen muchos deportistas que lo
practican en toda su categoria ya sea de manera competitiva o recreacional, ademas
existen varios clubes que propagan este deporte, pese a esto el déficit en el aspecto
fisico es muy decadente. Esto pasa por la falta de profesionales del area ya que los
Ilamados entrenadores no tienen los conocimientos adecuados en el area y a esto

sumarle el poco conocimiento del entrenamiento deportivo.

Esta investigacion cientifica tiene como aspecto fundamental promocionar un grupo
de ejercicios fisicos que ayuden al mejoramiento de la resistencia en los futbolistas
de 15 a 17 afos esto no solo contribuira a la parte fisica sino también lo animico ya
que obteniendo una base fisica el rendimiento del futbolista incrementara y por
ende el estado mental del deportista sera alto y ganara en confianza en si mismo,

todo esto se lo realizara a través de métodos, medios, leyes y principios del
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entrenamiento deportivo que permitiran el desarrollo de las capacidades fisicas de
los futbolistas. La provincia de Santa Elena es una de la mas joven del pais pero
con un desarrollo social muy ambicioso, es importante tener en cuenta que el
Canton de La Libertad a través de los afios ha sufrido varios cambios sociales en su
gran mayoria beneficioso para los habitantes, sin embargo en el aspecto o en la
esfera deportiva es muy poco lo que lo que se ha avanzado todo esto como resultado
el poco interés en mejorar el deporte peninsular, ya que no solo se piensa pero no

se las realiza.

Dentro del Cantdn de La Libertad existen un sin nimero de futbolistas con las
habilidades y destrezas que se necesitan para lograr ser profesional en este deporte,
eso en el aspecto individual sin embargo en lo grupal es muy poco lo que han
logrado, todo esto lleva a una simple y llana conclusién como lo es una mala
preparacion fisica, esto se debe a que el deporte en el Canton solo lo ven desde el
punto de dirigencia o no en el aspecto deportivo, siendo este fundamental para el

alcance de logros deportivos.

Si bien es cierto el fatbol de hoy en dia es mas competitivo y a si mismo la
preparacion fisica en todas sus etapas de entrenamiento, debe ser mas rigurosa y
sobre todo calcular a la hora de aplicar las cargas de entrenamiento, se lo debe hacer
con miras hacia el futuro, con alcances deportivos siempre y cuando sea para el
mejoramiento del rendimiento fisico de los futbolistas en estas edades, esto servira
a que el futbolista alcance su rendimiento 6ptimo y por ende los resultados de estos

van a ser favorables para el Cantén de La Libertad.
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Todo esto con el firme objetivo de que esto beneficiara al rendimiento y que puedan
darle resultados positivos para el Canton en todas las competencias, estas pueden

ser a nivel local, nacional hasta incluso internacionales.
1.2.2. Formulacion del problema

¢Como contribuira la aplicacion de ejercicios fisicos para mejorar la resistencia en
la preparacion fisica general, en los futbolistas para su velocidad, categoria juvenil

en la Liga Deportiva Cantonal de La libertad, provincia de Santa Elena?

1.3. Delimitacion del objeto de investigacion.

Objeto de Estudio.

Ejercicios fisicos en el procedimiento de entrenamiento deportivo en el futbol.
1.4. Campo de Accion

Actividad Fisica.
Area: formativa / entrenamiento deportivo.

Aspecto: resistencia aerdbica.
1.5. Justificacion

El complejo proceso de la preparacién Fisica del deportista, en todas las direcciones
que abarca tal preparacion en la actualidad contemporanea a adquiridos nuevos
matices con la experiencia del siglo anterior y las posibilidades que tiene para nuevo
siglo. Dado en que esta significa una base cientifica importante para el

Entrenamiento Deportivo que tiene su maxima expresion en la forma deportiva de
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los atletas para dar cumplimiento al objetivo final la competencia en sus diferentes

periodos competitivo del ciclo olimpico.

Tomando como punto de partida los precursores de la Preparacion Fisica y el
Entrenamiento Deportivo tales como (Ozolin, 1949; Matviev, 1954; Harre, 1972),
donde todas sus teorias bien fundamentadas y evidenciadas en practica deportiva
contemporanea se han fortalecido con los estudios efectuados por investigaciones
tedricas que tiene su base sustentada en las ciencias aplicadas de la actualidad donde
sobresalen las investigaciones realizadas y publicadas por Doctores y especialistas

como (Verjoshansk, 1988; Trompa, 1999; Hegeus 2000).

Es obligacion del Entrenador o Preparador Fisico que dirige y entrena, estar
actualizado en todas las teorias del Entrenamiento Deportivo y la preparacion
Fisica, todo esto redundara en la elevacion del nivel del deportista o atleta al eslabon
mas alto en base a sus posibilidades y aptitudes fisico deportivas, no debe pasar por
alto que esto exige del atleta una cuota de sacrificio diario constante y sistematico
ante el duro trabajo que sera sometido en los largos procesos de la preparacion

fisica, periodos de entrenamiento para garantizar altos resultados deportivos.

Ozolin (1949) plantea; la Preparacién Fisica como el proceso orientado al
fortalecimiento de los érganos y sistemas, a una elevacion de sus posibilidades
funcionales al desarrollo de las cualidades motoras fuerza, velocidad, resistencia,
flexibilidad y la agilidad, con este principio concuerdan autores como (Platonov,
1993; Matviev, 1954). Sin embargo otros como Grosser y colaboradores 1988
sefialan la Preparacion Condicional con sinénimo de preparacion Fisica

defendiendo la condicién fisica como una sumatoria de las cualidades motrices
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corporales imprescindible para el rendimiento y su realizacion a través de las
cualidades de la personalidad como: Voluntad, motivaciones, percepciones y
convicciones etc. La Preparacion Fisica tiene su punto de partida esencialmente del
desarrollo del individuo, en la busqueda de formar las bases de las capacidades
motoras condicionales y coordinativas como escaldn que posibilitara precisar el

desarrollo y aprendizaje de la técnica y la tactica.

Mientras mas sélida sea la base fisica o sea el primer escalon mas fuerte sera la fase
0 etapa continua, lo que dara el sustento para consolidar el desarrollo de las
capacidades motoras hasta limites incalculables e insospechados para muchos
cientificos, preparadores fisicos y entrenadores. Un elemento base que debe
permanecer es la estabilidad o mantenimiento de los niveles logrados alcanzados
desde el punto de vista de la Preparacion Fisica General y Especial , en el marco de
la etapa cercana a la competencia y dentro de la misma competencia . Hay atletas
de deportes como Atletismo, Béisbol, Pesas, Tenis, que minutos antes de la
competencia ejecutan ejercicios de fuerza explosiva y maxima, usan cuerdas,
barras, discos de pesas, con el solo objetivo de tonificacion de la musculatura, lograr
la estimulacion de la musculatura antagdnica de los masculos principales que rigen

los movimientos béasicos especiales de un deporte determinado.

Vasconcelos Raposo (2000) Concluyentemente plantea que la Preparacion Fisica
debe estar orientada principalmente al desarrollo de las capacidades motoras
especificas a cada modalidad deportiva. Los requisitos para este trabajo son: el buen

estado de salud y consecuentemente una elevada capacidad de rendimiento fisico.
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La importancia de este trabajo de investigacion es poder acertar con los ejercicios
fisicos adecuados a través de los métodos de entrenamiento deportivo para lograr
el mejoramiento de los futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal

de La Libertad.

La utilidad de esta investigacion es garantizar como minimo que esto sea
asegurado es necesario que el entrenador haga una seleccién y definicidn correcta

de los ejercicios de competicion generales y especificos.

La factibilidad de este trabajo investigativo es tener muy en cuenta en las distintas
formas de expresion de la preparacion fisica donde se establece una combinacion
entre ellas, dado en que todas se complementan jugando su papel predominante en
el periodo en que les corresponden jugar su funciona , para garantizar el objetivo

final de cada entrenador, preparador fisico o profesor que es la forma deportiva.
1.6. Objetivo General:

Aplicar una serie de ejercicios fisicos para el mejoramiento de la resistencia en los

futbolistas de 15 a 17 afios de la liga deportiva cantonal La Libertad.
1.7. Objetivos Especificos:

Seleccionar una secuencia de ejercicios de resistencia que conlleven la
optimizacion del estado fisico de los deportistas.

Efectuar una secuencia de ejercicios de fuerza que conlleven a la mejora de
manera especifica en las extremidades inferiores y superiores.

Ejecutar una sucesion de ejercicios de velocidad a la resistencia con una

combinacion de ejercicios de movilidad para alcanzar el nivel deseado.
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1.8. Preguntas directrices.

¢Qué rasgos funcionales caracterizan a los futbolistas con un déficit en su

resistencia fisica?

¢Como influiran los ejercicios fisicos para mejorar la resistencia en los futbolistas

de 15 a 17 afos?

¢ Qué resultados fisiologicos se produce mediante los ejercicios fisicos para mejorar

la resistencia?

¢ Qué ejercicios fisicos seran los mas idoneos para el mejoramiento de la resistencia

en los futbolistas de 15 a 17 afos?
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CAPITULO I
MARCO TEORICO
2. FUNDAMENTOS TEORICOS.

2.1. FUNDAMENTACIONES.

La historia moderna del deporte méas popular del planeta abarca mas de 100 afios de
existencia. Comenzo en el afio 1863, cuando en Inglaterra se separaron los caminos
del "rugby-football™ (rugby) y del "association football" (futbol), fundandose la
asociacion mas antigua del mundo: la "Football Association™ (Asociacion de Futbol

de Inglaterra), el primer 6rgano gubernativo del deporte. (FIFA.com, 2018)

Ambos tipos de juego tiene la misma raiz y un arbol genealdgico de muy vasta
ramificacion. Una profunda y minuciosa investigacion ha dado con una media
docena de diferentes juegos en los cuales hay aspectos que remiten el origen y
desarrollo histérico del futbol. Evidentemente, a pesar de las deducciones que se
hagan, dos cosas son claras: primero, que el balon se jugaba con el pie desde hacia
miles de afios y, segundo, que no existe ninglin motivo para considerar el juego con
el pie como una forma secundaria degenerada del juego "natural” con la mano.

(FIFA.com, 2018)

Todo lo contrario: aparte de la necesidad de tener que luchar con todo el cuerpo por
el balon en un gran tumulto (empleando también las piernas y los pies),
generalmente sin reglas, parece que, desde sus comienzos, se consideraba esta
actividad como extremamente dificil y, por lo tanto, dominar el balén con el pie

generaba admiracién. La forma mas antigua del juego, de la que se tenga ciencia
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cierta, es un manual de ejercicios militares que remonta a la China de la dinastia de

Han, en los siglos 11y 111 AC.

Se lo conocia como "Ts'uh Kah", y consistia en una bola de cuero rellena con
plumas y pelos, que tenia que ser lanzada con el pie a una pequefia red. Esta estaba
colocada entre largas varas de bambu, separadas por una apertura de 30 a 40
centimetros. Otra modalidad, descrita en el mismo manual, consistia en que los
jugadores, en su camino a la meta, debian sortear los ataques de un rival, pudiendo

jugar la bola con pies, pecho, espalda y hombros, pero no con la mano.

Del Lejano Oriente proviene, mientras tanto, una forma diferente: el Kemari
japonés, que se menciona por primera vez unos 500 a 600 afios mas tarde, y que se
juega todavia hoy en dia. Es un ejercicio ceremonial, que si bien exige cierta
habilidad, no tiene ningln caracter competitivo como el juego chino, puesto que no
hay lucha alguna por el balén. En una superficie relativamente pequefia, los actores

deben pasarselo sin dejarlo caer al suelo.

Mucho més animados eran el "Epislcyros™ griego, del cual se sabe relativamente
poco, y el "Harpastum™ romano. Los romanos tenian un balén mas chico y dos
equipos jugaban en un terreno rectangular, limitado con lineas de marcacion y
dividido con una linea media. El objetivo era enviar el balén al campo del oponente,
para lo cual se lo pasaban entre ellos, apelando a la astucia para lograrlo. Este
deporte fue muy popular entre los afios 700 y 800, y si bien los romanos lo
introdujeron en Gran Bretafia, el uso del pie era tan infrecuente que su ascendencia

en el fatbol es relativa. (FIFA.com, 2018)
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2.2. FUNDAMENTACION FILOSOFICA.

El fatbol es un deporte que apasiona no solo a una persona sino que a millones en
el mundo entero y quien lo practica no solo lo hace por convertirse en un futbolista
profesional sino porque cree y esta convencido que hace lo que mas les gusta, esta
disciplina encierra varios factores que se vinculan para lograr su meta deportiva
entre esos esta claro que la preparacion debe ser la parte fundamental ya que esto
conlleva al individuo a entrenarse de manera responsable tanto en la parte fisica

como en la psicoldgica.

Este deporte no solo es exigencia fisica y emocional, sino que también tiene como
beneficio el mejoramiento de la calidad de vida, ademas que contribuye a que el
individuo se guie por el camino correcto lleno de valores y disciplina para que
mejore como persona y sobre todo desarrolle el liderazgo de su propia vida.

(Alvarez-Ossorio, 2015)
2.3. FUNDAMENTACION PSICOLOGICA.

El futbol si bien es cierto es el deporte con mayor popularidad en el mundo y se
puede decir que es el que mas se practica, es por ello que, mediante esta propuesta
se podra tener la oportunidad de trasmitir valores que ayuden a mejorar como
persona, esto se lo puede desarrollar mediante el nivel ético que se le ensefie al

futbolista.

Duran (2006), se trata de una actividad ideal para educar en valores ya que es ludica,
experiencial y generadora de innumerables oportunidades para tal fin debido a la

cantidad de conflictos que deben resolverse en el transcurso de la misma. Otra
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cuestion muy diferente sera desde qué valores se practica porque seran esos

invariablemente los que, por accion o por omision, sean transmitidos. (Duran, 2006)
2.4, FUNDAMENTACION PEDAGOGICA.

Es importante tener en cuenta que este deporte es colectivo y por ese hecho que la
ensefianza debe ser la mas precisa para lograr el trabajo en equipo.

Al respecto varios autores (Blazquez, Wein, Lasierra y Peiro, citados por Devis &
Sanchez, 1996) plantean que el modelo centrado en la técnica presenta muchas
limitaciones, porque desconoce la estructura funcional de los deportes de
cooperacion/oposicion, que se caracterizan por la incertidumbre, la variabilidad de
las situaciones, y especialmente por la toma de decisiones. Su propuesta busca
superar las desventajas de la concepcion tecnicista, poniendo el énfasis en el
componente tactico, de modo que recomiendan los juegos, formas jugadas, juegos
simplificados y modificados o situaciones de entrenamiento que representen
pequefias escenas de juego; asi se le brinda un lugar en el entrenamiento a los
procesos cognitivos implicados en la accién (pensamiento, percepcion, analisis y
solucion mental) y el jugador aprende por la confrontacion activa y exploratoria con
el entorno real de juego. (Martinez, 2016)

Mediante esto se puede visualizar una pedagogia adecuada para el futbol con un

enfoque positivo para el entrenamiento del futbol.
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2.5. FUNDAMENTACION LEGAL.
2.5.1. Constitucion de la Republica del Ecuador.

Para el desarrollo de esta investigacion cientifica se tuvo como base fundamental y
teorica del siguiente articulo de la constitucion de la Republica del Ecuador: De los

derechos econdmicos, sociales y culturales.

Art. 82.- El Estado protegera, estimulara, promovera y coordinara la cultura fisica,
el deporte y la recreacién, como actividades para la formacion integral de las
personas. Proveera de recursos e infraestructura que permitan la masificacion de
dichas actividades. Auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas de
alto rendimiento en competencias nacionales e internacionales, y fomentara la

participacion de las personas con discapacidad. (Constitucion del Ecuador, 2008).
2.5.2. Plan Nacional del Buen Vivir. Anexo "B”

Objetivo: Mejorar la calidad de vida de la poblacién.

La calidad de vida alude directamente al Buen Vivir en todas las facetas de las
personas, pues se vincula con la creacién de condiciones para satisfacer sus
necesidades materiales, psicoldgicas, sociales y ecoldgicas, las mismas que integran
factores asociados con el bienestar, la felicidad y la satisfacciéon individual y
colectiva, que dependen de relaciones sociales, econémicas y respeto hacia las
leyes, en el contexto de las culturas y del sistema de valores en los que dichas

personas viven, y en relacidn con sus expectativas, normas y demandas.
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2.5.3. Ley del Deporte, Educacién Fisica Y Recreacion.

Segun la Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion en el Titulo IV del

sistema deportivo, declara:

Art. 24.- Definicidn de deporte.- EI Deporte es toda actividad fisica e intelectual
caracterizada por el afan competitivo de comprobacion o desafio, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las
organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a
generar valores morales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades

susceptibles de potenciacion.

2.6. CATEGORIAS FUNDAMENTALES.

Dentro del futbol existen factores importantes que se deben tomar en cuenta para
su practica, entre ellos se destaca la planificacion deportiva, su estructura y sus
ciclos de entrenamiento ademas de la parte fisiologica del futbolista esta la
preparacion fisica esta se considera la base del jugador la cual le permitira

mantenerse en un estado 6ptimo durante todo el afio. (Mullo, 2015)
2.6.1. Componentes que Influyen en los Futbolistas.

Los futbolistas que buscan el alto rendimiento se deben someter a procesos de
entrenamiento de alto rendimiento, donde el individuo sufrird varios cambios
fisioldgicos que deberd mantener durante toda su vida deportiva es por ello que se
debe estudiar los factores que influyen en el entrenamiento y que pueden ser Utiles

para el desarrollo de sus habilidades fisicas condicionantes y determinantes ademas
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el cambio organico que sufrird por causa de la preparacion a gran escala, cada uno

de estos factores estaran vinculados con el futbolista. (Ceballos, 2015)
2.6.2. Entrenamiento Deportivo y la Educacion Fisica.

Dentro del entrenamiento deportivo se pone de manifiesto las acciones motoras que
obedecen a una orden especifica, es por ello por lo que, se lo puede considerar como
un proceso pedagogico que determina una accion de un deportista que abarca la
educacion fisica, esta a su vez se la debe planificar basado a fundamentos técnicos

y cientificos orientadas al entrenamiento deportivo. (Rojas, y otros, 2015)

El entrenamiento deportivo no es un fin propio sino un medio pedagdgico que
beneficia y orienta a la consecucion de resultados deportivos que implica al
desarrollo integro del futbolista. Por lo tanto, la planificacién se la debe realizar de
una manera anticipada y futuristica que busque cumplir con el objetivo trazado.

(Rojas, y otros, 2015)
2.6.3. Planificacion del Entrenamiento Deportivo.

La planificacion deportiva representa el trabajo que se vaya a realizar en el proceso
del joven, con la intencién de fijar con anticipacién lo que se quiere lograr y debe
ser de manera que se entienda gque es un proceso continu6 donde se apliquen los
tres pilares fundamentales que son la leyes y principios, sus medios y sus métodos

del entrenamiento deportivo. (COLDEPORTES, 2010)

Dentro de la planificacidn deportiva se encuentra la periodizacion, esta proporciona
una mejor vision en la planificacién, el entrenamiento debe programarse para que

se distribuya de manera correcta las cargas y asi poder alcanzar los objetivos
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propuesto, la estructura del entrenamiento deportivo esta dividida en sesiones,
micro-ciclos, meso-ciclos y macro-ciclos, cada una de estas estructuras cumplen
con un objetivo diferente pero que se entre relacionan para conseguir lo deseado.

(COLDEPORTES, 2010)
2.6.4. Estructura del entrenamiento deportivo.

El entrenamiento deportivo se ve involucrada cada vez que se habla de deporte, y
esta esta estructurada por una sistematizacion que permita organizar el trabajo de
manera logica y en distintos plazos. La planificacion u organizacién permite
anticipar y prever todo aquello que se plantee como objetivo al inicio de un proceso

deportivo. (COLDEPORTES, 2010)

Sesiones: son aquellas unidades de entrenamientos que se los realiza a diario, hay
que considerar siempre la relacion que tenga una sesion de la otra esta a su vez

forman los micro-ciclos.

Micro-ciclos: esta estructura busca alcanzar objetivos a corto plazo tiene una
duracion de hasta 14 dias pero la mas comun y fiable son las de los siete dias, esta
a su vez se acumulan para conformar parte de los meso-ciclos. Cada micro ciclo

trabaja en funcion de los demas con sus propios objetivos

Meso-ciclos: son ciclos que tienen duracion de dos a seis semanas y sus objetivos
son mas concretos entre sus objetivos esta el preparar al deportista para la

competicion a un alto nivel de rendimiento.
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Macro-ciclo: estos ciclos son la estructura mas grande durante el afio y puede haber
uno o varios de ellos, el objetivo de este ciclo es buscar un buen momento de la

forma deportiva del futbolista.
2.6.5. Medios y Métodos de Entrenamiento deportivo.

Se puede determinar que para el entrenamiento deportivo se debe considerar de qué
manera se la va a realizar y como se la va a ejecutar, estas dos incognitas se definen
como medios y méetodos que se emplean durante el entrenamiento deportivo y para
su implementacion se deben basar en factores cientificos que sustenten sus

acciones.

Los medios de entrenamiento deportivo son con los que se va a llevar a cabo el
entrenamiento dentro de estos se puede mencionar los ejercicios fisicos, mentales,
materiales, implementacion deportiva, entre otros; sin duda es la forma de como se
va a llevar a cabo los ejercicios de preparacion general y especial, es importante

que los medios de trabajo sean los indicados para el entrenamiento.

Por otro lado, los métodos de entrenamiento deportivo se consideran como
diferentes formas de aplicar una carga en el entrenamiento deportiva esta puede
Ilegar a ser continua o por intervalos, ademas lleva una alta relacion con el volumen
y la intensidad de los ejercicios, la importancia de los métodos de entrenamiento
para gque los futbolistas puedan llegar a un estado 6ptimo y evitar los sobre-

entrenamiento.
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2.6.6. Principios y Leyes del Entrenamiento Deportivo.

Este es uno de los pilares fundamentales de la planificacion del entrenamiento
deportivo, estos principios y leyes son muy importante para la orientacion y
preparacion de los futbolistas estos principios se basan en los bioldgicos, la
planificacion y los pedagdgicos, cada uno de ellos encierran factores que son
capaces de determinar el rendimiento 6ptimo del futbolista, son muy importante a

la hora de entrenar la preparacion fisica ayudan a mejorar las capacidades fisicas.

Estas leyes, métodos y medios se la aplican en la estructura principal del plan anual
de entrenamiento o también denominado macro ciclo, la preparacion fisica de los
futbolistas depende mucho de lo que se haga al inicio de la preparacion, esta sera la
base de todo el afio por ello los ejercicios que se apliquen en este periodo deben ser

efectivos para que contribuyan al buen desarrollo de las capacidades fisicas.
2.6.7. Periodo Preparatorio.

En este periodo se plantea como objetivo principal el desarrollo de forma deportiva,
ademas de aplicar los elementos principales que conforman la base del estado
optimo y su consolidacion, este periodo se hara cargo de mejorar esencialmente las
capacidades fisicas y el desarrollo de las cualidades volitivas a través de la

preparacion fisica.

Dentro de este este periodo preparatorio se encuentra la adquisicion y elevacion de
las funciones primordiales del organismo y su acondicionamiento fisico, esta a su
vez se divide en dos etapas general y especial. Es aqui donde se trabaja la base fisica

para todo el afio del futbolista y se la debe trabaja mediante ejercicios fisicos que
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ayuden a mejorar las capacidades condicionantes como la velocidad, la fuerza, la

elasticidad y sobre todo la resistencia.
2.6.8. Preparacion Fisica General.

Esta etapa tiene como fundamento principal el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionantes y todos sus cimientos que sean favorables para el desarrollo de las
funciones bésicas del organismo, esta se caracteriza por el dominio del volumen 'y
la densidad del trabajo diario sobre la intensidad, esto significa que los primeros se
los aplica con una elevacion de la carga considerada agresiva mientras que la

segunda se la aplica en menor cantidad.

La preparacion fisica general, es la etapa donde se aplicaran ejercicios fisicos que
ayuden al desarrollo de la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad con un
volumen alto y una intensidad baja. Estos tipos de ejercicios fisicos deben tener
como beneficio el mejoramiento de la resistencia y el acondicionamiento del
organismo del futbolista que ayude al buen desarrollo de una buena base fisica que

ayude a mejorar el rendimiento futbolistico.

El trabajo que se realice en esta etapa se direcciona en diferentes aspectos como el
organismo del atleta sometido a las cargas del trabajo fisico de diferentes
magnitudes, como efecto inmediato, retardando o acumulativo de las cargas fisicas
generales se provocan un grupo de alteraciones bioldgica en el organismo, esto

genera que el rendimiento sea exitoso.
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2.6.9. Preparacion Fisica Especifica.

Esta es consecucion de los objetivos planteados en la preparacion fisica general aqui
se busca el buen desarrollo de las capacidades determinantes que se relacionan con
el deporte, ademas que cambia gradualmente la carga donde la intensidad pasa a ser
el dominante sobre el volumen de trabajo o sea que en la primera eleva y en la
segunda baja el nivel de la aplicacion de la carga. Se prioriza los gestos técnicos del

futbol cambia los ejercicios pasan a ser mas direccionados.
2.6.10. La Resistencia como Elemento de la Condicién Fisica.

El futbolista debe alcanzar un alto nivel fisico para poder ser Gtil en la competencia
la cual exige un alto nivel por el grande esfuerzo fisico que provoca. La resistencia
fisica es el grado de mantener un esfuerzo durante un periodo de tiempo, con el
privilegio de recuperarse rapidamente por medio del entrenamiento deportivo y por
ende conlleva a un esfuerzo energético de caracter complejo y por su condicién
abarca varios sistemas del cuerpo humano, esta se la considera fundamental y con
nombre propio ya que da desarrollo a otras capacidades como la fuerza, la
velocidad, la explosividad, entre otras, todas estas tienen correlacién de una manera

fisica.

Para lograr un alto rendimiento se debe ejecutar ejercicios direccionados para cada
capacidad ya que la resistencia cumple con varias funciones, el futbol es un deporte
con un alto indice de gasto energético es por ello que la resistencia debe ser

trabajada de una manera metddica.
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2.6.11. Ejercicios para la Resistencia Fisica.

La resistencia del futbolista debe estar en un nivel éptimo como en cualquier
deporte de alto rendimiento, es por ello que los ejercicios que se utilicen durante la
preparacion deben ser los ideales para alcanzar un buen nivel fisico, estos tipos de

trabajo deben considerar los tipos resistencia como aerdbica y potencia aerobica.

La resistencia aerobica, se trabaja por medio de ejercicios que disminuyan la fatiga
y poder mantener un ritmo de competencia alto y prolongado y recuperarse rapido

ante el esfuerzo, se realiza un entrenamiento continuo e intensivo.

Potencia aerdbica, se provocara alcanzar el consumo maximo de oxigeno y sobre
todo una mejor respuesta a los ejercicios intermitentes. Por lo tanto, la resistencia
fisica se convierte en pilar fundamental de un futbolista ya que de esta depende todo

tipo de accion prolongada que exige el futbol.
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CAPITULO 111
METODOLOGIA

3.1. ENFOQUE INVESTIGATIVO.
3.1.1. Investigacion Cualitativa.

Esta investigacion se fundamenta de manera cualitativa ya que mediante esta se
pudo conocer los aspectos que inducen a un futbolista a mejorar su rendimiento y
el comportamiento que expresa ante una situacion de esfuerzo de los jovenes
deportistas de las edades de 15 a 17 afios pertenecientes a la Liga Deportiva

Cantonal de La Libertad.

Esta investigacion permite determinar todas las cualidades que ofrece este deporte
a sus practicantes como el gasto energético que se demanda para lograr el estado
optimo de la resistencia al ser participes de esta disciplina el individuo pasa a ser
diferente a una persona normal y por ende los 6rganos sufriran un cambio
significativo la cual les dard como resultado una mejor respuesta organica ante todo

esfuerzo fisico.

Ademas, que se determina los rasgos fisiolégicos que son provocados por el
entrenamiento de la resistencia, la obtencién de un mejor rendimiento fisico
muscular seré el beneficio de los ejercicios que se apliquen a estos futbolistas que
buscan el més alto nivel. Es también considerada como investigacion documental
ya que fortalece el marco teorico, realizado a través de consultas, fuentes
bibliogréaficas y revistas indexadas, asi como también articulos cientificos, entre

otros.
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3.2. MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION.
3.2.1. Métodos tedricos.

Historico Logico: Ayudara a fundamentar el desarrollo, la importancia de la
resistencia aerdbica y los ejercicios para su mejora en el futbol, estableciendo
criterios en la historia y la teoria que sustentan las bases de la investigacion.
Inductivo- Deductivo: Contribuira a determinar las regularidades que demuestra
la necesidad de la insercion tedrica y practica aplicacion de ejercicios para el
desarrollo de la resistencia aerdbica en el futbol en la categoria 15 a 17 afios.
Analitico Sintético: Facilita determinar nexos de otras investigaciones y aporta
informacidn sobre la resistencia aerdbica y los ejercicios para su desarrollo en el
futbol en la categoria 15 a 17 afios.

3.2.2. Estadistico Matematicos.

Se utiliz6 el programa Microsoft Excel 2010 para realizar el recuento de muestra 'y
el respectivo andlisis de las encuestas aplicadas en los futbolistas de las edades de
15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, cantdén La Libertad,
provincia de Santa Elena.

3.3. TIPO DE INVESTIGACION.

3.3.1. Investigacion de campo: Esta investigacion se la realizard para la
interpretacion y resolver la situacion problematica o insuficiencia en un momento
especifico. Estos trabajos cientificos son realizados en un ambiente natural de
campo abierto, en el que los futbolistas que acuden cumplen con el papel

fundamental de ser fuente de informacion para ser analizados.
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3.3.2. Investigacion descriptiva: Permitird describir y analizar la realidad de la
situacion actual de la preparacion fisica de los futbolistas de 15 a 17 afios y todo
acerca de las debilidades y fortalezas de los ejercicios fisicos para el mejoramiento
de la resistencia.

3.4. POBLACION Y MUESTRA.

3.4.1. Poblacion.

Se cuenta con una poblacion de 30 futbolistas de las categorias de 15 a 17 afios que
serviran para realizar esta investigacion cientifica en la Liga Deportiva Cantonal de
La Libertad perteneciente al Canton La Libertad, provincia de Santa Elena.

3.4.2. Muestra.

Esta conformada por los futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal
de La Libertad, del Cantdn La Libertad, provincia de Santa Elena. EI muestreo que
se utilizara sera el directo ya que permitira solucionar la problematica que se da en

la poblacion.

NUMERO DE

DEPORTISTAS

Autor: Garcia Yagua Ronny Paul.
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3.5. TECNICAS E INSTRUMENTOS.

3.5.1 Métodos Empiricos.

Encuesta:

La encuesta fue aplicada a 30 futbolistas de la categoria de 15 a 17 afios Liga
Deportiva Cantonal de La Libertad perteneciente al Canton La Libertad, provincia
de Santa Elena, su finalidad la obtencién de informacidn para saber cudl iba a ser
el nivel de aceptacion de la aplicacion de ésta; la encuesta se la realiz6 con
preguntas cerradas de opciones multiples con orientacion a conocer el grado de
interés de los futbolistas acerca de los ejercicios fisicos para el mejoramiento de la
resistencia.

Entrevista:

Este instrumento fue aplicado directamente al Sr. Freddy Gomez Tumbaco,
presidente de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, en relacion a los ejercicios
fisicos para el mejoramiento de la resistencia, ademas en que etapa se debe utilizar
los ejercicios para el desarrollo de la misma y a través de que métodos se puede
desarrollar una excelente base fisica en los futbolistas de 15 a 17 afios para alcanzar
un rendimiento 6ptimo durante todo el afio deportivo y de esta manera establece las
necesidades para la preparacion de la propuesta, misma que se fundamente en los

aportes tedricos y practicos que ayuden a la realizacion correcta de la investigacion.
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3.6. PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION.

Las encuestas: fueron realizadas a los futbolistas de las edades de 15 a 17 afos de
la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, Canton La Libertad provincia de Santa

Elena. ANEXO "D"

La entrevista: fue realizada al Sr. Freddy Gomez Tumbaco, presidente de la Liga

Deportiva Cantonal de La Libertad. ANEXO "E".
3.7. PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION.
La encuesta.

La encuesta es realizada a los futbolistas de 15 a 17 afios, para lo cual se utilizé
varios materiales, las cuales fueron: hoja con formato de preguntas, lapices, camara,
filmadora y para la realizacion de la tabulacion de datos se utilizd Excel Microsoft
Office. Todos estos son instrumentos indispensables para la conclusion de esta
investigacion.

La entrevista.

Se realiz6 al presidente de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad Sr. Freddy
Gbmez Tumbaco los materiales que se utilizaron fueron: cuaderno, lapiz, hoja con
formato de preguntas, camara digital, filmadora, se realiz6 un analisis cualitativo

de cada pregunta. Ademas, se pudo ver que tiene mucho conocimiento de lo que es

el entrenamiento deportivo.
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3.8. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.
3.8.1. Analisis de las preguntas realizadas en las encuestas.

A continuacion, se detalla cada pregunta de la encuesta a los futbolistas juveniles y

su analisis respectivo.

1.- ¢ Conoces qué son los ejercicios fisicos aplicados en el fatbol?

TABLA # 1 Conocimiento Acerca de Ejercicios Fisicos Aplicados En El

Fatbol.
Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 12 40%
NO 18 60%
Total 30 100%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

GRAFICO # 1 Conocimiento Acerca de Ejercicios Fisicos Aplicados En El
Fatbol.

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

Anélisis. - Del 100% de la poblacion encuestada se obtuvo que, el 40% conoce los
gjercicios fisicos sin duda no tienen un conocimiento practico y el 60% no sabe

nada acerca de estos tipos de ejercicios ni sus beneficios fisicos.
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2.- ¢Ha realizado ejercicios fisicos que te ayuden a mejorar la resistencia?
TABLA # 2 Realizacion de Ejercicios Fisicos.

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 6 20%

NO 24 80%

Total 30 100%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

GRAFICO # 2 Realizacion de Ejercicios Fisicos.

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.
Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
Anélisis. - Del 100% de la poblacién encuestada se obtuvo como resultado que el

20% ha practicado, pero de manera empirica, mientras que hay un 80% no ha

realizado los ejercicios fisicos para mejorar su resistencia.
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3.- ¢Durante su entrenamiento ha realizado ejercicios fisicos para la
resistencia?

TABLA # 3 Ejercicios Fisicos para la Resistencia.

Opcidn Frecuencia Porcentaje
Si 6 20%
No 24 80%
Total 30 100%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

GRAFICO # 3 Ejercicios Fisicos para la Resistencia.

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

Analisis. - Del 100% de la poblacién, el 20% de la poblacion rara vez hace
ejercicios fisicos el 80% siendo la mayoria de los futbolistas nunca han realizado
estos tipos de ejercicios en el entrenamiento diario ellos consideran esta eleccion ya

gue conocen su bajo rendimiento fisico.
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4.- ¢ Conoces los beneficios de los ejercicios fisicos?
TABLA # 4 Beneficios de los Ejercicios Fisicos.

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 3 10%

NO 27 90%

Total 30 100%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

GRAFICO # 4 Beneficios de los Ejercicios Fisicos.

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

Analisis. - Un minimo porcentaje que nos da el 10 % de la poblacion encuestada
conoce los beneficios de estos tipos de ejercicios fisicos y la mayoria que es del
90% no tiene conocimiento alguno de los beneficios, esto da a entender de la
necesidad que se requiere para que estos futbolistas puedan obtener mayor

rendimiento.
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5.- ¢ Sabes que es la resistencia y como se la entrena?
TABLA # 5 Resistencia y su Entrenamiento.

Opcion Frecuencia Porcentaje
NO 15 50%

Si 15 50%

Total 30 100%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

GRAFICO # 5 Resistencia y su Entrenamiento.

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.
Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
Analisis. - Del 100% de la poblacién encuestada la mitad sabe que es la resistencia

y como se le entrena y la otra mitad no tiene conocimiento de qué es la resistencia
fisica al parecer el entrenador o dirigentes no los instruyen tedricamente a los

futbolistas.
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6.- ¢ Consideras que durante el entrenamiento se apliquen los ejercicios fisicos
para el desarrollo de la resistencia?

TABLA # 6 Frecuencia del Entrenamiento de la Resistencia.

Opcidn Frecuencia Porcentaje
Sl 27 90%

No 3 10%

Total 30 100%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

GRAFICO # 6 Frecuencia del Entrenamiento de la Resistencia.

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

Anélisis. - Del 100% de la poblacién encuestada, el 10% considera que no se debe
realizar estos tipos de ejercicios fisicos durante el entrenamiento, el 70% esta de
acuerdo que notablemente se deberia realizar estos ejercicios ya que los consideran
importantes para obtener una preparacion optima y un buen desarrollo de la

resistencia.
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7.- ¢ Sabe usted cual es la importancia de trabajar la resistencia general como

un complemento en la preparacion fisica?

Tabla # 7 Importancia de la Resistencia.

Variable Resistencia Porcentaje
Si 3 10%

No 27 90%

Total 30 100%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

Grafico # 7 Importancia de la Resistencia.

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.
Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

Analisis. - Del 100 % de la poblacion encuestada nos dio como resultado que el
10% declaro que conocian la importancia al trabajar la resistencia general como un
complemento en la preparacion fisica y el 90% manifestd desconocer los beneficios

de trabajar en la resistencia general en la preparacion del mismo.
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8.- ¢Crees que influye la preparacion fisica en el mejoramiento de tu

resistencia?

Tabla # 8 Mejoramiento de la Resistencia.

Opcidn Frecuencia Porcentaje
Si 30 100%

No 0 0%

Total 30 100%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

Grafico # 8 Mejoramiento de la Resistencia.

0%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

Anélisis. - Del 100 % de la poblacion encuestada nos dio como resultado que el

100% de los futbolistas cree que si influye la preparacion fisica en la resistencia

fisica, el 0% pone evidencia la necesidad de os ejercicios fisicos para mejorar las

capacidades fisicas y obtener un mejorar rendimiento deportivo en los futbolistas.
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9.- ¢ Te gustaria realizar ejercicios fisicos para la resistencia que ayuden a
mejorar tu rendimiento?

TABLA # 9Aplicacion de los Ejercicios Fisicos para la Resistencia.

Opcidn Frecuencia Porcentaje
Si 30 100%

NO 0 0%

Total 30 100%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

GRAFICO # 9 Aplicacion de los Ejercicios Fisicos para la Resistencia.

0%

Fuente: Futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.

Anélisis. - Del 100% de los encuestados en esta pregunta brindé su total aceptacién
y respaldo para aplicar los ejercicios fisicos que ayuden a mejorar la resistencia

fisica para que los futbolistas puedan obtener mejor resultados en las competencias
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3.8.2. ANALISIS DE LAS PREGUNTAS REALIZADAS EN LA

ENTREVISTA.

Se muestra a continuacion él analisis de los criterios recopilados en la entrevista
realizada al Sr. Freddy Gomez Tumbaco, presidente de la Liga Deportiva Cantonal
de La Libertad, con el objetivo de fomentar los ejercicios fisicos direccionados a
entrenar la resistencia fisica de una manera adecuada en el entrenamiento deportivo
de los futbolistas de las edades de 15 a 17 afios. A través de métodos, medios, leyes

y principios del entrenamiento deportivo.

1.- ¢Cual es su criterio acerca de los ejercicios fisicos para el mejoramiento

de la resistencia?

Analisis: El entrevistado por medio de esta pregunta menciond su criterio personal
acerca de la preparacion fisica dandonos como respuesta que es necesario reforzar
la resistencia de cada futbolista ya que esto ayudara que el jugador alcance su mas
alto nivel y puedan alcanzar grandes logros a nivel personal, piensa que los

ejercicios fisicos son necesarios siempre y cuando sean los adecuados.

2.- ¢ Considera Ud. Necesario que los futbolistas deban entrenar la

resistencia?

Analisis: aqui manifiesta que si es necesario, pero lamentablemente no se cuentan
con los especialistas adecuados para que los atletas puedan realizar estos tipos de
gjercicios, sustenta que hay mucho miedo de que se lesionen y dafien su integridad
fisica, y a la vez le parece muy atractivo que esta actividad se realice dentro de la

institucion.

52



3.- Conoce Ud. ¢{Qué es el entrenamiento de la resistencia fisca y en qué etapa

se la debe aplicar?

Analisis: En esta pregunta manifiesta que, como concepto general es un proceso de
preparacion en la etapa de iniciacion de preparacion fisica, ademas considera que
es muy importante que se la trabaja al inicio del afio, pero no sabe cudl seria su
intensidad y volumen y cree que se la trabaje en la fase preparatoria y con mayor

impetu al igual que las otras ya que esta, es la base fisica del atleta.
3.9. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.
CONCLUSIONES.

e Tanto el presidente de la institucion como los futbolistas de la Liga Deportiva
Cantonal de La Libertad, estan de acuerdo que se apliquen estos tipos de
ejercicios, ademas de que va a reforzar el trabajo diario de los futbolistas va a
ayudar a que los entrenadores le den mayor énfasis a esta parte de mucha
importancia y que es necesario la aplicacion de métodos de entrenamiento

deportivo.
RECOMENDACIONES.

o Aplicar estos ejercicios fisicos a los futbolistas de las edades de 15 a 17 afios de
la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, Cantdn La Libertad provincia de
Santa Elena, los cuales ayudaran a el mejoramiento de todas las capacidades
fisicas como la resistencia y sobre todo que se los aplique en la etapa adecuada

respetando los principios del entrenamiento deportivo.
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CAPITULO IV

PROPUESTA
4.1. DATOS INFORMATIVOS:

Tema: “Ejercicios fisicos para mejorar la resistencia en futbolistas de 15 a 17 afios

en la Liga Cantonal de La Libertad, provincia de Santa Elena, 2018”
Institucion Ejecutora:

Liga Deportiva Cantonal de La Libertad

Beneficiarios:

30 futbolistas de las edades de 15 a 17 afios, de Liga Deportiva Cantonal de La

Libertad, provincia de Santa Elena.
Ubicacion:

Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, provincia de Santa Elena, Republica del

Ecuador.

Tiempo estimado para la ejecucién:
5 semanas.

Equipo Responsable:

Egresado: Garcia Yagual Ronny Paul.

Tutor: Lic. Gisella Paula Chica, PhD.
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4.2. ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA.

La presente investigacion El fatbol es uno de los deportes mas competitivos a nivel
mundial y de gran exigencia fisica, desde la época antigua se ha practicado este
deporte y a través del tiempo ha venido evolucionando en cada uno de sus detallas,
el entrenamiento ha venido sufriendo varios cambios como la aplicacion de
métodos de entrenamiento deportivo, las reglas y otros aspectos que hacen ver este

deporte como uno de los mas atractivos.

Los ejercicios fisicos son los principales de un entrenamiento en el futbol estos se
los debe aplicar de una manera adecuada y sobre todo a través de métodos
cientificos, dentro de la liga deportiva cantonal de la libertad se puede notar que los
futbolistas de manera general no tienen un rendimiento adecuado para competir a
nivel nacional por lo que hace pensar que no se esta entrenado ni aplicando los

gjercicios de una manera adecuada.

La resistencia fisica siempre se ha considerado como base fundamental de los
deportistas, y se la ha venido mejorando cada dia que pasa ya que esta capacidad
fisica se ve reflejada de una manera sencilla en el accionar del futbolista dentro del
campo de juego, es por ello que se debe entrenar en conjunto de todas las
capacidades fisicas como la fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad, etc.
Es necesario que este se la entrene en la fase preparatoria. En paises como Cuba,
Rusia y Estados Unidos se le da mucha prioridad a la etapa de preparacion fisica
general donde demuestran que los ejercicios fisicos son necesarios para el
desarrollo de la fuerza, la resistencia, la musculacion, entre otros; es por eso que

para esta categoria es necesario la implementacion de un conjunto de ejercicios que
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ayuden al desarrollo de sus capacidades fisicas y el mejoramiento de la resistencia

siendo esta importante para un deporte de alto rendimiento.
4.2.1. Diagnostico previo sobre la resistencia en los futbolistas.

El componente fisico dentro del futbol es fundamental incluso determinante para
alcanzar los objetivos propuestos, para optar por una preparacion deportiva se debe
considerar la teoria del entrenamiento, ya que el futbol es una actividad desgastante
que se y para poder soportar un tiempo prolongado en constante movimiento se

debe acondicionar todas las capacidades fisicas.

El diagnostico que se les realizo a los futbolistas fue el test de Cooper donde tienen
que realizar una carrera continua durante 12 minutos la cual sirve para medir su
capacidad maxima de resistencia o conocida como vo2max, este test fue tomado al
principio de esta propuesta de trabajo. El objetivo fundamental de este test: sirve
para medir la capacidad méxima fisica, respiratoria y cardiovascular del deportista,
donde el futbolista debe mantenerse a una velocidad constante alcanzando la

méaxima distancia posible.

Previo al test es necesario realizar un calentamiento, este se va a dividir en tres
partes la primera movimiento articular, esta dura alrededor de 3 a 5 minutos, la
segunda estimulacion vascular, durante 10 minutos la cual sera trote mas ejercicios
generales y la tercera sera aumento de la tension muscular el cual seran ejercicios
mas intensos y en conjunto la actividad de estiramiento, esta durara de 8 a 10

minutos.
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Aspecto fundamental del test, la resistencia es una de las principales capacidades
que el deportista el futbolista utiliza durante un encuentro deportivo, el hombre para
adaptarse a estimulos de alto estrés debe someterse a una extenuada preparacion.
La resistencia es una capacidad fisica condicionante que se necesita mejorar
mediante el entrenamiento continuo donde todos los segmentos corporales se ven
involucrados por lo tanto no realiza ejercicios de fisicos para mejorar esta capacidad

podria ser el inicio del fracaso deportivo.
4.3. JUSTIFICACION.

El futbolista hoy en dia debe estar bien entrenado ya que el futbol es mas
competitivo, los ejercicios fisicos son muy necesario para el desarrollo de las
capacidades fisicas como la fuerza, la velocidad, la potencia, la flexibilidad, etc; es
por ello que se la debe aplicar ya que este deporte es considerado de alto
rendimiento y para ser participe de esta se debe entrenar de un manera adecuada
aplicando leyes, principios, métodos y medios de entrenamiento deportivo que

encamine hacia un buen nivel de resistencia fisica.

Es necesario considerar y sobre todo tener muy en cuenta que la resistencia fisca es
la base del futbolista para enfrentar el afilo competitivo y para ser tomado en cuenta
debe estar bien preparado, ademas que mediante este tipo de entrenamiento el joven
desarrollara una mejor funcion de su organismo, asi como mejorar las resistencias
fisicas tanto aerdbicas como anaerdbicas. El sistema cardiovascular cumplird una
mejor funcion en la circulacion sanguinea; ademas de sus vias lacticas, a lactica y

aerobia.
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4.4. OBJETIVOS.
OBJETIVO GENERAL.

Aplicar ejercicios fisicos que ayuden al mejoramiento de la resistencia fisica y de
sus capacidades tanto condicionantes como determinantes de los futbolistas de 15
a 17 afos en la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, provincia de Santa Elena,

Afio 2018.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

« Seleccionar ejercicios fisicos adecuados para el mejoramiento de la resistencia
en los futbolistas de 15 a 17 afios Liga Deportiva Cantonal de La Libertad,

provincia de Santa Elena.

o Caracterizar las ideas tedricas metodologicas de los ejercicios fisicos y sus
formas de aplicacion en los futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva

Cantonal de La Libertad, provincia de Santa Elena.

o Aplicar la propuesta de un conjunto de ejercicios fisicos que ayuden al
mejoramiento de la resistencia en los futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga

Deportiva Cantonal de La Libertad, provincia de Santa Elena.
4.5. FUNDAMENTACION.

Los ejercicios fisicos son un proceso de movimientos que contribuyen al
mejoramiento de la resistencia y otras capacidades fiscas y organicas que mejoran
el rendimiento de los futbolistas, ademas que ayuda al mejoramiento de varias vias

de resistencia.
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Via anaerobica a lactica.- Utiliza de modo inmediato el ATP y también el CP
(Fosfato de Creatina, a partir de él se obtiene ATP) almacenado en los musculos, y
no requiere oxigeno para su aprovechamiento. Sus reservas son muy limitadas.
Permite realizar esfuerzos de maxima intensidad durante un corto periodo de tiempo

(10-15 segundos), sin produccién de acido lactico.

Via anaerobica lactica.- Utiliza el ATP procedente de la descomposicion del
glucdgeno existente en los depositos de los muasculos y del higado. Esto se produce
en ausencia de oxigeno y genera como desecho acido lactico. Las reservas, en este
caso, son limitadas y permiten usar esta via en esfuerzos de gran intensidad hasta

un maximo aproximado de entre 1 y 2 minutos.

Via aerdbica.- En ejercicio de duracion superior a los dos minutos, el organismo
recurre a la oxidacion del glucégeno para obtener ATP, es decir, se produce una
reaccion quimica a nivel celular en la que se utiliza oxigeno para provocar la
combustion del glucégeno. Esta via interviene en esfuerzos prolongados de

intensidad relativamente baja o media.

La bioguimica la considera ciclica y la metodologia debe ser muy técnica, un
deporte que vincula la velocidad y la resistencia. La velocidad 100 metros planos
se caracteriza por ser de desplazamiento rapido de una distancia corta en el menor
tiempo posible, para que esto logre un atleta debe estar en constaste preparacion ya
que esta comprobado que todo esfuerzo fisico requiere de un gasto energético y

ayuda a la siper-compensacion.

60



Los ejercicios fisicos para la resistencia requieren de un razonamiento teorico y
practico donde se debe aplicar una metodologia especifica y basada en la ciencia
que sea determinante a la hora de ejecutar una accion futbolistica, esta propuesta

ayudara a mejorar el rendimiento en conjunto de los jugadores

Dentro de la planificacion deportiva se encuentra la periodizacion, esta proporciona
una mejor vision en la planificacion, el entrenamiento debe programarse para que
se distribuya de manera correcta las cargas y asi poder alcanzar los objetivos
propuesto, la estructura del entrenamiento deportivo esta dividida en sesiones,
micro-ciclos, meso-ciclos y macro-ciclos, cada una de estas estructuras cumplen

con un objetivo diferente pero que se entre relacionan para conseguir lo deseado.

El entrenamiento deportivo se ve involucrada cada vez que hablemos de deporte, y
esta esta estructurada por una sistematizacion que permita organizar el trabajo de

manera l6gica y en distintos plazos.

Sesiones: son aquellas unidades de entrenamientos que se los realiza a diario, hay
que considerar siempre la relacion que tenga una sesion de la otra esta a su vez

forman los micro-ciclos.

Micro-ciclos: esta estructura busca alcanzar objetivos a corto plazo tiene una
duracion de hasta 14 dias pero la mas comun y fiable son las de los siete dias, esta

a su vez se acumulan para conformar parte de los meso-ciclos.

Meso-ciclos: son ciclos que tienen duracion de dos a seis semanas y sus objetivos
son mas concretos entre sus objetivos estd el preparar al deportista para la

competicion a un alto nivel de rendimiento.

61



Macro-ciclo: estos ciclos son la estructura mas grande durante el afio y puede haber
uno o varios de ellos, el objetivo de este ciclo es buscar un buen momento de la

forma deportiva del futbolista.

Para poder entender el porqué de la utilizacion de los ejercicios fisicos hay que
conocer los periodos de entrenamiento de la planificacion deportiva, el periodo
preparatorio, competitivo y transitorio. Nos vamos a enfocar en el periodo
preparatorio ya que este es el inicio de un ciclo de entrenamiento y esta dividida en

preparacion fisica general y especial, la primera sera la que se fundamente.

Preparacion fisica general: aqui se van a entrenar las capacidades fisicas
condicionantes como la fuerza, la velocidad, la elasticidad y la resistencia, esta se

entrenara en las primeras semanas Yy se la realizard con un meso-ciclo gradual.

Meso-ciclo gradual: esté meso-ciclo se lo aplica al inicio de la temporada de
entrenamiento por lo tanto sera utilizado en el periodo preparatorio se caracteriza

por su baja intensidad en el trabajo y por sus grandes volimenes.

Resistencia: es una capacidad fisica condicionante su principal deber es oponerse
al cansancio ya tiene diferentes funciones en el futbolista y va a depender de la
aplicacion de la carga para su manifestacion, para el buen desarrollo de esta
capacidad existen diferentes métodos de entrenamiento el cual se considerar el
método continuo Yy fraccionario. La resistencia se la catalogara en este deporte de
base y especifica ya que su desarrollo es complejo debido a sus combinaciones de

las capacidades aerdbicas y anaerobicas.
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Resistencia de base: esta clasificacion de la resistencia se define como la capacidad
de resistir un tipo de actividad de larga duracion que afecta a la capacidad aerobica

y anaerobica.

La resistencia especifica: esta se define como la capacidad de adaptacion o el

soporte durante la competicion también conocida como resistencia competitiva.

Metodos continuos: estos consisten en soportar una carga interrumpida y segura
para el entrenamiento durante un tiempo prolongado, estos métodos producen un

efecto positivo en el organismo para soportar un estimulo durante larga duracion.

Meétodos intervalos: esta forma de trabajo se la aplica de manera sistematico entre
el descanso y la fase de aplicacion de la carga, este método no permite que durante
el descanso el deportista no alcance una recuperacion completa, los tiempos de
trabajo varian entre quince a sesenta segundo, de uno a tres minutos y de tres a

quince minutos.
4.6. METODOLOGIA DEL PLAN DE ACCION.

Los ejercicios fisicos son la unidad mas elemental del proceso de entrenamiento y
su union sale de las sesiones de entrenamiento, los ejercicios de resistencia se los
aplicara en la fase preparatoria al principio del afio deportivo en la etapa de
preparacion fisica general, aqui se le dard mucho mayor énfasis a la resistencia, el
volumen serd alto y la intensidad media. También se aplicaran métodos de
entrenamiento continuo, Fartlek, variables, etc; ademés se los realizara de una

manera ordenada.
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Se realizaran dos meso-ciclos en esta etapa el cual sera el gradual y de base cada
uno de estos durara 5 semanas y se dard mayor enfasis a la preparacién de fisica
general, este periodo de preparacion servira como base de todo el afio y de este va
a depender el rendimiento deportivo. Hay que tener en cuenta la duracion de cada
carga de trabajo y su densidad entre ejercicios y que si esto no se toma en cuenta

podra haber lesiones.

Estos ejercicios se los realizara de una manera ordenada cada uno de ellos se
encontrard dentro de la planificacion del entrenador y se las ejecutard como parte
principal, ya que en la parte inicial se comenzara con el calentamiento articular y
muscular, y luego para finalizar el entrenamiento con la vuelta a la calma y
ejercicios de flexibilidad estos se los efectuara siempre antes de terminar el
entrenamiento y seran necesarios para que el musculo mejore su proceso de

recuperacion.
4.6.1. Ejercicios de Calentamiento.

El calentamiento es "la parte preparatoria e introductoria de una actividad motriz
de esfuerzo considerable y/o como la fase inicial de cualquier tipo de sesion de
caréacter fisico - deportivo" Platonov, (1993). Se lo debe usar manejando la técnica
explicativa-demostrativa, trabajando tanto en formas organizativas, individual,
dispersos y frontal, realizando entre 10 y15 repeticiones en cada accion de movilidad

articular para luego realizar los ejercicios aerébicos.
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4.6.2. Ejercicios fisicos de resistencia en el periodo preparatorio.

Lo ejercicios fisicos que se utilizaran son ejercicios de preparacion general, estos
aseguran el desarrollo funcional del organismo normalmente son ejercicios que se
utilizan en la mayoria de los deportes en tu etapa preparatoria como, por ejemplo: la
carrera continda, este ejercicio contribuira a mejorar la resistencia aerébica, la mayoria
de los ejercicios fisicos buscaran mejorar la capacidad de resistencia, a la fuerzay a la

velocidad.

Se realizaran diez micro-ciclos, cada uno de estos tiene como objetivo buscar una
capacidad distinta pero que sea acumulativa ya estas se relacionan entre los micro-

ciclos que se utilizaran son los siguientes:

Micro-ciclo de ajuste: este tiene como objetivo fundamental preparar al organismo

para obtener un buen nivel, los ejercicios deben ser volumen e intensidad media.

Micro-ciclo de carga: esta prima la importancia de los ejercicios de desarrollo y de
estimulacion del organismo para que el futbolista pueda pasar a un nivel mas alto, los

ejercicios van en funcion del deporte.

Micro-ciclo de impacto: su objetivo principal buscar la estimulacion del nivel mas alto
del futbolista con grandes cargas de entrenamiento hay que tener mucho cuidado ya

que puede haber un sobre entrenamiento.

Micro-ciclo de recuperacion: este es fundamental ya que facilita la recuperacion o
regeneracion fisioldgica y psiquica del futbolista por el micro-ciclo de ajuste, choque e
impacto que producen un estrés fisico enorme. Las caracteristicas de los ejercicios son

de volumen e intensidad muy baja prioriza los de estiramiento.
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Micro-ciclo de choque: este tiene como objetivo la aplicacion de grandes volumenes
y bajas intensidad se puede trabajar varias capacidades fisicas, los ejercicios que se

aplicaran son de gran carga para adaptar al organismo para el proximo periodo.
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Metodologia del plan de accion: Este plan de accion nos permite conocer el estado

actual de los futbolistas y asi proponer de manera creativa una metodologia en

funcién a la realidad con actividades planificadas.

Tabla # 10 Metodologia del plan de accién.

mejoramiento  de la
resistencia en futbolistas
de 15a17 afos, de la Liga
Deportiva Cantonal de La
Libertad, cantdn La

Ejercicios fisicos.

Entrevistas.

Enunciados Indicadores Medios de Supuestos
Verificacion
Inicio Aplicacion de .
ejercicios fisicos para la gg‘r%l';:lt:gién gﬁ
preparacion el Encuestas. La Liga

Cantonal de La
Libertad.

mejoramiento  de la
resistencia en los
futbolistas de las edades
de 15 a 17 afios en la liga
deportiva cantonal de La
Libertad, cantén La
Libertad, provincia de
Santa Elena, afio 2018.

Ejercicios fisicos
para el
mejoramiento de
la resistencia.

de
entrenamientos.

Fichas de
observacion.

. L Ausencia  del
Libertad, provincia de Entrenador
Santa Elena, afio 2018. '
Propuesta Ejercicios
fisicos para el Matriz de datos | Aumento  del

tiempo estimado
de aplicacion de
los  ejercicios
fisicos para el
mejoramiento

de la resistencia.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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Tabla # 10 Metodologia del plan de accion.

Enunciados

Indicadores

Medios de
Verificacién

Supuestos

Actividades
Meso-ciclo gradual.

Micro-ciclo de ajuste.

1. Capacidad aerobica.
Micro-ciclo de carga.

2. Fuerza resistencia.
Micro-ciclo de impacto.

3. Fuerza explosiva.
Micro-ciclo de carga.

4. Fuerza compensatoria.
Micro-ciclo de ajuste.

5. Resistencia a la

velocidad.

Meso-ciclo de base.

Micro-ciclo de choque.
6. Potencia aerdbica.
Micro-ciclo de recuperacion.
7. Elasticidad
recuperacion.
Micro-ciclo de choque.
8. Velocidad de reaccion.
Micro-ciclo de carga.
9. Potencia anaerdbica.
Micro-ciclo de impacto.
10. Resistencia a la
velocidad.

Guia de
Utilizacion

Guia de
Observacioén

Ejercicios fisicos

Horarios de
asistencia.

Cambios
climéticos
inesperados

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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4.7. Cronograma del Plan de Accion.

Tabla #11 Cronograma del Plan de Accion.

velocidad.

velocidad.

Propdsitos Actividades Medios Organizacion
Parte inicial, lubricar 10a15
las articulaciones en . Programa de minutos cada

. Calentamiento . i
conjunto con el calor . calentamiento jornada
articular
muscular y elevar las general durante las 10
pulsaciones. semanas
Mejorar Ig gapacidad Capacidad Ejercici,os_ fisicos Primera
aerobica. aerébica. aerobica. semana
Desarrollar fuerza Fuerza resistencia. | Eiercicios fisicos de Segunda
resistencia. " | fuerza resistencia. semana
Mejorar la fuerza Fuerza exolosiva Ejercicios fisicos Tercera
explosiva. P ' fuerza explosiva. semana
Ayudar al desarrollo Velocidad Ejercicios fisicos de Cuarta
de la velocidad. ' Velocidad. semana
Mejorar la fuerza Fuerza Ejercicios fisicos de Quinta
compensatoria. compensatoria. fuerza semana
compensatoria
Ayudar al desarrollo o
de la poyencia Potencia aerébica. EFj>eI’CICI_OS ﬂSI’Ck?'S de Sexta
aerébica. otencia aerdbica. semana
Mejorar la Flexibilidad o o
recuperacion y ejercicios de Ejercicios fisicos de | Septima
flexibilidad. recuperacion. Flexibilidad. Sémana
Desarrollar la . Ejercicios fisicos de
velocidad de Velocidad de Velocidad de Octava
reaccion. reaccion. reacCion. semana
. . Ejercicios
Mejorar la Velocidad de fijsicos de
velocidad de desplazamiento. : Novena
. Velocidad de semana
desplazamiento. X
desplazamiento.
Desarro”ar Ia B . Ejercicios de .
resistencia a la Re5|sten_C|a ala Resistencia 4 la Decima
velocidad. semana

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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4.8. APLICACION DE LOS EJERCICIOS FISICOS.

1.- Ejercicios de Capacidad Aerobica.

Tabla # 12 Ejercicios de Capacidad Aerdbica.

Meétodo:
Volumen Continuo Tiempo de Entrenamiento:
SEMANA Alto o ek y P o :
. artiek. oras
N°1 Intensidad
MlCrO' Media - - " .
ciclo de Objetivo: Desarrollo de la capacidad aerdbica.
ajuste Actividad Metodologia Recursos
Carrera 20° de carrera contino. Carrera de | Silbato, baldn,
- percusion con bastén en pareja. cronometro,
Lunes cont_lnléolgon Y | 10’ de carrera con balén en pareja. baston conos y
Sin balon cancha.
4 x 400 metros velocidad méas 200 metros de | Silbato,
./ recuperacion. cronometro,
Miércoles | Fartlek polaco. 4 x 600 metros velocidad méas 400 metros de | conos y cancha.
recuperacion.
o Realizar una carrera de 2000 metros dos | Silbato,
Circuito. repeticiones. cronometro,
Jueves Carrera de 10 metros: Sprint, elevacidon de piernas | conos, cancha.
campo. alternas, salto del indio y skiping. Aplicar
variantes.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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2.- Ejercicios de Fuerza resistencia.

Tabla# 13 Ejercicios de Fuerza resistencia.

Volumen Método: . :
SEMANA OAultoe Continuo Tiempo de Entrenamiento:
) 2 horas
N°2 Intensidad
'\ﬂ:glrg Media Objetivo: Desarrollar fuerza resistencia.
Impacto Actividad Metodologia Recursos
Carrera Carrera continua de 30’ Silbato, baldn,
continda. Polichinelas, tijeras, abdominales, elevacion | cronometro,
Lunes Ejercicios de piernas con pase y saltos con cabeceo. baston  conos,
varios. balén y cancha.
o Sentadillas 30”, jalon al pecho 307, elevacion | Silbato,
Miércoles Circuito de | de talones de pie 30”, curl biceps barra o | cronometro,
pesas. mancuernas 30” y abdominales elevacion de | conos y cancha.
caderas 30”.
Carreral000 | Carrera continGa de 1000 metros, repetir 4 | Silbato,
Jueves metros veces desplazamiento dentro de la cancha. cronometro,
conos, cancha.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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3.- Ejercicios de Fuerza Explosiva.

Tabla# 14 Ejercicios de Fuerza Explosiva.

Metodo:
Volumen Continuo Tiempo de Entrenamiento:
SEMANA Alto Intervalos 2 horas
(0] .
N°3 Intensidad
Mc:glrg Media Obijetivo: Ayudar al mejoramiento de la fuerza
explosiva.
Carga. — -
Actividad Metodologia Recursos
Salto con cuerda con cabeceo, salto de valla | Silbato, baldn,
. p en carrera, salto sobre cajones pies juntos sin | cronometro,
Lunes Polimetria carrera. cuerda, vallas y
Multisaltos de vallas de 40 cm. cancha.
Carreracon | o B e o e o
Miércoles reS'StenF'a a intervalos de 20 metros con remates al arco. | bal6n, conos y
la velocidad. cancha.
Ejercicios de Sentadllllas con palanqueta mas conduccion | Silbato,
Jueves contraste de balén de 50 metros. _ cronometro,
' Salto de vallas de 50 cm con velocidad de 20 | conos, cancha,
metros mas remate al arco. bal6n y vallas.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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4.- Ejercicios Fisicos de Fuerza Compensatoria.

Tabla# 15 Ejercicios Fisicos de Fuerza Compensatoria.

Meétodo:
Volumen Extensi Ti de Ent iento:
SEMANA Alto X e'nS|vo' IEMpOo ae entrenamiento:
NC4 Intensidad Fraccionario 2 horas
Micro- Media
ciclo de Objetivo: Mejorar la fuerza compensatoria.
carga Actividad Metodologia Recursos
o Abdominales simples mas velocidad de 20 | Silbato, baldn,
Ejercicios metros y centro. cronometro,
Lunes abdominales. | Abdominales con carga mas salto de vallas | cuerda, bastones
con cabeceo. y cancha.
Abdominales con apoyo méas conduccion de
balén 50 metros.
o Tren inferior: Semi sentadillas, gemelos, | Silbato,
Ejercicios isquiotibiales, abductores. abdominales y | cronometro,
Miércoles | CON Pesas del | lumbares balén, conos y
tren inferior y | Tren superior: Press de banca, biceps, triceps, | cancha.
superior. deltoides estos ejercicios son netamente con
pesas.
C Realizar carrera de 400 metros alrededor de | Silbato,
arrera de : -
Jueves 2000 metros la can_cha cada 50 metros cambiar gl_rltmo de | cronometro,
" | velocidad, la cual da 2000, 5 repeticiones. €onos y cancha.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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5.- Ejercicios de Velocidad.

Tabla# 16 Ejercicios de Velocidad.

Volumen Método: . : )
SEMANA Alto Eartlek. Tiempo deZEhr(;tr;inamlento.
N°5 Intensidad
('l,‘\i/(l:ll((:)rtoj;e Media Obijetivo: Ayudar al desarrollo de la velocidad.
ajuste Actividad Metodologia Recursos
Sprint, carrera lateral, carrera lateral | Silbato, balon,
Ejercicios de contra_rio, carrera de espalda y sprint. El | cronometro,
Lunes frecuencia de rec_orrldo dg cada una es_de 50 metros el | cuerda, vallas y
. ultimo sprint se lo realizara de manera | cancha.
velocidad. diagonal, descanso activo de 5 minutos 4
repeticiones.
Aceleracion de 30 metros con y sin balén | Silbato,
recuperacion activa de 30”. cronometro,
‘2 . Carrera repetidas de 40, 50 y 60 metros pausa | balén, conos y
Miércoles | Velocidad. |~ °"\ %0 cancha.
Ejercicio de salida en lanzados. Ejercicios de
técnica de carrera con remate al arco.
4 x 400 metros velocidad méas 200 metros de | Silbato,
Jueves Fartlek recuperacion. cronometro,
polaco. 4 x 600 metros velocidad mas 400 metros de | conos, cancha y
recuperacion. balén.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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6.- Ejercicios Fisicos de Potencia Aerobica.

Tabla# 17 Ejercicios Fisicos de Potencia Aerobica.

Meétodo:
Volumen Extensivo Tiempo de Entrenamiento:
SEMANA Alto Fraccionario 2 horas
0 .
N° Intensidad
Micro- Media Objetivo: Ayudar al desarrollo de la potencia
ciclo L
aerobica.
Choque — -
Actividad Metodologia Recursos
o Ejercicios de zigzag mas técnica de recepcion | Silbato, balon,
Ejercicios de pase y remate. cronometro,
Lunes aerobicos. Ejercicios de los grupos musculares del tren | cuerda, bastones
inferior 'y superior con sobrecargas | y cancha.
moderadas 3 series x 20 repeticiones
) 5 aceleraciones de 40 metros con conduccidn | Silbato,
Miércoles Conduccion | de balon, pase y remate al arco. Seguida de | cronometro,
de balén. una pausa activa de 60” de cada repeticion. balén, conos y
cancha.
Realizar carrera de 400 metros alrededor de | Silbato,
Carrera de . N
Jueves 2000 metros la cancha cada 50 metros cambiar el ritmo de | cronometro,
" | velocidad, la cual da 2000, 5 repeticiones. conos y cancha.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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7.- Ejercicios de recuperacion y estiramiento.

Tabla# 18 Ejercicios de recuperacion y estiramiento

cancha utilizando solo las manos y deben
hacer pases y anotar el gol.

Método:
VVolumen : . :
Alto Continuo Tiempo de Entrenamiento:
SEMANA : Intervalos 2 horas
NO7 Intensidad
icro-ci Media — —— - -
Rl\e/lcll(jgzrczigilgn Objetivo: contribuir al mejoramiento fisioldgico.
Actividad Metodologia Recursos
Carrera Carrera continua 10 minutos. Silbato, baldn,
- Ejercicios de estiramiento miembros | cronometro vy
Lunes eggp;;?iﬁ]% superiores e inferiores. conos
Futbol tenis. | Entre 6 futbolistas jugar futbol tenis: estos | Silbato,
Estiramiento | Se lo realizan con los pies y cabeza cronometro,
Miércoles de miembros | Ejercicios de abductores e isquiotibiales | balon, net de
inferiores tenis, cancha y
muslo cinta blanca.
Esta actividad se lo realiza equipos en 2 | Silbato,
Jueves Futbol mano. | equipos de 7 jugadores, se juega en toda la | cronometro,

conos, cancha y
baldn.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.
Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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8.- Ejercicios Fisicos de Velocidad de Reaccion.

Tabla# 19 Ejercicios Fisicos de Velocidad de Reaccion.

Meétodo:
Volumen Extensi Ti de Ent iento:
SEMANA Alto - X e'nS|vo' 1Iempo e2 hn renamiento:
Nog Intensidad raccionario oras
Micro- Media — - .
ciclo de Objetivo: Desarrollar la velocidad de reaccion.
choque Actividad Metodologia Recursos
En pares con el silbato Aceleran de 30 metros | Silbato, bal6n,
y con otro silbatazo recuperacién activa de | cronometro,
: 30”.Y se repite. cuerda, bastones
Lunes VEIOCId.a}d de Carrera repetidas de 40, 50 y 60 metros pausa | y cancha.
reaccion. activa de 30”
Ejercicio de salida en lanzados. Ejercicios de
técnica de carrera.
*5X (1 sprint de 100 metros + 300 metros de | Silbato,
recuperacion) cronometro,
Miércoles Fartlek +8x (200 metros en progresion + 50 metros de | balén, conos y
Especial. skipping medio-alto (rodillas al pecho) cancha.
+10x (100 metros en progresién + 100 metros
a pata coja (50 metros cada pierna)
De espalda con la sefial velocidad de 30 | Silbato,
metros 20 metros de recuperacién activa a | cronometro,
Jueves Ejercicios de | una distancia de 800 metros y 400 metros | conos y cancha.
velocidad descanso de 5 minutos entre series. Cada 50
metros se sientan y con el silbato vuelven a
correr.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.
Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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9.- Ejercicios Fisicos de potencia anaerdbica.

Tabla# 20 Ejercicios Fisicos de potencia anaerobica.

SEMANA
N°9
Micro-
ciclo
carga

Volumen
Alto
Intensidad
Media

Meétodo: intervalo
intensivo con
intervalos cortos

Tiempo de Entrenamiento:
2 horas

Objetivo: Contribuir al desarrollo la potencia

anaerobica.

Actividad

Metodologia

Recursos

Lunes

Circuito.

Eskiping de 60 segundos.

Salto con cabeceo de bal6n 60 segundos.
Pases continuo borde interno 60 segundos.
Zig-zag en conos 60 segundos.

Salto de vallas de 60 cm mas carrera de 30
metros.

Silbato, baldn,
cronometro,
conos y vallas

Miércoles

Velocidad.

Aceleracion de 30 metros recuperacion activa
de 30” con pase largo.

Carrera repetidas de 40, 50 y 60 metros pausa
activa de 30” con remate ala arco.

Ejercicio de salida en lanzados. Ejercicios de
técnica de pase.

Silbato,
cronometro,
balén, conos vy
cancha.

Jueves

Ejercicios de
carreras
cortas

De espalda con la sefial velocidad de 30
metros 20 metros de recuperacién activa a
una distancia de 800 metros y 400 metros
descanso de 5 minutos entre series. Cada 50
metros se sientan y con el silbato vuelven a
correr.

Silbato,
cronometro,
conos y cancha.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul
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10.- Ejercicios Fisicos de Resistencia a la Velocidad.

Tabla# 21 Ejercicios Fisicos de Resistencia a la Velocidad.

Meétodo:
Volumen Extensi Ti de Ent iento:
SEMANA Alto - X e'nS|vo' 1Iempo e2 hn renamiento:
N.°10 Intensidad raccionario oras
Micro- Media — P .
ciclo Objetivo: Desarrollar la resistencia a la velocidad.
carga Actividad Metodologia Recursos
Velocidad a Ejerc!c!os de técnica de carrera. Silbato, baldn,
Lunes la resistencia. !Ejer9|0|os de los grupos musculares del tren | cronometro,
inferior 'y superior con sobrecargas | cuerda, bastones
moderadas 3 series X 20 repeticiones y cancha.
Aceleracion de 30 metros recuperacion activa | Silbato,
de 30” con pase largo. cronometro,
‘2 . Carrera repetidas de 40, 50 y 60 metros pausa | balén, conos vy
Miércoles Velocidad. activa de 30” con remate ala arco. cancha.
Ejercicio de salida en lanzados. Ejercicios de
técnica de pase.
De espalda con la sefial velocidad de 30 | Silbato,
metros 20 metros de recuperacién activa a | cronometro,
Jueves Ejercicios de | una distancia de 800 metros y 400 metros | conos y cancha.
velocidad descanso de 5 minutos entre series. Cada 50
metros se sientan y con el silbato vuelven a
correr.

Fuente: Ejercicios fisicos para la resistencia.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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4.9. RESULTADOS DE LA APLICACION DE EJERCICIOS FiSICOS.

El cumplimiento y validez de la propuesta se concretan a medida que las actividades
propuestas se ejecuten en cada una de las fases de accion de esta, de tal manera hay
que tener en consideracidon los objetivos e indicadores fundamentales del objeto de
estudio tales como la resistencia fisica de los futbolistas mediante los ejercicios

fisicos.

Todas estas actividades presentadas en la propuesta cuentan con la fase evaluativa
que mide el rendimiento deportivo de los futbolistas, dentro de estos es
recomendable que se utilicen los métodos de control o de evaluacién para obtener

una informacion relevante que determine la capacidad del jugador de futbol.

Resultado de la Aplicacion de la Propuesta.

Antes Después

e Futbolistas 30 e Futbolistas 30

e Futbolistas 0 e Futbolistas 0
ausentes ausentes

e Futbolistas  con 22 . Fu.tbolista.s. con 6
bajo rendimiento bajo rendimiento

e Futbolistas con alto 8 o Futbpli_s,tasconalto 24
rendimiento rendimiento

e Futbolistas 30 e Futbolistas 30
entrenados entrenados

Fuente: Resultado de la propuesta.

Autor: Garcia Yagual Ronny Paul.
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4.10. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

4.10.1.

4.10.2.

Conclusiones de la Propuesta.

Una vez aplicado el programa de ejercicios fisicos se determind que estos
incrementaron su nivel de resistencia a través de los ejercicios con calidad
cientifica basada en métodos del entrenamiento deportivo, esto deja claro
que el proceso de preparacion debe ser el mas adecuado para que los
futbolistas puedan desarrollar sus capacidades de una manera idonea.

La importancia de los ejercicios fisicos es justificada ya que aumento el
nivel de las capacidades fisicas condicionantes y determinantes las cuales
les dio un nivel distinto a los futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva

Cantonal de La Libertad.

Recomendaciones de la Propuesta.

Aplicar esta propuesta con regularidad en el entrenamiento de los futbolistas
ya que esto ayudara a que el proceso deportivo se mantenga y puedan tener
futbolistas de calidad.

Capacitar a los entrenadores ensefiandoles todo acerca del entrenamiento

deportivo ya que el empirismo los predomina.
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MARCO ADMINISTRATIVO
RECURSQOS

Los recursos e implementos que se utilizaron para la realizacion del tema de

investigacion son:

Institucionales.

Liga Deportiva Cantonal de La Libertad Provincia de Santa Elena
Humanos.

e Un tutor del trabajo de titulacion de la Carrera de Educacion Fisica, Deportes y

Recreacion.
e Un egresado de la Escuela de Educacién Fisica, Deportes y Recreacion.

e Directivos de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad provincia de Santa

Elena a quienes se le realizo la Entrevista.

e 30 futbolistas de 15 a 17 afios, de Liga Deportiva Cantonal de La Libertad
perteneciente al Canton La Libertad, provincia de Santa Elena a quienes se le

aplico la Encuesta.
Materiales.
e Suministros de computacion.
e Suministros de oficina.
e Equipos de computacion.
e Internet.
e Movilizacion.
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PRESUPUESTO

RECURSOS HUMANOS
N° DESCRIPCION CANTIDAD UIiI:I(?I'irREiO TOTAL
1 | Tutor 1 0,00 0,00
2 | Egresado 1 0,00 0,00
3 | Entrenadores de futbol 1 0,00 0,00
Subtotal 0,00

Fuente: Recursos Humanos.

Elaborado: Ronny Paul Garcia Yagual.
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RECURSOS MATERIALES

RECURSOS MATERIALES

N° DESCRIPCION CANTIDAD Uﬁlc?l'irl:go TOTAL

1 | Laptop 1 $1,200,00 |  $1,200,00
2 | Impresora + Instalacion de 1 $300,00 $300,00
3 | Resma de papel bond 4 $4,50 $18,00
4 | Flash memory 1 $20.00 $ 20,00
5 | Internet 12 $ 30,00 $ 360,00
7 | Cuaderno 1 $ 3,50 $ 3,50
8 | Camara digital 1 $300,00 $300,00
9 | Esferograficos 8 $0,35 $2,80
10 | Grapadora 1 $2,00 $2,00
11 | Perforadora 1 $ 2,50 $2,50
13 | CDS 8 $ 1,50 $12,00
14 | Anillado 10 $2,00 $ 20,00
15 | Empastada 5 $8,00 $ 40,00
16 | Cronémetro 2 $30,00 $ 60,00
17 | Silbato Fox 2 $ 25,00 $ 50,00
Subtotal $2390,80

Fuente: Recursos y Materiales.

Elaborado: Ronny Paul Garcia Yagual.
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MOVILIZACION

MOVILIZACION

COSTO

o i
N DESCRIPCION TIEMPO UNITARIO TOTAL

1 Movilizacion 4 Meses $2,00 $240,00
Subtotal $240,00

Fuente: Movilizacion

Elaborado: Ronny Paul Garcia Yagual.

El total de gastos realizados en la realizacion del tema propuesto fueron:

TOTAL DE GASTOS

N° | DENOMINACION TOTAL

1 | Recursos Humanos 0,00
2 | Recursos Materiales $2,390,80
3 | Movilizacién $240,00
Total $2,630,80

Fuente: Total Gastos

Elaborado: Ronny Paul Garcia Yagual.
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ANEXOS




CRONOGRAMA.

ACTIVIDADES

Octubre

Noviembre

Diciembre

Enero

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Seleccion del tema

Verificacion

Elaboracion del
problema

Elaboracion de
objetivos

Elaboracion del
marco tedrico

Elaboracion del
marco metodolégico

Elaboracion del
marco
administrativo

Informe final

Presentar para la
aprobacion de
consejo académico

Correcciones para
presentar a consejo
académico

Tutorias.

Entrega del primer
borrador.

Correcciones.

Defensa
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2.4.1. Constitucion de la Republica del Ecuador. ANEXO "A”

Para el desarrollo de esta investigacion se tuvo como base fundamental y tedrica

los siguientes articulos:

Art. 82.- El Estado protegera, estimulara, promovera y coordinara la cultura fisica,
el deporte y la recreacion, como actividades para la formacion integral de las
personas. Proveera de recursos e infraestructura que permitan la masificacion de
dichas actividades. Auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas de
alto rendimiento en competencias nacionales e internacionales, y fomentara la

participacion de las personas con discapacidad. (Constitucion del Ecuador, 2008).
2.4.2. Plan Nacional del Buen Vivir ANEXO "B~
Objetivo 3: Mejorar la calidad de vida de la poblacion.

La calidad de vida alude directamente al Buen Vivir en todas las facetas de las
personas, pues se vincula con la creacion de condiciones para satisfacer sus
necesidades materiales, psicoldgicas, sociales y ecoldgicas, las mismas que integran
factores asociados con el bienestar, la felicidad y la satisfacciéon individual y
colectiva, que dependen de relaciones sociales, econémicas y respeto hacia las
leyes, en el contexto de las culturas y del sistema de valores en los que dichas

personas viven, y en relacion con sus expectativas, normas y demandas.

El mejoramiento de la calidad de vida es un proceso multidimensional y complejo,
determinado por aspectos decisivos relacionados con la calidad ambiental, los

derechos a la salud, educacion, alimentacion, vivienda, ocio, recreacion y deporte,
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trabajo, seguridad social, relaciones personales y familiares involucrando todo el

contexto social.
Politica:

Promover practicas de vida saludable en la poblacion.
Enfocar el trabajo en jovenes talentos deportivos.

Promover la practica deportiva
NuUmero de Lineamiento:

3.1.1 Triplicar el porcentaje de la poblacion que realiza actividad fisica mas de
3.5horas a la semana al 2013.(Secretaria Nacional de Planificacion y Desarrollo,

2009)
2.4.3. Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion. ANEXO "C”

Segun la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion en el Titulo IV del

sistema deportivo, declara:

Art. 24.- Definicidn de deporte.- EI Deporte es toda actividad fisica e intelectual
caracterizada por el afan competitivo de comprobacion o desafio, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las
organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a
generar valores morales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades

susceptibles de potenciacion.
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ANEXO “D”.- Formato de la Encuesta

OBJETIVO: Definir mediante la siguiente encuesta la importancia de la aplicacion
de ejercicios fisicos para el mejoramiento de la resistencia y las capacidades fisicas
en los futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de la Libertad

provincia de Santa Elena.

Conteste marcando con una cruz “X” la respuesta de su eleccion.
1.- ¢Conoces qué son los ejercicios fisicos?

Si No

2.- ¢Ha realizado ejercicios fisicos que te ayuden a mejorar la resistencia?

Si No
3.- ¢Durante su entrenamiento ha realizado ejercicios fisicos para la
resistencia?

Siempre Rara vez Nunca

4.- ¢ Conoces los beneficios de los ejercicios fisicos?

Si No

5.- ¢Sabes qué es la resistencia y como se la entrena?

Si No

6.- ¢ Consideras que durante el entrenamiento se apliquen los ejercicios fisicos

para el desarrollo de la resistencia?

Siempre Rara Vez Nunca

7.- ¢ Te gustaria realizar ejercicios fisicos para la resistencia que ayuden a

mejorar tu rendimiento?

Si No
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ANEXO “E”.- Formato de la Entrevista

OBJETIVO: Definir mediante la siguiente entrevista la importancia y los
beneficios de los ejercicios fisicos para el mejoramiento de la resistencia en los
futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de la Libertad provincia
de Santa Elena.

DATOS PERSONALES
Nombres:

Apellidos:
Edad:
Titulo mas alto con el que cuenta:

Nombre del titulo més alto con el que cuenta:

Cargo en la institucion:

Afos en la profesion:

INSTRUCIONES

Le pido de la manera més comedida sea claro, preciso y conciso en sus
respuestas, ya que nos seran de gran utilidad para la realizacion de la
investigacion.

1.- ¢ Cuédl es su criterio a cerca de los ejercicios fisicos para el mejoramiento
de la resistencia?

2.- ¢ Considera Ud. Necesario que los futbolistas deban entrenar la
resistencia?

3.- Conoce Ud. ¢ Qué es el entrenamiento de la resistencia fisca y en qué etapa
se la debe aplicar?

Listado de los JOovenes participantes. ANEXO “F°
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