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RESUMEN

La presente investigacion se refiere a los métodos de entrenamiento
deportivo que utilizan los Entrenadores de los Clubes Femeninos de
Futbol de la Liga Cantonal de Ibarra para mejorar la resistencia y la
incidencia en la practica del deporte, la propuesta alternativa fue realizar
una Guia Didactica Interactiva a base de un Software Informético que les
facilite a los Entrenadores la ensefianza de tal deporte en la Liga Cantonal
de Ibarra. La modalidad de la investigacion es un proyecto factible el
mismo que se lo realiza en el afio 2015. Para elaborar el marco tedrico se
utilizé varias técnicas de estudio, durante la revision bibliografica e
informacion cientifica que fue extraida de varios textos y del Internet en
relacion a la conceptualizacion e informacion sobre la utilizacion de
meétodos de entrenamiento deportivo. En el campo se realiz6 una
encuesta a Entrenadores de fatbol y en consecuencia a las deportistas de
las diferentes Ligas, de la misma manera un test fisico para evaluar el
avance deportivo que ellas mantienen, material necesario para explicar
los hechos como se van produciendo, entender su naturaleza, para
determinar los factores que lo motivan y realizar posteriormente la
solucién de este problema a través del Software implementado previo a
los entrenamientos de las deportistas. Los resultados ayudaron a
establecer buenas relaciones con Liga Deportiva Cantonal de Ibarra,
establecer vinculos con docentes de la Universidad Técnica del Norte,
difundir la carrera de Entrenamiento Deportivo que oferta la Universidad
Técnica del Norte. Las conclusiones, fueron que la mayoria de las
personas que hacen las funciones de entrenadores deportivos en la Liga
Cantonal de Ibarra en la disciplina de futbol femenino en esta ciudad, no
tienen ninguna formacion profesional, por lo que su trabajo se basa en la
experiencia y en lo empirico. Con respecto al tiempo que se encuentran
trabajando como entrenadores, un poco mas de la mitad de los
encuestados tienen una experiencia entre uno y cinco afos y los
restantes tienen mas de siete aflos como promotores del deporte y
encargados de tales Ligas; los mismos que se desenvuelven en varias
categorias establecidas en este deporte. La mayoria de los entrenadores
demuestran que conocen y utilizan los métodos que desarrollan la
resistencia, dando prioridad el uso del método continuo, y en segunda
instancia el método de repeticiones.

Descriptores: Metodologia, Entrenadores, Resistencia, Futbol femenino.
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ABSTRACT

This research is related to sports training methods used by Women’s Soccer
Clubs coaches from “Liga Cantonal of Ibarra” to improve the strength and the
impact on this sport, the alternative proposal was to make an Interactive
Teaching Guide based on a Computer Software that helps the Trainers in their
practice of this sport in “Liga Cantonal of Ibarra”. The kind of research is a
feasible project which was done in 2015. To develop the theoretical framework,
several studing techniques were used during the literature review and more
scientific information that was extracted from several texts and Internet, related
to the conceptualization and information on the use of sport training methods.

In the court researching field, Football Coaches and athletes from the different
leagues, in the same way, a physical test to assess the progress they maintain,
and necessary material to explain the facts as they happen, were applied to
understand its nature determining the factors that motivate these case and then
look for a solution for this problem through the implemented Software in
advance to the athletes training. The results helped to establish good
relationships with “Liga Deportiva Cantonal of Ibarra”, determining links with
teachers from “Técnica del Norte” University and promote the Sports Training
career offered by “Técnica del Norte” University.

The conclusions were that most of the people who work as coaches in “Liga
Cantonal of Ibarra” in the women's soccer subject in this city don't have
academic knowledge: training, so their work is based on their experience and
empirical knowledge. Regarding the time they are working as coaches; more
than 50% of them have around of are and five years of experience and the rest
have more than seven years as sports promoters and they are in charge of
these leagues; they operate in several categories established in this sport. Most
coaches demonstrate they know and use methods that develop resistance,
giving priority to the use of the continuous method, and secondly the method of
repetitions.

Xli



INTRODUCCION

Resulta generalmente aceptado que la capacidad de resistencia del
individuo es un componente fundamental que repercute en la aptitud del
deportista para realizar actividades fisicas o un trabajo donde se
caracterice por esfuerzos prolongados. Para ello la mayoria de los
conocimientos cientificos, ya sean derivados de la experiencia practica o
de la investigacion, tienen como finalidad entender que efectos ocasiona
el ejercicio de alguna cualidad fisica, en este caso de la resistencia sobre
el organismo. Al respecto se puede manifestar que el objetivo de este
trabajo de investigacion es conocer que métodos utilizan los entrenadores
y como han desarrollado la resistencia en las deportistas. Sin embargo se
puede decir que las deportistas constituyen una amplia fuente de
informacion, mediante la aplicacion de métodos de entrenamiento
adecuados Yy test fisicos previamente seleccionados serviran para recabar
informacion relacionada con el desarrollo de la resistencia, que es la base

para el desarrollo de otras cualidades fisicas

El trabajo de la resistencia ha sido analizado por varios entrenadores y
han buscado la manera como desarrollarla, para ello han recurrido a
varios métodos de entrenamiento que son los cimientos para formar la
verdadera base deportiva de las jugadoras. Los entrenadores en estos
procesos de desarrollo de la resistencia deben utilizar variedad de
métodos que ayuden a mejorar esta importante cualidad, para ello deben
utilizar test de condicidon fisica, para entender los efectos que esta
causando dicho método, Conocidos los resultados de dichos test se debe
mantener o replantear la metodologia para el entrenamiento de la
resistencia en forma macro, meso y micro para de esta manera lograr los

objetivos propuestos, por entrenador y deportistas.

Luego de conocer la introduccidon del trabajo de grado se detalla a
continuacion los siguientes capitulos que se presentan de la siguiente

manera:
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En el Capitulo | se refiere al Problema, y contiene a los antecedentes,
planteamiento del problema, formulacion del problema, unidades de

observacion, objetivos, justificacion

El Capitulo Il referente al Marco Teorico, se refiere al desarrollo de las
fundamentaciones categorias independiente y dependiente relacionadas
al problema de investigacion posteriormente se redacta el
posicionamiento tedrico personal, glosario de términos, preguntas de

investigacion, matriz categorial

En el Capitulo Il contiene la Metodologia de trabajo de grado, donde
contiene aspectos como los tipos de investigacion, métodos, técnicas e

instrumentos, poblacién y muestra.

El Capitulo IV esta basado en el analisis e interpretacion de resultados
obtenidos a través de la aplicacion de una encuesta a los entrenadores y

test de resistencia a las deportistas

El Capitulo V trata sobre las conclusiones y recomendaciones a las que

se llegaron acerca del problema de estudio

Al final el Capitulo VI la Propuesta, contiene aspectos relacionados con
la justificacion, fundamentacion, objetivos, ubicacidon sectorial y fisica:
Desarrollo de la propuesta, Impacto, Difusién. Por dltimo se plantea la

Bibliografia y Anexos.
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CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

La capacidad de rendimiento de un futbolista viene determinada por
sus capacidades técnicas — tacticas, el estado de desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas, para ello el entrenador o el
responsable del equipo debe tener vastos conocimientos en la
metodologia utilizada para este propésito. Ya que un adecuado
entrenamiento y la utilizacion adecuada para el desarrollo de la
resistencia conllevara generalmente a la estabilizacion de la eficiencia

fisica, técnica y tactica de un jugador.

La capacidad de juego en un encuentro de futbol esta influencia por
una adecuada preparacion de las capacidades condicionales, de manera
particular, el desarrollo de la resistencia aerdbica, que el motivo de la

investigacion.

Hace 40 afios aun se entrenaba de acuerdo con los conceptos que
indicaban los atletas y entrenadores de mayor éxito y eficacia. Antes se
recogia informacion sobre la planificacion del entrenamiento de los
mejores deportistas de larga distancia y sobre los métodos (previas a las
de tipo cientifico de cualquier entrenador que disfrutara de reconocimiento
mundial. Muchos corredores de larga distancia entrenaban segun las
teorias de Gerschler o de Lydiard. Es decir si antes le dio resultado a un
atleta la utilizacién de un determinado método, ese le seguian trabajando

en aquella época.



En los actuales momento el trabajo de la resistencia en la mayoria de
Clubes barriales, se la trabaja debido a que a la mayoria de jugadoras no
les gusta realizar trabajos continuos de resistencia, si bien es cierto que el
trabajo de resistencia ofrece muchos beneficios, como la de correr y
correr durante un partido, Esta cualidad fisica lamentablemente no se le
ha tomado muy en serio, pese que es la base fundamental para realizar

futuros movimientos y ejercicios con calidad y eficacia.

Existen muchos métodos de entrenamiento que nos ayudan a
desarrollar la resistencia, pero que lamentablemente este es un problema
a nivel mundial, nacional y de manera particular en los Clubes deportivos
femeninos de futbol de la Liga Cantonal de Ibarra, para conocer un
poquito de su trayectoria. El futbol de Imbabura tiene una larga historia, es
cantera de jugadores, que poco a poco se han ido formando y
posteriormente han sido un aporte importante para los Clubes de los
diferentes cantones, de la provincia y porque no decirlo a nivel nacional.
Para corroborar esta idea se dice que en la ciudad de Ibarra el fatbol es
uno de los deportes mas practicados por hombres y mujeres, pero que la
mayoria de los Clubes no desarrollan las capacidades condicionales de
manera adecuada, especialmente hablando de la resistencia que es la

base fundamental para el desarrollo de las demas cualidades motrices.

La preparacion de esta cualidad ha quedado a un segundo plano
debido a que a la mayoria de jugadoras no les gusta realizar de trabajos
de carrera continua, es decir van a jugar al futbol directamente. También
no existe el cuerpo técnico capacitado en el conocimiento de la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo, es decir quien esté al frente de
estos equipos deportivos debe conocer variedad de metodologias para el

desarrollo de la resistencia.

Hablar del fatbol imbaburefio es hacer historia, pues han existido
muchos equipo femeninos de gran trayectoria las magnificas Pero su

metodologia utilizada para los entrenamientos no ha sido la adecuada y

2



en algunos casos inexiste, por muchos factores entrenadores empiricos,
es decir han sido ex jugadores, jugadores, dirigentes o la iniciativa de las
mismas jugadores, es decir sus entrenamientos que efectdan no tienen
ninguna base cientifica. Es decir la realizar de manera empirica, como un
breve comentario se puede manifestar que algunas jugadoras de los
diversos equipos caminan dentro del campo de juego, porque no tienen
cimentado la base para hacer entrenamientos mas prolongados.
Finalmente después de destacar estos antecedentes, en la propuesta se
pretende recopilar métodos de entrenamiento que sirvan para el
desarrollo de la resistencia aerdbica y de que sirvan de uso exclusivo para
quienes estan al frente de los diversos equipos que estan participando en
la Liga Cantonal de la ciudad de Ibarra, para de esta manera las
deportistas mejoren su parte fisica y técnica y nos representen en futuras

participaciones de manera eficiente.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Cualquiera que observe un partido de futbol puede darse cuenta de
que el fatbol es un deporte fisicamente agotador, para ello las y los
deportistas debe estar bien preparados para resistir la fatiga en un
encuentro, al respecto existe muchas interrogantes que se formulan cada
entrenador y jugador “por ejemplo ¢ Cuanto trabaja realmente un jugador
durante un partido? ¢Qué sucede en el interior del cuerpo cuando se
juega al fatbol? ¢(Coémo hacen frente las jugadoras a las exigencias
fisicas? ¢ Como deben prepararse las jugadoras para un partido de fatbol?
¢, Qué métodos de entrenamiento utilizan los entrenadores para la

preparacion de la resistencia?

El propio juego contribuye a desarrollar ambos tipos de resistencia,
pero si queremos realizar un trabajo mas especificos seria conveniente

contar con la escasez de horas de entrenamiento. Por lo que no tendria
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mucho sentido llevar a los jugadores a la pista de atletismo a dar vueltas o

a hacer series.

Es cierto que al principio de la temporada es necesario realizar
sesiones de resistencia aerobica en forma de carrera continua, pues esto
servira de base para el resto del trabajo del afio, pero a la escasez de
tiempo hemos de aglutinar el entrenamiento de la resistencia junto con el
de algun otro &mbito, intentando desarrollar varios a la vez con ejercicios
gue nos permitan trabajar la técnica y la resistencia aerdbica o la
estrategia es un sistema ofensivo al tiempo desarrollamos la resistencia
anaerodbica. Las combinaciones y la cantidad de ejercicios diferentes que
se pueden utilizar seran tantas como capacidad metodolégica tenga cada

entrenador.

Para explicar esta problematica se ha identificado las siguientes causas

las cuales se menciona las siguientes:

El desconocimiento de los métodos de entrenamiento de los
encargados de cada equipo que participan en la Liga Deportiva, afecta
directamente al desarrollo de las deportistas por lo que causa desinterés

en los entrenamientos.

Los encargados de cada Liga Deportiva del fatbol femenino tienen la
voluntad y experiencia para desempefarse en estas funciones, pero les
hace falta un complemento muy importante que es el de los

conocimientos.

No hay una planificacion para el entrenamiento de la resistencia en las
deportistas por parte de encargados del Futbol Femenino de la ciudad de
Ibarra. Los encargados de los Clubes tienen una inadecuada capacitacion
en cuantos métodos de entrenamiento de la resistencia, lo que ha
ocasionado que las deportistas no tengan esa base deportiva para tener

una adecuada condicion fisica.



Finalmente a las jugadoras no les gusta ningun aspecto que relacione
al entrenamiento de la resistencia con y sin balon, todos estos aspectos
ha conllevado a que las deportistas no tengan un desarrollo de la
resistencia, lo que se ve reflejada en los encuentros de futbol, se
evidencia que las deportistas no tienen un ritmo adecuado durante todo el
partido. Es por ello que se sugiere a los dirigentes, a quienes fungen de
entrenadores, dar mayor importancia a la preparacion fisica de manera
particular el entrenamiento de la resistencia, que como se dijo en parrafos
anteriores es la base para realizar futuros trabajos de velocidad, fuerza,
resistencia y ademas el desarrollo de las cualidades coordinativas, para lo
cual se debe seleccionar métodos propios para el desarrollo de esta

importante cualidad.

1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢La inadecuada metodologia utilizada por los entrenadores para
mejorar la resistencia incide en los Clubes femeninos de Futbol de la Liga

Cantonal de Ibarra?

1.4 DELIMITACION DEL PROBLEMA
1.4.1 Unidades de observacion

La investigacion fue dirigida a los entrenadores y jugadoras de los

diferentes Ligas Deportivas de la ciudad de Ibarra

1.4.2 Delimitacién especial

La investigacion se desarroll6 en las Ligas Deportivas de la ciudad de

Ibarra “Las Palmas”, “San Miguel de Ibarra”, “Jesus del Gran Poder”, y

“Caranqui’.



1.4.3 Delimitacion temporal

La investigaciéon se desarroll6 en el afio 2015

1.5 OBJETIVOS

1.5.1 Objetivo general

e Establecer la metodologia que utilizan los entrenadores para mejorar
la resistencia y su incidencia en los clubes femeninos de fatbol de la

liga cantonal de Ibarra en el afio 2015

1.5.2 Objetivos especificos

e Diagnosticar el nivel de conocimientos que poseen los entrenadores
acerca del desarrollo de la resistencia aplicada al fatbol en los Clubes

femeninos

e Evaluar el nivel de desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica
mediante la aplicacion adecuada de test fisicos en las deportistas de
los clubes femeninos de futbol de la liga cantonal de Ibarra en el afio
2015.

e Analizar si el entrenamiento de la resistencia influye en el
desenvolvimiento fisico de las deportistas, que entrenan en los

diferentes Clubes de la Liga de la ciudad de Ibarra.

e Elaborar una propuesta alternativa para mejorar la resistencia,
mediante la utilizacion adecuada de métodos para las deportistas de
los clubes femeninos de futbol de la liga cantonal de Ibarra en el afio
2015



1.6 JUSTIFICACION

La investigacion del tema propuesto se justifica por las siguientes
razones, ya que con la aplicacion de las encuestas, test fisicos y ficha de
observacién, se obtendra un diagnostico realista acerca de que
metodologia utilizan para la preparacion de las deportistas de los
diferentes Clubes de la ciudad de Ibarra.

Las razones que motivaron para realizar la investigacion, es que se
evidencio en algunos encuentros de futbol las jugadoras empezaron a
caminar durante los encuentros de futbol o no dan todo su esfuerzo
debido a que no avanzaban esfuerzos prolongados para soportar cargas
e intensidades dentro de un encuentro de fatbol. Al respecto se manifiesta
gue el trabajo de la resistencia es muy fundamental, también se la
considera como un entrenamiento de base, que sirve para el desarrollo de
las demas cualidades fisicas como la velocidad, fuerza, agilidad, que son
cualidades fisicas que necesariamente necesitan que se complemente

con el entrenamiento de la resistencia.

Este tema tiene gran importancia, debido a que las deportistas jugaran
con mayor rendimiento, correran sobre el campo de juego sin descansar,
ademas esta investigacion es original, porque es la primera vez que se
eleva a nivel de un trabajo de grado en los Clubes femeninos de la ciudad
de Ibarra.

El trabajo de la resistencia aerdbica y anaerébica ha sido estudiado
por muchos entrenadores por la importancia que reviste este trabajo y los
logros deportivos que se obtienen a niveles de los campeonatos y

encuentros de futbol.

El entrenamiento de la resistencia aerdbica y anaerdbica debe ir
encaminada a conseguir en las deportistas la capacidad de soportar la
fatiga, entendiendo esta capacidad en el deporte practicado como la de
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ejecutar las acciones del juego del futbol femenino, el trabajo de esta
cualidad es importante trabajarla, ya que ayuda a soportar el cansancio
que produce a lo largo del encuentro futbolistico.. Conocido la importancia
de la resistencia y los resultados del rendimiento deportivo de las
jugadoras, se propone un Software donde contenga métodos y ejercicios
gue ayuden a mejorar la resistencia de las jugadoras. Los principales
beneficiarios del trabajo de investigacion seran los entrenadores y
fundamentalmente las jugadoras, que demostraran un mejor rendimiento

deportivo a la hora se patrticipar en encuentros deportivos.

1.7 FACTIBILIDAD

Esta investigacion fue factible realizarle porque existe la predisposicion
de los Dirigentes, entrenadores y jugadoras para que se efectué dicha
investigacion. Existe suficiente bibliografia y los deseos de trabajar en

esta linea de investigacion por parte del autor.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

En los ultimos afios, el avance del rendimiento deportivo ha sido
espectacular. Con frecuencia se registran resultados que hasta hace poco
eran inimaginables, y crece el numero de deportistas capaces de
superarlos. ¢ Por qué que se producen estas mejoras tan espectaculares?

No existe una respuesta sencilla.

Por un lado, el deporte del fatbol es un fendmeno competitivo con un
importante componente motivacional que ha estimulado la practica de
largas y duras horas de trabajo. Y por otra parte, el entrenamiento
deportivo ha evolucionado hacia una mayor sofisticacion a consecuencia,

en parte, del soporte de especialistas del deporte y cientificos.

Actualmente existe una base de conocimientos sobre el deporte mas
desarrollada, que se refleja en los aspectos metodologicos del
entrenamiento. Las ciencias del deporte han evolucionado pasando de ser

empiricos a cientificos.

La metodologia del entrenamiento abarca todas las proposiciones que
tiene como objeto las reglas y sistemas de reglas utilizados para actuar en
el entrenamiento y en las situaciones de exhibicibn deportiva,
especialmente en la competicion. La metodologia del entrenamiento es
por tanto, la teoria orientada hacia la practica del entrenamiento. Sus
proposiciones no solamente participan del saber cientifico, sino también
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de experiencias sometidas a reflexién, tanto por quienes practican
directamente el entrenamiento como por quienes lo observan

sistematicamente.

2.1.1 Fundamentacidon Filoso6fica

Teoria Humanista

El deportista es el sujeto de estudio de la ciencia del entrenamiento.
Para el entrenador y el cientifico del deporte, el deportista representa una

amplia fuente de informacion.

A lo largo del entrenamiento, el deportista reacciona frente a distintos
estimulos, algunos de los cuales pueden predecirse con mayor seguridad
gue otros. Durante el proceso de entrenamiento se recoge informacion de
tipos fisiolégico, bioquimico, psicolégico, social y metodolégico. Esta
variada informacién se obtiene del deportista y es generada por el

proceso de entrenamiento.

El entrenador, que disefia el plan de entrenamiento,
puede no estar en situacién de evaluarlo. Sin embargo,
para entender la reaccion del deportista a la calidad del
entrenamiento y para planificar futuros programas se
debe analizar toda la informacién que se origina de los
procesos de entrenamiento. En este sentido, se
comprende que sea necesario que el entrenador necesite
un soporte cientifico que le permita basar sus programas
en evaluaciones objetivas. (Bompa, 2007, pag. 16)

El ambito de la teoria y metodologia del entrenamiento es muy amplio.
Los entrenadores mejoraran eficientemente sus tareas de entrenamiento
si analizan con detalle la informacion disponible de cada ciencia. Las
bases de este proceso complejo son los principios del entrenamiento. Al
determinar sus factores, se clasificara el papel que juega cada sujeto en

relacion con las caracteristicas de un deporte o evento. El entrenamiento
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no es un descubrimiento reciente. En la antigiedad, la gente entrenaba
sistematicamente para tareas de tipo militar y los juegos olimpicos.
Actualmente, los deportistas se entrenan y preparan con una finalidad

concreta.

2.1.2 Fundamentacion Psicoldgica

Teoria Cognitiva

No se necesita actualmente esfuerzo para demostrar la importancia de
los factores psicologicos en la busqueda del maximo rendimiento atlético.
Esto ya es un hecho establecido a partir de diversas fuentes, el desarrollo
de la ciencia psicolégica en general, el estudio del comportamiento bajo
tension y la practica pedagogica deportiva. Este hecho, reconocido y bien
fundamentado, ha producido un paulatino desarrollo de la psicologia del
deporte, rama del saber cientifico que debe ser del dominio del

entrenador y el deportista.

De hecho, la orientacion y metodoldgico de los autores
respecto al campo mas general de la ciencia psicologica,
su familiaridad con el deporte y la teoria del
entrenamiento deportivo, asi como la practica especifica
gue han desarrollado, produce proyecciones teéricas y
practicas disimiles. Un factor de desarrollo cientifico de
la Psicologia, la cual cada vez es méas capaz de mostrar
modelos y formas de intervencion pertinentes a los
procesos que se expresan en la competencia deportiva y
en la preparacion sistematica de los deportistas. (Valdés,
2002, pag. 10)

Un factor eminentemente subjetivo que posee dos aspectos; la
necesidad humana de superar lo alcanzado y la mayor cultura psicolégica
de los atletas y sus entrenadores. Al respecto se puede manifestar que la
preparacion psicologica, es muy importante al igual que los otros tipos de
preparacion como la fisica, técnica, tactica y tedrica. La preparacion

psicolégica al deportista se le debe hacer antes, durante y después del
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entrenamiento, con el objetivo de incrementar los resultados deportivos,

ayudan a superar aspectos relacionados con las adversidades deportivas.

2.1.3 Fundamentacion Pedagodgica

Teoria Naturalista

Nuestra sociedad mas que nunca personalidades que estén formadas
en todos los aspectos. El entrenamiento del futbol y de mas otros factores
como la estructura, el contenido del proceso ensefanza aprendizaje y la

formacién de determinadas por esta idea.

La parte principal del trabajo como profesor que realiza el entrenador
se basa, sin lugar a dudas, en la actividad practica sobre el campo de
entrenamiento, en el gimnasio, durante la actividad conjunta de todo el
equipo. Sin embargo, con este grupo de edad ya deben tratarse temas

tedricos aprovechando comentarios sobre el entrenamiento del grupo.

Estas discusiones deberian trasmitir conocimientos, ya
gue los conocimientos son el requisito para la formacion
tanto de actitudes y convencimientos fundamentales,
como también de caracteristicas morales y de voluntad.
En estas edades, juega un papel muy importante el
efecto que produzca el entrenador como ejemplo a
seguir. Su poder de emision, su personalidad,
condicionan en gran medida sus procesos de
aprendizaje. (Jurgen, 2004, pag. 15)

El entrenador deportivo debe tener amplios conocimientos acerca del
dominio de los procesos de enseflanza aprendizaje, para ello debe
dominar variedad de métodos de entrenamiento deportivo y didactico,
dentro de los procesos de entrenamiento debe aplicar métodos y
procedimientos de entrenamiento para el desarrollo de las cualidades
fisicas y coordinativas, para ello el entrenador debe utilizar los métodos
de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia aerdbica y
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anaerodbica, también debe conocer los principios didacticos del
entrenamiento deportivo para poner en practica en los procesos de
ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos individuales y

colectivos del futbol, que es el tema motivo de la investigacion.

2.1.4 Fundamentacion Sociolégica

Teoria Socio critica

Dirigir a un equipo significa dirigir a un grupo de personas y es éste uno
de los problemas mas dificiles que puede darse. Para ello no existen

recetas, en todo caso unos principios a tener en cuenta.

La direccion del equipo persigue el objetivo de crear un clima y un
entorno que influya positivamente en la disipacion y la voluntad de los
jugadores para rendir. Intentar formar a partir de los jugadores
individualistas un equipo combativo, capaz de entusiasmarse, que se
puede sobre la tierra tras las victorias y demuestre una buena moral

después de las derrotas.

Todo esto nos lleva a que un buen entrenador no tiene que ser sélo un
buen futbolista y un tactico avispado, sino también un poco pedagogo,
psicologo y socibélogo, esto unido a una autoridad natural, que le permita
ser reconocido como lider (persona de referencia). Los principios para

una direccién de equipo exitosa son, entre otros:

Hay que marcarse unas metas basicas que ademas sean
realizables. Por el cumplimiento de estas metas
conseguidas se medira al equipo y a su entrenador.
Tratar por igual a todos los jugadores no concediendo
privilegios independientemente de su origen, sus
diferentes puntos de vista o caracteres. Mantener la
distancia suficiente, pero llevar una relacién de confianza
y colaboracién. Hablar siempre unos con otros, buscar el
dialogo con jugadores. No solo hablar, sino también
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saber escuchar. Fomentar todo lo que contribuya al
compafierismo y al espiritu de equipo. (Gerhard, 2004,
pag. 24)

Trabajar en equipo antes durante y después de un encuentro de futbol
debe ser una de las fortalezas importantes que deben reunir los equipos,
para alzarse con la victoria, también trabajar en equipo ayuda a que los
integrantes se comprendan y compartan un objetivo comin como es la de

ganar un campeonato de futbol.

2.1.5 Fundamentacion Legal

Ley de deporte 2015

Articulo 58: De la Federacion Nacional de Ligas Deportivas Barriales y
Parroquiales del Ecuador (FEDELINAGAS) La Federacion Nacional de
Ligas Deportivas Barriales, Parroquiales del Ecuador tendra a su cargo la
planificacion, organizacion y desarrollo y supervision del deporte barrial y
parroquial, sea urbano o rural y de sus filiales de acuerdo a sus estatutos

legalmente aprobados.

Articulo 59: De la constitucion de las ligas Barriales y Parroquiales. Para
la constitucién de una Liga Deportiva Barrial o/y Parroquial, urbano o
rural, se requiere de un minimo de tres Clubes basicos barriales y/o
parroquiales con personeria juridica y/o reconocimiento deportivo y
participacion deportiva recreativa. Los representantes de las Ligas
juridicas podran elegir y ser elegidos en la organizacién deportiva superior

respectiva. (p.8)

Las ligas deportivas de la ciudad de lbarra tienen su personeria
Juridica la Liga San Miguel de Ibarra, que se encuentra conformada por la
Liga Jesus del Gran Poder, Liga las Palmas, Liga la Esperanza, Liga
Yahuarcocha, Liga Alpachaca, todas estas ligas organizan campeonatos
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locales, cantonales, las mismas que estan al frente para que tanto
hombres como mujeres realicen actividad deportiva. Cada vez los Clubes
se estan organizando de la mejor manera para tener unas adecuadas
participaciones, es por ello que cada Club deportivo se estd preparando

tanto fisico, técnica y tacticamente.

La preocupacion ha nacido realizar esta investigacion cuyo objetivo es
conocer como estan fisicamente las deportistas de la Liga San Miguel de
Ibarra, especialmente de la cualidad fisica de la resistencia y que métodos
de entrenamiento estan utilizando los que estan afrente de estas

entidades deportivas.

2.1.6 Entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo constituye el elemento esencial a través del
cual se puede interpretar y entender el avance y desarrollo del deporte
moderno. Los resultados obtenidos por los deportistas son consecuencia
directa de la aplicacion de sofisticada sistemas y programas de
entrenamiento, los cuales han ido implementandose y mejorando gracias
a las aportaciones provenientes de las denominadas ciencias aplicadas al

deporte.

La teoria del entrenamiento como ambito cientifico se ha
convertido en una disciplina en torno a la cual los més
cualificados cientificos y técnicas deportivas han ido
descubriendo nuevas formas de trabajo, las cuales han
acabado favoreciendo el progreso en un campo de la
excelencia motriz como es el que representa el deporte
de competicién. Los avances que se producen en el
entrenamiento de los deportistas de elite terminan
aplicandose mas tarde en el deporte recreativo, en el
deporte salud, en el campo del aprendizaje o en el de la
educacion. (Campos, 2004, pag. 14)

Con todo, el deporte ofrece un campo de accion dinamico que le

convierte en un ambito idoneo para poner en practica teorias cientificas y
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observar sus resultados. Por ello no es extrafio que desde diversas
ciencias (Medicina, Fisiologia, Biologia, Psicologia, Sociologia hayan
surgido aportaciones valiosas que han terminado ampliando las

capacidad humana para progresar en el rendimiento motor deportivo.

La base del entrenamiento deportivo esta constituida por un sistema
metodolégico para la aplicacion de los ejercicios fisicos con el objeto de
lograr el mayor efecto posible de desarrollo. Algunos autores hacen
hincapié en la amplitud del entrenamiento deportivo como proceso, lo cual
conduce a entenderlo mas como lo que se ha denominado preparacion

del deportista.

Al respecto se manifiesta que el entrenamiento deportivo es como un
proceso sistematico que ayuda en la formacion de los deportistas, para
ello los entrenadores deben utilizar variedad de métodos, principios y
medios de entrenamiento para alguna determina etapa del entrenamiento,
es por ello que se resalta la importancia de trabajar la resistencia, que es
la base fundamental para realizar futuros trabajos, para esto el entrenador
debe utilizar métodos adecuados para el desarrollo de esta importante

cualidad fisica.

2.1.7 Metodologia del Entrenamiento deportivo

La periodizacion del entrenamiento deportivo trata de englobar los
diferentes aspectos del entrenamiento a corto, medio y largo plazo, tiene
como objetivo la consecucion de rendimientos maximos en las fechas

prestablecidas en base al calendario competitivo.

Algunos conceptos y principios, que se derivan de la
practica de campo, son comun Yy generalmente
aceptados en todas las disciplinas deportivas. Los que
utilizan con mayor frecuencia la mayoria de los autores
gue han escrito sobre la metodologia del entrenamiento
deportivo son los siguientes: (Mirella R. , 2007, pag. 25)
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La carga es el estimulo adecuado que hay que producir sobre los
diversos o6rganos y sistemas del deportista, las adaptaciones que le
permiten mejorar sus rendimientos, en un proceso que, en parte, también

se puede explicar a partir de datos experimentales de carécter bioldgico.

Cuando un deportista comienza a entrenarse para
mejorar una determinada cualidad, se encuentra en un
nivel que puede definirse como nivel de partida. Al final
de la sesion, independientemente del entrenamiento que
realice se encontrara en un estado de fatiga. Si se
efectla un test en ese momento, los resultados serian
peores que los obtenidos anteriormente. (Mirella R. ,
2007, pag. 25)

La carga de entrenamiento pone en crisis el equilibrio caracteristico de
cada sistema. Durante el periodo de recuperacion, el rendimiento del
deportista tiende a mejorar y se sitla al cabo de un cierto tiempo en unos
niveles superiores a los de partida. Este aumento de las capacidades que

previamente han sido estimuladas se denomina suspercompensacion.

El organismo del deportista alcanza un equilibrio distinto y se encuentra
preparado para soportar la misma carga de entrenamiento sin llegar a los

niveles de fatiga anteriores.

Evidentemente, si el deportista no sigue entrendndose, perdera las
mejores que ha conseguido. Para que esto no ocurra, es imprescindible
que entre una sesién de entrenamiento y otra no transcurra ni demasiado

tiempo ni demasiado poco

2.1.8 Métodos para el desarrollo de resistencia

Durante cierto tiempo se ha tratado de realizar una taxonomia de los
meétodos de entrenamiento de la resistencia. Al respecto existen

clasificaciones tradicionales basadas en un resumen de métodos
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histéricos con sus variantes que se han venido utilizando hasta hace

pocos anos.

Estas clasificaciones por objetivos o efectos que produce la carga en el
organismo. Los métodos de entrenamiento para el desarrollo de la
resistencia ayuda al desarrollo de la resistencia esta puede ser la
aerdbica y la anaerdbica, para ello el autor tienen una clasificacion que ha

contribuido en la forma de la base deportiva.

Métodos de Entrenamiento de la resistencia

Entrenamiento Natural Entrenamiento Fraccionado

Carrera continua Interval training

Fartlek Ritmo resistencia

Cuestas Ritmo competicion

Entrenamiento Total Método de repeticiones
Series rotas

Fuente: (Timol, 2010, pag. 45)

En el entrenamiento deportivo de la resistencia, distinguen dos grandes
métodos, el método continuo y el método fraccionado. En el trabajo
continuo, el trabajo no tiene pausas durante el tiempo de trabajo. Dentro
del continuo, distinguimos los sistemas de intensidad constante y variable,

segun si la cadencia es constante o cambie a lo largo de su ejecucion.

Dentro de los fraccionados distinguimos entre sistemas intervalico, con

pausas de recuperacion completas

2.1.8.1 Consideraciones generales

La resistencia como cualidad fisica es estudiada con un interés
inusitado debido a su misma necesidad en la competicién. Cuando
decimos que la resistencia es la capacidad de aguantar usamos una
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expresion totalmente cierta y sencilla; sin embargo el problema se plantea
cuando se establece Aguantar que tipo de esfuerzos. “Y aqui es donde

los autores coinciden, discrepan o matizan.

Los esfuerzos son variados y distintos por si mismos y, a la vez, vienen
determinados por las caracteristicas del deporte elegido”. (Ferrandez,
2000, péag. 15)

Se detecta las diferencias entre la capacidad de aguantar esfuerzos en
un levantador de pesas, en un corredor de maraton o en un jugador de
futbol, los esfuerzos ejercidos son muy distintos para alcanzar el cenit en

la competicion también.

Sirva como ejemplo de variedad en el concepto las definiciones de
autores que han estudiado el tema y que hemos recogido para una mejor

informacion.

2.1.9 Laresistencia entendida de forma global

Capacidad tanto biol6égica como psicotemperamental para poder
oponerse al sindrome de la fatiga. Capacidad de un musculo o del cuerpo

con todo para repetir muchas veces una actividad.

2.1.10 Laresistencia segun la clasificacién clasica

2.1.10.1 Resistencia organica o aerdbica

La que se realiza bajo condiciones de suficiente suministro de oxigeno
se caracteriza por una serie de particularidades fisioldgicas.
Enriquecimiento de la sangre con hemoglobina y eritrocitos y un aumento

del ritmo y de la profundidad de la respiracion. “Capacidad del organismo
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gue permite prolongar el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad
leve, es decir cerca del equilibrio de gastos y aporte de oxigeno con una

deuda de oxigeno significante”. (Ferrandez, 2000, pag. 15)

2.1.10.2 Resistencia muscular o anaerdbica

Es la cualidad que permite realizar un esfuerzo intenso provocando un

desequilibrio entre el aporte y el consumo o necesidades del organismo.

El organismo contrae una deuda de oxigeno que debera pagarse en

cuanto cese el esfuerzo.

Es la capacidad de trabajo maximo en anaerobiosis. El deportista que
pudiera resistir la mas fuerte produccion de acido lactico seria el mejor

entrenado en resistencia anaeroébica.

2.1.10.3 Otros tipos de resistencias

a) Psiquica: capacidad volitiva de la persona para impedir la disminucion
o la suspensién de un trabajo debido a la fatiga. 18

b) Biolégica: es la capacidad de oponerse a la fatiga total o parcial del
organismo. (Ferrandez, 2000, pag. 18)

c) Anaerobica aldctica: llamada asi porque el proceso de utilizacion del
ATP de reserva del musculo se lleva a cabo en ausencia de oxigeno y
sin produccion de residuos. (Ferrandez, 2000, pag. 18)

d) Anaerdbica lactica: en la que existe formacion de acido lactico y que la
degradacion de los azucares y grasas para resintetizar el ATP a través
de una serie de reacciébn es quimicas se realiza en ausencia de
oxigeno. (Ferrandez, 2000, pag. 18)

e) General: cuando en el esfuerzo actual mas de 1/6 6 1/7 de la

musculatura esquelética.
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f) General aerébica: cuando en el esfuerzo actual mas de 1/6 6 1/7 de la
musculatura esquelética y el esfuerzo es mayor a un 50% de la
capacidad de la musculatura y el tiempo de duracién del estimulo es
por lo menos de dos a tres minutos. (Ferrandez, 2000, pag. 18)

g) General anaerdbica: es la que queda limitada por los procesos
anaerobicos, la relacion de estos con el sistema nerviosos central es
decisiva de los esfuerzos cortos y violentos.

h) Muscular localizada: cuando en el esfuerzo interviene menos de 1/6 6
i/7 de la musculatura.

i) Total general aer@bica: es la capacidad adquirida a través del
entrenamiento para poder oponerse a la fatiga en un esfuerzo que dura
mas de cuatro minutos en el que participan numerosas masas

musculares. (Ferrandez, 2000, pag. 18)

2.1.11 Laresistencia como resultado de los aspectos bioenergéticas

y los esfuerzos basicos del fatbol

El rendimiento fisico- deportivo abarca en primer lugar un aspecto
fisiologico que permite generar la energia basica necesaria y la

transforme en energia mecanica de ejecucion deportiva.

“Ademas es necesario un estudio de las circunstancias fisico- técnicas,
tacticas y psicologicas que nos aproximen al objetivo competitivo”.
(Ferrandez, 2000, pag. 18)

2.1.12 Los sistemas energéticos y rendimiento

“El fatbol necesita de la contraccibn muscular para mejorar su
rendimiento. La energia quimica del musculo esta contenida en el ATP y
en sus compuestos de fosfatos de alta energia”. (Ferrandez, 2000, péag.
25)
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La energia quimica del musculo se ha de transformar en energia
mecanica que es un aspecto practico realmente del funcionamiento

muscular; se hace por hidrolisis.

2.1.13 Sistema energético anaerdbico- lactico

La demanda de energia (ATP) dicta el sistema que va a ser retad,
mientras los musculos se justan a sistema. La utilizacion del sistema de
lactato, involucran la divisiobn anaerébica de glucosa o glicbgeno para

producir energia.

2.1.14 Sistema energético aerbébico

La intensidad de la carrera dicta cual sistema energético sera retado/

presionado, asi como el método de produccion de ATP en el musculo.

“En el sistema aerdbico el piruvato y los acidos grasos son convertidos
en acetil y en el sistema de transporte de electrones localizados en la
mitocondria de la célula muscular”. (Ferrandez, 2000, pag. 28)

Por tanto, la disponibilidad de oxigeno en la célula es lo que determina

si el proceso es aerbbico o anaerdbico.

2.1.14.1 El consumo de oxigeno: su significacién

Este es necesario entre otras cosas, para la combustién del acido
pirdvico y su ausencia en esfuerzos intensos genera acido lactico que
provoca las limitaciones de la contraccidbn muscular. “Algunos autores
dicen que el consumo de oxigeno es el mejor indice de rendimiento

organico total, aunque otros afirman que se ha de ser mas comedido
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porque en cualquier actividad deportiva no solo interviene factores

energéticos”. (FerrAndez, 2000, pag. 31)

2.1.14.2 Lanecesidad o consumo de oxigeno depende de:

1. Laintensidad del esfuerzo.

Cuando se necesita la intervencion de una mayor frecuencia de
contraccion o contracciones mas fuertes se hace necesario un mayor

consumo de oxigeno.

2. Laduracion del esfuerzo.

En esfuerzos intensos aun cuando sean cortos, la demanda de oxigeno

es grande.

3. El estado de entrenamiento en cuando destreza.

“Un jugador con un buen dominio técnico se permite un ahorro de
oxigeno por economia en la coordinacibn muscular el consumo de

oxigeno en el gesto deportivo”. (Ferrandez, 2000, pag. 31)

4. Laedad y el sexo.

“Entre los 15 y 20 afos el consumo de oxigeno es maximo y disminuye
a partir de los 30. Hasta los 14 afos dicho consumo es igual entre
hombre y mujeres; a partir de esta edad las mujeres disminuyen en un 20
a 30 %.” (Ferrandez, 2000, pag. 31)

“El consumo de oxigeno puede disminuir si al musculo se le
acostumbra al trabajo y se le da una mayor eficiencia mecéanica que le

haga economizar”. (Ferrandez, 2000, pag. 31)
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Se puede aumentar la capacidad de aguante en deuda de
oxigeno ante esfuerzos intensos y continuados. La mejor
absorcién se produce si se realiza una buena adaptacion
cardiorrespiratoria, aumentando primero la cavidad
cardiaca después la musculatura del miocardio asi como,
de los parametros ventilatorios. (Ferrandez, 2000, pag.
31)

Hay que tender hacia la blusqueda de una menor concentracién de

acido lactico en esfuerzos de una misma intensidad.

2.1.15 Los esfuerzo béasicos del futbol

El futbol a través del tiempo experimenta innovaciones desde el punto
de vista fisico importantes. Se ha pasado del futbol individual y
malabarista a un futbol de conjunto, rapido y agresivo, hoy nos sirve solo
el jugador considerado técnico sino tiene una minima condicion fisica que

le haga crear mejores y mas rapidas acciones.

“Es falsa la idea de que le jugador no puede progresar técnica y
fisicamente; y quien lo afirma demuestra un gran desconocimiento o unas

ideas arcaicas”. (Ferrandez, 2000, pag. 32)

2.1.16 Laresistencia organizada o aerdbica

Entendemos por resistencia organica o aerdbica la capacidad del
organismo para mantener durante el mayor tiempo posible un esfuerzo de
intensidad suave, o la capacidad de aguantar esfuerzos en equilibrio entre

el aporte y el consumo de oxigeno el maximo tiempo.

Se caracteriza por que el tipo de esfuerzo realizado es
moderado y suave durante largo tiempo. Es un esfuerzo
cuantitativo, lo que quiere decir que se precisa mas la
cantidad que la intensidad y es un trabajo continuado de
intensidad media; generalmente interviene todo el
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organismo. Cuando el esfuerzo es de desplazamiento en
carrera. Se suele trabajar entre el 50 y 60% de velocidad.
(Ferrdndez, 2000, pag. 37)

2.1.16.1 Fundamentacién fisiolégica

En cuanto al fundamento fisiolégico existen dos relaciones bien claras
por un lado el aporte y aumento de provisiones e intercambio de oxigeno,

y por otra, su utilizacion por los tejidos.

El aporte de oxigeno al comienzo de la actividad pasa por tres fases

que son:

Fase inicial. En que se origina una ligera situacion, un ligero déficit
energético de oxigeno hasta que se produce la acomodacion organica al

trabajo que se va a ejecutar.

Fase estable. El 4cido lactico se mantiene estable y en dosis minimas.
Alcanzandose la velocidad necesaria de transporte de oxigeno para el

musculo.

Fase de recuperacion. Donde el consumo de oxigeno ante ese trabajo

gue se esta ejecutando va descendiendo. (Ferrandez, 2000, pag. 38)

2.1.16.2 Adaptaciones cardiovasculares

a) Volumen sistdlico, o cantidad de sangre que impulsa el ventriculo en
cada contraccion, esta depende de la cantidad de sangre que llegan al

corazén y de la fuerza de impulso.

b) Volumen minuto, o cantidad de sangre que impulsa el ventriculo en 1

minuto, dependiendo del volumen sistdlico y de la frecuencia.

25



2.1.16.3 Adaptaciones respiratorias

a) La capacidad vital de los pulmones, que es el resultado de la suma del
volumen corriente, el volumen inspiratorio de reserva y el volumen

respiratorio de reserva.

b) Ventilacion pulmonar maxima, esto es, la cantidad maxima de aire que
ventila el pulmén, no se puede expulsar en una sola espiracion aunque
esta sea forzada, siempre hay un volumen residual. (Ferrandez, 2000,

pag. 39)

2.1.16.4 Adaptaciones metabdlicas y hormonales

a) Desarrollo de las capsulas suprarrenales, que son dos glandulas
situadas encima del rifndn. Producen la cortisona que actla sobre los
hidratos de carbono y grasas, la adrenalina y noradrenalina que tiene
su importancia en la regulacion de las funciones neurovegetativas del

cuerpo.

b) Desarrollo de las reservas alcali8nas o antiacidos, que estan formadas
por elementos carbonados y actldan cuando aumenta la fatiga sobre el
pH. (Ferrandez, 2000, pag. 40)

2.1.17 Efectos del entrenamiento

2.1.17.1 Rendimiento fisico

a) Aumento de la velocidad del ritmo de carrera, significa esto que el
jugador cuando comienza a entrenarse en resistencia tarda cierto
tiempo en recorrer una distancia manteniendo el equilibrio entre el

aporte y el consumo de oxigeno.
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b) Mejor recuperacion y eliminacion de las sustancias de desecho.

c) Aleja la sensacion de fatiga ante estos esfuerzos aerobicos.
Provocando incluso el olvido de que estd realizando trabajo y
desapareciendo esas molestias musculares y articulares. (Ferrandez,
2000, pag. 41)

2.1.17.2 Efectos sobre el organismo

a) Hipertrofia de la cavidad del corazon. Depende de la cavidad del
corazdn, gue en este caso aumento, del volumen sistélico de inyeccién

y del nimero de latidos. (Ferrandez, 2000, pag. 41)

b) Aumenta la capacidad respiratoria con una ventilacion mas econdmica,
el oxigeno ha de incorporarse desde el medio ambiente a las células

gue es el resultante de la combustién. (Ferrandez, 2000, pag. 41)

c) Disminuye la frecuencia cardiaca, tanto en reposos como un esfuerzo.
En principio con el ejercicio, es claro que aumenta la frecuencia
cardiaca, varia con el individuo, en uno se alcanza la maxima

frecuencia enseguida y en otras tardas. (Ferrandez, 2000, pag. 42)

d) Mejora de los 6rganos desintoxicadores (rifién, higado) para equilibrar

y eliminar los productos de desecho.

2.1.18 Laresistencia musculara o anaerdbica

Aceptamos como resistencia muscular o anaerébica a la capacidad de
aguantar esfuerzos intensos o0 anaerébicos (en deuda de oxigeno) el
mayor tiempo posible (lI6gicamente la duracion es menor que en la

resistencia aerobica).
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Entre los nombres que la identificaron también tenemos: capacidad
anaerodbica, resistencia anaerodbica, resistencia localizada, resistencia

especifica, resistencia lactica, resistencia en deuda de oxigeno.

Se caracteriza porque el esfuerzo es intenso y su
duracion tiene q1ue sobrepasar el “limite minimo critico”
(que se produzca deuda de oxigeno), sin lo cual no se
considera trabajo anaerdbico. El pulso se sitia por
encima de 150 a 160 por minuto y se trabaja en deuda de
oxigeno de forma progresiva y a alta intensidad. Es un
tipo de esfuerzo cualitativo donde interesa mas la
intensidad, aunque también es cuantitativo. Si los
esfuerzos son en carrera, se manifiestan a velocidad e
interviene casi todo el organismo. (Ferrandez, 2000, pag.
51)

Cuando los esfuerzos son funcionales pueden intervenir grandes o
reducidos grupos musculares. Existe una notable produccion de acido
lactico. Precisa alternar el tiempo de trabajo con periodos de

recuperacion.51

2.1.18.1 Fundamentacioén fisiolégica

a) Cuando el esfuerzo es hasta 15 o 20 segundos: en una primera
operacion se produce energia via ATP y dura de 2 a 3 segundos y en
una segunda se realiza via ATP +Cp. y dura desde 2 a 3 hasta 15 o

20 segundos.

b) Cuando es esfuerzo dura desde 15 o 20 segundos hasta 3 minutos: en
este caso el esfuerzo se realiza a expensas del glucégeno del musculo

o de la glucosa del higado y se produce acido lactico.

c) Cuando es esfuerzo sobrepasa 3 minutos: en este caso la capacidad
de resistir viene condicionada por la capacidad de aguantar los niveles
de lactacidemia que se producen. (Ferrandez, 2000, pag. 52)
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2.1.18.2 Efectos del entrenamiento

La mejora de esta cualidad en futbol se identifica por:

Superar la deuda de oxigeno, manteniendo:

La misma intensidad de ejecucion.

La duracioén del esfuerzo el maximo tiempo.

2.1.18.3 Sobre el rendimiento fisico

El futbol por su continua dinamica necesita de dos resistencias; aunque
se vislumbre un mayor porcentaje anaerébico no por ello se tiene que
olvidar la resistencia aerbébicas un error realizar solo trabajos de
resistencia muscular, pues la organica es una de las bases sobre la que

se asienta esta y otras cualidades.

Es preciso trabajar ambas resistencias con férmulas
combinadas porqué siempre estan presentes y no se
sabe cuando acaba una y comienza la otra. En una
planificacion anual. Se desarrolla primero la resistencia
organica que establece las bases y luego la resistencia
muscular con sus combinaciones. (Ferrandez, 2000, pag.
54)

2.1.18.4 Sobre el organismo

Solicita el sistema neuromuscular aumentando la precisién y economia
de esfuerzo. El sistema nervioso central es el que ejerce el control de la
actividad muscular o motilidad; este recibe informacion exterior estimulos
de sensibilidad de presion, sonido, tacto, dolor, térmicos, agentes

quimicos; de igual manera se recogen estimulos del propio cuerpo.

El sistema nervioso central esta preparado para admitir,
interpretar 'y comunicar la informacién, y luego
transformar el resultado en movimiento. El trabajo de
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resistencia muscular requiere continuamente al sistema
nervioso central. Ello deja sefiales en el control
muscular, haciendo que los movimientos sean
adaptables Esto aumenta la precision y produce
movimientos mas exactos y eficaces en relacion al
rendimiento y a la vez una cierta economia de esfuerzo.
(Ferrdndez, 2000, pag. 55)

Hay un aumento de la potencia del musculo, como consecuencia del
engrosamiento de la fibra. La fuerza del musculo tiene relacion relativa

con el grosor de la fibra, aunque varia de algunos musculos a otro.

El aspecto exterior del jugador que tiene desarrollada la resistencia
muscular no es el de una persona gruesa, sin embargo es pesado; por el
contrario el individuo de vida sedentaria tiene un aspecto exterior obeso y

sin embargo puede pesar menos.

Como consecuencia del trabajo anaerébico se producen
modificaciones que ocasionan la necesidad de pausas rendidoras y
pausas recuperadoras entre sesion y sesion de trabajo a fin de conseguir

la normalizacion.

2.1.19 Sistemas de entrenamiento para la mejora de la resistencia

Método continto

2.1.19.1 Carrera continta

Es una forma de entrenamiento que, como su nombre indica, quiere
decir: “CORRER DE FORMA ININTERRUMPIDA”.

“Es un entrenamiento de facil realizacion, porque solo necesita espacio
libre; se puede utilizar el propio terreno de juego o cualquier espacio
abierto”. (Ferrandez, 2000, pag. 65)
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Carrera continua a un mismo ritmo

e Segun la intensidad: lenta, media, rapida

e Segun la distancia o duracion: cota, media, larga.

2.1.19.2 Fartlek

Es una forma de trabajar en la que se recorre distancias entre 4 y 20
kms, pero introduciendo todo tipo de carreras. Ha sido denominado

también:

a. Preparacién acelerada.

b. Juego de velocidades.

c. Juego rapido.

d .Juego de ritmos y distancias.
e .Juego de carreras.

f. Alternacion de ritmos y distancias.

En fatbol se puede considerar como elemento imprescindible pues
ayuda a la mejora de la resistencia en general, las velocidad, el sistema

musculo 6seo-ligamento...etc.

En este método una vez comenzado el recorrido, y sefialado el tiempo
de trabajo, no existe interrupcién. Se adapta a las condiciones del terreno:
Campos de golf, senderos de huertas o campos, caminos de bosques,

arena de la playa, terrenos de juego, caminos o prados de hierba, etc.

Entre los tipos de carrera que se pueden introducir en el recorrido,

pueden destacarse:

e Carreras largas y lentas.

e Carreras a ritmo lento.
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e Carreras en progresion.

e Aceleraciones y desaceleraciones.
e Subidas y bajadas.

¢ Salidas a velocidad.

e Sprints cortos.

e Salidas a velocidad.

e Carreras serpenteando.

e Cuestas.

e Pausas caminando...., etc. (Ferrandez, 2000, pag. 67)

2.1.19.3 Carrera alegre de los polacos

Se considera una variedad de fartlek sueco y comienza a realizarse en

Polonia después de la Segunda Guerra Mundial.

Es Jan Mulak quien confirma esta forma de trabajar como sistema de
entrenamiento de atletismo y alcanza su maximo apogeo entre 1952-

54.79. Divide la estructura del sistema en cuatro partes:

1.-Calentamiento.
2.-Carreras ritmicas sobre distancias cortas.
3.-Carreras ritmicas sobre distancias largas.

4 .-Normalizacion.

Se fundamenta en:

1.-Trabajo largo a ritmos variables.

2.-Intensidad dosificada por cada atleta, segun criterio particular.

3.-La respiracion constituye el termometro de la intensidad de los
esfuerzos sobre ritmos rapidos.

4.-El desarrollo de la actividad realizada con alegria a de proporcionar la

asimilacion de un mayor esfuerzo y volumen de trabajo.79
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2.1.19.4 Cross-promenade,cross-paseo o0 entrenamiento total

Se inspira en el entrenamiento natural, quien fundamenta sus ideas en

la observacion de las costumbres de los pueblos primitivos y las

relaciones con la formacion fisica. Es una reaccion contra la gimnasia
analitica de la época. Utiliza como lema: “SER FUERTE PARA SER

uTIL.”

Divide su método:

a.- Parte educativa, cuyo objetivo es conseguir efectos organicos bien

definidos.

b. Parte de aplicacibn o utilitaria, con

desenvolverse en la vida.82

2.1.19.5 Circuitos

resultados practicos para

Los idearon los ingleses MORGAN y ADAMSON de la Universidad de
Leeds (Inglaterra) en 1963.Es un sistema multifuncional, mediante el cual

pueden mejorarse cualquiera de las cuali8dades fisicas.

Su

Consiste en realizar un numero determinado de
ejercicios entre 6 y 12; sobre los emplazamientos
reservados para cada unoO de ellos. Una vez que se
recorren todas las ESTACIONES o POSTAS
(emplazami9ento o lugar de realizacion) se completa un
circuito, que a su vez puede repetirse cuantas veces se
considere necesario. (Ferrandez, 2000, pag. 88)

aplicacién practica, presenta las siguientes posibilidades de

ejecucion: 88

1. Forma directa: no existe intervalos de descanso entre ejercicio y

ejercicio.
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Modalidades:

Método de repeticiones: Se fija el nUumero de repeticiones de cada

ejercicio, que podra ser igual o distinto en cada uno de ellos.

Método de duracién o tiempo: se fija el tiempo de ejecucién del
ejercicio: Normalmente, por acomodacion al grupo, se establece un

tiempo igual para cada posta.

Forma intervalica: entre cada una de las postas existe un intervalo de

descanso.

Variantes:

e Método de repeticiones.

e Método de duracion o tiempo.

Método de repeticiones en tiempo: “se fija el nUmero de repeticiones
en un tiempo prefijado I6gicamente las repeticiones pueden ser iguales o
distintas en cada uno, segun interese, lo que si es comun es el tiempo
fijado”. (Ferrandez, 2000, pag. 88)

Combinaciones de forma directa e intervalica con sus variantes

1.-circuito: directo por tiempo.
2.-circuito: intervalico por tiempo.

3.-circuito: directo por tiempo.

4. Combinaciones en intensidad

1.-circuito: medio.
2.-circuito: intenso.

3.-circuito: intenso.
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4 -circuito: medio.

Aunque este sistema puede solucionar muchas exigencias fisicas es
preciso completarlo con otras formas de trabajo para alcanzar mejores
rendimientos. Tiene la ventaja de que en su desarrollo puede utilizar
desde el ejercicio mas sencillo con el material mas simple a lo mas

complejo, sofisticado y variado.

2.1.19.6 Método fraccionado

Entendido de forma general, consiste en dividir una distancia global en
partes mas pequefas y ejecutarlas por separado realizando una pausa de

descanso entre carrera y carrera.

Veamos un ejemplo bajo el supuesto de una distancia de 1000 metros.

Si la queremos repetir v varias veces a fuerte ritmo, nos daremos
cuenta que produce un cansancio tremendo y limitativo. Sin embargo, si
la dividimos en 5 partes de 200 metros con su correspondiente intervalo
de descanso, cada carrera de 200 metros puede resultar mas rapida y la
suma final del tiempo de carrera serd menor que se hubiese realizado

seguido los 1000 metros.100

1. Distancia, o fraccién de carrera de la distancia global elegida.

2. Tiempo, que se tarda en recorrerla. Se puede realizar a mayor o
menor ritmo, segun interese.

3. Repeticiones, nimero de veces que se recorre.

4. Intervalo, periodo de descanso entre cada carrera.

5. Actividad, tipo de trabajo que se realiza durante el intervalo, puede ser
trote, caminar, soltura, etc.

6. Numero de sesiones a la semana, que ser representa graficamente
con las letras DITRAN.103
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2.1.19.7 Carreras de ritmo

“Se caracterizan por qué el trayecto-fraccion se hace a una velocidad
muy semejante (aunque puede ser inferior o ligeramente superior) a la del

ritmo competicion”. (Ferrandez, 2000, pag. 103)

Veamos un ejemplo:

“Supongamos que un jugador tarda 4 minutos en recorrer 1000 metros,
y nosotros queremos fraccionar en 5 esta distancia y establecer carreras
de ritmo”. (Ferrandez, 2000, pag. 103)

2.1.19.8 Tempo training o entrenamiento de tempo

“Consiste en recorrer trayectos-fraccion al 80 a 100% de velocidad, lo
que supone una evidente deuda de oxigeno. El efecto estimulante, al
contrario que en el intervall de Gerscherler, se produce en el esfuerzo

mismo y no en la pausa rendidora”. (Ferrandez, 2000, pag. 104)
Variedades dentro del entrenamiento de tempo:
A) Entrenamiento de intervalo tempo
Caracteristicas:
“La distancia-fraccion es de % a 1/8 de la total, lo que hace, que por ser
corta, se puede realizar a un tren muy semejante al maximo. Esta
intensidad elevada provoca una fuerte deuda de oxigeno y de acidez

muscular”. (Ferrandez, 2000, pag. 104)

“Los intervalos no son muy largos para que no desaparezca totalmente

la de trabajar en condiciones desfavorables”. (Ferrandez, 2000, pag. 105)
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La intensidad es submaxima o maxima. Esta metodologia atiende

preferentemente al factor muscular.
Las repeticiones, no pueden ser muchas, por la gran deuda de
oxigeno, que frenaria la velocidad. Se usa de 8 a 10.
2.1.19.9 Cuestas
“Este entrenamiento consiste en subir y bajar pendientes con distintas
inclinaciones o distancias, acompafadas de velocidades, repeticiones y
recuperaciones preestablecidas”. (Ferrandez, 2000, pag. 107)
Las cuestas se pueden estudiar desde diferentes puntos de vista:
1. Como componente de algun os sistemas de entrenamiento
“No se precisa explicacion pues ya se ha explicado anteriormente
donde se ha realizado un estudio detallado y por separado de cada uno
de los sistemas de entrenamiento”. (Ferrandez, 2000, pag. 107)
2. Como sistema propio con sus normas concretas
“Utilizando solamente el factor carrera; eso si, combinando con
intensidades, pendientes, longitud, intervalos... segun se utilicen nos
acercaran a la mejora de distintas cualidades fisicas”. (Ferrandez, 2000,
pag. 107)

2.1.19.10 Trabajo de playa arenosay dunas

El trabajo de playa arenosa o dunas se realiza sobre un escenario

anico donde se puede utilizar elementos naturales muy buenos. Se
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pueden en concretar; arena hiumeda y compactada, arena suelta y seca,
dunas con pendientes, agua salda,...etc. “A estas caracteristicas
naturales aprovechadas desde el punto de vista de la preparacion fisica,
se puede sacar gran partido aplicando el rendimiento en futbo/”.
(Ferrandez, 2000, pag. 107)

Con estas condiciones naturales podemos aplicar:

“Trabajo en cuestas, aunque con algunas diferencias por la condicién

arenosa del suelo”. (Ferrandez, 2000, pag. 111)

En la arena humeda y compacta, trabajo del balén y todo tipo de

ejecuciones.

En arena seca y suelta, todas las acciones de salto, caidas, carreras

con mayor grado de dificultad al enterrar el pie en la arena.

El agua, el trabajo fuerte de pie que supone correr o trotar sobre 20 o
30 cms de profundidad de agua; cuya dificultad puede incrementarse si
nos adentramos en una mayor profundidad. La posibilidad de realizar
juegos recreativos, fuera o dentro del agua, y darle si se considera

oportuno un carécter informal y divertido.

2.1.19.11 Entrenamiento por repeticiones

El fatbol es un deporte donde el esfuerzo no se presenta de forma
ciclica. No obstante ser puede tipificar mediante controles de rendimiento

y de capacidad fisica.

Tiene elementos moéviles que no son previsibles en momento y
espacio. Las variedades de ejecucion son mdltiples y asi, de forma

general, tenemos:
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e Variedad en las distancias.

e Variedades de velocidad, de cambios de ritmos de direccion, de
carrera, zigzag...

¢ Cantidad de aceleraciones y desaceleraciones variando el sentido.

e Complejidad técnica con mezclas de de3splazamiento y baldn.

e Ajustes motores a los comparfieros de equipo.

e Proximidad y oposicion del adversario.

“Por otra parte, el rendimiento es ilimitado y siempre existen
posibilidades de mejora. Es necesario buscar la adaptacién a las
auténticas circunstancias del juego para de esta forma programarlo,

dosificarlo y llevarlo a buen fin”. (Ferrandez, 2000, pag. 122)

“El entrenamiento por repeticiones busca esa adaptacion y consiste
en repetir los mismos esfuerzos que se dan en los partidos, en las

sesiones de entrenamiento”. (Ferrandez, 2000, pag. 122)

Aungue la mecanica del entrenamiento por repeticiones
es parecida a la del entrenamiento fraccionado, pues se
dan distancias, intensidades, intervalos, los
fundamentos son distintos. En el fraccionado se divide
una distancia global en partes y se ejecuta con sus
ingredientes de DITRAN.En el entrenamiento por
repeticiones se realizan las distancias reales que pueden
darse en la competicion con suma total de metros
semejantes. (Ferrandez, 2000, pag. 122)

El entrenamiento de repeticiones es de aplicacion flexible y adaptable y
aprovecha las caracteristicas del esfuerzo delo futbol y los propios

contenidos del sistema.

2.1.19.12 Entrenamiento de duracién

Mas gue un sistema de entrenamiento propiamente dicho se le puede

considerar como un” principio de entrenamiento”, caracterizado por la
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ejecucion de esfuerzos de media y poca intensidad, en steady-state

durante un tiempo determinado.

Es la contraposicion al entrenamiento fraccionado, donde la
caracteristica principal es dividir una distancia global en partes mas
pequefas, ejecutandolas por separado y7 descansando entre carrera y
carrera. En este sistema una vez que se comienza ya no existe

interrupcion.

Es una introduccién para entrenamientos posteriores mas intensos. Se
usan distancias mas largas que las de la competicion o que los recorridos

totales sumados de la especialidad.

En el trascursos de los esfuerzos en el entrenamiento de duracion, no
se precisa pausa para recuperar la deuda de oxigeno, por ser un tipo de
trabajo donde existe equilibrio entre el aporte y el consumo.

En el entrenamiento del futbolista ocupa un lugar
preferente en las primeras etapas del acondicionamiento
fisico. Mas adelante se combinara con otros sistemas o
formas de trabajo que nos lleven a un rendimiento
mayor. El entrenamiento de duracion conduce a la
cimentacion fisica, qué es un proceso de largos periodos
de tiempo, y que sirve de sostén a otras cualidades
también necesarias. (Ferrandez, 2000, pag. 130)

Consideramos muy interesante el resumen realizado por V. Sabl,
Checoslovaquia, sobre el entrenamiento de duracién desde el punto de

vista funcional, y por eso lo transcribimos.

2.1.20 Sobre el entrenamiento de las capacidades fisicas basadas en
el futbol

El fundamento de todos los rendimientos fisicos es la
capacidad de resistencia del sistema cardiocirculatorio.
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Las investigaciones han demostrado que los jovenes
presentan una elevada capacidad de rendimiento en
relaciéon con la resistencia general a largo plazo. Esta
resistencia general actia como factor limitador del
rendimiento para el progreso del entrenamiento en todas
las demas capacidades fisicas. (Brggemann, 2004, pag.
57)

El fatbol es un deporte de resistencia. Dentro del campo de juego el
futbolista no necesita resistencia de la velocidad pura. Esto es, no tiene
gue correr sprint largos de 80 0 100m (o mas largos) con velocidad
maxima sin interrupcion. Su sprint es corto y suelen depender en cuanto a
su velocidad de otros factores de juego (baldén, cambios de la situacion).
El futbolista tiene que seguir siendo rapido al final del partido. Por, ello
necesita fundamentalmente rapidez y unos buenos fundamentos de

resistencia.

La resistencia de la fuerza muscular garantiza que el
musculo no se fatigue, o lo haga lentamente, aun
después de un tiempo de juego prolongado, y que se
recupere con rapidez después de una carga. Permite al
jugador, incluso en los minutos finales del partido,
arrancar con velocidad, saltar un buen trecho hacia el
baldn y tirar a puerta con impetu. (Brggemann, 2004, pag.
57)

Las tareas del entrenamiento de la condicion fisica se adecuan, en lo
tocante a su intensidad, a la edad y a la creciente capacidad de
rendimiento individual. La diferencia respecto del entrenamiento de alto
rendimiento del adulto se manifiesta solo en la cuantia de la carga y en
los descansos que se establecen, tanto entre las distintas tareas dentro
de una unidad de entrenamiento como entre las unidades de
entrenamiento en el transcurso de una semana o de un periodo mas

largo.

Aqui se ha tener en cuenta que durante el tiempo de transicion a la

edad adulta se han de conceder al joven, en los &mbitos de la resistencia

41



de la velocidad y de la resistencia de la fuerza propios de la modalidad,

descansos mayores con cargas de la misma intensidad.

La resistencia general se entrena habitualmente con
carreras prolongadas. Para el joven estas carreras por el
campo (lejos de la pista de instalacién) pueden
combinarse con pequefias tareas de juego y competicion
gue las hacen mas atractivas y variadas. El fatbol es un
deporte de resistencia. En partidos con un numero
reducido de participantes la alternancia de desgastes
fisicos equivale para el individuo a un intervalo intenso
(método de entrenamiento para la mejora de la
resistencia de fuerza. (Brggemann, 2004, pag. 59)

Los partidillos con un numero reducido de participantes favorecen
particularmente la resistencia de la fuerza, como si de competicion se
tratase. Al lado de estos juegos menores, el llamado entrenamiento en
circuito, una forma especial de entrenamiento en circuito con tareas de
fuerza rapida proximas a la competicion, es adecuado también para

mejorar la resistencia de la musculatura.

2.1.20.1 Aspectos atrabajar en cada ambito

El @mbito condicional engloba todos los aspectos que conducen a
conseguir una mayor prestaciéon de la condicion fisica del individuo.
Principalmente la mejora fisica se consigue por medio del entrenamiento
de las cualidades fisicas basicas (resistencia, velocidad, fuerza y
movilidad), cualidades que en esta edad es ideal comenzar a desarrollar

en forma de entrenamiento especifico.

Por otro lado, y dentro del reducido tiempo de
entrenamiento que tenemos, si dedicamos una parte
considerable a la preparacion fisica estaremos
desperdiciando horas preciosas que méas adelante seréan
dificiles de recuperar, ya que hay aspectos que es
necesario aprender en esta edad y que si se dejan pasar
por dar preferencia a otros es posible que los jugadores
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no los asimilen més adelante como los podrian haber
asimilado ahora. (Velasco, 2003, pag. 122)

2.1.21 Laresistencia

El entrenamiento de la resistencia debe ir encaminado a conseguir en
el deportista la capacidad de soportar la fatiga, entendiendo la capacidad
en nuestro deporte como la de ejecutar las acciones de juego de forma
Optima a pesar de la acumulacién de cansancio que se produce durante el

desarrollo del esfuerzo.

Todo jugador tiene un punto en el que el grado de fatiga
le impide actuar adecuadamente, ya sea por su menor
precision en las acciones o porque su atencién puede
desviarse hacia aspectos relevantes, dejando de todo los
mas importantes para el desarrollo del juego. En el
momento en que ese jugador comienza a fallar o a decir
mal por causa del cansancio hemos de sacarle del
campo, pues estamos dando ya la ventaja al contrario y
ademas corremos el riesgo de agotar al jugador hasta el
punto de no poder recuperarle para lo que reparta del
partido. (Velasco, 2003, pag. 124)

Aumentar en los jugadores la capacidad de soportar la fatiga y
ensefarles a pedir el cambio cuando alcancen ese punto en el punto en el
gue necesita salir de la pista para recuperarse son dos principales
funciones del entrenador en cuanto al entrenamiento de la resistencia en

el fatbol.

2.1.21.1 El desarrollo de laresistencia en los deportistas

El desarrollo de la resistencia en general de los deportistas soluciona
dos problemas basicos. Otorga las perspectivas para cambiar a un
aumento en las cargas de entrenamiento y el traslado de la resistencia

sobre las formas escogidas de ejercicios deportivos. Esto comporta una
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diferencia esencial en los medios y procedimientos para el desarrollo de la
resistencia global dependiendo de las exigencias dictadas en funcion de

las diversas caracteristicas de cada modalidad deportiva.

La planificacion del trabajo orientado al desarrollo de la resistencia
general de los deportistas calificados, ante todo hemos de tener en cuenta
una regida dependencia de orientacion, de los tipos de métodos y

procedimientos y de la especializacién del deportista.

El mismo valor en la metodologia del desarrollo de la
resistencia general de los deportistas especializados en
diversas modalidades atléticas; tienen el periodo en cuyo
transcurso se realiza el trabajo principal dirigida hacia el
desarrollo de wuna cualidad en cuestion (son
principalmente, la primera etapa y, en cierto modo, en la
segunda etapa del periodo preparatorio); el conjunto de
procedimientos (se aplican ejercicios de preparacion
general) y finalmente, el volumen de trabajo encauzado
para el desarrollo de la resistencia general como
resultado del trabajo total del entrenamiento.
(Polischuck, 2003, pag. 71)

Las diferencias basicas en la metodologia para el desarrollo de la
resistencia general de los atletas de diversas especialidades se
manifiestan con un volumen de procedimientos variados orientados al
perfeccionamiento de la resistencia general conforme al trabajo de
caracter diverso, ejercicios de larga duracion con una intensidad
moderada (de caracter aerdbica) que incorporan al trabajo una parte
significativa del aparato muscular; ejercicios de velocidad, de velocidad
fuerza y de la fuerza; ejercicios que plantean arduas exigencias a las
posibilidades anaerdbicas; procedimientos que contribuyan al desarrollo

de la flexibilidad y la agilidad.

Con frecuencia, en los atletas especializados en carreras
de distancia larga y media, el desarrollo de la resistencia
general estad relacionado con el aumento de las
posibilidades del organismo para realizar con eficacia un
trabajo de intensidad elevada y moderada que exija una
movilizacion maxima de las aptitudes aerdbicas. En esta
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circunstancia se garantizan las condiciones para
soportar un trabajo de mayor volumen, para un
restablecimiento total después de las cargas y ademas,
se conceden las condiciones necesarias para la
manifestacion de un nivel elevado de posibilidades
aerGbicas en el transcurso de un trabajo especial.
(Polischuck, 2003, pag. 73)

El proceso de desarrollo de la resistencia es significativamente mas
complicado en los deportistas especializados en las modalidades atléticas
de velocidad — fuerza y en las distancias de velocidad de las modalidades
ciclicas. El trabajo, orientado hacia el incremento de las posibilidades
aerdbicas del atleta, debera ser llevado a cabo sdélo en el volumen que
garantice una realizacion eficaz del trabajo y un transcurrir paulatino de
los procesos de restablecimiento y al mismo tiempo, no provocar
obstaculos para el subsiguiente desarrollo de las cualidades de fuerza del

deportista y el perfeccionamiento de su técnica de velocidad.

2.1.21.2 Resistencia aerébica

Entre el nifio, la nifia y el adulto existen grandes diferencias en relacion
a la resistencia. En relacion a la carga de trabajo podemos hablar
mayoritariamente de que las condiciones aerdbicas del nifio/a son
favorables debido a que: El sistema cardiovascular reacciona igual que
en el adulto frente a cargas de resistencia. Sin embargo, la adaptacion es
mas rapida .Nifios entre 5y 12 afios alcanzan ya a los 30 seg.después de
iniciar una carga maxima el 50% aproximado del volumen maximo de

oxigeno mientras que el adulto solo llega al 33%(Klimt y cols., 1975).

En las etapas de la vida previas a la pubertad las diferencias
observadas entre los sexos, en lo concerniente a la respuesta al ejercicio
por parte de los diversos organos y sistemas de nifios y nifilas son
practicamente despreciables, pudiendo ser estudiados ambos sexos en

conjunto.
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Las desigualdades se hacen patentes una vez establecida la
maduracién sexual, en cuyo momento las peculiaridades anatomo
fisiologicas son evidentes y definitorias en ambos sexos. Todo el mundo
esta de acuerdo en que las adolescentes poseen un VO2 méximo algo
inferior (15 a 25%) a los varones, si las cifras se expresan en
litros/minutos, pero las desigualdades se acortan cuando se refieren al

peso corporal y son casi inexistentes en relacion al tejido magro

Segun Drinkwater, las adolescentes y jovenes utilizan unas frecuencias
cardiacas mas altas que los varones para esfuerzos maximos y sub

maximos.

Las jovenes emplean todavia frecuencias mas altas para
realizar el mismo trabajo. La resistencia de las nifias es
muy parecida a la de las mujeres, pero algo menor que la
dude los nifios de la misma edad, cuando se dedican a
pruebas de larga distancia (Drinkwater). (Timol, 2010,
pag. 45)

De todas las actividades deportivas en las que la nifia/mujer participa,
las que mayor incidencia tienen en la aparicion de trastornos en la
menstruacion (amenorrea por ejemplo), son las carreras de fondo, y en

menor grado, la natacion, el ciclismoy el ballet.

2.1.21.3 Aumento de las posibilidades aerébicas de los deportistas

El incremento de las posibilidades aerdbicas del futbolista exige la
ejecucion de un gran volumen de trabajo de entrenamiento de una

intensidad que supera ligeramente los limites del cambio anaerobico.

El nivel de preparacion de los deportistas y las
caracteristicas especificas de cada modalidad deportiva
impone unos sintomas esenciales en cuanto a los
indices de intensidad en el trabajo indispensables para el
logro del umbral anaerébico. Por ejemplo para personas
gue no practican activamente ningun deporte, una carga
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con nivel de V02 max durante 30 40 minutos, contribuiré
al aumento de la capacidad del proceso anaerdbico. Para
los deportistas de alto nivel, por ejemplo los corredores
de larga distancia, les son de estimulo las cargas de 1 —
2 horas de duracion durante el trabajo intensivo a nivel
del 80 — 85% y para los deportistas de elite en el nivel
gue supera el 90% 79 (Polischuck, 2003, pag. 73)

Las deportistas en estas etapas de preparacién deben realizar trabajos
continuos con intensidades moderadas, con el objetivo de soportar
esfuerzos prolongados, que son la base fundamental en el desarrollo del
encuentro de futbol, para ello el entrenador o el encargados de los
diversos Clubes deportivos, deben utilizar los métodos adecuados de

acuerdo a lo que quieran desarrollar.

2.1.22 Entrenamiento del fatbol

El entrenamiento de la capacidad de resistencia permite al corazon
contener mas sangre Yy su estructura muscular se fortalece. En
consecuencia, el corazén es capaz de bombear mas sangre por latido, y
un incremento en el volumen sistolico es de edad es de 200 pulsaciones.
Sin embargo, se da una gran variacion dentro de un mismo grupo de
edad. En un estudio de un grupo de deportistas entre 16 y 19 afos de
edad, se descubrié una variacion en el ritmo cardiaco maximo que iba

desde 180 hasta 230 pulsaciones por minuto.

Con el fin de usar las mediciones del ritmo cardiaco maximo para cada
jugador. Por ejemplo, un ritmo cardiaco de pulsaciones/ minuto registrado
durante un partido de entrenamiento puede reflejar una intensidad de

ejercicio muy alta para un jugador maximo de 180 pulsaciones por minuto.

El ritmo cardiaco méaximo disminuye a medida que
aumenta la edad. Un individuo de 20 afios con ritmo
cardiaco de 200 pulsaciones/ minuto, puede tener un
ritmo cardiaco de solamente 170 pulsaciones/ minuto a
los 60 afios. (Bangsbo, 2002, pag. 23)
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El entrenamiento de la capacidad de resistencia produce incremento en
el volumen sistolico, por lo que el corazén no tiene que latir con tanta
frecuencia para bombear la misma cantidad de sangre. Por lo tanto el
ritmo del corazon serd inferior a una intensidad determinada de ejercicio

después de un periodo de entrenamiento.

2.1.23 La preparacion fisica moderna

El periodo de transferencias pertenece ahora al pasado y el entrenador
conoce la plantilla de jugadores con la cuenta. La primera medida
consistird en elaborar el programa de entrenamiento. Se dice que la
preparacion fisica no es estatica, sino dinamica y de que el entrenamiento
del futbol y de la forma fisica no son dos preparaciones resueltamente

separadas.

El objetivo es mejorar la forma fisica mediante ejercicios
progresivos, distancia, carga de entrenamiento,
intensidad, ritmo y cadencia con el fin de plantar la mejor
base del futbol de movimiento de los tiempos modernos.
Es evidente que el entrenamiento tiene por meta no solo
alcanzar un nivel de preparacion fisica elevada, sino
crear un mejor clima psicolégico y mental. (Sneyers,
2007, pag. 26)

Ademas de la adaptacién cardiaca y pulmonar, el aumento de los
glébulos rojos desarrollando el sistema nervioso. Si logramos estos
cambios positivos al mismo tiempo que las cualidades técnicas,
instaurando una mejor actitud mental, habremos dado un paso importante

hacia el objetivo final.

Esta claro que el grado de esfuerzos tolerados antes de los partidos
viene determinado por la forma de jugar y la disposicion tactica del equipo
como también, por otra parte, por la fuerza del adversario. La preparacion

general de principios de temporada es muy importante, dado que este
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apartado representa realmente la base sobre la que se levantan todos los

periodos siguientes.

El estilo de juego moderno esta basado en el desplazamiento continuo.
Los atacantes inferiores en namero, pero bien apoyados por la segunda
linea mediocampistas, no s6lo deben cubrir todo el ancho del terreno, sino
gue tienen ademas la mision de actuar como los primeros defensores en

caso de pérdida del balon.

El centro del campo, que constituyen los atagques de forma
incesantemente distinta, debe involucrarse en las filas del ataque y
desempeniar la misién de parachoques ante su propia defensa, con el fin
de contener al adversario. En la zona de medio campo, y al precio de un
enorme desgaste de energias, donde tienen lugar gran parte del
encuentro. Finalmente los defensores no tienen Unicamente a su cargo su
pequeiia parcela del terreno de juego a defender. Deben por afiadidura,
en los defensores se encuentra el hombre libre, surgir ofensivamente, sin

hablar de las combinaciones de marcaje individual o de zona.

1. Pretemporada en el futbol

El periodo de base o puesta a punto general. Se puede considerar
verdaderamente como la base de toda la temporada. La adaptacién y el
aumento de las funciones cardiacas y pulmonares son los puntos
preponderantes. Es el periodo muy importante, cuyo punto de partida
depende a la vez de un esfuerzo fisico elevado, y de la forma en que
comienzan las repeticiones necesarias. Dar un solo entrenamiento carece
de sentido. Por el contrario, prevemos tres o cuatro entrenamientos, en

los que se proponen ejercicios generales sin exageracion.

Dado que los entrenamientos al principio de la
temporada no son todavia muy intensos, y que por otra
parte dos o tres sesiones de entrenamiento semanales
son insuficientes, proponemos un entrenamiento
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individual cotidiano a los jugadores bajo la forma fisica
de un pequefio programa. Durante esta temporada
aumentamos la intensidad durante los entrenamientos
gue se repiten como carreras continuas, a través, dunas,
colinas, playas, alternando con algunos ejercicios de
flexibilidad, son lo mas indicado. (Sneyers, 2007, pag. 30)

Durante este periodo ensefiamos a los jugadores a respirar bien
cuando hacen algun trabajo de carrera continua, lo cual tiene un papel

muy importante en los procesos de entrenamiento.

2. Pretemporada en el fatbol

Periodo de puesta a punto de condicion fisica especifica. Los ejercicios
adquieren progresivamente intensidad y alternamos sistematicamente la

técnica (carreras, saltos) la resistencia y la velocidad.

La forma fisica aumenta rapidamente y en un momento
determinado iniciamos los entrenamientos especificos
de futbol, en los que la elasticidad y agilidad ocupan un
lugar relevante. A partir de este momento es importante
gque los entrenamientos no sean monoéotonos. Cada
entrenamiento debe ser estructurado diferentemente, sin
perder de vista el grado de intensidad. (Sneyers, 2007,
pag. 30)

Estas etapas del periodo de entrenamiento son muy importantes cada
uno cumple varios objetivos, por ejemplo en la primera etapa es muy
importante porque se crear principalmente la base deportiva, que sirve de
base para realizar futuros movimientos con baléon de mayor intensidad,
aqui se entrena la resistencia, que se considera como un entrenamiento

para sentar las bases del futuro deportista

2.1.24 Desarrollo de capacidades condicionales

La rapidez de los desplazamientos asi como la capacidad de

coordinacibn son aquellas condiciones necesarias para un alto
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rendimiento y precisamente aquellas que hay que perfeccionar. En estas
edades también en necesario tener en cuenta que las mas conocidas
formas de expresion de la velocidad (rapidez en carrera, movimiento y
reaccion) no se corresponden suficientemente a las complejas exigencias
de rapidez del fatbol, donde es necesario tener un caracter determinado y
donde deben demostrarse en la rapidez de actuacién con y sin balon,

como también el ritmo de juego como una forma de expresion colectiva.

Ello indica la necesidad de orientar a las nuevas
generaciones mas insistentemente hacia el desarrollo de
la rapidez, la resistencia y la fuerza explosiva, para cada
deporte especifico. La calidad del rendimiento fisico,
técnico del jugador de fatbol se determina en gran parte
del desarrollo de las capacidades condicionales vy
coordinativas. (Eibmann, 2004, pag. 19)

Al respecto se manifiesta que todos los equipos deben tener una
adecuada preparacion fisica y dentro de ella, se debe destacar el
desarrollo de las principales cualidades cada uno tiene su desarrollo y
objetivo, es decir necesita que se trabaje la velocidad, fuerza, resistencia

y la flexibilidad para evitar las lesiones frecuentes.

2.1.24.1 Exigencias fisicas en el fatbol

“El jugador ideal de futbol desde tener una buena compresién téctica,
ser técnicamente habil, mentalmente fuerte, funcionar bien socialmente
dentro del equipo y tener una elevada capacidad fisica. Sin embargo, el
hecho de rendir excepcionalmente bien en algunas areas”. (Bangsbo,
2002, péag. 58)

2.1.24.2 Calentamiento y estiramiento

Los futbolistas, como muchos otros deportistas, estdn ansiosos por

entrar en el juego. A menos que puedan estar pronto en medio de la
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accion poco después de haberse cambiado, dudan del valor de lo que
estan haciendo. Para muchos, el tiempo disponible para entrenarse es
demasiado corto, por tanto con frecuencia consideran los ejercicios de
calentamiento, movilidad, estiramiento y las practicas de habilidad como
“pijadas”. Incluso antes del inicio de partidos entre clubs de primera clase
0 en partidos internacionales, los jugadores pasan el tiempo simplemente
chuteando la pelota unos a otros, no practicando casi nunca los vigorosos
sprints, cambios de ritmo, los saltos y los estiramientos que en breve

formaran parte del juego.

Los investigadores han demostrado que el cuerpo que
ha pasado por una fase de calentamiento y de
estiramiento es mas rapido, salta a mayor altura, puede
chutar mas lejos la pelota, y es menos propenso a sufrir
lesiones que el cuerpo no preparado. Los preparadores y
entrenadores, en consecuencia, deben estar no
solamente convencidos del valor de los ejercicios de
calentamiento y de estiramiento antes de las sesiones de
entrenamiento y de los juegos, sino que deben ademas
asegurarse de que los jugadores comprendan la
importancia de estas préacticas (Whitehead N. , 2007, pag.
14)

Es necesario un conocimiento de los fundamentos del calentamiento y
del estiramiento a fin de que los entrenadores sepan como convencer a

sus jugadores de su utilidad.

2.1.24.3 Calentamiento

Antes de iniciar cualquier actividad deportiva vigorosa, es normal el
preparar a los musculos mediante ejercicios suaves. Las razones de ello
las justifican de diferentes formas los distintos entrenadores. Quienes
consideran que el precalentamiento es un medio de prevenir las lesiones
sefialan que cuando el musculo, o grupos de musculos, sitios alrededor
de una articulacion se contaren, el musculo de los otros grupos opuestos

necesita alargarse.
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Con frecuencia, las lesiones se producen n los
antagonistas debido a que no se han alargado lo
suficiente como para permitir la vigorosa contracciéon de
los musculos protagonistas. Algunos investigadores han
sugerido que el cuerpo alcanza su punto de méaxima
eficacia cuando el ritmo cardiaco esta entre 120 y 180
pulsaciones por minuto, Yy que los ejercicios
preparatorios son necesarios para llevar el cuerpo hasta
120 latidos. (Whitehead N. , 2007, pag. 15)

Muchos entrenadores y deportista consideran el calentamiento como
una preparacion psicolégica para la competicion o el juego que se
avecina. Ofrece la oportunidad para que el individuo concentre sus
pensamientos en la tarea que tiene en frente, para qué ensaye

mentalmente las rutinas que esta apunto de ejecutar.

2.1.25 Entrenamiento técnico

La técnica, a mi juicio, es ELEMENTO DETERMINANTE sin la cual no
es posible la practica del futbol. El baldén es el elemento y su dominio la
ejecucion; no existe otros valores que tengan mas efectividad en este
juego. La resistencia es una cualidad al servicio de la técnica. Es
necesario el conocimiento y el dominio por parte del jugador de estos
recursos técnicos, verdaderas armas de trabajo, lo que habra adelantado

bastante la mejora del rendimiento.

“Las acciones fisicas pueden conllevar gestos técnicos, que definen
las acciones del juego, los goles, los resultados y la suma de puntos,

verdadero fin de la competicion”. (Ferrandez, 2000, pag. 133)

2.1.25.1 Actividades de acercamiento entre el cuerpo y el balén

Un factor decisivo para llegar a ser un buen técnico es tener una buena

capacidad de coordinacién. La coordinaciéon es la capacidad de
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compaginar los movimientos corporales entre si y respecto al entorno, lo
cual incluye aspectos como mantener el equilibrio, el sentido del ritmo, la
capacidad de reaccion, la orientacion en el espacio, la coordinacion entre
0jos y pies y el conocimiento corporal. “El sentido del equilibrio juega un
papel muy importante en el dominio de la técnica y cuanto antes se anima
a los jovenes a mantener el equilibrio, mejores condiciones fisicas poseen
para aprender determinadas técnicas de manera precisa”. (Peiterson,
2004, pag. 14)

2.1.25.2 Familiaridad con el cuerpo y el balén

Una de las condiciones generales para la formacién de bueno técnica y
regateadora es que lo jugadores desarrollen una familiaridad natural entre
el cuerpo y el balon en el transcurso de sus movimientos. A continuacién
se muestran algunos ejemplos de ejercicios que, con el tiempo,

perfeccionan el sentido del equilibrio y el sentido del ritmo:

Un jugador practica de pie, en un lento avance con el
balén, que mueve con el pie con sus distintas formas.
Hacer rodar el balon con la planta del pie. Hacer rodar el
balén hacia adelante y hacia atras con la planta del pie,
todo estos ejercicios se puede hacer con intensidad
suave, moderada y alta, en distancias cortas y largas
haciendo prevalecer la cualidad fisica de resistencia y
con sus respectivos métodos de entrenamiento para
desarrollar esta importante cualidad, que es la base para
desarrollar las demas cualidades fisicas. (Peiterson,
2004, pag. 14)

2.1.25.3 De regateador a maestro

Para conseguir el objetivo deseado en el entrenamiento propuesto, se

debe cumplir algunas condiciones.

1. Conocimiento de cada fase del aprendizaje de la técnica
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2. Conocimiento del significado de las cualidades de coordinacion.

3. Conocimiento del significado de las cualidades condicionales

En primer lugar, el dominio de la técnica supone un
proceso que se desarrolla en diferentes fases. Para esta
fase, es decisivo saber en qué medida esta desarrollada
la coordinacion de los musculos con los nervios. Es un
proceso que se desarrolla en un largo periodo de tiempo
y que puede estimularse, pero no forzarse. Por ello, para
el entrenador es importante plantear un entrenamiento
que considere las diferentes implicaciones que tiene el
desarrollo nervioso y muscular, segun la edad, para la
evolucion técnica. (Peiterson, 2004, pag. 107)

Golpeos. Accion por la cual, cualquier superficie del cuerpo toma

contacto con el balon y le transmite una direccién determinada.

Altura;
o Estéatico.
e Bote pronto

¢ Baldn alto

Superficie contacto:
e Interior

o Exterior

e Empeine

e Punta

¢ Rodilla

o Taldn

Direccion:
o Recta

¢ Curva

Regates: Jugador con la balén supera al contrario sin perder el balén. Es

engafo con bal6n
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De velocidad. Con aceleraciéon brusca

De seguridad. Protegiendo la posesion del balén

Engario. Utiliza el movimiento para distraer al contrario

Por encima del contrario

Fintas: Se realizan sin bal6n para confundir al contrario

Control: Se realiza un movimiento y se deja de pasar el balén para luego

recogerlo.

Clésica: Una vez desequilibrado el contario, sale en la misma direccion

de donde viene el balon.

Orientada: Se finta y se controla el bal6n, saliendo en sentido contario

hacia el oponente.

Simple: engafio al adversario y sale a donde le interese

Cabeceos: Trasmision de direccion con la cabeza

Direccion:
e Adelante
o Atras

e A los lados

Superficie de golpeo:
e Anterior
e Lateral

e Posterior

Posicion:
e Parado
¢ Movimiento
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e En el aire

Trayectoria:
e Curva
e Con pique

e Horizontal

Altura:
e Baja
¢ Media
e Alta

Conducciones: Consiste en transportar el balon mediante contactos

sucesivos.

¢ Velocidad:
¢ Rapida

e Media

e Lenta

e Cambios de ritmo

Superficie de contacto:
e Empeine
e Interior
o Exterior

e Punta (Ferrandez, 2000, pag. 135)

Trayectorias
e Recta
e Zigzag
e Parada y cambios de direccion

¢ Giros
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Tiros a puerta: Golpes sobre la porteria

Superficie de contacto

e Empeine

e Interior
e Exterior
e Puntera

e Cabeza (Ferrandez, 2000, pag. 137)

Movimientos sin balén: También se le considera accidn técnica

Son:

e Lacarrera

¢ Ritmo de carrera
¢ Intermitente

e Variable

e Continuo

e Segun situacion

e Paradas y arrancadas

Relevos: El poseedor del balon espera a su comparfiero para darle el

balon y confiarle toda la responsabilidad.

Frontal: Cuando llevan sentidos opuestos y se dan el balon de frente

Diagonal: Cuando llevan direcciones convergentes

Dorsal: Cuando llevan el mismo sentido y el de atrds se adelanta para

recibir.

Repliegues: Se retrocede frente al atacante sin dejarse rebasar.

Utilidad: Para retrasar la velocidad del atacante contario
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Variantes:
e En linea recta

e Hacia un lateral.

Marcaje: Se llama oposicion directa. Es contra el que no posee el balon.

Posiciones:
e Por delante
o Lateral

e Por detras

Individual:
¢ Hombre a Hombre
¢ Por zonas

¢ Mixto

Colectivo:
e Marcaje combinado
e Coberturas

¢ Permutas

2.1.26 Ejercicios técnicos con balon aumentando el grado de
dificultad

e Malabarismos con el pie y con la cabeza- golpeo de balones parados y
rodantes con la parte inferior del pie;

¢ Recepcion del balén parado y en movimiento, parada del balén con la
parte interior del pie o bien con la suela;

e Conduccion del balén con cambios de direccién y de ritmo;

e Cabeceo de balones lanzados al aire a la porteria;

¢ Regaterar a un contrario mediante fintas;
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¢ Recepcion del balén y tiro a puerta;
¢ Recepcion del balones aéreos (medianamente altos y altos)

e Control del balon.

2.1.27 Técnicay tactica individual

La formacién técnica no se puede limitar simplemente al aprendizaje de

los gestos técnicos, sino que hay que considerar también las condiciones

de juego reales, es decir, practicar con contarios activos, con ritmo

elevado, en espacios reducidos y con principio de resolucion mas

oportuna de problemas. La técnica y la tactica forman una unidad, El

entrenamiento de la técnica como fin absoluto ayuda a formar, eso es

cierto, alos malabaristas y artistas del balon.

El entrenamiento de la técnica siempre tiene que
efectuarse en combinacion con la tactica individual. Por
ejemplo, cuando un jugador recibe el balon, es necesario
gue se proporcione ya en la recepcién del balén una
ventaja frente al defensa o que intente regatear al
adversario ‘por medio de fintas, el defensa tiene que
contrarrestar estas acciones estorbando al atacante ya
gue en la recepcion del balon o cortando el pase.
Entonces, hay que unir la ensefianza de la técnica ya a
partir de un determinado nivel de dominio a elementos

de la tactica individual. (Benedek E. , 2004, pag. 43)

Se puede decir que un jugador ha asimilado modernamente la técnica,

cuando es capaz de aplicarla adecuadamente en el juego en espacios

reducidos, a una elevada velocidad y bajo una fuerte presion del contrario.

2.1.27.1 Tactica del equipo

La tactica del equipo incluye el sistema de juego (disposicion inicial) el

comportamiento de la defensa (por ejemplo, marcaje individual o en zona,

pressing) y de la delantera (por ejemplo, al contraatque) de un equipo.
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Aqui el entrenador debe partir de las posibilidades de cada uno de los
jugadores y de fijar en base a las mismas los objetivos y conceptos
tacticos para que el equipo pueda dar el mejor resultado. Para ello deben

tenerse en cuenta los siguientes factores

¢,Deben introduciré nuevos jugadores en el equipo y cuales son los

puntos fuertes y débiles?

¢Qué sistema de marcaje es el mas indicado para el
equipo? ¢Es capaz de poner en practica la forma
buscada de defensa individual y de zonas
combinadas?¢Qué objetivos pueden marcarse para el
comportamiento de atagque buscando para la delantera,
se dispone de los jugadores adecuados para ello? ¢Se
ha practicado la trampa del fuera de juego y existe para
ello un “organizador” en la defensa? ;Esta el equipo en
condiciones desde el punto de vista tanto psiquico como
fisico de realizar el pressing? ¢Son adecuados
determinados jugadores para determinadas situaciones
estandar? (Zebb, 2004, pag. 15)

El equipo de jugadores de futbol tienen que trabajar en conjunto con la
finalidad de atacar o defender, para ello tienen que ser disciplinas segun
el sistema de juego que le proponga el entrenador, sea en ataque o en
defensa.

2.1.27.2 Analisis del partido

Las exigencias fisicas del futbol pueden evaluarse analizando los
modelos del movimiento de los jugadores mientras se juega un partido.
Debido a las variaciones en las actividades de un jugador de un partido a
otro y a los diferentes estilos individuales de juego, deben efectuarse
muchas observaciones “sobre el mismo jugador y sus diferentes tipos de
jugadores, a fin de obtener datos a partir del analisis tiempo movimiento
para que sean representativas de las actividades del futbol”. (Bangsbo,
2002, péag. 60)
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La intensidad del esfuerzo de un jugador durante un partido depende
principalmente de su nivel de condicidn fisica y de su funcion tactica en el

equipo.

2.1.27.3 Entrenamiento del fatbol

La funcion basica de la linea de defensas es la defender y evitar que
nos hagan gol; la secundaria es la de apoyar el inicio del juego en su
construccion.

Hay veces que las funciones se invierten dejando
muchos espacios a su espalda que pueden ser
aprovechados por el rival si el juego en su inicio no esta
bien montado al no tener prevista la transiciéon atague-
defensa. Hay otras veces que se pierde demasiado
tiempo en toques y toques cerca de la propia éarea.
(Aguado, 2006, pag. 19)

Las defensas deben estar bien preparadas en cuanto a la resistencia,
velocidad y fuerza para contrarrestar el ataque los adversarios, para ello

deben ser rapidas y resistentes en un encuentro de futbol

2.1.27.4 De lalinea de medio campo

La funcién basica de la linea de medio campo es la de dominar y
controlar esa zona (vital en todos y en cada uno de los partidos; y la

secundaria es la de apoyar al ataque.

Ejemplo: en las transiciones defensa-ataque los
jugadores de esta zona, los jugadores de esta zona se
olvidan de su principal funcién primaria y aparece
dimensionalmente mucha distancia entre las lineas que
conlleva a un desequilibrio del bloque y como
consecuencia el rival puede montar con facilidad un
contrataque. ) ¢COmo se entiende que un interior se esté
desmarcando por su banda si su comparfiero de linea no
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tiene buenas opciones de pase o0 este presionado? Si
hay pérdida o robo, jugador eliminado de la fase
defensiva. (Aguado, 2006, pag. 20)

Los medio campistas deben tener una buena condicion fisica igual para
contrarrestar las acciones de los adversarios, ya que deben estar

pendientes de acciones Yy la rapidez de los jugadores del orto equipo.

2.1.27.5 Delalinea de delanteros

La funcién basica de los atacantes es la de meter goles; la secundaria
es convertirse en la primera linea defensiva. Hay muchos atacantes que
estan fundidos las primeras partes del partido y las segundas no rinden
como debieran porque se obligan haciendo esfuerzos, muchas veces
innecesarias persiguiendo a los contrarios a 60-70 metros de su porteria

intentando quitarles el balon aun estando en inferioridad numérica.

Lo fundamental y lo primero que hay que hacer cuando
no estad en posesion del balon es saber posicionarse,
tapando posibles lineas de pase directas y obligar al
contrario a usar las lineas de ataque indirectas,
esperando a que estos cometan un error en esas zonas
de que nos podemos aprovechar por la cercania a su
porteria. (Aguado, 2006, pag. 22)

Los delanteros deben ser entes rapidos y creativos capaces de atacar y
hacer los goles al adversario, son las personas que recorren tramos

cortos a la maxima velocidad posible.

2.1.27.6 Eleccién del sistema de juego

El sistema de juego fija una disposicidon basica, que en caso de
posesion o pérdida del balén se modificara en funcion de la accion de

atague o en defensa buscada.
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Las posiciones, las funciones y los espacios de juego se
partirdn entre los jugadores de acuerdo con sus
cualidades fisicas a fin de obtener un rendimiento del
equipo oOptimo, es decir, para que pueda esperarse la
maxima efectividad posible en el ataque y en la defensa.
Aqui deberian planificarse los maximos espacios de
juego posibles para los jugadores, que les permita
aportar sus propias ideas y que puedan adaptarse ellos
mismos intuitivamente a las diferentes situaciones del
juego mediante el cambio de posicién o de funcion.
(Zebb, 2004, pag. 17)

Los jugadores deben sentirse a gusto dentro del sistema y estar
convencidos de sus posibilidades. El sistema de juego no debe
enconsertar al equipo, sino que debe constituir una ayuda para conseguir

el mejor resultado para el equipo.

2.1.27.7 Cobertura de espacios / marcaje en zona

La mayoria de las veces encontramos, no obstante, formas mixtas, en
las que se utiliza mayormente o el marcaje individual o el marcaje en
zona. El marcaje en zona significa que cada defensa vigila una
determinada zona del espacio defensivo cuando el contrario esta en
posesion del balén y cubre otaca al contrario que entra en la zona de
control. Como ventaja cabe sefalar que el marcaje en zona es mas
econémico, es decir, que exige menor esfuerzo fisico a la defensa que
cuando se tiene que perseguir a unos contrarios que cambian

constantemente de zona.

Como desventaja cabe sefialar que cambian constantes
de zona cambios de posicion de los atacantes, no
pueden adaptarse a las formas de juego de determinados
jugadores, que se producen problemas de disponibilidad
al permutar sobre todo en los limites de las zonas y que
el orden se rompe. (Zebb, 2004, pag. 17)

En deporte amateur se utiliza los dos tipos de zonas, como se puede

evidenciar los jugadores tienen que estar bien fisicamente para poder
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desplazarse de un lugar a otro como se dijo en parrafos anteriores el
deportistas deben tener una adecuada resistencia para poder avanzar
durante todo el partido y los multiples cambios de posicion que realiza
todo jugador. Para superar todos estos cambios de posicidén se le debe
hacer a los deportistas un plan de acondicionamiento fisico utilizando
variedad de métodos donde prime el entrenamiento de la resistencia, que
es la base para realizar los entrenamientos de las demas cualidades

fisicas.

2.1.28 Las capacidades visuales necesarias en el futbol

El jugador de futbol debe tener correctamente desarrolladas ciertas

capacidades visuales para que su rendimiento sea mas eficaz posible.

La agudeza visual permitira al jugador discernir el
maximo detalle del objeto. Es frecuente ante objetos
estaticos como la porteria o el balon en el lanzamiento de
un penalti. Pero cuando el jugador necesita nitidez ante
estimulos moviles, caracteristicos del propio juego,
utiliza su capacidad de persecucion o de seguimiento de
movimientos, que le permitan calcular las trayectorias y
velocidades del balon y de los demés jugadores y en
definitiva, poder ejecutar los fundamentos técnicos -
tacticos correctamente. (Wein, 2013, pag. 29)

La flexibilidad focal es la habilidad de variar el enfoque de los objetos
de vision proxima a visén lejana y viceversa, sin experimentar vision
borrosa. En el fatbol, el enfoque del balén préximo a los pies se ve
alterado rapidamente por el enfoque de un compafiero a larga distancia.

La amplitud del campo visual del futbolista o una vision periférica
depende de la capacidad de deteccion y del grado de atencion del
jugador. A mayor vision periférica, podra detectar mas estimulos externos
con una sola fijaciéon de la mirada, situacion que es muy frecuente en el

futbol por la necesidad de actuar con rapidez.
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La percepcion de la profundidad depende mucho del grado de la
“binocularidad” es decir de utilizar ambos ojos de forma unitaria,
simultanea y eficaz para que la fusion de las imagenes de ambos aporte
una imagen lo mas clara posible. Permitira la exacta localidad del balon,
de los comparieros y de los oponentes en el espacio.

El tiempo de reaccion visual es una habilidad fundamental en los
deportes de equipo en los que exige una alta velocidad de ejecucion que

s6lo es posible gracias a una rapida percepcion y toma de decision.

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

La utilizacion de los métodos de entrenamiento deportivo esta
encaminado a solucionar en algo los diferentes problemas de la
preparacion fisica en el futbol y de la resistencia, debido al
desconocimiento de los Profesores de Cultura Fisica y Entrenadores, o
por la falta de interés de los mismos por capacitarse y actualizarse, hacen
gue los mas afectados en este caso sean los principales actores de este
proceso, alumnos y deportistas, quienes siempre deben estar bien
guiados mediante una adecuada planificacibn que sera cientifica y

sistematica.

Se puede destacar dentro de la gama de tendencias explicativas la
teoria socio critica como una de las tendencias que ha logrado establecer
espacios en la investigacion e intervencion en educacion, por su
sistematicidad y sus resultados en el area del aprendizaje, a diferencia de
otros enfoques, que plantean explicaciones acercadas solo al objeto de
estudio y otras que acuden al sujeto cognoscente como razén ultima del
aprendizaje, la teoria socio critica propone la interaccion de ambos
factores en el proceso social de la construccion del aprendizaje

significativo.
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En la actualidad, por lo general los Profesores y Entrenadores no
realizan la preparacion fisica adecuada, utilizando los métodos de
entrenamiento deportivo necesarios, mas bien se ocupan de jugar futbol y
no tienen en cuenta un programa planificado y sistematico de preparacion

fisica, que es muy importante hacerlo en todos sus periodos.

El entrenamiento de la resistencia es una de las cualidades mas
importantes dentro de los procesos de preparacion deportiva, es decir en
la pre temporada se debe sentar las bases solidas para que las
deportistas no tengan ningun tipo de contratiempos a la hora de realizar
una preparacion fisica o al momento de jugar ante un equipo adversario,
hay algunas deportistas que caminan dentro del campo de juego, para
ello el entrenador debe dotarles de una adecuada preparacion fisica
utilizando los métodos adecuados para el desarrollo de la resistencia

aerdbica y anaerdbica.

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Aerdbico. Esta relacionado con la necesidad de la presencia de oxigeno.

Adversario. Rival persona o conjunto de personas contrarias o enemigas.

En el fatbol, rival, equipo contrario.

Agresion. Acto violento a alguien con la intencién de herirlo o hacerlo

dafo.

Anaerobico. Actividad que se realiza en condiciones de ausencia de
oxigeno. El oxigeno absorbido no es suficiente para responder a la

exigencia.

Balompié. Fuatbol juego entre dos equipos de once jugadores cada uno,

cuya finalidad es hacer entrar un balén por una porteria conforme a reglas
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determinadas, de las que la mas caracteristica es que no puede ser

tocado con las manos ni con los brazos.

Balén divido. Es el balén que se encuentra en una posicion intermedia
entre jugadores de distintos equipos y que en ese momento no pertenece

a ninguno de ellos y por lo cual pugnan ambos.

Cambio de orientacion. Todo aquel golpeo del balon que propicie de
lado, en la transiciéon del balén cuando un equipo pretende realizar una
accion defensiva u ofensiva, buscando espacios libres y con un menor
namero de jugadores que permitan la circulaciéon del bal6n hacia la

porteria contraria.

Carga legal. Choque legal con los hombros entre los jugadores de

distintos equipos que no debe sancionarse con falta.

Defensa en linea. Defensa utilizada por algunos equipos y cuya
caracteristica mas importante es que el marcaje o vigilancia a los rivales
se hace uno a uno, es decir cada jugador se encarga de un jugador

concreto olvidandose practicamente del resto de contrarios.

Definicion. Claridad en el ataque y por asociacion, forma correcta de

finalizar una jugada, especialmente, una de ataque en la porteria rival.

Efectividad. Capacidad de lograr el efecto que se desea o se espera. Alto
grado de acierto por parte de un jugador o equipo para conseguir goles

ante el rival.

Encarar. Ponerse cara a cara, enfrente y cerca de un jugador rival con el

objetivo de superarle.

Fair Play. Juego limpio
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Federaciéon. Organismo oficial en el que se agrupan los equipos de futbol
de un pais, comunidad, estado o ciudad. Sus funcionales principales son
las de federar a los participantes y organizar los campeonatos de los que

Seé encarga.

Gambeta. De gamba, por su forma curva. Gambetear es el avance de un
futbolista haciendo regates y torciendo la direccion de su trayectoria en

curvas cortas para evitar al rival.

Gol anulado. Gol invalido por el arbitro de un partido por haber

contravenido alguna regla el equipo que le logra.

Hinchada. Multitud de hinchas. Conjunto de aficionados de un equipo de
futbol.

Hombre libre. También libre o libero. Jugador de caracteristicas
fundamentalmente defensivas que libre de realizar marcajes concretos, se
ocupa de cubrir los huecos dejados por otros defensas y de intentar

finalizar la jugada del rival.

Infraccidn. Transgresién o quebrantamiento de cualquiera de las reglas

gue rigen la préactica del fatbol.

Interceptar. Accion técnica defensiva por medio de la cual, a un balén
lanzado, golpeado o tocado en ultimo lugar por un contrario es modificado

su trayectoria evitando o no el fin perseguido por su lanzador.

Juego aéreo. Formar de jugar en la que abundan los pases y balones por

alto

Jugada. Accion donde interviene uno o0 mas jugadores dentro del

desarrollo del partido.
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Lesion. Cualquier dafio que se haga al organismo ya sea psicoldgica o
fisica practicando alguna actividad deportiva, siendo amateur o

profesional.

Lider. Jugador que por sus virtudes técnicas o personales es el alma del
equipo y posee y demuestra capacidad de influencia con el resto de

compafieros.

Manager. Gerente de un club.

Marcaje. Accion de situarse cerca de un contrario para dificultar la

actuacion de este.

Obstruccion. Accion y efecto de estorbar el paso e impedir la accién de

un contrincante.

Oportunidad. Accién meritoria de cara a la puerta que no acaba de ser

culminada en gol.

Parabola. Trayectoria curvilinea descrita por el balébn que asciende y

desciende de forma mas o menos pronunciada.

Pared. Intercambio de pases entre dos jugadores

Regatear. Superar a un rival con el balon realizando un movimiento

rapido con los pies o el balon que sorprende al contrario.

Saque. Reanudacién del juego partiendo de balén parado en el suelo o

desde la banda con las manos.

Sentenciar. Marcar un gol que impida que el equipo contrario sea capaz

de remontar un partido, bien sea porque la diferencia de goles es muy
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grande o porque no haya tiempo suficiente como para que el equipo

contrario pueda remontar.

Tactica. Conjunto de estrategias Y filosofias del futbol que se utilizan en
los partidos. Generalmente las aplica el entrenador tras un estudio previo

de las jugadas

2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

e (Cudl es el nivel de conocimientos que poseen los entrenadores
acerca del desarrollo de la resistencia aplicada al fatbol en los Clubes

femeninos?

e ;Cual es el nivel de desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica
mediante la aplicacion adecuada de test fisicos en las deportistas de
los clubes femeninos de futbol de la liga cantonal de Ibarra en el afio
20157

e ;,COmo influye el entrenamiento de la resistencia en el
desenvolvimiento fisico de las deportistas, que entrenan en los

diferentes Clubes de la Liga de la ciudad de Ibarra?

e (/Cbmo elaborar una propuesta alternativa para mejorar la resistencia,
mediante la utilizacion adecuada de métodos para las deportistas de
los clubes femeninos de futbol de la liga cantonal de Ibarra en el afio
20157
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Los métodos

de
entrenamiento
son los
instrumentos
que el
entrenador
tiene a su
disposicion
para

desarrollar las
capacidades

motoras y
técnicas de
sus atletas.
Sesién de
trabajo del
equipo dirigida
por el
entrenador o
entrenadores

dedicada al
adiestramiento
fisico y
futbolistico de
los jugadores

Categorias

METODOLOGIA
PARA
DESARROLLO
RESISTENCIA

CLUBES
FEMENINOS DE
FUTBOL

Dimensién

Entrenamiento
Natural

Entrenamiento
fraccionado

Golpeos

Conducciones

Cabeceos

Dribling

Indicador

Carrera continua
Fartlek

Cuestas
Entrenamiento Total

Interval training

Ritmo resistencia
Ritmo competicion
Método de
repeticiones

Series rotas
Repeticiones

Interior
Exterior
Empeine
Punta
Rodilla
Talon

Interior
Exterior
Empeine
Punta
Rodilla
Talon

Adelante
Atras
A los lados

Avance
Progresion
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1. Investigacion Bibliografica

Este tipo de investigacion se utilizé para construir el marco tedrico y de
la propuesto, para ello se basé en libros, revistas, folletos, e internet para
la construccion de las variables de la Metodologia que utilizan los
entrenadores para mejorar la resistencia y su incidencia en los clubes

femeninos de fatbol de la Liga cantonal de Ibarra en el afio 2015.

3.1.2. Investigacién de Campo

Esta investigacion se llevdo a cabo en el lugar donde suceden los
hechos, es decir se concurrié6 a cada una de las ligas de la ciudad de
Ibarra con el propoésito de encuestar a los dirigentes, entrenadores y
deportistas acerca de la Metodologia para mejorar la resistencia y su

incidencia en los clubes femeninos de fatbol.

3.1.3. Investigacién descriptiva

Este tipo de investigacion sirvio para describir como se van

presentando los resultados de las encuestas y test fisicos de los
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deportistas, acerca de qué tipo de metodologia utiliza para el desarrollo

de la resistencia y como incide en el entrenamiento del futbol.

3.1.4. Investigacion Propositiva

Este tipo de investigacion se utilizé luego de haber terminado el
diagnostico, conocidos los resultados se plantearon una alternativa de
solucion en este caso un Software que contiene aspectos relacionados

con el desarrollo de la resistencia en el futbol.

3.2 METODOS

Los métodos que se utilizé en la investigacion fueron los siguientes:

3.2.1. Método Inductivo

Se utiliz6 este método con la finalidad de ir investigando de hechos
particulares a hechos generales, en este caso se traté6 de los métodos
para el desarrollo de la resistencia, para luego conocer en su conjunto
como incide en los fundamentos del fatbol en los Clubes de Liga de la

ciudad de Ibarra.

3.2.2. Método Deductivo

Se utiliz6 este método con la finalidad de ir investigando de hechos
generales a hechos particulares, en este caso se buscé de tema de
investigacion para luego ir particularizando cada uno de los métodos para
el desarrollo de la resistencia y como ayuda en el preparacion de las
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deportistas de los de los Clubes femeninos de la Liga de la ciudad de

Ibarra.

3.2.3. Método Analitico

Este tipo de método sirvié para realizar el andlisis e interpretacion de
resultados de las respuestas de las encuestas y de los test fisicos
aplicadas a las deportistas de los diferentes Clubes de la Liga de la
ciudad de Ibarra.

3.2.4. Método Sintético

Se utilizé para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca
de la Metodologia que utlizan los entrenadores para mejorar la
resistencia y su incidencia en los clubes femeninos de fatbol de la Liga

cantonal de Ibarra en el afio 2015.

3.2.5. Método Estadistico

Se utilizé para realizar la representacion grafica de los resultados de
las encuestas y test fisicos acerca de la metodologia utilizada para el
desarrollo de la resistencia en las deportistas que estan participando en

las diferentes Ligas de la ciudad de Ibarra.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

La investigacion utilizé una encuesta dirigida a los entrenadores y a las
deportistas de los clubes femeninos de futbol; también se realizara test
fisicos a las deportistas. El propdésito es conocer los métodos que utilizan
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los entrenadores en los clubes femeninos de fatbol de la liga cantonal de

Ibarra en el afio 2015

3.4 POBLACION

La poblaciéon involucrada en la investigacion son 151  mujeres

deportistas y 4 entrenadores, dando un total de la poblacién de 155

individuos.

Cuadro N° 1 Poblacién

Entrenadores Deportistas
Liga “San Miguel de Ibarra” 2 40
Liga “Las Palmas” 2 39
Liga “Caranqui” 2 38
Liga “Jesus del Gran 2 34
Poder”
TOTAL 8 151

Fuente. Clubes de la Liga San Miguel de Ibarra

3.5 MUESTRA

Se trabajo con la totalidad de la poblacién porque es inferior a 200

individuos y no amerita el calculo muestral,
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se aplic6 una encuesta para conocer que métodos utilizan los
entrenadores para el desarrollo de la resistencia y un test para conocer
gue niveles de condicidén tienen con respecto a la resistencia las
integrantes de los clubes femeninos de futbol de la Liga cantonal de Ibarra
en el afio 2015. Los resultados fueron organizados, tabuladas, para luego
ser procesadas en graficos circulares, con sus respectivas frecuencias y

porcentajes de acuerdo a los items formulados en el cuestionario.

Las respuestas proporcionadas por los estudiantes y de los test de

condicion fisica se organizaron como a continuacion se detalla.
e Formulacion de la pregunta.

e Cuadro y Gréfico, andlisis e interpretacion de resultados en funcién de

la informacién tedrica, de campo y posicionamiento del investigador.
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4.1.1 Analisis descriptivo e individual de cada pregunta de la

encuesta aplicada a los entrenadores

Pregunta N° 1

¢Su conocimiento acerca de los métodos de entrenamiento para

desarrollar la resistencia es?

Cuadro N° 2 Conocimiento métodos de entrenamiento

Alternativa Frecuencia %

De alto nivel 0 0,%
Mediano Nivel 2 25,%
Bajo Nivel 6 75,%
No conoce 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N°1 Conocimiento métodos de entrenamiento

0,00% 4 0,00%

H De alto nivel

B Mediano Nivel

75,00% Bajo Nivel

B No conoce

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los entrenadores investigados
indican que su conocimiento acerca de los métodos de entrenamiento
para desarrollar la resistencia es bajo nivel y menor porcentaje manifiesta
gue tiene mediano nivel, esto se refleja en la forma como estan

preparados las deportistas.
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Pregunta N° 2

¢De la lista que se presenta, sefiale ¢Cuél de los métodos para el

entrenamiento de la resistencia utiliza usted?

Cuadro N° 3 Entrenamiento de la resistencia

Alternativa Frecuencia %
Carrera continua 4 50,%
Fartlek 0 0,%
Cuestas 2 25,%
Repeticiones 2 25,%
Series rotas 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 2 Entrenamiento de la resistencia

0,00%

M Carrera continua

B Fartlek

25,00% Cuestas

B Repeticiones

M Series rotas

0,00%

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se evidencia que la mitad de los entrenadores investigados indican que
del listado de métodos que se presenta en esta pregunta, el método que
utilizan la carrera continua, en menor porcentaje indican las cuestas, al
respecto se manifiesta que quienes al frente si utilizan al momento

cuando hacen el calentamiento si hacen la carrera contindan.
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Pregunta N° 3

¢,De los métodos utilizados cual de ellos le ha dado mayor resultado

en la pre temporada?

Cuadro N° 4 Mayor resultado en la pre temporada

Alternativa Frecuencia %
Carrera continua 4 50,%
Fartlek 2 25,%
Cuestas 0 0,%
Repeticiones 2 25,%
Series rotas 0 0,%

TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 3 Mayor resultado en la pre temporada

0,00%

M Carrera continua

0,00% M Fartlek
Cuestas

B Repeticiones

M Series rotas

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se revela que la mitad de los entrenadores investigados indican que de
los métodos utilizados el que le ha dado mayor resultado en la pre
temporada es la carrera continua, en menor porcentaje manifiestan que
utilizan el fartlek y el de repeticiones, al respecto se manifiesta que los
entrenadores si utilizan estos métodos para los periodos de preparacion

inicial.
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Pregunta N° 4

¢, Cual de los siguientes métodos que se presentan, considera usted

que es el ideal para desarrollan la resistencia aerébica en menor

tiempo?

Cuadro N° 5 Desarrolla laresistencia aer6bica

Alternativa Frecuencia %

Método de intervalos 2 25,%
Método de repeticiones 4 50,%
Método continuo variado 2 25,%
Método de competicion 0 0,%

TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 4 Desarrolla laresistencia aerdbica

0,00% B Método de intervalos

25,00%

B Método de
repeticiones

Método continuo
variado

B Método de
competicién

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se concluye que la mitad de los entrenadores investigados indican que
de los siguientes métodos que se presentan, el ideal para desarrollo de la
resistencia aerdbica es el de repeticiones y en menor porcentaje esta el
método de intervalos y método continuo variado, lo que se puede notar

gue los entrenadores utilizan este método por ser considerado el mas facil
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Pregunta N° 5

¢, Cudl de los siguientes métodos que se presentan, considera usted

gue aportan mejor al desarrollo de la resistencia anaerdbica lactica?

Cuadro N° 6 Aportan desarrollo resistencia anaerdbica

Alternativa Frecuencia %

Método de intervalos 6 75,%
Método de repeticiones 2 25,%
Método continuo 0 0,%
Método de competicion 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N°5 Aportan desarrollo resistencia anaerdbica

0,00%
0, ’
O'OOA"V_ B Método de intervalos

B Método de
repeticiones

Método continuo

B Método de
competicién

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se detecta que mas de la mitad de los entrenadores investigados
indican que el método que le ha dado mayor resultado para desarrollar la
resistencia anaerébica lactica es el método de intervalos y en menor
porcentaje esta el método de repeticiones, lo que se puede notar que los

entrenadores utilizan este método por los resultados obtenidos.
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Pregunta N° 6

¢, Cual de los siguientes métodos que se presentan, considera usted
que aportan mejor al desarrollo de la resistencia anaerGbica

alactica?

Cuadro N° 7 Desarrollo de laresistencia anaerébica

Alternativa Frecuencia %

Método de intervalos 6 75,%
Método de repeticiones 2 25,%
Método continuo 0 0,%
Método de competicion 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 6 Desarrollo de la resistencia anaerdbica

0,00%

‘\‘_0,00% B Método de intervalos

B Método de
repeticiones

Método continuo

B Método de
competicidn

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos mas de la mitad de los entrenadores
considera para el desarrollo de la resistencia anaerdbica alactica, se
utiliza el método de intervalos. Lo que se sugiere es que se utilice los
métodos de repeticiones y competicion para el desarrollo de la resistencia

anaerodbica alactica.
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Pregunta N° 7

De los siguientes métodos ¢Cual utiliza para el desarrollo del

consumo maximo de oxigeno (VO2 maximo)?

Cuadro N°8 Consumo maximo de oxigeno (VO2 maximo)

Alternativa Frecuencia %

Método intervalico Intens 0 0,%
Método de repeticiones 2 25,%
Método continuo 6 75,%
Método de competicion 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 7 Consumo méaximo de oxigeno (VO2 maximo)

0,00% . ) )
_\ 0,00% B Método intervalico

Intens

‘ B Método de
repeticiones

75,00% Método continuo

B Método de
competicién

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos méas de la mitad de los entrenadores
utiliza el método continuo para el desarrollo del consumo méaximo de
oxigeno (VO2 maximo). Solo un entrenador considera correctamente que
el método intervalico intensivo se lo utiliza para el desarrollo del VO2
Max., este se puede desarrollar en capacidad y potencia aerébica para
mejorar el rendimiento del fatbol.
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Pregunta N° 8

¢Conoce usted los niveles de intensidad que se

entrenamiento para el desarrollo de la resistencia?

Cuadro N°9 Conoce usted los niveles de intensidad

Alternativa Frecuencia %

Si conoce 0 0,%
No conoce 6 75,%
Medianamente 2 25,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 8 Conoce usted los niveles de intensidad

0,00%

25,00%

M| Si conoce
B No conoce

Medianamente

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

utilizan en el

De acuerdo a los datos obtenidos mas de la mitad de los entrenadores

manifiesta que no conoce los niveles de intensidad que se utilizan en el

entrenamiento para el desarrollo de la resistencia. Lo que se sugiere que

los entrenadores deben conocer estos niveles de intensidad ya que son

de gran importancia para el entrenamiento de la resistencia.
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Pregunta N° 9

Al inicio de su planificacion, ¢Usted realiza test de evaluacion inicial
con respecto a la resistencia, con el objetivo de dosificar
adecuadamente las cargas del entrenamiento a cada deportista?

Cuadro N° 10 Realiza test de evaluacioén inicial

Alternativa Frecuencia %

Siempre 0 0,%
Casi siempre 2 25,%
Rara vez 6 75,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 9 Realiza test de evaluacidn inicial

0,00% 1 0,00%

B Siempre
B Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se considera que la mayoria de los entrenadores manifiestan que
realizan test iniciales referentes a la capacidad fisica resistencia, con el
objetivo de dosificar adecuadamente las cargas del entrenamiento a cada
deportista. Se sugiere que siempre al inicio de un microciclo se realicen

test de diagndstico o inicial para todas las capacidades.
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Pregunta N° 10

¢ Trabaja usted con baremos para la resistencia aerObica de acuerdo

a las edades de las deportistas?

Cuadro N° 11 Baremos para la resistencia aerGbica

Alternativa Frecuencia %

Siempre 0 0,%
Casi siempre 2 25,%
Rara vez 6 75,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Gréafico N° 10 Baremos para la resistencia aerdbica

0,00% 1 0,00%
M Siempre
M Casi siempre
75,00% Rara vez

B Nunca

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos mas de la mitad de los entradores
manifiesta que no trabaja con baremos para la resistencia aerobica de
acuerdo a las edades de las deportistas. Se sugiere que para que exista
un correcto desarrollo de esta capacidad fisica, se deben utilizar como
punto de evaluacion, baremos para la resistencia, considerando factores

como edad, género, entre otros
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Pregunta N° 11

¢,Qué test utiliza para evaluar la Velocidad Maxima en sus
deportistas?

Cuadro N° 12 Evaluar la Velocidad Maxima

Alternativa Frecuencia %

Test de Cooper 0 0,%
Test de Burpe 2 25,%
Test 40 metros 6 75,%
Test de 1000 m 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 11 Evaluar la Velocidad Maxima

0,00% -0,00%

l - B Test de cooper
M Test de Burpe
Test 40 metros

75,00%

B Test de 1000 m

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, la mitad de los entrenadores
mencionan que el test que utilizan para evaluar la Velocidad Maxima en
sus deportistas es el Test de 40m y en menor porcentaje otros
entrenadores utilizan el test de Burpee. Se manifiesta que las respuestas
elegidas por los entrenadores son correctas, lo ideal es el test de 40
metros lanzados, ya que aqui se analiza la velocidad maxima en los

deportistas
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Pregunta N° 12

¢ Segun su criterio el entrenamiento de la resistencia influye en el

rendimiento deportivo de las jugadoras?

Cuadro N° 13 Entrenamiento de la resistencia

Alternativa Frecuencia %

Si 6 75,%
No 2 25,%
A veces 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 12 Entrenamiento de la resistencia

0,00%

| Si
H No

A veces

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de los entrenadores manifiestan que
el entrenamiento de la resistencia si influye en el entrenamiento de la
resistencia y en menor porcentaje opinan que no influye. Segun el criterio
de muchos entrenadores si influye por cuanto tienen que correr durante
todo el tiempo y para ello se necesita que los jugadores estén bien
fisicamente y en los procesos de entrenamiento es la base deportiva, para

el desarrollo de otras cualidades fisicas.
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Pregunta N° 13

¢Qué test utiliza para evaluar la Resistencia Aerdbica en sus

deportistas?

Cuadro N° 14 Evaluar la Resistencia Aerdbica

Alternativa Frecuencia %

Test de Cooper 6 75,%
Test de Wells 0 0,%
Test 40 metros 0 0,%
Test de 1000 m 2 25,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 13 Evaluar la Resistencia Aerdhica

0,00% M Test de Cooper

0,00% H Test de Wells
Test 40 metros

H Test de 1000 m

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se revela que mas de la mitad de los entrenadores manifiestan que
utilizan el test de Cooper para evaluar la Resistencia aerdbica en sus
deportistas y solo uno utiliza el test de 1000 metros. Sin embargo se
sugiere que utilice el test de 1000 metros por que es mas fiable en el
andlisis; si se utiliza el Test de Cooper, se tiene que tener cuidado porque
este test estda adaptado para caracteristicas fisiolégicas de otro pais; lo
cual no seria fiable como test de evaluacién para nuestras deportistas

locales.
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Pregunta N° 14
¢En el ultimo afio ha asistido a cursos de metodologia del
entrenamiento deportivo, especificamente para la preparacion fisica

de futbolistas mujeres? Sefiale las opciones mencionadas.

Cuadro N° 15 Cursos de metodologia del entrenamiento

Alternativa Frecuencia %

1 a2 cursos 2 25,%
3ab cursos 0 0,%
6 cursos o mas 0 0,%
Ninguno 6 75,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Gréafico N° 14 Cursos de metodologia del entrenamiento

|
0,00% 1a2 cursos
000% ™ 3 a5 cursos
6 cursos o mas

Hm Ninguno

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se evidencia que la mayoria de entrenadores de los clubes femeninos
de futbol de la liga cantonal de Ibarra declaran que no han asistido a
cursos en este aflo y otro entrenador indica que ha asistido a 1 o0 2
cursos. Se sugiere que los entrenadores estén en constante auto
preparacion para realizar una correcta praxis de conocimientos adquiridos

hacia sus deportistas.
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Pregunta N° 15
Segun su criterio ¢ Considera importante que el investigador elabore
una un Software de ejercicios de resistencia para la preparacion de

sus deportistas?

Cuadro N° 16 Software de ejercicios de resistencia

Alternativa Frecuencia %

Muy importante 6 75,%
Importante 2 25,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Gréfico N° 15 Software de ejercicios de resistencia

T

0,00% __0,00%
B Muy importante
B Importante

Poco importante

B Nada importante

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se considera que la mayoria de los entrenadores consideran
importante que el investigador elabore una guia didactica interactiva de
teoria cientifica y ejercicios de resistencia para la preparacion de sus
deportistas. De esta manera se podra generar mas conocimiento para los
entrenadores y como beneficiarios directos seran las deportistas y el

futbol femenino de la ciudad de Ibarra.
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4.1.2 Analisis descriptivo e individual de cada pregunta de la

encuesta aplicada a las deportistas

Pregunta N° 1

(El conocimiento de su entrenador acerca de los métodos de
entrenamiento de la resistencia para la preparacion de las

deportistas es?

Cuadro N° 17 Conocimiento métodos de entrenamiento

Alternativa Frecuencia %

De alto nivel 42 28,%
Mediano Nivel 87 57,%
Bajo Nivel 15 10,%
No conoce 7 5,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes futbol femenino de Ibarra

Grafico N° 16 Conocimiento métodos de entrenamiento

5,00%

10,00%

H De alto nivel
B Mediano Nivel
Bajo Nivel

M No conoce

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos mas de la mitad de las deportistas
encuestadas manifestaron que el conocimiento que tiene su entrenador
acerca de los métodos de entrenamiento de la resistencia, es de mediano
nivel, en menor porcentaje respondieron es de alto nivel. Se sugiere que
los entrenadores, se capaciten continuamente para mejorar

adecuadamente los procesos de entrenamiento en sus deportistas.

93



Pregunta N° 2

Segln su criterio, ¢Su entrenador conoce la clasificacion de los
meétodos de entrenamiento de la resistencia, su concepto y el
objetivo que persigue cada uno de ellos, en las diferentes etapas de

preparacion de sus deportistas?

Cuadro N° 18 Clasificacion métodos de entrenamiento

Alternativa Frecuencia %
Mucho 39 26,%
Poco 95 63,%
Nada 17 11,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes fiatbol femenino de Ibarra

Grafico N° 17 Clasificacién métodos de entrenamiento
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M Poco

Nada

Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de las deportistas encuestadas
manifestaron que su entrenador conoce poco la clasificacion de los
métodos de entrenamiento de la resistencia, su concepto y el objetivo que
persigue cada uno de ellos, en cada etapa de preparaciéon. Con menor

porcentaje se encuentra la alternativa de mucho.
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Pregunta N° 3

¢Su entrenador presenta o explica a sus deportistas un plan de

entrenamiento semanal o mensual?

Cuadro N° 19 Plan de entrenamiento semanal

Alternativa Frecuencia %
Siempre 0 0,%
Casi siempre 0 0,%
Rara vez 120 79,%
Nunca 31 21, %
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes futbol femenino de Ibarra

Grafico N° 18 Plan de entrenamiento semanal
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, la mayoria de las deportistas
encuestadas manifestaron que su entrenador, rara vez les presenta o
explica un plan de entrenamiento semanal o mensual. Al respecto se
manifiesta que los entrenadores, por lo menos, deben explicar a sus
deportistas los objetivos de sus planes semanales, mensuales y en las

sesiones de entrenamiento.
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Pregunta N° 4
Al inicio del ciclo de entrenamiento para la preparacion de las
deportistas ¢Su entrenador realiza test iniciales, con el objetivo de

dosificar adecuadamente las cargas de entrenamiento?

Cuadro N° 20 Su entrenador realiza test iniciales

Alternativa Frecuencia %

Siempre 6 4,%
Casi siempre 23 15,%
Rara vez 47 31,%
Nunca 75 50,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes futbol femenino de Ibarra

Grafico N° 19 Su entrenador realiza test iniciales
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: Rara vez
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se concluye que, la mitad de las deportistas encuestadas manifestaron
gue su entrenador, nunca realiza test iniciales, con el objetivo de dosificar
adecuadamente las cargas de entrenamiento; en menor porcentaje se
encuentra que rara vez y casi siempre lo hacen. Se sugiere que los
entrenadores realicen siempre test iniciales, porque estos son punto de

partida para la planificacion individual y colectiva en cada macrociclo.
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Pregunta N° 5

Cada que tiempo su entrenador realiza test fisicos enfocados en la

resistencia aerdbica?

Cuadro N° 21 Test fisicos laresistencia aerobica

Alternativa Frecuencia %
Cada mes 0 0,%
Cada tres meses 22 14,%
Cada seis meses 45 30,%
Nunca 84 56,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes fiatbol femenino de Ibarra

Grafico N° 20 Test fisicos laresistencia aerébica
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se revela que mas de la mitad de las deportistas encuestadas
manifestaron que su entrenador, nunca realiza test fisicos enfocados en la
resistencia aerobica; en menor porcentaje se encuentra la alternativa de
cada seis meses. Se sugiere que los entrenadores realicen test fisicos de
cada mes o tres meses, esto dependera también del deporte especifico y

de la etapa que se encuentren en el macrociclo
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Pregunta N° 6

En el entrenamiento diario, ¢Su entrenador lleva un control de su

frecuencia cardiaca?

Cuadro N° 22 Control de su frecuencia cardiaca

Alternativa Frecuencia %
Siempre 0 0,%
Casi siempre 0 0,%
Rara vez 54 36,%
Nunca 97 64,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes futbol femenino de Ibarra

Grafico N° 21 Control de su frecuencia cardiaca
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se considera que la mayoria de las deportistas encuestadas
manifestaron que su entrenador, nunca lleva un control de su frecuencia
cardiaca en las sesiones de entrenamiento. Se sugiere que el entrenador
cuando realice el entrenamiento de resistencia, debe controlar la
frecuencia cardiaca de las deportistas, este es el indicador que nos

muestra el nivel de intensidad en cada zona de entrenamiento.
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Pregunta N° 7

Para el control de su frecuencia cardiaca, su entrenador ¢Como lo

realiza?

Cuadro N° 23 Frecuencia cardiaca, su entrenador

Alternativa Frecuencia %
Manualmente 30 20,%
Pulsometro 24 16,%
Otros sensores cardiacos 0 0,%
Ninguno 97 64,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes futbol femenino de Ibarra

Grafico N° 22 Frecuencia cardiaca, su entrenador
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los deportistas investigados
indican que ninguno de los procedimientos para tomar la frecuencia
cardiaca utiliza su entrenador, lo que se sugiere que debe capacitarse,
con la finalidad de que el entrenamiento utilizando estas herramientas sea

mas efectivo.
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Pregunta N° 8

¢Conoce usted el rango de su Frecuencia Cardiaca Maxima y para

qué sirve?

Cuadro N° 24 Frecuencia Cardiaca Maxima

Alternativa Frecuencia %

Si conoce 10 7,%
No conoce 141 93,%
Medianamente 0 0,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes futbol femenino de Ibarra

Grafico N° 23 Frecuencia Cardiaca Maxima
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se concluye que la mayoria de las deportistas encuestadas

manifestaron que no conocen su frecuencia cardiaca maxima (F.C.M.) y

tampoco para que sirve este dato. Se sugiere que los entrenadores den a

conocer a sus deportistas esta informacion, pues esta sirve para ver el

namero maximo de pulsaciones que el deportista puede soportar en su

organismo.
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Pregunta N° 9

¢Conoce usted sus rangos de pulsaciones en cada zona de

intensidad para el entrenamiento de la resistencia?

Cuadro N° 25 Conoce usted sus rangos de pulsaciones

Alternativa Frecuencia %

Si conoce 10 7,%
No conoce 141 93, %
Medianamente 0 0,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes flatbol femenino de Ibarra

Gréafico N° 24 Conoce usted sus rangos de pulsaciones
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se revela que la mayoria de las deportistas encuestadas manifestaron
gue no conocen sus rangos de pulsaciones en cada zona de intensidad
para el entrenamiento de la resistencia. Se sugiere que el entrenador a la
hora de realizar el trabajo fisico de resistencia, dé a conocer a sus
deportistas el rango de pulsaciones y el objetivo de cada zona de

intensidad a la que van a trabajar fisicamente.
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Pregunta N° 10

¢ Segun su criterio el entrenamiento de la resistencia influye en el

rendimiento deportivo de las jugadoras?

Cuadro N° 26 Entrenamiento de la resistencia

Alternativa Frecuencia %

Si 110 73,%
No 20 13,%
A veces 21 14,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada los entrenadores Clubes de la ciudad de Ibarra

Grafico N° 25 Entrenamiento de la resistencia
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de las deportistas manifiestan que el
entrenamiento de la resistencia si influye en el entrenamiento de la
resistencia y en menor porcentaje opinan que no y a veces influye. Al
respecto se puede manifestar que el entrenamiento si influye por cuanto
las jugadoras tienen que correr durante todo el tiempo y para ello deben
estar preparadas adecuadamente es decir con una buena condicidn

fisica.
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Pregunta N° 10

Segun su criterio ¢Considera importante que el investigador elabore
una Software Interactiva de teoria cientifica y ejercicios de

resistencia para la preparacion de las deportistas?

Cuadro N° 27 Elabore una Software Interactiva

Alternativa Frecuencia %

Muy importante 103 68,%
Importante 48 32,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Encuesta aplicada las deportistas Clubes futbol femenino de Ibarra

Grafico N° 26 Elabore una Software Interactiva
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina
INTERPRETACION

Se concluye que la mayoria de todas las deportistas encuestadas
manifestaron que es de mucha importancia que el investigador elabore
una guia didactica interactiva de teoria cientifica y ejercicios de

resistencia para la preparacion de futbolistas en ambos géneros.

103



4.1.3 Aplicacion del test de 1000 metros a las deportistas de los

clubes femeninos de fatbol de la liga cantonal de Ibarra

Cuadro N° 28 Test de 1000 metros a las deportistas

Alternativa Frecuencia %

Excelente 3 68,%
Muy bueno 11 32,%
Bueno 27 0,%
Regular 110 0,%
TOTAL 151 100,%

Fuente: Test aplicada las deportistas Clubes fatbol femenino de Ibarra

Gréafico N° 27 Test de 1000 metros a las deportistas
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Autor: Chicaiza Arciniega Silvia Cristina

INTERPRETACION

Se detecta que las deportistas estan en un estado fisico aerdbico de

valoracion regular e insuficiente, en menor porcentaje se encuentra la

valoracion de muy bueno. Al respecto se manifiesta que loe entrenadores

deben utilizar de manera correcta los métodos de entrenamiento para

mejorar la parte fisica de resistencia de sus deportistas.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

51 Conclusiones

Se evidencia que el nivel de conocimientos que poseen los
entrenadores acerca del desarrollo de la resistencia aplicada al futbol
en los Clubes femeninos es de bajo nivel y un grupo monitorio opina

gue tiene mediano nivel.

Se considera que el nivel de desarrollo de la resistencia aerdbica
mediante la aplicacién adecuada de test fisicos a las deportistas de los
clubes femeninos de fatbol de la liga ciudad de Ibarra es regular en

menor porcentaje tienen una condicion muy buena y buena.

Se concluye que la mayoria de las deportistas opinan que el
entrenamiento de la resistencia si influye en el desenvolvimiento fisico

de las deportistas, en menor porcentaje manifiestan que no y a veces.

Se revela que la mayoria de los investigados coinciden que se elabore
una propuesta alternativa para mejorar la resistencia, mediante la
utilizacion adecuada de métodos para las deportistas de los clubes
femeninos de futbol de la liga cantonal de Ibarra en el afio 2015
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5.2 Recomendaciones

e Se recomienda a los entrenadores seguir cursos de capacitacion para
elevar y mejorar el nivel de conocimientos acerca del desarrollo de la
resistencia con el objetivo de mejorar el rendimiento fisico técnico del

futbol en los Clubes femeninos de la Liga de la ciudad de Ibarra

e Se exhorta a los entrenadores aplicar los mejores métodos para el
desarrollo de la resistencia aerébica para de esta manera incrementar
el rendimiento deportivo de las deportistas de los diferentes Clubes de

la Liga de la ciudad de Ibarra.

e A las deportistas tomar conciencia acerca de la preparacion de la
resistencia aerdbica ya que es la base para el desarrollo de las demas
cualidades condicionales, coordinativas, técnicas ya que hoy en dia a

mejorado el nivel competitivo de los diferentes Clubes de la ciudad.

e Se recomienda a los entrenadores aplicar la propuesta alternativa con
el propdsito de mejorar la resistencia, mediante la utilizacion adecuada
de métodos e incrementar el nivel de rendimiento deportivo en los

encuentros futbolisticos.
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5.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION

INTERROGANTE DE INVESTIGACION N° 1

¢, Cudl es el nivel de conocimientos que poseen los entrenadores
acerca del desarrollo de la resistencia aplicada al fatbol en los

Clubes femeninos?

Luego de obtener los resultados se evidencio que el nivel de
conocimientos que poseen los entrenadores es bajo debido a que no han
asistido a cursos de esta naturaleza y por ende se detecta los resultados
en los entrenamientos de futbol femenino, para lo cual se sugiere seguir

capacitandose para beneficio de las deportistas.

INTERROGANTE DE INVESTIGACION N° 2

¢Cual es el nivel de desarrollo de la resistencia aerdbica y
anaerdobica mediante la aplicacién adecuada de test fisicos en las
deportistas de los clubes femeninos de futbol de la liga cantonal de

Ibarra en el ano 20157

Con respecto al nivel de desarrollo de la resistencia aerdbica, tienen
una condicion fisica regular, lo cual preocupa debido, a que hoy por hoy el
futbol femenino ha tomado mucho realce a nivel local, provincial, nacional
e internacional. El fatbol de hoy necesita de una adecuada preparacion

fisica y técnica para estar acorde a las exigencias de los demas equipos.

INTERROGANTE DE INVESTIGACION N° 3

¢Como influye el entrenamiento de la resistencia en el
desenvolvimiento fisico de las deportistas, que entrenan en los

diferentes Clubes de la Liga de la ciudad de Ibarra?
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De acuerdo a los resultados obtenidos luego de aplicar las encuestas
tanto a entrenadores como deportistas, se llegd a la conclusiéon de que el
trabajo o entrenamiento de la resistencia es muy importante porque
desarrolla muchos sistemas como el cardiovascular, respiratorio, también
es considerado entrenamiento de base, porque sirve de cimiento para que
desarrollen las demas capacidades condicionales, coordinativas y por

ende los aspectos técnico tacticos.

INTERROGANTE DE INVESTIGACION N° 4

¢Como elaborar una propuesta alternativa para mejorar la
resistencia, mediante la utilizacion adecuada de métodos para las
deportistas de los clubes femeninos de futbol de la liga cantonal de

Ibarra en el afio 2015?

Con los datos obtenidos, sirvieron para proponer una propuesta
alternativa de solucion que es muy importante este aporte para que se
desarrollara el fatbol competitivo. También es compromiso de todos los
entrenadores seguirse capacitando y poner en practica este Software, que
sera beneficio para los Clubes y principalmente las deportistas que
elevaran su condicion fisica y técnica, que es lo que requiere el fatbol

moderno.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO

SOFTDWARE INTERACTIVO PARA MEJORAR EL ENTRENAMIENTO DE
LA RESISTENCIA EN LOS CLUBES FEMENINOS DE FUTBOL DE LA LIGA
CANTONAL DE IBARRA EN EL ANO 2015”

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Se justifica la realizacion de esta propuesta en base a los resultados
encontrados, en la cual las capacidades fisicas de resistencia en el futbol;
no son entrenadas, ni fomentadas tedricamente por parte de los

entrenadores.

Es asi que los entrenadores de acuerdo a los resultados de las
encuestas, tienen escasos conocimientos tedricos y practicos acerca de la
capacidad fisica resistencia; se conlleva a decir que las deportistas no

tendrian un porcentaje efectivo de entrenamiento en dicha capacidad.

La elaboracién de un Software interactivo es de mucha importancia ya
que tendrd utilidad para todos los entrenadores de futbol de la liga
cantonal de Ibarra; ademas, también necesaria para el conocimiento
tedrico para las deportistas. Motivara a todos los entrenadores a la
inmersion en el mundo de la informatica actual y de la tecnologia, a la

utilizacion de software avanzados que resulten éptimos para el desarrollo
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de los contenidos de la materia y una ayuda pedagdgica en la ensefianza-
aprendizaje. De esta forma se tendran profesionales de excelencia, con

competencias acordes a la época actual.

Esta Software interactivo sera necesaria para los entrenadores, ya que
la mayoria desconoce con fundamentos tedricos apropiados, la
preparacion fisica en el futbol; dificultando asi su ensefianza. Sera una
guia valiosa de consulta e informacion acerca del entrenamiento fisico

especificamente en la resistencia

Permitira orientar en el momento de la realizacion de las
planificaciones, sesiones de entrenamiento de forma pedagdgica y
didactica, que constituye un gran aporte a la educacién y el deporte,
donde existen ejercicios fisicos y técnicos que se puede observar a través
de videos, siendo muy necesarios para preparar a las deportistas, técnica
y fisicamente, ya que ayudara también en los procesos deportivos a
obtener mejores resultados. Se debe considerar que esta guia informatica
sera indispensable como medio de consulta para las deportistas,

facilitandoles de forma didactica y comprensiva al momento de leer.

6.3 FUNDAMENTACION

6.3.1 Métodos y contenidos de la resistencia

Las diferentes manifestaciones de la resistencia de corta, media y larga
duracién, plantean desde el punto de vista fisiolégico del rendimiento,
exigencias diferentes a la capacidad aerdbica o anaerdbica que las limita,
Para conseguir un aumento del rendimiento eficaz en estas capacidades
de la resistencia, se deben utilizar aquellos métodos y contenidos de
entrenamiento que se aproximen a las exigencias metabdlicas de la
disciplina de competiciébn y que puedan mejorarlas de forma selectiva.

“Para asociar los diferentes métodos y contenidos de entrenamiento con
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las distintas capacidades de resistencia, clasificaremos a continuacion los
métodos de entrenamiento analizando sus ambitos de aplicacion”.
(Weineck J. , 2005, pag. 154)

Desde el punto de vista fisiol6gico, los métodos de entrenamiento de
resistencia se pueden dividir en cuatro grupos principales, el método
continuo, el método intervalico, el método de repeticiones y el método de

competicion.

6.3.2 Método continldo

Para activar el metabolismo de la glucosa el método continuo y
conseguir un mayor grado de agotamiento de las reservas de glucoégeno,
con las correspondiente y acentuada supercompensacion, se aplica el
método continuo intensivo, si bien con grandes precauciones y no muy a

menudo.

Con el método continuo intensivo se trabaja en el &mbito
del umbral anaerébico, situado en un nivel de lactato de
4mmol/l, con las carreras intensas la superacion del
umbral anaerobico depende  del estado de
entrenamiento. (Weineck J. , 2005, pag. 155)

Para estas distancias (resistencia de larga duracion) la herramienta
mas eficaz ha demostrado ser, por lo general, un entrenamiento en el
ambito del umbral anaerdbico (conocido también como método continuo
intensivo, situado en un nivelo de lactato de 4mmol/l y caracterizado por

una creciente produccion energética anaerobica.

6.3.3 Entrenamiento intervalico

El entrenamiento intervalico influye de forma intensa sobre cambios de

tamafio del corazon y en un doble sentido; en la fase de carga se produce
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una hipertrofia del musculo cardiaco, pues el trabajo del corazén crea
basicamente tension, y en la fase de recuperacion se produce sobre todo
una dilatacion de las cavidades del corazon, pues el trabajo del corazon

se centra en el volumen.

Por este motivo, el método de entrenamiento intervalico
presenta un alto grado de eficacia con vistas al aumento
rapido de las magnitudes del rendimiento cardiaco, que a
su vez se refleja favorablemente en el consumo méximo
de oxigeno y, por tanto, en la capacidad de rendimiento
en laresistencia. (Weineck J. , 2005, pag. 162)

La diferencia principal entre los métodos extensivo e intensivo del
entrenamiento intervalico se encuentra en el ambito del metabolismo. Con
una duracion de la carga entre 1 y 4 minutos y una intensidad elevada se
acentla el suministro energético a través de la glucolisis, con la

consiguiente mejora pronunciada de la capacidad anaerébica.

Por el contario, con carreras de mayor duracion la intensidad desciende
necesariamente, y por tanto también el porcentaje de suministro
energeético glucolitico; con ello se va dando cada vez mas prioridad a la

mejora de la capacidad aerobica.

Ademas del entrenamiento intervalico de caracter intensivo, esto es,
con una intensidad de carga superior al 90% de la capacidad de consumo
maximo de oxigeno y superior al 30% de la fuerza méxima de contraccion

isométrica

6.3.4 Efectos del método de repeticiones

El contenido de método de repeticiones consiste en recorrer de forma
repetida una distancia elegida, con la velocidad maxima posible
efectuando una recuperaciéon completa después de cada carrera. El
método se aplica de igual forma para trabajar la resistencia de velocidad y
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la resistencia de corta, media, larga duracién. Dado el elevado nivel de

intensidad, el nUmero de repeticiones posible es reducido.

En este método de entrenamiento todos los parametros
de rendimiento de los sistemas respiratorio,
cardiovascular, respiratorio y metabdlico vuelven a la
situacion de partida debido a la recuperacién completa
gue tiene lugar en las diferentes cargas. En las sucesivas
cargas se pasa repetidamente por los procesos de
regulacion. Por este motivo, el método de repeticiones
trabaja de forma muy concreta la articulacion mutua
fluida de todos los mecanismos de regulacion
determinantes para el rendimiento. (Weineck J. , 2005,
pag. 163)

Ademas de mejorar los mecanismos de regulacién, el método de
repeticiones, con sus cargas maximas y submaximas sobre todo en el
ambito de las carreras en torno a 400m, de minuto aproximado de
duracién, aplica intensidades de estimulo que permita la hipertrofia de las

fibras de los musculos que trabajan.

6.3.5 Metodologia del entrenamiento

“La metodologia del entrenamiento abarca todas las proposiciones que
tiene por objeto las reglas y sistemas de reglas utilizados para actuar en
el entrenamiento y en las situaciones de exhibicion deportiva,

especialmente en la competicion” (Dietrich, 2004, pag. 18)

6.3.6 Clasificacion

6.3.6.1 Métodos continuos

Métodos continuos de direccion de la carga, a partir de aqui los

subagrupamos en métodos, métodos discontinuos de direccion de la

carga.
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1. Continuos invariables.
2. Continuos variables.
3. Discontinuos a intervalos.

4. Discontinuos a repeticiones.

De esta forma de aplicar la carga surgen combinaciones de métodos
de entrenamiento que explicaremos mas adelante. Es importante sefalar
que ningun método de entrenamiento es mas universal que otro por
excelencia, todos los métodos responden a direcciones especificas de la

carga, ningun método sustituye al otro.

Los métodos adquieren un caracter sistémico, cuando en
el plan de carga, en una estructura determinada, en su
distribucién  longitudinal se interrelacionan los
componentes de la carga de entrenamiento en la
direccion metodologica establecida por el propio
método. (Forteza, 2005, pag. 71)

6.3.6.2 Continuos invariables

En estos métodos como su nombre lo indica, las cargas se aplican en
la direccion estandarizada de sus pardmetros externos. Se emplean por lo
general con el fin de desarrollar la capacidad de resistencia aerébica,
teniendo como base los ejercicios ciclicos y aciclicos (fundamentalmente
los primeros), determinado por una ejecucion prolongada del ejercicio
invariable con una intensidad moderada, situada entre 75 y 85 % de la

intensidad maxima, entre 130 y 150 pulsaciones por minutos.

La ventaja de este método consiste en que la
coordinacion en la actividad de los sistemas que
garantizan el consumo de oxigeno, se incrementa
directamente en el proceso de ejecucién del trabajo.
Estos métodos son muy utilizados en las primeras
etapas del proceso de preparacién, los efectos que se
alcanzan con su utilizacién determinan de forma mediata
el rendimiento deportivo. Con esto sefialamos que no
constituyen formas acusadas de preparacion, por tener
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las caracteristicas de realizar un trabajo de larga
duracion con esfuerzos por debajo de los maximos; la
capacidad de recuperacion cardiovascular aumenta
notablemente, creando la base para trabajos ulteriores
de elevados esfuerzos. (Forteza, 2005, pag. 71)

Este método por si solo no influye en la preparacion aerébica del
deportista, pero si aplicamos una carga de 5 km con intensidad moderada
de 140 puls/min de frecuencia cardiaca y a esta carga se le da un
caracter ininterrumpido y progresivo por un espacio de tiempo
determinado, entonces estaremos en presencia del sistema metodolédgico

de cargas continuas invariables para la capacidad aerébica del deportista.

A estos métodos continuos invariables o estandar se les conocio en un
tiempo como entrenamiento continuo de Van Aaken, y también como
entrenamiento de resistencia integral. Desde 1928 V. Aaken opinaba que
‘es mas importante respirar que comer bien”’. Experimentd en su
laboratorio que cuando un esfuerzo bajo o mediano, es prolongado, el
organismo se enriquecia en hemoglobina, mioglobina y reservas de
oxigenos. Not6 ademdas una relacién inversa entre el peso corporal

(disminuia) con la capacidad cardiorrespiratoria (aumentaba).

Armando Forteza de la Rosa y Emerson Ramirez Farto (2005) * El
método de Van Aaken, se basaba en el desarrollo de la capacidad
aerdbica y sostenia que su forma de trabajo no ofrecia riesgos ni tenia
contraindicaciones para las diversas edades ni sexos; ademas, los
efectos logrados eran mas duraderos que los obtenidos mediante otras

formas de entrenamiento

6.3.6.3 Continuos variables

Estos métodos se caracterizan, a diferencia de los invariables, por
variar las magnitudes externas de la carga, basicamente mediante el ritmo

de ejecucion de los ejercicios, siempre que esta variacion externa
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determine cambios continuos internos durante la actividad en el
organismo del deportista. Sus magnitudes variables de la intensidad se
encuentran entre 70 y 95% de intensidad continua y alterna. Si
analizamos su actual esencia metodolégica estos métodos constituyen
nuevas formas de trabajo discontinuos con intervalos de descansos
activos. La esencia es tratar de recuperar el ritmo cardiaco en fases de
intensidad disminuida, luego de haber realizado un trabajo de alta
intensidad, todo lo anterior de forma ininterrumpida (de ahi el nombre de

continuo).

Dentro de estos métodos los mas difundidos son los
fartlek, que se definen como los cambios del ritmo
dentro de la ejercitacion continua de la actividad. Las
magnitudes variables son el ritmo y la velocidad,
ejemplo, variacion de la velocidad de la carrera en el
transcurso de la distancia, segun un programa estandar
0 no, es recomendable utilizar las dos formas de
programacion para evitar estereotipos dinamicos en las
cargas (lo que traeria estabilizacion del rendimiento
alcanzado, impidiendo un desarrollo ulterior) en los
deportistas. Es el método utilizado por excelencia para el
desarrollo de capacidades especiales de resistencia,
utilizandose antes a los discontinuos y posterior a los
continuos invariables o estandar. (Forteza, 2005, pag. 71)

Estos métodos fueron creados por Use Olmer y Gosta Olander,
utilizandose por vez primera con los atletas Hagg y Andersson, por lo que
rapidamente estas formas de entrenamiento se difundieron por todo el
mundo. Sobre las década del cincuenta, el aleman Gerschler, aplica
nuevas formas del fartlek, llegando a ser aceptado como una forma

novedosa para el desarrollo de la resistencia.

6.3.7 Planificacion del entrenamiento desde el punto de vista de la

condicién fisica

Los factores determinantes para el rendimiento del fatbol ya son

conocidos: condicion fisica, técnica y tactica.
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En la pretemporada se tratard especialmente el entrenamiento de la
resistencia, para adquirir una base a partir de la que trabajar las demas

capacidades de condicion fisica, asi como las técnico — tacticas.

El jugador tendrd que ser capaz de mantener un ritmo
constante lo mas alto posible durante el juego, sin que
por ello se resienta la técnica futbolistica especifica y
gue después de correr, hacer sprint y dar saltos recupere
r@pidamente su capacidad de rendimiento normal, es
decir que se regenere rapidamente su capacidad de
rendimiento normal, es decir, que se regenere
rapidamente. (Zeeb, 2004, pag. 36)

Por ello, durante las 3 — 4 semanas sera necesarias en primer término,
por lo menos dos veces a la semana, las carreras de baja intensidad (de

tal manera que permitan conversar durante las mismas como base.

Estas carreras deberan ocupar en total 30 a 40 minutos, y también
podran aligerarse con ejercicios gimnasticos cada 10 minutos. Como para
ello no se precisa el campo de futbol, correr por el bosque introducira un
factor de motivacion y nos permitira, ademas, respirar un aire mas rico en
ozono. Después de estas 3 semanas de entrenamiento basico de la
resistencia se entrenard la resistencia con la intensidad variable, es decir,
se elevara el ritmo hasta la falta de aire, aunque no hasta el agotamiento,

y se volvera a reducir hasta recuperar el ritmo respiratorio normal.

Estas fases, las carreras también deberan durar entre 30
y 40 minutos. El entrenamiento se utiliza como medida
para la mejora de lo que en terminologia especializada se
denomina la resistencia aerdbica, es decir, que el
volumen de oxigeno inspirado durante la carrera
equivalga en lo posible al gasto del mismo. Como en
consecuencia, no existe un déficit de oxigeno, se habla
también del “steady state” (equilibrio entre la produccion
de energiay su consumo). (Zeeb, 2004, pag. 36)

En la 4ta hasta la 6ta semana de la preparacion se trabajan ademas
del entrenamiento basico de la resistencia, las bases de la velocidad de

desplazamiento y de reaccion. Esto se consigue con sprint de maxima
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intensidad sobre la distancia mas frecuente en el futbol, que es de unos
15. 20 metros, por ejemplo en series de 10, dejando entre las mismas

pausas de 1 — 2 minutos.

6.3.8 Resistencia en el futbol

Es la capacidad del organismo para soportar un esfuerzo constante. El
fundamento para ello es adaptar el organismo al aumento de las tareas,
de que tienen que vencer los circularos y respiratorio durante los
ejercicios fisicos. Al igual que en las demas capacidades fisicas

diferenciamos la resistencia general de la especifica.

La resistencia general representa la capacidad de
ejecutar un trabajo dinamico en forma interrumpiday con
fuerza moderada. Ademas dicha resistencia es expresién
del excelente funcionamiento de los 6érganos vegetativos
(sistemas cardiovascular y respiratorio) asi como del
elevado nivel de los procesos metabdlicos. (Talaga, 1990,
pag. 27)

La resistencia general se desarrolla mediante carreras de fondo,
carreras de campo traviesa, juegos de carreras, carreras con obstaculos,
los cuales no deben realizarse de manera muy intensa, pero si con cargas
qgue aumentan sistematicamente (regulacion del volumen de la carga, la

intensidad y las pausas de descanso)

6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

e Elaborar un software interactivo para mejorar el entrenamiento de la

resistencia en los clubes femeninos de futbol de la liga cantonal de

Ibarra en el afno 2015”
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6.4.2 Objetivos Especificos

e Seleccionar ejercicios fisicos y métodos que contribuyan a mejorar la
resistencia en los clubes femeninos de fatbol de la liga cantonal de

Ibarra en el afno 2015”

e Proponer a los entrenadores, dirigentes un software interactivo para
mejorar el entrenamiento de la resistencia en los clubes femeninos de

futbol de la liga cantonal de Ibarra en el afio 2015.

e Socializar el software interactivo a los entrenadores los clubes
femeninos de futbol de la liga cantonal de Ibarra, con la finalidad de
gue las deportistas tengan un mejor desarrollo en la parte fisica de

resistencia en el futbol.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FiSICA

Pais: Ecuador.

Provincia: Imbabura.

Ciudad: Ibarra

Canton: Ibarra

Beneficiarios: Entrenadores, deportistas de las diferentes Ligas de la

ciudad de Ibarra.

6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

PRESENTACION

Consiste en la elaboracion de una guia didactica interactiva, en donde

se mostrara definiciones, detalles especificos y metodologias de la
capacidad fisica resistencia. Ademas presenta los test que el entrenador
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puede realizar para evaluar la capacidad fisica de la resistencia en el
futbol junto con respectivos baremos de aplicacion; los cuales podran ser

modificados y reorientados a nuevos test, segun su sea necesario.

Contiene varias ventanas, donde el usuario podra explorar de una

manera facil; haciendo clic en las opciones que el software le proporciona.

El software fue realizado en el programa “Visual Estudio 2010” y cuenta
con todos elementos para que la ensefianza y el aprendizaje puedan ser

interactivos.

6.7 IMPACTO

6.7.1 impacto Educativo

Esta investigacion fue de gran impacto en el proceso educativo por
cuanto las jugadoras cada vez van aprendiendo nuevas formas de
movimiento, el aprendizaje de habilidades y destrezas, que son
fundamentales en el desenvolvimiento en un encuentro de futbol. El
entrenador es la persona quien dirige el encuentro y debe dominar
variedad de procesos de ensefianza aprendizaje y los jugadores asimilen

para su posterior aplicacion.

6.7.2 impacto salud

El entrenamiento de la resistencia aerdbica es muy fundamental, ya
gue con la preparaciéon de esta cualidad, desarrolla algunos sistemas
como el cardiovascular y el respiratorio, mediante este tipo de
entrenamiento las jugadoras pueden evitar muchas enfermedades
cronicas como el cancer, estrés, también es importante el entrenamiento

de esta cualidad porque sirve de base para realizar futuros
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entrenamientos y que las jugadoras tengan una buena condicion fisica y

por ende un adecuado rendimiento fisico técnico.

6.7.2 impacto deportivo

Si una jugadora estd dotada de una excelente condicion fisica, desde
luego estas tendran un adecuado desenvolvimiento dentro del campo de
juego, se cansaran menos y correran durante todo el encuentro, ademas
este tipo de entrenamiento ayuda al desarrollo de sistemas como el
aparato circulatorio y respiratorio, que son excelentes medios de
transporte de oxigeno a través de sus pulmones y cuando se respira

adecuadamente, se puede jugar mejor en un encuentro de futbol.

6.8 DIFUSION

La difusion se la llevo a cabo a los entrenadores, jugadoras de las
diferentes Ligas barriales acerca de los métodos que existen para de
desarrollo de la resistencia, para el ello se proporcionara un Software
donde encontraran los conceptos Yy las caracteristicas como se utilizara

dichos métodos.
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ANEXO N° 1

ARBOL DE PROBLEMAS

Bajo nivel técnico -

No resisten el tiempo de un tactico

encuentro o partido

de duracién del partido

No existen Pueden existir lesiones

resultados positivos

repentinas

LIMITADA METODOLOGIA QUE UTILIZAN LOS ENTRENADORES PARA MEJORAR LA
RESISTENCIA Y SU INCIDENCIA EN LOS CLUBES FEMENINOS DE FUTBOL DE LA LIGA

CANTONAL DE IBARRA EN EL ANO 2015. [ ‘ ’ } [

Inexistencia de planificacion

Déficit de sesiones de entrenamiento. por parte de los entrenadores.

Poco interés

Conocimiento desactualizado del deporte y
de la actividad fisica.

S
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ANEXO N° 2
MATRIZ DE COHERENCIA

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢La inadecuada metodologia utilizada
por los entrenadores para mejorar la
resistencia incide en los Clubes
femeninos de Futbol de la Liga Cantonal
de Ibarra?

Establecer la metodologia que
utilizan los entrenadores para mejorar
la resistencia y su incidencia en los
clubes femeninos de fatbol de la liga
cantonal de Ibarra en el afio 2015

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢, Cudl es el nivel de conocimientos que
poseen los entrenadores acerca del
desarrollo de la resistencia aplicada al
futbol en los Clubes femeninos?

,Cual es el nivel de desarrollo de la
resistencia aerobica y anaerbbica
mediante la aplicacion adecuada de test
fisicos en las deportistas de los clubes
femeninos de fatbol de la liga cantonal
de Ibarra en el afio 20157

¢,Cémo influye el entrenamiento de la
resistencia en el desenvolvimiento fisico
de las deportistas, que entrenan en los
diferentes Clubes de la Liga de la ciudad
de Ibarra?

¢,Cémo elaborar una  propuesta
alternativa para mejorar la resistencia,
mediante la utilizacion adecuada de
métodos para las deportistas de los
clubes femeninos de fatbol de la liga
cantonal de Ibarra en el afio 2015?

Diagnosticar el nivel de
conocimientos que poseen los
entrenadores acerca del desarrollo de
la resistencia aplicada al fatbol en los
Clubes femeninos

Evaluar el nivel de desarrollo de la
resistencia aerdbica y anaerdbica
mediante la aplicacién adecuada de
test fisicos en las deportistas de los
clubes femeninos de fatbol de la liga
cantonal de Ibarra en el afio 2015.

Analizar si el entrenamiento de la

resistencia influye en el
desenvolvimiento fisico de las
deportistas, que entrenan en los

diferentes Clubes de la Liga de la
ciudad de Ibarra.

Elaborar una propuesta alternativa
para mejorar la resistencia, mediante
la utilizacion adecuada de métodos
para las deportistas de los clubes
femeninos de fatbol de la liga
cantonal de Ibarra en el afio 2015
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ANEXO N° 3

Concepto

Los métodos

de
entrenamiento
son los
instrumentos
que el
entrenador
tiene a su
disposicion
para

desarrollar las
capacidades

motoras y
técnicas de
sus atletas.
Sesién de
trabajo del
equipo dirigida
por el
entrenador o
entrenadores

dedicada al
adiestramiento
fisico y
futbolistico de
los jugadores

MATRIZ CATEGORIAL

Categorias

METODOLOGIA
PARA
DESARROLLO
RESISTENCIA

CLUBES
FEMENINOS
DE FUTBOL

Dimensién

Entrenamiento
Natural

Entrenamiento
fraccionado

Golpeos

Conducciones

Cabeceos

Dribling

Indicador

Carrera continua
Fartlek

Cuestas
Entrenamiento Total

Interval training

Ritmo resistencia
Ritmo competicion
Método de
repeticiones

Series rotas
Repeticiones

Interior
Exterior
Empeine
Punta
Rodilla
Talon

Interior
Exterior
Empeine
Punta
Rodilla
Talon

Adelante
Atras
A los lados

Avance
Progresion
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ANEXO N°4 ENCUESTA A LOS ENTRENADORES
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
INSTRUMENTO DIRIGIDO A LOS ENTRENADORES

Estimado Sefior entrenador:

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer que Metodologia

utilizan los entrenadores para mejorar la resistencia y su incidencia en los

clubes femeninos de futbol de la Liga cantonal de Ibarra en el afio 2015,

para lo cual le solicitamos responder con toda sinceridad, de sus

respuestas depende el éxito de este trabajo para luego proponer una

propuesta alternativa.

1. ¢Su conocimiento acerca de los métodos de entrenamiento para

desarrollar la resistencia es?

De alto nivel

Mediano Nivel Bajo nivel

No conoce

2. ¢;De la lista que se presenta, sefiale ¢Cual de los métodos para el

entrenamiento de la resistencia utiliza usted?

Carrera continua

Fartlek

Cuestas

Repeticiones
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3. ¢De los métodos utilizados cuél de ellos le ha dado mayor

resultado en la pre temporada?

Carrera continua | Fartlek Cuestas Repeticiones

4.;Cuél de los siguientes métodos que se presentan, considera
usted que es el ideal para desarrollan la resistencia aerdbica en

menor tiempo?

Intervalos Repeticiones | Continuo Competicién
variado

5.,Cual de los siguientes métodos que se presentan, considera
usted que aportan mejor al desarrollo de la resistencia anaerdbica

lactica?

Intervalos Repeticiones | Continuo Competicién
variado

6.¢Cual de los siguientes métodos que se presentan, considera
usted que aportan mejor al desarrollo de la resistencia anaerdbica

alactica?

Intervalos Repeticiones | Continuo Competicién
variado

7.¢,De los siguientes métodos ¢ Cual utiliza para el desarrollo del

consumo maximo de oxigeno (VO2 maximo)?

Intervalos Repeticiones | Continuo Competicién
variado
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8.¢Conoce usted los niveles de intensidad que se utilizan en el

entrenamiento para el desarrollo de la resistencia?

Si conoce No conoce Medianamente

9.¢Al inicio de su planificacién, ¢Usted realiza test de evaluacién
inicial con respecto a la resistencia, con el objetivo de dosificar
adecuadamente las cargas del entrenamiento a cada deportista?

Siempre Casi siempre | Raravez Nunca

10.;Trabaja usted con baremos para la resistencia aerébica de
acuerdo a las edades de las deportistas?

Siempre Casi siempre | Raravez Nunca

11;,Qué test utiliza para evaluar la Velocidad Maxima en sus

deportistas?

Cooper Burpe T40 metros 1000m

12¢,Segun su criterio el entrenamiento de la resistencia influye en el

rendimiento deportivo de las jugadoras?

Si No A veces

13.;,Qué test utiliza para evaluar la Resistencia AerObica en sus

deportistas?

Cooper Wells T40 metros 1000m
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14.¢:En el ultimo afio ha asistido a cursos de metodologia del
entrenamiento deportivo, especificamente para la preparacion fisica

de futbolistas mujeres? Sefiale las opciones mencionadas.

11 2cursos 3 a5cursos 6 cursos o mas Ninguno

15.,Segun su criterio ¢Considera importante que el investigador
elabore una un Software de ejercicios de resistencia para la

preparacion de sus deportistas?

Muy importante Importante | Poco importante | Nada importante

GRACIAS POR LA COLABORACION
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ANEXO N°5 ENCUESTA A LOS ESTUDIANTES

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
INSTRUMENTO DIRIGIDO A LOS ESTUDIANTES

Estimado Sefor estudiante:

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer que Metodologia
utilizan los entrenadores para mejorar la resistencia y su incidencia en los
clubes femeninos de futbol de la Liga cantonal de Ibarra en el afio 2015,
para lo cual le solicitamos responder con toda sinceridad, de sus
respuestas depende el éxito de este trabajo para luego proponer una

propuesta alternativa.

1..El conocimiento de su entrenador acerca de los métodos de
entrenamiento de la resistencia para la preparacion de las

deportistas es?

De alto nivel Mediano Nivel Bajo nivel No conoce

2.Segun su criterio, ¢Su entrenador conoce la clasificacion de los
métodos de entrenamiento de la resistencia, su concepto y el
objetivo que persigue cada uno de ellos, en las diferentes etapas de

preparacion de sus deportistas?

| Mucho | Poco | Nada |
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3.¢Su entrenador presenta o explica a sus deportistas un plan de

entrenamiento semanal o mensual?

Siempre Casi siempre | Raravez Nunca

4.Al inicio del ciclo de entrenamiento para la preparacion de las
deportistas ¢Su entrenador realiza test iniciales, con el objetivo de

dosificar adecuadamente las cargas de entrenamiento?

Siempre Casi siempre | Raravez Nunca

5.¢Cada que tiempo su entrenador realiza test fisicos enfocados en

la resistencia aer6bica?

Cada mes Cada 3 | Cada 6 meses Nunca
meses

6.¢En el entrenamiento diario, ¢Su entrenador lleva un control de su

frecuencia cardiaca?

Siempre Casi siempre | Raravez Nunca

7.¢Para el control de su frecuencia cardiaca, su entrenador ¢Cémo lo

realiza?

Manualmente Pulsémetro Otros sensores Ninguno

8. ¢Conoce usted el rango de su Frecuencia Cardiaca Maxima y para
qué sirve?

Si conoce No conoce Medianamente
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9¢,Conoce usted sus rangos de pulsaciones en cada zona de

intensidad para el entrenamiento de la resistencia?

Si conoce

No conoce

Medianamente

10. ¢ Segun su criterio el entrenamiento de la resistencia influye en el

rendimiento deportivo de las jugadoras?

Si

No

A veces

11. Segun su criterio ¢Considera importante que el investigador

elabore una Software Interactiva de teoria cientifica y ejercicios de

resistencia para la preparacion de las deportistas?

Muy importante

Importante

Poco importante

Nada importante

GRACIAS POR SU COLABORACION

ANEXO N° 6 TEST DE 1000 METROS DAMAS

Condicion Tiempo Calificacion
Excelente 4,15 - 4,27 9-10
Muy bueno 4,39 - 4,47 7 -8
Bueno 4.56 - 5.12 5- 6
Regular 5,25- 5.55 4- 1

Fuente: Concentracion Deportiva de Pichincha
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ANEXO N° 7 FOTOGRAFIAS

Inauguracion del campeonato de Ligas Cantonales de Ibarra del 2015, Jesus del
Gran Poder.

R
‘L HS PHL MHS

PRESENTE

Inauguracion del campeonato de Ligas Cantonales de Ibarra del 2015, Las
Palmas
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Inauguracion del campeonato de Ligas Cantonales de Ibarra del 2015, San
Miguel de Ibarra.

N %
P X ’ = 9 >y =t
= N\

v RO
'GA DEPOanA aanw:\»‘( G
ARANOLY

Inauguracion del campeonato de Ligas Cantonales de Ibarra del 2015, Caranqui.
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Cuatro Ligas Cantonales de Ibarra afio 2015

Calentamiento para iniciar a evaluar el test de 100m con las deportistas.
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Calentamiento para iniciar a evaluar el test de 100m con las deportistas.
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Socializacion de la propuesta alternativa con los directivos de las Ligas
Cantonales de la Ciudad de Ibarra

SOFTWARE INTERACTIVO PARA MEJORAR
ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA EN LOS C
FEMENINOS DE FUTBOL DE LA LIGA CANTO

' 3 © G 3 ONA
IBARRA EN EL ANO 2015

Socializacion de la propuesta alternativa con los directivos de las Ligas
Cantonales de la Ciudad de Ibarra
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Socializacion de la propuesta alternativa con los directivos de las Ligas
Cantonales de la Ciudad de Ibarra

Socializacién de la propuesta alternativa con los directivos de las Ligas
Cantonales de la Ciudad de Ibarra
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ANEXO N° 8 CERTIFICACIONES

FEDERACION PROVINCIAL DE LIGAS DEPORTIVAS
BARRIALES Y PARROQUIALES DE IMBABURA

Fundada el 22 de noviembre de 1984
Acuerdo Ministerial N2 4806 — Registro Oficial N2 277
Filial de Fedenaligas del Ecuador

CERTIFICADO

La sefiorita Chicaiza Arciniega Silvia Cristina. Con Nro. de cédula de Ciudadania
100315821-7 estudiante de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE - Facultad de
Educacién Ciencia y Tecnologia FECYT EGRESADA DE LA CARRERA DE
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO, ha realizado la socializacién tanto a deportistas
como a entrenadores de la respectiva propuesta denominada “SOFTWARE
INTERACTIVO PARA MEJORAR EL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA EN LOS
CLUBES FEMENINOS DE FUTBOL DE FEDELIGAS-I EN EL ANO 2015”, se realizé
en el mes de febrero del 2015, cumplido con todos los requisitos
reglamentarios de aprobacién en la FEDERACION DE LIGAS BARRIALES Y
PARROQUIALES DE IMBABURA , indicando que la socializacién de la propuesta
fue para cumplir con un requisito obligatorio para la aprobacién del trabajo de
grado.

A tal efecto, se extiende el presente CERTIFICADO en la ciudad de Ibarra, a los
11 dias del mes de Marzo del 2015

Atentamente
“POR LA GRANDEZA DEL DEPORTE
BARRIAL Y PARROQUIAL"

)

E-mail: fedeligas_imbabura@hotmail.com Telefax: 062 645 219
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T FEDERACION PROVINCIAL DE LIGAS DEPORTIVAS

BARRIALES Y PARROQUIALES DE IMBABURA
Fundada el 22 de noviembre de 1984
Acuerdo Ministerial N2 4806 — Registro Oficial N2 277
Filial de Fedenaligas del Ecuador

TeBABURA

CERTIFICADO

La sefiorita Chicaiza Arciniega Silvia Cristina. Con Nro. de cédula de Ciudadania
100315821-7 estudiante de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE - Facultad de
Educacién Ciencia y Tecnologia FECYT EGRESADA DE LA CARRERA DE
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO, ha realizado las encuestas y fichas de
observacién a las deportistas de los clubes femenino, se realizo en el mes de
febrero del 2015, cumplido con todos los requisitos reglamentarios de
aprobacién en la FEDERACION DE LIGAS BARRIALES Y PARROQUIALES DE
IMBABURA , indicando que las encuestas y fichas de observacién realizadas
fueron para cumplir con un requisito obligatorio para la aprobacién del trabajo
de grado.

A tal efecto, se extiende el presente CERTIFICADO en la ciudad de Ibarra, a los
11 dias del mes de Marzo del 2015

Atentamente
"POR LA GRANDEZA DEL DEPORTE
BARRIAL Y PARROQUIAL"

7%
Lic: Ferhando Checa

Wtrs S

E-mail: fedeligas_imbabura@hotmail.com Telefax: 062 645 219
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AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determind la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para
lo cual pongo a disposicion la siguiente informacion:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD: 1003158217

APELLIDOS Y NOMBRES: | Silvia Cristina Chicaiza Arciniega

DIRECCION: Ibarra, La Victoria Eduardo Garzon Fonseca y Pasaje A 2-24

EMAIL: silvych_11@hotmail.com

TELEFONO FLJO: 2615-634 TELEFONO MOVIL | 0959007440

DATOS DE LA OBRA

TiTULO: METODOLOGIA QUE UTILIZAN LOS
ENTRENADORES PARA MEJORAR LA
RESISTENCIA Y SU INCIDENCIA EN LOS
CLUBES FEMENINOS DE FUTBOL DE LA LIGA
CANTONAL DE IBARRA EN EL ANO 2015

AUTOR (ES): Silvia Cristina Chicaiza Arciniega

FECHA: AAAAMMDD 2015/12/05

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: I_/l PREGRADO [ POSGRADO

TITULO POR ELQUE OPTA: | Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo

ASESOR /DIRECTOR: MSc. Santiago Jiménez
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Silvia Cristina Chicaiza Arciniega, con cédula de identidad Nro. 100315821-7, en calidad de
autor (es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacion de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacion, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de
Educacion Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se la
desarrollo, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es (son) el
(los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldra (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacion por parte
de terceros.

Ibarra, a los 05 de diciembre de 2015
ELAUTOR:
(Firma).mm@é .....

Nombre: Silvia Cristina Chicaiza Arciniega
C.C. 100315821-7
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Silvia Cristina Chicaiza Arciniega, con cédula de identidad Nro. 100315821-7 manifiesto
mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5 y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: METODOLOGIA QUE UTILIZAN LOS
ENTRENADORES PARA MEJORAR LA RESISTENCIA Y SU INCIDENCIA EN LOS
CLUBES FEMENINOS DE FUTBOL DE LA LIGA CANTONAL DE IBARRA EN EL ANO
2015 que ha sido desarrollada para optar por el Titulo de Licenciada en Entrenamiento
Deportivo en la Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para
ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi condicion de autor me
reservo los derechos morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este
documento en el momento que hago entrega del trabajo final en formato impreso y digital a
la Biblioteca de la Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, a los 05 dias del mes de diciembre de 2015

o 2

Nombre: Silvia Cristina Chicaiza Arciniega
Cédula: 100315821-7
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