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RESUMEN

El trabajo investigativo con el tema: “La implementacion de alternativas de juegos pre
deportivos y su incidencia en la resistencia aerobica en el futbol en la categoria sub 14
de la Federacion Deportiva de Chimborazo en el periodo Abril — Junio 2016, tiene el
siguiente objetivo general implementar las alternativas de juegos pre deportivos y su
incidencia en la resistencia aerdbica en el futbol en la categoria sub 14 de la Federacién
Deportiva Chimborazo en el periodo Abril — Junio 2016 y como objetivos especificos
tiene el primero, diagnosticar que tipos de juegos pre deportivos son utilizados en la
categoria sub 14 de la Federacion Deportiva de Chimborazo, segundo evaluar la
resistencia aerobica aplicando el método de la post test y tercero proponer una

alternativa de solucion.

Los resultados obtenidos son que en el pre test es que el promedio del tiempo para
recorrer el test de mil metros, era de 273,94 segundos, con ello se establecié que la
media de la cantidad méaxima de oxigeno VO2 fue 58,89, ello demostraba que el nivel
general de los estudiantes de la seleccion de futbol sub 14 sea regular, ademéas ningln
alumno llegaba al nivel de excelencia, mientras que en el post test el promedio del
tiempo para recorrer los mil metros fue de 246.83 segundos, con ello se establecié que
la media de la cantidad maxima de oxigeno VO2 era 62,90, ello demostraba que el nivel
general de los estudiantes de la seleccion de futbol sub 14 sea buena, ademas dos
alumnos llegaron al nivel de excelencia, con ello queda establecido que la aplicacion del
manual de juegos pre deportivos genera una mejoria en la resistencia aerdbica de los

alumnos de la federacion Deportiva de Chimborazo.

Palabras clave: aer6bica, cantidad, deportivos, juegos. oxigeno, resistencia, test.



UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

CENTRO DE IDIOMAS
Exts. 1517 - 1518

Libres por la Ciencia y el Saber

ABSTRACT

This research work is entitled "The implementation of alternative pre sports games and
their impact on aerobic endurance in soccer in 14 year-old category at Federacion
Deportiva de Chimborazo in the period April to June 2016. It aims to implement
alternatives to pre sports games and their impact on aerobic endurance in soccer in the
in 14 year-old category sports at Federaciéon Deportiva de Chimborazo in the period
April - June 2016. The specific objectives are: to diagnose what types of pre sports
games are used in 14 year-old category sports at Federacion Deportiva de Chimborazo,
to evaluate aerobic endurance using the method of post-test and finally to propose an

alternative solution.

The obtained results are: the pre-test is that the average time to take the a thousand
meters test (273.94 seconds). It was established that the maximum average of oxygen
VO2 was 58.89. This showed that the overall level of students in the selection of soccer
sub 14 is regular, besides two student reached the level of excellence, however, the
post-test demonstrated the average time to travel a thousand meters was 246.83 seconds,
it was established that the average maximum amount of oxygen VO2 was 62.90. This
showed that the overall level of students in the selection of soccer sub 14 is good. It is
established that the manual application of pre sports games leads to improved aerobic

endurance of students at Federacion Deportiva de Chimborazo.

Keywords: aerobic, number, sports, games. oxygen resistance test.
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INTRODUCCION

De acuerdo a Garcia (2007) establece que los juegos pre deportivos son todos aquellos
juegos, que sin ser especificos de “un deporte concreto, pueden aplicarse a cualquiera de
ellos, estos juegos requieren el desarrollo de las habilidades y destrezas de los
jugadores, su practica es muy aconsejable pues prepara a los chicos y chicas para
practicar cualquier deporte y les dota de una serie de recursos fisicos que les permite
desenvolverse de una manera méas efectiva en cualquiera de ellos, fundamentalmente en
deportes que se juegan con un baldn (futbol, balonmano, baloncesto, voleibol).Los
diferentes tipos de juegos pre deportivos al practicar oportunamente ayuda a cada uno

de los jugadores a desarrollar cada uno de las destrezas, habilidades.

Por las consideraciones anteriores se hace necesario que los entrenadores se les
oriente constantemente respecto al desarrollo de las destrezas cognitivas, recreativas y
pedagdgicas mediante las cuales puedan apropiarse de los juegos pre deportivos para
facilitar el desarrollo de las capacidades fisicas, de ahi que motiva la investigacion para,
La implementacion de alternativas de juegos pre deportivos y su incidencia en la
resistencia aerdbica en el futbol en la categoria sub 14 de la Federacién Deportiva de
Chimborazo en el periodo Abril — Junio 2016 en la que consta juegos importantes con

diferentes variantes .

El presente trabajo de investigacion estd conformado por diferentes capitulos que

consta en el presente informe de investigacion:

Capitulo | consta el marco referencial en la que se encuentra planteamiento del

problema, formulacién del mismo, delimitacion, objetivos con la justificacion.

Capitulo 11, constituye el marco teérico el mismo que se relaciona con los antecedentes
de investigaciones anteriores a una de las variables en estudio, la fundamentacion
cientifica se plante6 en base a diferentes paradigmas, Filosofico, Psicoldgico,
Pedagogico, y sobre todo Legal que fue la base para desarrollar la investigacion, la
fundamentacion teorica consta los diferentes temas relacionados con los juegos pre

deportivos y la resistencia aerébica.



Capitulo 11, consta la metodologia de la investigacion, en el encontramos el disefio de
la investigacion, los tipos de investigacion utilizados, el meétodo, el andlisis de la
poblacién y la muestra, las técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos, y para

cerrar el capitulo se plantea las hipotesis y la Operacionalizacion de variables.

Capitulo 1V, contiene analisis interpretacion de resultados, en los que se analizan los

resultados de antes y después de la aplicacion del manual.

Capitulo V. en el que se expone conclusiones y recomendaciones producto del trabajo

de investigacion.
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CAPITULO |

1. MARCO REFERENCIAL

1.1 Problematizacion de la investigacion

“La implementacion de alternativas de juegos pre deportivos y su incidencia en la
resistencia aerdbica en el futbol en la categoria sub 14 de la Federacion Deportiva
de Chimborazo en el periodo Abril — Junio 2016”

1.1.1 Planteamiento del problema

El futbol también llamado balompié es un deporte de equipo jugado entre dos
conjuntos de 11 jugadores cada uno y cuatro arbitros que se ocupan de que las
reglas se cumplan correctamente. Es ampliamente considerado el deporte mas
popular del mundo, pues participan en él unos 270 millones de personas. Se juega
en un campo rectangular de césped, con un arco o porteria a cada lado del campo.
El objetivo del juego es desplazar una pelota a través del campo para intentar
ubicarla dentro del arco contrario, accion que se denomina gol. El equipo que

marque mas goles al cabo del partido es el que resulta ganador. (Educacién, 2012)

Hoy en dia los juegos pre deportivos son un factor fundamental para evaluar la
resistencia aérobica en los diferentes disciplinas deportivas. A nivel del Ecuador
las federaciones deportivas no cuentan con una adecuada alternativa de juegos
pre deportivos que permitan a un principiante desarrollar todas sus capacidades
fisicas, es decir no permite el desarrollo de la resistencia al jugador al realizar

esfuerzos cortos, explosivos y continuos a lo largo del partido.

Los juegos pre deportivos no son aplicados correctamente dentro de las
federaciones por varios factores tales como: Falta de interés por autoridades,

escaso presupuesto, entrenadores empiricos.



La Federacion Deportiva de la Provincia de Chimborazo se ve en la necesidad de
implementar varias alternativas de juegos pre deportivos, debido a que los
jugadores de futbol de la categoria sub 14 no desarrollan adecuadamente sus
destrezas, sus habilidades incidiendo directamente en la resistencia a la hora de
jugar un partido dando como resultado un marcador no favorable, de acuerdo a
este factor la repeticion continta de ejercicios, el deportista pierde el interés para
desarrollar actividades fisicas durante el entrenamiento por tal razon es importante
que los entrenadores incluyan en la planificacion deportiva los juegos pre

deportivos para mejorar de esta manera la resistencia aerébica.

1.1.2. Formulacion del problema

¢Como incide la implementacion de alternativas de juegos pre deportivos en la
resistencia aerdbica en el futbol en la categoria sub 14 de la Federacidén Deportiva

de Chimborazo en el periodo de Enero — Marzo 2016?

1.1.3 Delimitacion del problema

CAMPO: Deportivo — Educativo

AREA: Cultura Fisica

ASPECTO: Los juegos Pre deportivos — Resistencia Aerdbica

Delimitacion Espacial

La presente investigacion se desarrollo en la Federacion deportiva de la provincia

de Chimborazo



Delimitacion Temporal

Esta investigacion se efectuo en el afio lectivo 2016

1.2 Objetivos

1.2.1. Objetivos General

Determinar las alternativas de juegos pre deportivos y su incidencia en la
resistencia aerdbica en el futbol en la categoria sub 14 de la Federacion Deportiva
Chimborazo en el periodo Abril - Julio 2016.

1.2.2. Objetivos especificos

v Analizar los tipos de juegos pre deportivos son utilizados en la categoria
sub 14 de la Federacion Deportiva de Chimborazo en el periodo Abril -
Julio 2016

v Evaluar la resistencia aer6bica aplicando el test de mil metros en la
categoria sub 14 de la Federacion Deportiva de Chimborazo en el periodo
Abril - Julio 2016

v Diseflar un manual de juegos pre deportivos para mejorar la resistencia
anaerdbica en la categoria Sub 14 de la Federacion Deportiva Chimborazo
en el periodo Abril - Julio 2016

1.2 Justificacion

El futbol es una actividad fisica que involucra el esfuerzo fisico de cada uno de
los jugadores debida a esta razon es necesario mejorar la resistencia aerobica
tomando en cuenta que la exigencia fisica, que requiere la practica del futbol, el

nivel técnico y tactico, son considerados importantes, para llevar a cabo el



presente estudio. Estableciendo asi una serie de actividades y précticas que
permitan a los nifios, dotarlos del conocimiento para que adquieran y desarrollen
las capacidades propias que debe tener un futbolista, las cuales no pueden ser
logradas de forma espontaneas por todos los sujetos, ya que la receptividad de

cada edad, no es la misma.

El interés de la presente investigacion se basa en el mejoramiento progresivo y
cada vez mas exigente en la formacion de cada jugador de la Federacion
deportiva de la provincia de Chimborazo. La calidad del proceso de seleccion de
los jugadores de la sub 14 debe cumplir con las exigencias desde el punto
competitivo, es decir para llegar a ser un buen jugador su entrenamiento tiene que

ser el adecuado.

La importancia de la presente investigacion radica principalmente en la variedad
de alternativas de juegos pre deportivos para mejorar la resistencia aerobica, de
los jugadores de la categoria sub 14.La ausencia de actualizacion de
conocimientos en los preparadores fisicos de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, en buscar y dar a conocer parametros técnicos y tacticos que son
mayormente utilizados por diferentes preparadores fisicos de clubes de fatbol en
la ciudad.

Los beneficiarios inmediatos del presente trabajo de investigacién son los
jugadores de la categoria 14 de la Federacion deportiva de Chimborazo en los que

se ayudara a alcanzar un rendimiento éptimo en el desarrollo del partido de futbol.



CAPITULO 11

2. MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes investigativos

Luego de haber revisado el repositorio de la Universidad Técnica d Ambato se

encontrd otros trabajos similares descritos a continuacion.

Trabajo investigativo de Constante (2013) denominado “Los juegos Pre

deportivos y su incidencia con el desarrollo Psicomotriz de los nifios de la escuela

de educacion Bésica "Manuela Jiménez" de la parroquia rural de san Andrés del

canton Pillaro, provincia de Tungurahua”. Como resultado de dicha investigacion

se concluyo que:

v

v

Que no se han aplicado los juegos pre deportivos para desarrollar las
capacidades fisicas de forma integra en las clases de Educacion Fisica.
Mediante datos lanzados de la encuesta aplicada, se determina que en la
Escuela de Educacion Basica “Manuela Jiménez” con la practica de los
juegos pre deportivos, los nifios aprenderan los diferentes deportes
individuales y colectivos, si incide en las practicas en un 100%.

Se concluye en la actualidad que los juegos pre deportivos inciden en la
preparacion fisica y técnica en los nifios.

Analizando los datos obtenidos en la encuesta se establece que las
cualidades motrices se mejoraran mediante el desarrollo psicomotriz
notablemente.

Después de analizar la informacion de la encuesta realizada, se concluye
que, el entorno natural y social de los nifios es importante en el desarrollo
psicomotriz, aspecto que ayudaria a incrementar la calidad de la educacién

del educando en la Escuela de Educacion Basica ”Manuela Jiménez”

Ademas se recomienda que:

v

Aplicar los juegos pre deportivos para desarrollar las capacidades fisicas

de forma integra en las clases de Educacion Fisica.



v' Mantener la practica de los juegos pre deportivo, ya que los nifios
aprenderan los diferentes deportes individuales y colectivos, asi los nifios
conoceran y practicaran casi todos los deportes.

v Realizar de manera planificada la practica de los juegos pre deportivo ya
que inciden de manera significativa en la preparacion fisica y técnica en
los nifios sin dejar de lado lo tactico.

v" La Escuela de Educacion Bésica “Manuela Jiménez” debe tomar en cuenta
que las cualidades motrices se mejoraran mediante el desarrollo
psicomotriz y no descuidar este aspecto importante en las clases de
Educacion Fisica también para sus futuros educandos.

v La Escuela de Educacion Basica “Manuela Jiménez” debe mantener que el
entorno natural y social de los nifios es importante en el desarrollo
psicomotriz y la ensefianza, es de gran ayuda para la formacion de los

nifios en una educacion con valores.

Trabajo investigativo de Jerez (2015) denominado “Lo0S juegos pre deportivos en
los fundamentos técnicos de Futbol de los nifios de séptimo afio de Educacion
Basica de la unidad educativa "Hispano Ameérica" de la ciudad de Ambato”.

Como resultado de dicha investigacion se concluyé que:

v Los docentes de Cultura Fisica conocen poco de los juegos pre deportivos,
por investigaciones realizadas en libros o en el internet pero relacionado
con el futbol tienen poco conocimiento; especificamente en la Unidad
Educativa Hispano América no lo ponen en préctica, sin embargo indican
gue ayudaria a desarrollar la técnica en el fatbol, de igual manera indican
que se desarrollan las habilidades y destrezas en los estudiantes, tanto
como los beneficios que nos brindan, generando expectativas al aplicarlo
en los fundamentos técnicos del fatbol.

v" En la Unidad Educativa Hispano América los docentes de Cultura Fisica si
tienen conocimiento acerca de los fundamentos técnicos de futbol ya que
ellos son profesionales en actividades deportivas, sino que ellos no
practican frecuentemente los fundamentos, es por esto que los estudiantes

no dominan adecuadamente cada fundamento.



v Es necesaria la elaboracién de una guia didactica para que contribuya a
solucionar los procesos de ensefianza - aprendizaje de los juegos pre
deportivos en los fundamentos técnicos de futbol para mejorar los niveles

de ejecucion.
Ademas se recomendd que:

v Se recomienda a los docentes de Cultura Fisica de la Unidad Educativa
Hispano América que se capaciten a menudo para mejorar la técnica en el
fatbol, mediante la utilizacion de juegos pre deportivos para asi alcanzar
resultados positivos en el proceso ensefianza — aprendizaje siendo una
manera eficaz para desarrollar las habilidades y destrezas en los
estudiantes para ponerlos en practica durante un partido de fatbol y que el
aprendizaje sea significativo.

v Se recomienda que en las clases de cultura fisica los docentes deban dar
mas prioridad al deporte que es mas practicado “futbol”, por ende ensefiar
los fundamentos técnicos siendo estos la base fundamental de este deporte,
y asi que los estudiantes no tengan dificultades al momento de ejecutar
cada fundamento, con lo que ellos se mantendran interesados y motivados
por la practica de este deporte.

v" Mediante la guia didactica ayudara los docentes de la unidad educativa a
compartir su conocimiento y brindara las facilidades y motivacion es a los
estudiantes para que permita la superacién y mejoramiento de la calidad

educativa y deportiva de la institucion.

Trabajo investigativo de Lopez & Rivera (2010) denominado: “Conocimiento de
la iniciacion deportiva del Futbol por parte de los entrenadores en las categorias
Sub y Sub 10 de la corporacion de centros infantiles del ecuador y propuesta

alternativa”. Como resultado de dicha investigacion se concluyo que:

v" Los docentes muestran un bajo conocimiento sobre iniciacion deportiva ya
que el poco dominio del tema ha contribuido a cometer errores y ha

desmotivar a la practica deportiva.



v" Las condiciones son adversas para los docentes, por la poca informacion
que cuentan para el trabajo en edades tempranas y han mermado la
actividad deportiva.

v Con respecto si desearian asistir a talleres los docentes se muestran un
poco apéticos y coinciden que no servira de mucho estos talleres para
mejorar la practica deportiva.

v" Coinciden sobre la importancia de la iniciacion deportiva en edades
tempranas pero de como ensefiar les resulta desconocido para unos, y otro
de los inconvenientes es si mediantes juegos u otras actividades.

v’ Las instituciones cuentan con un cierto espacio predeterminado a la
practica deportiva pero el desconocimiento de como ensefiar las distintas
actividades deportivas ha contribuido a la desercion de los nifios.

v Sobre las distintas actividades deportivas que se organizan en las
instituciones el fatbol ha sido relegado, ya que la metodologia se
desconoce y ha limitado a los docentes a fomentar este deporte.

v’ La falta de una guia adecuada para motivar y ensefiar la practica del futbol
ha sido un problema para los docentes, ya que regularmente toman estas
horas para distintas actividades, que no promueven la actividad deportiva a
edades tempranas.

2.1.1 Antecedentes Historicos

Los juegos pre deportivos son una forma ludica motora, de tipo intermedio entre
el juego y el deporte, que contienen elementos afines a alguna modalidad
deportiva y que son el resultado de la adaptacion de los juegos deportivos con una
complejidad estructural y funcional mucho menor; su contenido, estructura y
proposito permiten el desarrollo de destrezas motoras que sirven de base para el
desarrollo de habilidades deportivas ya que contienen elementos afines alguna

disciplina deportiva.

En 1975 los juegos pre deportivos segin Dobler plantea valiéndose de la
correspondencia, organizacion, ellos pueden convertirse en una parte fundamental
de la formacion atlética basica multilateral y en la Educacion Fisica, constituyen

las fases preliminares de las formas superiores que conducen adecuadamente a los



juegos pre deportivos. En definitiva son juegos complejos que van a desarrollar
habilidades deportivas de forma genérica o especifica

En 1983 segun Zapata & Aquino establece que los juegos pre deportivos, llevan
consigo una gran cantidad de tareas motrices, proporcionando al nifio una gran
riqueza motriz, las cuales, son aplicadas a cualquier deporte que el nifio practique

de mayor. Ya sea un deporte individual o colectivo, en todo caso de adversarios.

En 1987 en el criterio de Garcia Fojeda precisa que los juegos pre deportivos
estan situados entre los juegos simples y el deporte. Entiende este tipo de juegos
tienen una mayor duracion que los juegos simples. Pero mucho menor que el
deporte y que tiene reglas algo mas complejas que los juegos simples. Pero no tan
excesivamente complicadas como las que intervienes en el deporte. Exige la
movilizacién de capacidades o habilidades hechas a la medida del pre paber. Hoy
en dia los juegos pre deportivos son de hecho un fenémeno histérico en el
desarrollo sociocultural de la humanidad y su importancia esta dada por el aporte
que brinda en el desarrollo de capacidades, habilidades y como base para la

iniciacion deportiva, ademas de su alto valor educativo.

2.2. FUNDAMENTACION CIENTIFICA

2.2.1. Fundamentacion Filosofica

Platon invita a vivir en una actitud democratica y participativa, Michel de
Montaigne reivindicaron la importancia de la filosofia en la educacion, propone
una educacion nueva, fundada en el interés de los nifios y jovenes en cultivar
espiritus curiosos, que sepan apreciar el mundo mas y valorarlo. Es decir crecer en
autonomia, identidad y libertad para expresar ideas y sentimientos. (Montaigne,
2008: p. 3).

Fuste (2006) .dice Lo ludico, busca la evasion de la vida cotidiana, sometiendo
al individuo a unas normas mas o menos establecidas y marcando unos objetivos

individuales o colectivos que posibiliten el desarrollo de la actividad.(pag. 20)



El juego es una actividad inherente en el ser humano que ayuda al deportista a
cambiar la forma de pensar, de actitud, a respetar normas y reglamentos que se

presente en su vida personal, deportiva y académica.
2.2.2. Fundamentacion Psicologica

Vygotsky. L (1931) en su teoria dice, el juego nace de la necesidad, del deseo de
saber, de conocer y de dominar los objetos, asi, a traves de la actividad ludica los
nifilos y jovenes avanzan en su desarrollo integral. A medida que el nifio va

creciendo, el juego va evolucionando. (Psicologia Educativa, 2010).

La funcionalidad e independencia es un medio favorable para que el joven pueda
desenvolverse en un contexto social, de esta manera logrard un desempefio

adecuado referente a lo academico y deportivo.
2.23. Fundamentacion Pedagdgica

Ciertas visiones de la Pedagogia Critica se fundamentan en el incremento del
protagonismo de los estudiantes en el proceso educativo, en la interpretacion y
solucion de problemas, participando activamente en la transformacion de la
sociedad. En esta perspectiva pedagdgica, el aprendizaje debe desarrollarse por
vias productivas y significativas que dinamicen la metodologia de estudio, para

Ilegar a la meta cognicion. (Ministerio de Educacion y Cultura, 2010).

El aprendizaje es un proceso personal y constante que involucra a la familia, a la
sociedad y a las instituciones educativas.No se puede olvidar que cada nifio tiene
una vida a su alrededor, un desarrollo emocional, unas relaciones personales o
grupales,el lograr un buen clima de convivencia va a facilitar el aprendizaje.
(Ministerio de Educacion y Cultura, 2010).

Un aprendizaje funcional, integral, creativo, imaginativo y significativo se
obtiene a través de la experiencia durante las diferentes etapas que se presenta en
la vida, en la que adquiere conocimientos previos para luego relacionar con los

nuevos.

10



2.2.3. Fundamentacién Legal

Politica del Ecuador prescribe en la seccidn sexta, Cultura fisica y La Constitucion
tiempo libre, en el articulo 381: El Estado protegera, promovera y coordinara la
cultura fisica que comprende el deporte, la educacién fisica y la recreacion, como
actividades que contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las
personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a
nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de
los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los
Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas
con discapacidad. La Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion, en
vigencia desde el 10 de agosto de 2010, en la décimo octava disposicion general

prescribe

» Deporte: El deporte es toda actividad fisica y mental caracterizada por una
actitud ldcida y de afdn competitivo de comprobacion o desafio, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las
organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a
generar valores morales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades
susceptibles de potenciacion.

 Educacion fisica: Es una disciplina que basa su accionar en la ensefianza y
perfeccionamiento de movimientos corporales. Busca formar de una manera
integral y armonica al ser humano, estimulando positivamente sus capacidades
fisicas.

* Recreacion: Son todas las actividades fisicas ludicas que empleen al tiempo
libre de una manera planificada para constituirse en una verdadera terapia para el
cuerpo y la mente, buscando un equilibrio bioldgico y social en la consecucion de
una mejor salud y calidad de vida

En la Carta Internacional de la Educacién Fisica y el Deporte de la UNESCO, el
articulo primero sostiene lo siguiente:

La préactica de la educacién fisica y el deporte es un derecho fundamental para
todos

Todo ser humano tiene el derecho fundamental de acceder a la educacion fisica y
al deporte, que son indispensables para el pleno desarrollo de su personalidad. El
derecho a desarrollar las facultades fisicas, intelectuales y morales por medio de la

11



educacién fisica y el deporte deberd garantizarse tanto dentro del marco del
sistema educativo como en el de los demés aspectos de la vida social.

Cada cual, de conformidad con la tradicion deportiva de su pais, debe gozar de
todas las oportunidades de practicar la educacion fisica y el deporte, de mejorar su
condicidn fisica y de alcanzar el nivel de realizacion deportiva correspondiente a
sus dones.

Se han de ofrecer oportunidades especiales a los jovenes, comprendidos los nifios
de edad preescolar, a las personas de edad y a los deficientes, a fin de hacer
posible el desarrollo integral de su personalidad gracias a unos programas de
educacion fisica y deporte adaptados a sus necesidades aspectos de la vida social.
(Educacion, 2012)

2.3 Fundamentacion Teorica

2.3.1 Fundamentacion Teorica- Variable independiente

El Juego

El juego es una actividad que realiza cada una de las personas con el objetivo de

divertirse o entretenerse a través de la realizacion de actividad fisica.

De acuerdo a Fuste (2006) define al juego como: El juego es un papel muy
importante dentro de la historia de la humanidad, desde tiempos muy remotos, se
integro en la conciencia individual y colectiva de cualquier sociedad pasando a
formar parte de patrimonio cultural. En cada una de estas sociedades, se han
desarrollado una serie de précticas corporales propias con un caracter
prioritariamente ladico. Lo lddico, busca la evasién de la vida cotidiana,
sometiendo al individuo a unas normas mas o menos establecidas y marcando
unos objetivos individuales o colectivos que posibiliten el desarrollo de la
actividad. (pag. 20).A través del juego se desarrolla una serie de destrezas y
habilidades.
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Deporte

El deporte es la actividad o ejercicio fisico sujeto a normas establecidas, en las

que se pone en practica todas las habilidades y destrezas adquiridas previamente.

Segun De Conceptos (2010) define que el deporte proviene del vocablo “deport”

que significa:

No siempre es actividad fisica, como ocurre con el ajedrez, que es una actividad
intelectual; y a su vez ciertas actividades fisicas, como saltar a la soga, no son
deportes. Los deportes poseen reglas y espiritu de competicion; y se practican en
forma individual, como la natacion; o grupal, como el fatbol o el basquet, con
predominio de la actividad ludica. Por eso a los deportistas también se los Ilama
jugadores, aunque requiere la actividad deportiva de gran esfuerzo y
entrenamiento, llegando en muchos casos a convertirse en un verdadero trabajo,
muchas veces muy bien remunerado como en el caso del tenis o del fdtbol

profesional.

Los deportes de grupo favorecen la integracion social, aunque si se privilegia la
competencia puede ser no saludable ya que no habria exigencia de superacion
individual, lo que seria positivo, sino de ganar, pues en caso de no obtener el
resultado esperado, puede desencadenar una frustracion, sobre todo en nifios

pequefos.

Los deportes ayudan a desarrollar en los nifios las habilidades psicomotrices, la
forma de relacionarse con la sociedad, en los adultos ayuda a realizar actividad

fisica y a relacionarse con la sociedad.
Caracteristicas del juego

Fuste (2006) establece algunas caracteristicas y parametros del juego. Los

requisitos necesarios del juego se agrupan de la siguiente forma:
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e Lo fisico y lo corporal: son las condiciones naturales y necesarias,
permiten la manifestacion de la personalidad de forma natural y
espontanea.

e EIl orden, las normas de juego: le confieren al mismo un componente
ético. Las normas deben serd aceptadas y respetadas por todos los
participantes para que se pueda desarrollar el juego sin que se pierda su
contenido ladico.

e EIl aspecto sociomotor: entre los participantes se establecen una serie de
relaciones y lazos afectivos que, fundamentalmente, viene determinados
por el desarrollo de la actividad. Los componentes que forman parte de
este aspecto son los siguientes:

v Creatividad
v Motivacion elevada.
v" Aparicion de lazos afectivos
v" Liberacion de tensiones:
v Espontaneidad.
Funcion agonistica: la competicion como elemento indispensable del

juego pero siempre que se rijan a las normas establecidas. (pag. 8)

Es de vital importancia tomar en cuenta las cuatro caracteristicas del juego ya que

cada uno define los parametros a seguir y respetar a fin de realizar un buen juego.

Juego y deporte

De acuerdo a Definicién (2008) define acerca de los juegos y el deporte lo

siguiente:

Los juegos son actividades cuyo fin es la recreacién de los participantes
(denominados jugadores). Su practica implica el respeto por una serie de reglas
que rigen la dindmica del juego. Existen juegos donde participa un nico jugador

y otros multiples, donde intervienen equipos.

El deporte, en cambio, consiste en la realizacién de una actividad fisica, donde
también se respeta un conjunto de reglas. La diferencia con los juegos es que, en

el ambito deportivo, siempre existe el afan competitivo. Por eso, los deportes
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suponen una competencia que siempre arroja un resultado. Un buen resultado
final, existen otros factores que inciden en el desarrollo del deporte, como el
equipamiento del deportista (su vestimenta, instrumentos, etc.) y la fortaleza

mental.

En el deporte se conjuga la competencia con el entretenimiento tanto para los que
lo practican como para los que lo ven. Por eso, los deportes son disciplinas
profesionales, donde los deportistas reciben dinero por sus actividades y los
espectadores pagan por asistir a los estadios y gimnasios.

De tal forma que los juegos promueven el desarrollo de habilidades practicas y
psicolégicas, mientras contribuyen al estimulo mental y fisico mientras que el

deporte promueve el desarrollo de millones de dolares.
En base a estas definiciones aparece la definicion de juegos deportivos.

Para definicion establece que los juegos deportivos “son actividades que
combinan, en mayor o menor medida, distintas facetas de los juegos y del deporte,
como el entretenimiento, el desarrollo fisico, el estimulo mental y la
competencia”. Es decir es la combinacion de cierta actividad con el objetivo de

entrenamiento y desarrollo de habilidades.

Juegos Pre deportivos

De acuerdo a Garcia (2007) establece que los juegos pre deportivos son todos
aquellos juegos, que sin ser especificos de “un deporte concreto, pueden aplicarse
a cualquiera de ellos, los cuales implican, lanzamientos, conducciones, pases,
saltos, movimientos. Para diferenciar estos juegos se puede hacer muy variadas
clasificaciones: por deportes, por acciones que se realizan, numero de jugadores,
por procedencia” (pag. 11). Es decir son los juegos que requieren el desarrollo de

las habilidades y destrezas de los jugadores.

Para Atom (2009) Los juegos pre deportivos son aquellos que: Requieren
habilidades y destrezas propias de los deportes; como lanzamientos, golpeos,
recepciones, desplazamientos, y por ello gustan tanto a los chicos y chicas de esta

edad. Ademas, su practica es muy aconsejable pues prepara a los chicos y chicas
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para practicar cualquier deporte y les dota de una serie de recursos fisicos que les
permite desenvolverse de una manera mas efectiva en cualquiera de ellos,
fundamentalmente en deportes que se juegan con un balén (fatbol, balonmano,

baloncesto, voleibol).

Los diferentes tipos de juegos pre deportivos al practicar oportunamente ayuda a

cada uno de los jugadores a desarrollar cada uno de las destrezas, habilidades.

Existen dos tipos de clasificacion de gran importancia tal como se lo describe a

continuacion:

v" Juegos individuales
v"Juegos colectivos

Segun Garcia (2007) define cada uno de las clasificaciones como:

Juegos individuales: seran los juegos que no necesitan de un compafiero para
conseguir el objetivo, sino que los jugadores deben depender de si mismos para

poder conseguir dicho objetivo.

Juegos colectivos: que serdn los juegos en los que se necesitan de dos o mas

jugadores para poder conseguir el objetivo.

Los juegos pre deportivos de puede practicar de diferente forma ya sea solo o con

la integracion de dos 0 mas jugadores.

Dentro de esta clasificacion existen otras sub clasificaciones, que vendran

definidas por la utilizacién del balén o no.

De acuerdo al profesor, entrenador, se podra utilizar y adaptar los juegos pre
deportivos a su criterio, dependiendo del tipo de deporte en el que se vaya a

trabajar. Teniendo en cuenta estos aspectos la clasificacion sera:

v"Juegos individuales con baldn( una sola persona con balén)
v" Juegos individuales sin balén ('una sola persona sin balén)
v"Juegos colectivos con balén (un grupo de personas con baldn)

v"Juegos colectivos sin balén (un grupo de personas sin baldn)
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Juegos pre deportivos aplicados al futbol

Los juegos pre deportivos son aquellos que requieren habilidades y destrezas
propias de los deportes; como lanzamientos, golpeos, recepciones,
desplazamientos, y por ello gustan tanto a los chicos y chicas de esta edad.
Ademaés, su practica es muy aconsejable pues prepara a los chicos y chicas para
practicar cualquier deporte y les dota de una serie de recursos fisicos que les
permite desenvolverse de una manera mas efectiva en cualquiera de ellos,
fundamentalmente en deportes que se juegan con un balon, normalmente los

juegos pre deportivos se utilizan con nifios.

Constituyen una variante de los juegos menores que Se caracteriza porque su
contenido propicia la adquisicion de determinados movimientos, acciones y
habilidades primarias que sirven de base para la asimilacion de habilidades
deportivas. Algunas de las reglas de estos juegos pre-deportivos son semejantes a
las del juego deportivo y, en ocasiones la idea parcial o total de un juego, brinda la

imagen concordante con un determinado deporte: vdleibol, basquetbol y futbol.

Existen varias alternativas de juegos pre deportivos aplicados al futbol a
continuacidn en las siguientes tablas se va a detallar los juegos pre deportivos mas
principales aplicados para desarrollar las habilidades y destrezas de los

participantes.
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Tabla 1: Que no caiga el balén

Nombre:

Que no caiga el balon

Tipo de juego:

N° de participantes:
Nivel requerido:
Material necesario:
Desarrollo del juego:

Efectos del juego:

Variantes:

Pre deportivo (futbol)
Grupos numeroso
2

Un baldn por cada jugador.

5 0

Cada jugador (con un balon a los pies) espera la
sefial del animador para comenzar a controlarlo con
todas las partes del cuerpo salvo con los brazos vy las
manos, evitando que caiga al suelo. Gana el Gltimo

jugador en perder el control del balén.

Dominio del balén

1. Después de cada golpeo, el balon puede dar un
bote en el suelo.

2. Golpes alternativos con la pierna derecha e
izquierda.

3. Realizar togues con una secuencia prefijada, por
ejemplo: pie- cabeza- muslo.

4. Realizar una accién determinada entre toques, por
ejemplo: agacharse a tocar el suelo, sentarse, tocar

una columna, dar una voltereta, etc.

Fuente: Méndez & Méndez (2006)
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Tabla 2: Carrera de Malabaristas

Nombre:

Que no caiga el balon

Tipo de juego:

N° de participantes:
Nivel requerido:
Desarrollo del

juego:

Efectos del juego:
Variantes:

Predeportivo (futbol)
Grupos de cuatro a seis jugadores
3

Se trata de una carrera de relevos por equipos en la que
deben realizar un recorrido controlando el balon por el
aire sin que este caiga al suelo. Al volver al punto de
partida, se pasa el balon al segundo del equipo. Aquel
que pierda el control debe empezar de nuevo.

Dominio del balon

Malabares con Obstaculos: marcar un recorrido de
obstaculos para niveles altos con bancos suecos,
eslalon.

Cruce de Malabaristas: dos equipos enfrentados
salen desde lineas opuestas. Cada jugador dispone de
un balén que ira controlado hasta el centro del terreno
de juego sin que caiga al suelo o permitiendo un solo
bote entre toque y toque. Al cruzarse con los contrarios
intentaran desviar el balén de cualquier adversario
para que se les caiga, quedando asi eliminados del

juego.

Fuente: Méndez & Méndez (2006)
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Tabla 3: Pelota VVoladora

Nombre:

Pelota voladora

Tipo de juego:

N° de participantes:
Nivel requerido:
Material necesario:

Desarrollo del juego:

Efectos del juego:
Variantes:

Predeportivo (futbol)
Grupos de tres a seis jugadores
3

Un bal6n por grupo

-
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El grupo dispuesto en circulo se pasa el balon sin que
se caiga al suelo. Vence el equipo que mas tiempo
logre tener el balon en el aire 0 que mas toques realice
en un tiempo determinado.

Si el nivel de los participantes es bajo, se permite un
bote en medio. Si el nivel es alto, se puede obligar a
que el pase vaya en una direccion determinada:

derecha o izquierda.

Dominio del balon

Enceste — Pie: En esta ocasion los jugadores se van
pasando el balon hasta llegar a un punto donde se
encuentra una caja que hace las veces de cesta. Cada
vez que se cae al suelo el baldn, todo el equipo debe
comenzar desde el punto de salida. Un mismo jugador
no puede dar mas de tres toques consecutivos. Gana el
equipo que consiga mMAas canastas en un tiempo

determinado.
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Fuente: Méndez & Méndez

Tabla 4: Balén contra la pared

Nombre: Pelota voladora

Tipo de juego: | Pre deportivo (futbol)
N° de participantes: | Grupos de tres a seis jugadores
Nivel requerido: | 2-3
Material necesario: | Un baldn por grupo y una pared.

Desarrollo del juego:

/
.. |/
L’/ O ¥
1

Los grupos se colocan en filas a un par de metros de

la pared, los primeros con el balon. Ala sefal del
profesor, lo golpean contra el muro y se colocan los
ultimos de su fila de manera que el segundo pueda
continuar el juego y asi, sucesivamente. Cada equipo
cuenta las veces que se consigue mantener, de forma
consecutiva, el baldén en el aire o con un bote por
medio. Cuando un jugador pierde el control y el
balon da més de dos botes se comienza a contar de
nuevo

Efectos del juego:

Dominio del balon

Fuente: Méndez & Méndez (2006)
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Tabla 5: Pases con velocidad

Nombre:

Pases con velocidad

Tipo de juego:

N° de participantes:
Nivel requerido:
Material necesario:
Desarrollo del juego:

Efectos del juego:
Variante:

Pre deportivo (futbol)
Varios
1

Un bal6n por grupo

Cada grupo, en circulo, coloca a un jugador en el
centro. Ala sefial el que tiene el balon se lo pasa al
del centro y este al siguiente hacia la derecha hasta
completar todo el circulo un nimero determinado de

Veces

Dominio del balon
Igual, pero todos los jugadores pasan por la posicion
central. El cambio se realiza cada vez que el balon da

una vuelta.

Fuente: Méndez & Méndez (2006)
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2.4. Fundamentacion tedrica — Variable Dependiente

2.4.1 Entrenamiento deportivo

El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo 6ptimo
de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el maximo
rendimiento deportivo. Este es un proceso sistematico y planificado de
adaptaciones morfo funcionales, psiquicas, técnicas, tacticas, logradas a través de
cargas funcionales crecientes, con el fin de obtener el maximo rendimiento de las
capacidades individuales en un deporte o disciplina concreta.” (Prof. Gonzélez

Badillo)
Los principios del entrenamiento

La teoria y practica de entrenamiento tiene sus propios principios basados en las
ciencias bioldgicas, psicolégicas y pedagogicas. Estas guias y reglas que
sistematicamente dirigen el proceso global de entrenamiento se conocen como

Principios de Entrenamiento.

Estos principios se relacionan entre si y garantizan la aplicacion correcta de todo
el proceso de entrenamiento. Los principios de entrenamiento deportivo estan
construidos sobre las bases de principios pedagdgicos de caracter general que
condicionan cualquier proceso de ensefianza y aprendizaje. Pero debido a las
especificaciones de la realizacion de ejercicios fisicos (considerables cargas
fisicas y psiquicas, necesidad de elevar las posibilidades funcionales del
organismo del deportista, etc.) los principios pedagdégicos en la esfera de la
Educacién Fisica adquieren un contenido especial. Ademas han aparecido nuevos
principios que reflejan las particularidades del proceso de Educacion Fisica,
incluyendo el del entrenamiento deportivo (Ozolin, 1983).

Al tratar el tema del entrenamiento Se nos presentan NnUMerosos aspectos que nos
sugieren cosas “para hacer y no hacer”. No obstante, de una forma u otra casi todo
viene a resumirse en siete principios basicos del entrenamiento. Estos principios
deben estar presentes cuando diselamos y aplicamos un programa de

entrenamiento.
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Los siete magnificos son:

Principios de las diferencias individuales.

Principio de super compensacion.

Principio de sobrecarga.

Principio de adaptaciones especificas a necesidades impuestas.
Principio del sindrome de adaptacion general.

Principio de uso / desuso.

N o g B~ w DR

Principio de especificidad.

1. El principio de las diferencias individuales

El entrenamiento es especifico para cada individuo con lo que no puede ni debe
aplicarse de forma generalizada o extensible a varias personas, sin tener en cuenta

los pormenores y necesidades de cada uno. Considera lo siguiente:

Los musculos de mayor tamafio se curan mas lentamente que los musculos

pequefios.

Los movimientos rapidos requieren mayor tiempo de recuperacion que los

movimientos mas lentos.

El tejido muscular de fibra roja se recupera mas rapidamente que el tejido

muscular de fibra blanca.
Las mujeres necesitan mas tiempo de recuperacion que los hombres.
Los atletas jovenes se recuperan mas rapido que los de mayor edad.

Cargas mas pesadas requieren de una mayor recuperacion que las cargas ligeras

(tanto en trabajo de fuerza como de resistencia).

Existen muchas maés variables pero estos puntos resumen este apartado. Ademas,
como cada modalidad deportiva tiene sus caracteristicas particulares tanto a nivel
biomecanico como fisioldgico, el entrenamiento debe ser especifico (ver mas
abajo). No tiene sentido que un jugador de futbol, un levantador de peso o un

corredor de maratdn realicen, por ejemplo, el mismo entrenamiento de potencia.
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Cada uno es “fuerte” en su modalidad deportiva y cada uno de ellos se beneficiara

solo con un entrenamiento que promueva su “fuerza” particular.

2. El principio de super compensacion.

En este caso, ocurre lo mismo que cuando masajeas la palma de la mano con los
nudillos. Si lo haces bastante, pero no demasiado, se formaran callos. Si frotas
demasiado aparecera una bambolla. EI fondo de la cuestion es que la madre
naturaleza sUper compensa y adapta el cuerpo a los diferentes niveles de estrés
que se le van presentando. Los masculos y la técnica del rendimiento no son
diferentes al ejemplo mencionado. Esto lleva (junto a los otros principios) al

principio de la sobrecarga.

3. El principio de sobrecarga.

Para poder forzar (sobre cargar), el esfuerzo impuesto al cuerpo, debe presentarse

como un estimulo de mayor intensidad al que generalmente se le impone.

Si te contentas con realizar sentadillas con la misma carga, las mismas
repeticiones y series sin buscar el reto, las posibilidades de mejorar se reducen al
minimo. Al mismo tiempo si saltas, corres o te mueves siempre de la misma
forma sin afiadir dificultad o variacion en la intensidad y/o volumen, no mejoraras

la habilidades / capacidades del deporte.

4. Adaptacion especifica a demandas impuestas

El cuerpo se adaptara de forma muy concreta. Siguiendo el mismo ejemplo antes
mencionado, para mejorar la sentadilla debemos realizar sentadillas. Para ser mas
resistentes, debemos entrenar la resistencia. Todo esto se aplica a muchos aspectos
tales como la explosividad, agilidad, flexibilidad, capacidad de reaccién, etc. Este
principio enfatiza lo mencionado anteriormente en el apartado de diferencias

individuales.

5. El principio de adaptacion general.

Este principio fue presentado por el doctor Hans Sellye hace algunos afios, en su

origen, se aplicaba al estres psicoldgico.
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No obstante, ha sido aplicado con éxito al estrés fisiologico de la siguiente forma:

+ Fase de alarma. Al cuerpo no le gustaran las sobrecargas impuestas sobre
él y comenzara a tomar medidas drasticas para combatirlo.

¢+ La fase de resistencia. El cuerpo intentara resistir el estrés (esfuerzo).

+ La fase de agotamiento. El cuerpo inevitablemente llegara a agotarse si no

recibe el reposo necesario.

Estos tres pasos nos indican claramente que deben existir periodos de baja
intensidad entre esfuerzos de sobre carga. Entrenar de forma exhaustiva sin
respetar las pautas necesarias para su recuperacion, puede llevarnos al sobre
entrenamiento. Este presenta una serie de consecuencias negativas entre las que
tenemos que destacar las infecciones, lesiones y finalmente el declive del

rendimiento por el que trabajamos dia a dia.

6. El principio de uso/desuso.

Una vez analizado el apartado anterior surge la siguiente cuestion: ;Qué tenemos
que hacer?, ¢Baja intensidad?, ¢ Ninguna intensidad?. El problema principal es que
puede llevar hasta varias semanas recuperarse de una actividad explosiva, ain asi,

todavia queda por considerar el asunto del entrenamiento de la técnica.

Ademas, el cuerpo nunca se adaptard a menos que se haya “recuperado” lo
suficiente. Por lo tanto, es importante encontrar periodos de compensacion entre

actividades de baja y alta intensidad.

7. El principio de especificidad.

Volviendo al principio de la adaptacion especifica, el cuerpo se adaptara de una
forma muy especifica segun el entrenamiento que reciba. Sin embargo, se necesita
una fuerte base atlética, de la cudl muchas veces el deportista no dispone. En otros

casos los deportistas ven el declive de su rendimiento por otras causas diferentes:

La temporada muchas veces causa lesiones 0 mermas en la base por la que se ha

trabajado (por ejemplo, enfermedad o exceso de participacién en competiciones),
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Muchos deportes son balisticos por naturaleza y el cuerpo puede que no esté
preparado para actuar o entrenar estos movimientos (por ejemplo, lanzamientos,

artes marciales, gimnasia, etc.)

El principio de la especificidad simplemente manifiesta que por estas razones el
entrenamiento debe ir desde una fase de entrenamiento generalizada a otra
especifica. Por ejemplo, si eres un lanzador de peso podrias comenzar limitando el
entrenamiento de fuerza e incluir el acondicionamiento cardiovascular de
intensidad suave (en forma de sprints), pasar a levantamientos explosivos pero
globales (por ejemplo, levantamientos olimpicos), luego a entrenamientos
pliométricos de bajo impacto y finalmente avanzar al conocido shock training (o
entrenamiento de elevada intensidad con periodos de poco reposo entre series). Si
intentamos realizar el shock training antes de las otras fases correremos el riesgo

de que ese entrenamiento resulte ineficaz y posiblemente peligroso.

Capacidades Fisicas

Los componentes que determinan la condicidn fisica de un individuo y lo orientan
para la realizacion de una determinada actividad fisica, posibilitando mediante el
entrenamiento que un sujeto desarrolle al méximo su potencial fisico. Se les
consideran basicas y fundamentales por ser el soporte de otras cualidades y limitar
el grado de condicién fisica. Por ultimo, destacar la importancia que durante el
entrenamiento de estas capacidades, deberemos atender siempre a los principios
béasicos del entrenamiento deportivo.

Clasificacion de las Capacidades Fisicas Bésicas

Muchos autores se han atrevido a realizar diferentes clasificaciones, siendo el mas

aceptado finalmente que:

e Las capacidades fisicas basicas son: resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad

e Diferenciandolas de las cualidades psicomotrices (coordinacion vy
equilibrio)

e Y las cualidades resultantes (agilidad), Capacidades y cualidades que

habitualmente se entremezclan.
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Clasificacion de los Componentes de la Condicion Fisica

1.

1
2
3.
4

Fuerza
Resistencia
Flexibilidad
Velocidad

Fuerza

Capacidad fisica para vencer o soportar una resistencia, estrechamente vinculada

al funcionamiento del sistema muscular.

Tipos de Fuerza

» Fuerza-maxima: es la fuerza suprema que puede desarrollar un muasculo o

grupo muscular. Es el tipo de fuerza que se trabaja en actividades como la
halterofilia, el powerlifting o el culturismo, que buscan el desarrollo de
repeticiones con cargas maximas o submaximas.

Fuerza-resistencia o resistencia muscular: es la capacidad de un
muasculo o grupo muscular de resistir durante un tiempo considerable,
contracciones musculares repetidas. Como ejemplos de deportes donde se
trabaja este tipo de fuerza podemos destacar aquellos de naturaleza ciclica,
como la natacion o el remo de media-larga distancia.

Fuerza-velocidad: es la capacidad de un musculo o grupo muscular
vencer una resistencia una o varias veces a velocidad méaxima de
ejecucion. Por ejemplo, las modalidades explosivas en atletismo como las

carreras de sprint, lanzamientos o saltos.

2. Resistencia

Capacidad, estrechamente vinculada al funcionamiento del sistema

cardiorrespiratorio, para mantener una actividad fisica con una intensidad dada,

durante un tiempo determinado.
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Tipos de Resistencia

Su clasificacion se realiza en base a la via energética que se utilice, diferenciando
entre resistencia aerdbica y anaerdbica.

e La resistencia Aerobica.

Es fundamental para todo individuo, porque representa la base para realiza
cualquier tipo de actividad y resistencia al cansancio, y su entrenamiento

constituye un excelente medio para generar salud.

Aquella en la que al realizar ejercicio la via energeética utiliza la presencia de
oxigeno (via aerdbica), y se realiza bajo suficiente captacion de O2 (oxigeno
aportado = oxigeno necesitado).Por ejemplo, un esfuerzo realizado a una
Intensidad Media durante una distancia de 10 kildbmetros.

e La resistencia Anaerébica

Este es el tipo de resistencia que interesa entrenar en aquellas actividades y
deportes donde la potencia y la velocidad juegan un importante, aunque si
hablamos de un programa para la salud, el trabajo anaerdbico no es el mas
utilizado, dado el nivel de exigencia requerido.

Al realizar ejercicio la energia que se obtiene se produce sin la presencia de
oxigeno (via anaerdbica), ya que el oxigeno aportado es menor que el oxigeno

necesitado.

Por ejemplo, un esfuerzo realizado a una intensidad submaxima o maxima durante

menos de 3 minutos (un salto de altura, levantamiento de pesas, etc.)
Segun presencia de desechos (acido lactico)

e Resistencia Anaerdbica Lactica (presencia de lactato): de 15 a 3°
(400m atletismo)

¢ Resistencia Anaerdbica Alactica: (sin presencia de lactato): hasta 15
(salto de altura)
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3.-Flexibilidad

La capacidad de mover los musculos y las articulaciones en toda gama de
movimientos en el maximo recorrido articular, vinculada al sistema osteo articular
y muscular.

Tipos de Flexibilidad:
Primeramente debemos diferencias entre:

v Flexibilidad Estatica: la elongacion muscular es mantenida durante un
cierto tiempo.

v" Flexibilidad Dinamica: se alterna estiramiento y acortamiento del
musculo, manteniendo la elongacion muscular un breve periodo de tiempo
(por ejemplo, la movilidad articular)

Por otro lado tenemos:

» Flexibilidad pasiva: capacidad de estiramiento de un musculo o
movimiento de una articulacion por accion de fuerzas externas (ayuda de
un compariero)

» Flexibilidad activa: capacidad de estiramiento de un muasculo o
movimiento de una articulacién por contraccion del musculo antagonista al
que se pretende estirar (contraer cuadriceps para estirar isquitiobiales, una
patada de fatbol o ejercicios de movilidad articular)

3. Velocidad

La capacidad fisica para realizar acciones musculares en un minimo de tiempo y
con el méximo de eficacia, estrechamente vinculado al funcionamiento del
sistema neuromuscular.

Tipos de Velocidad
Existen los siguientes tipos de velocidad:

= Velocidad de reaccion: como la capacidad de ejecutar una respuesta
motriz en el menor tiempo posible tras la aparicion de un estimulo. Por
ejemplo, una salida de tacos en 100 metros

= Velocidad gestual: como la capacidad de ejecutar un movimiento aciclico

en el menor tiempo posible. Por ejemplo, un lanzamiento de peso.
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» Velocidad de desplazamiento o ciclica: como la capacidad de ejecutar
una secuencia encadenada de movimientos ciclicos en el menor tiempo

posible. Por ejemplo, una carrera de 100 metros lisos en atletismo.

Resistencia Aerdbica

La resistencia aerobica se obtiene a través del metabolismo aerdbico, que realizan
las celulas musculares mediante combustiones, es decir, reacciones quimicas en
presencia de oxigeno. Por estas reacciones las proteinas, las grasas y el glucdégeno
almacenados en los musculos se oxidan. Este proceso tiene lugar al realizar
esfuerzos de mas de 3 minutos con una frecuencia cardiaca entre 150 y 170
pulsaciones / minuto. Consiste en la capacidad biolégica que permite mantenerse
en un esfuerzo prolongado a una intensidad media o baja. Dichos esfuerzos
aerobicos se realizan manteniendo un equilibrio entre el aporte de oxigeno y su
consumo, definiéndose por lo tanto este tipo de resistencia como aerobica. Es la
cualidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, permitiendo prolongar un
trabajo organico sin disminucion importante del rendimiento. La resistencia es la
capacidad de realizar esfuerzos de muy larga duracion, asi como esfuerzos de
intensidades diversas en periodos de tiempo no muy prolongados ya que
resistencia necesita tanto un corredor de maraton, como un corredor de 1.500, 800

6 400 m, o un saltador de longitud.
Tipos de resistencia aerdbica

= Resistencia aerdbica continua

= Resistencia aerobica fraccionada

La resistencia y su efecto sobre el corazén

La resistencia aerobica desarrolla el volumen del corazdn, mientras que la
resistencia anaerobica desarrolla la pared cardiaca. Para una buena salud cardiaca,
primeramente debe desarrollarse el volumen y luego la pared, nunca a la inversa,
pues la pared, una vez desarrollada, no se puede modificar. Debemos realizarla

sobre un ritmo de carrera lenta y un tiempo duradero.
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Caracteristicas generales:

= Largas distancias 6 a 12 Km.

= Entre 140 y 160 pulsaciones por minuto.
= Correcta técnica de carrera.

= Ritmo de carrera lento y tiempo duradero.

La resistencia y sus efectos sobre el resto del organismo:

e Sobre el rendimiento fisico:

e Aumento de la velocidad del ritmo de carrera, subiendo al mismo tiempo
las pulsaciones por minuto.

e Incremento de la recuperacion y eliminacion de las sustancias de desecho

e Aleja la sensacion de fatiga.

e Fortalece la voluntad y el espiritu de sacrificio

Sobre el organismo:

» Hipertrofia de la cavidad del corazon, pues se consigue un mayor
almacenamiento de sangre

» Aumenta la capacidad respiratoria, con ventilacion mas econémica

» Desciende la frecuencia cardiaca tanto en reposo como durante el ejercicio
(pulsaciones por minuto)

» Se favorece el funcionamiento de los rifiones

» Sube el nimero de leucocitos y linfocitos, lo que conlleva un aumento de
las defensas naturales

» Sube el nimero de glébulos rojos, aumentando el oxigeno transportado en
sangre

» Aumenta la vascularizacién muscular

» Suben las reservas energéticas

> Baja el peso corporal debido a la disminucién de las grasas

Este tipo de trabajo es ideal para aquellos que deciden comenzar a realizar algo de
deporte, si bien debe ir realizdndose progresivamente, bajo un control riguroso,

siempre después del pertinente reconocimiento médico.

La resistencia es la capacidad que tiene el cuerpo de recuperarse y soportar la

fatiga.
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Hay dos tipos de resistencia

e Aerdbica, que implica esfuerzos inferiores a 170 pulsaciones.
e Anaerdbica, que implica esfuerzos superiores a 170 pulsaciones por

minuto

La edad 6ptima para su desarrollo va de los 12 a los 20 afios. No deben tomarse
nunca las pulsaciones con el dedo pulgar, porque éste tiene pulsaciones propias -
Se debe trabajar la resistencia aerdbica, para crear una buena capacidad cardiaca y
lograr que el corazon tenga mas sangre en cada diastole.

Consejos para la practica de la resistencia

Primeramente hay que hacer un calentamiento. Se debe utilizar calzado adecuado
y correr por terreno blando. No es bueno correr apoyando los talones: produce

contracturas en la espalda y presiona mucho los meniscos.

¢ Como se trabaja la resistencia aerdbica?

Sistema continuo: carreras con ritmo continuo, en las que se va aumentando
progresivamente el tiempo de esfuerzo (3-5-7-9-12-15-20 minutos) y manteniendo

una frecuencia cardiaca entre 150-170 pulsaciones por minuto.

Las actividades mas comunes son;

e Carrera: por el bosque, con obstaculos, de orientacion, formando figuras,
laberintos, cross y fartlek. También se puede incluir, siempre que las
circunstancias lo permitan: ciclismo, natacion, remo, piragismo, patinaje,
esqui de fondo y senderismo.

e Sistema intervalico: el tiempo de esfuerzo no debe sobrepasar los 20
segundos y la frecuencia cardiaca debe subir hasta 170 y bajar a 120 o0 130
pulsaciones / minuto. Las actividades a realizar pueden ser: Juegos de
carrera: tigres y leones, cortar el hilo

e Relevos: formas diferentes de desplazarse o de transporte. Recorridos con
obstaculos, eslalon en paralelo.

e Juegos colectivos: balon cementerio o torre, juegos de coger.
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Deportes colectivos: balonmano, baloncesto, futbol (variando reglas,
dimensiones del terreno de juego o numero de jugadores).

Carreras con cambios de ritmo y circuitos de coordinacion.

Es conveniente alternar métodos, sistemas y contenidos, procurando dar variedad

a las actividades, para hacerlo mas divertido.

¢Qué ejercicios existen para realizar el entrenamiento de la resistencia
aerdbica?

Carrera continua: Carrera de poca intensidad en la naturaleza en terreno poco
accidentado y sin pausas.

Factores: Distancia de 5 a 20 Km.

Duracion:. - De 30 min. A 1 hora 'y media.

Pausa: Sin pausa

Pulsaciones: En equilibrio durante la carrera 140 -150 p.m.
Progresion: Primero en volumen y después en intensidad.

Farletk sueco (suave): Es un juego de carreras o roturas de ritmo. Con

progresiones y aceleraciones todo dentro de la carrera y sin pausas. —

Factores: Distancia de 6 a 12 Km

Duracion: 30 min. a 60 min.

Pausa: Sin pausa

Pulsaciones: Durante la carrera continua 140-150 p.p.m. En las
progresiones o aceleraciones 160 - 170 p.p.m.

Interval training: Juegos de carreras intervaladas con pausas activas y rendidoras

FINALIDAD: Desarrollo rapido de: Técnica de carrera. Resistencia
Orgénica Musculatura del tren inferior.

PROGRESION: De volumen a intensidad y por este orden.
REPETICIONES: Aumentar

INTERVALOQO: Disminuir

INTENSIDAD: Aumentar
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Ritmo resistencia: Es una carrera donde impera la idea del ritmo, este sistema es
apto para adquirir Resistencia Aerobica u Organica, pero no como especialidad
para velocistas y si para medio fondistas. Es sostener un ritmo constante durante

la carrera donde el umbral del aporte-gasto oscila entre 160-170 p.p.m.

¢ Qué me permite la resistencia aerobica continua y la fraccionada?

e Una carrera continua, larga o sin pausa, tiene:

e Adaptacion gradual a lo largo de la actividad del corazon y de las
necesidades de oxigeno cuando se corre por un tiempo de 40 a 80 minutos
aproximado.

e Una carrera fraccionada: La adaptacion es durante lapsos de tiempo de 30
a 75 segundos. Seguidos de pausas de recuperacion.

e El corazén y los sistemas de circulatorios y respiratorio necesitan 3
minutos para adaptarse a trabajar de lleno. El entrenamiento fraccionado o
Intervalico es menos eficaz que la carrera continta para la adaptacion

gradual del corazén y de las necesidades de oxigeno.

Objetivos de la resistencia aerobica

El objetivo principal en este tipo de resistencia es el de aguantar, por ejemplo en
fatbol, los 90 minutos a ritmo medio y suave, sin perder eficacia en las acciones y

en los gestos técnicos.

Siempre constituye la base para poder entrenar otros aspectos de la preparacion
fisica, donde se exigen esfuerzos de mayor intensidad, como en los trabajos de
velocidad, resistencia anaerébica o muscular; lo que conlleva a aumentar el
rendimiento en este tipo de aspectos. Seria como la cimentacidn de una casa, para

poder seguir colocando ladrillos encima.
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Fuentes de energia

Se utilizan en este tipo de entrenamiento las fuentes de energia propias de este

sistema aerébico:

e Primeramente se produce una oxidacion de la glucosa

e El organismo hace uso de las reservas de glucogeno del musculo y del
higado

e Se da una transformacion de los aminoécidos por el higado

e Comienzan a quemarse los &cidos grasos existentes como reservas

energéticas en nuestro cuerpo

Metodologia de trabajo
Se producen esfuerzos de intensidad media o baja:

e Se destaca mas este trabajo con su cantidad (cuantitativo) que por su
calidad

e Las pulsaciones deben situarse entre 120 y 130 por minuto

e Debe existir un equilibrio entre el aporte y el consumo de oxigeno

e Interviene generalmente todo el organismo

2.4. Hipotesis

HO. Los juegos pre deportivos no inciden de manera positiva en la resistencia
aerdbica en la préctica del futbol en la categoria sub 14 de la Federacion

Deportiva de Chimborazo.

H1. Los juegos pre deportivos si inciden de manera positiva en la resistencia
aerobica en la practica del futbol en la categoria sub 14 de la Federacion

Deportiva de Chimborazo
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2.5. Variables

2.5.1 Variable independiente
Los juegos pre deportivos
2.5.2 Variable dependiente

Resistencia aerébica en el futbol
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CAPITULO 11

3. MARCO METODOLOGICO

3.1 Enfoque

La presente investigacion posee un enfoque cualitativo y cuantitativo; el enfoque
cualitativo es debido a que se observara los juegos predeportivos y la resistencia
aerdbica de los estudiantes de la Federacion deportiva de Chimborazo, mientras
que el enfoque cuantitativo se realizo una encuesta y los datos obtenidos se

analizado y tabulado matematicamente.

3.2 Modalidad de la investigacion

La presente investigacion cuenta con las siguientes modalidades de investigacion:
3.2.1. De Campo

Es de tipo campo porque se realizé en el lugar de los hechos para observar la
problematica como es la falta de alternativas de juegos pre deportivos que afecta
en la resistencia aerdbica de los jugadores de la sub 14 de la Federacion Deportiva

de Chimborazo. Con el objetivo de buscar una alternativa de solucion.
3.2.2. Bibliogréafica — Documental

Este tipo de investigacion esta basada en la observacion directa y datos
recopilados de la institucion, puesto que es necesario presentar datos precisos o
fundamentarse en la investigacion para obtener resultados que ayuden para

alcanzar el objetivo planteado.

Esta investigacion tiene el propoésito de detectar, ampliar y profundizar diferentes
enfoques, teorias, conceptualizaciones y criterios de diversos autores sobre una
cuestion determinada, basandose en documentos o en libros, revistas, periodicos y

otras publicaciones.

38



3.3 Tipo de Investigacion
3.3.1 Exploratorio

Este nivel de investigacion se caracteriza por responder a una metodologia mas
flexible que puede lograr una mayor amplitud y esparcimiento, que requiere de un
estudio poco estructurado.

3.3.2 Descriptivo

El nivel descriptivo de la investigacion busca comparar entre dos o mas,
situaciones o estructuras; ademas pretende clasificar en base a criterios

establecidos elementos y estructuras.
3.3.3 Correlacional

El presente proyecto de investigacion es de tipo Correlacional, en donde se
investigd qué tipo de aplicacion tiene el nivel de juegos pre deportivos y la

incidencia de manera positiva en la resistencia aerobica.
3.4 Poblaciéon y muestra

La poblacion estara conformada por los nifios que acuden al centro de la

Federacion Deportiva de Chimborazo

La muestra la constituira 20 nifios que practican el fatbol en la Federacién
Deportiva de Chimborazo.

EVALUADOS NUMERO
Deportistas 20
TOTAL 20

Fuente: Entrenador.

Elaborador por: Pablo Piray y Paul6 Moyano.
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3.5. Operacionalizacion De Variables

3.5.1. Variable Independiente: Juegos pre deportivos

Cuadro N° 1 Operacionalizacion Variable Independiente

o . . . - L Técnicas e
Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items Bésicos
Instrumentos
Dominio del | ¢Considera efectivo el dominio
Los juegos pre Juegos balén del balon en base a los juegos
. pre deportivo? Encuesta
deportivos son todos
aquellos juegos, que sin ¢Su entrenador con cuanta Test
. « frecuencia realiza juegos pre
ser especificos de “un . .
Velocidad deportivos para desarrollar sus
deporte concreto, Lanzamientos Saltos habilidades y destrezas?

pueden aplicarse a
cualquiera de ellos, los
cuales implican,
lanzamientos,
conducciones, pases,

saltos, movimientos.

Conduccion

Dominio del
balén

Pases con
velocidad

Relevos

¢ Considera efectivo el dominio
del balén en base a los juegos
pre deportivo?

¢Cree usted que en base a la
practica de  juegos pre
deportivos se puede mejorar
sus  habilidades  destrezas,
velocidad?
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3.5.2. Variable dependiente: Resistencia aerdbica

Cuadro N° 2 Operacionalizacion de la Variable dependiente

o . . . : L Técnicas e
Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items Basicos
Instrumentos
¢Usted considera que por no Encuesta

La resistencia aerdbica Intensidad tener una buena resistencia

i Capacidad aerobica se fatiga durante el Test
es la capacidad de .

Volumen partido de futbol?
sostener un esfuerzo, ¢Usted cree que existen
Esfuerzo Duracion ejercicios para mejorar la

con equilibrio entre . ;
resistencia?

aporte y consumo de
oxigeno, durante el :
Recuperaciones
mayor tiempo posible. totales ¢Considera usted que la
resistencia aerébica influye en
Consumo de oxigeno | Recuperaciones | los resultados del partido?
parciales
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3.6. Plan de Recoleccion de informacion
Es necesario establecer un plan de recoleccién de informacion para poder realizar
esta fase sin inconvenientes, ademas ayuda a que las técnicas e instrumentos a

aplicar sean desarrollados complementa mente.

El plan de recoleccion de informacion debe contestar las preguntas directrices que

se detallan en el Cuadro 3.

Cuadro N° 3 Plan de Recoleccion de datos

Para determinar los juegos pre deportivos
1. ;Para qué? son utilizados en la categoria sub 14 de la
Federacion Deportiva de Chimborazo

2. ¢ De qué personas u Deportistas de la Federacion Deportiva
objetos? de Chimborazo

3. ;Sobre qUE aspectos? Los juegos pre deportivos y la resistencia

aerobica
4. ¢ Quién o quiénes? Paulo Moyano y Pablo Piray
5. ¢(Cuando? Afo 2016
6. (Dbnde? Federacion Deportiva de Chimborazo
7. ¢Cuantas veces? Dos veces
8. ¢ Cémo? :Qué

L. ., Encuesta y test
técnicas de recolecciéon? y

9. ¢Con qué? Cuestionario estructurado y test

Elaborado por: Paulo Moya y Pablo Piray
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3.7. Técnicas e Instrumentos de recoleccion de informacion

Las técnicas e instrumentos que se usaran en este trabajo investigativo seran las

que se detalla a continuacion:

3.7.1. Encuesta

Esta técnica se usé con los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo,
para poder recoger informacion sobre la practica de los juegos pre deportivos en la

institucion y su relacién con la resistencia aerdbica.

Instrumento

El disefio de diez preguntas cerradas, con las opciones SI o No, sé logro recoger
las opiniones de los deportistas sobre los juegos pre deportivos y la resistencia

aerobica.

3.7.2. Test de mil metros

Con esta técnica se busca mejorar la resistencia aerébica de los deportistas,
mediante la aplicacion de una carrera de un kildmetro en el menor tiempo posible

con lo cual se mide la potencia aerébica y el consumo de oxigeno.

Indicadores del test de mil metros.

Los indicadores del test a aplicar son: cantidad maxima de oxigeno (VO2) y la

velocidad aerébica maxima (VAM)

Procedimiento

Los deportistas deben prepararse fisicamente para la prueba por ello deben

realizar un calentamiento de quince segundos.
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Luego de ello, los deportistas van a recorrer la cantidad de 1000 metros, es
recomendable que recorran un rectangulo de 75 metros de largo por 50 metros, y

cuatro vueltas en total, con ello se recorreran la distancia requerida.

Si el deportista no puede mantener el ritmo, puede caminar por un tiempo y luego
volver a correr, el objetivo del mismo es que no se detengan en la carrera deben

siempre seguir hacia delante

El docente a cargo debe cronometrar el tiempo que los deportistas demoran en
realizar todo el ejercicio, luego se aplica la Formula 1 para calcular la cantidad

maxima de oxigeno (VO2).

VO2 méx. = 672,17 —t (segundos) / 6,762

El valor calculado es en mililitros por minuto y por kilogramo (ml/min/kg), con

ayuda de la Tabla 6 se procede a encontrar el rango VO2 del deportista.

Tabla 6 Rangos de VO2

Pobre 50-55
Regular 56-60
Buena 61-65
Muy buena 66-70
Excepcional +70

Fuente: (Astrand, 1960)

Si los rangos de los deportistas son Pobre y regular se debe establecer un
cronograma de actividades y ejercicios que mejoren la cantidad maxima de

oxigeno.

Después se aplica la Formula 2, para calcular la velocidad aerdbica maxima
(VAM)

VAM = distancia / tiempo
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Con el valor calculado en kilémetros por hora (Km/h), verificamos si las marcas
de los deportistas son iguales a la Tabla 7, cabe recalcar que se debe dividir el
tiempo de 5km a 1km, por ejemplo:

La marca del deportista A es de 10 minutos para los 1000 m, entonces dividimos
los tiempos de la columna de 5km para 5 y calculamos el valor para cada
kilometro en este caso el deportista no llega a ningun valor de VAM de la tabla,
por lo que se debe establecer un cronograma de actividades que mejore su

velocidad aerébica maxima (VAM).

Tabla 7 Valores de VAM para deportistas

VMA km/h 5km 10km 20 km semi Marathon
12 00:31:00 01:11:43 02:33:00 02:40:15 06:49:00
12,5 00:29:30 01:07:22 02:23:30 02:30:18 06:15:30
13 00:28:00 01:03:00 02:14:00 02:20:21 05:42:00
13,5 00:26:30 00:59:30 02:06:30 02:12:30 05:18:00
14 00:25:00 00:56:00 01:59:00 02:04:38 04:54:00
14,5 00:24:00 00:53:30 01:53:00 01:58:21 04:35:30
15 00:23:00 00:51:00 01:47:00 01:52:04 04:17:00
15,5 00:22:00 00:48:30 01:42:22 01:47:14 04:03:00
16 00:21:00 00:46:00 01:37:45 01:42:23 03:49:00
16,5 00:20:30 00:44:15 01:33:22 01:37:48 03:37:30
17 00:20:00 00:42:30 01:29:00 01:33:13 03:26:00
17,5 00:19:15 00:40:55 01:25:30 01:29:33 03:17:00
18 00:18:30 00:39:20 01:22:00 01:25:53 03:08:00
18,5 00:17:55 00:37:55 01:19:00 01:22:45 03:00:00
19 00:17:20 00:36:30 01:16:00 01:19:36 02:52:00
19,5 00:16:50 00:35:15 01:13:30 01:16:59 02:45:30
20 00:16:20 00:34:00 01:11:00 01:14:22 02:39:00
20,5 00:15:50 00:33:00 01:09:00 01:12:17 02:33:30
21 00:15:20 00:32:00 01:07:00 01:10:11 02:28:00
21,5 00:14:57 00:31:00 01:05:00 01:08:05 02:23:00
22 00:14:34 00:30:00 01:03:00 01:05:59 02:18:00
22,5 00:14:12 00:29:17 01:01:15 01:04:09 02:13:30
23 00:13:50 00:28:33 00:59:30 01:02:19 02:09:00

Fuente: (Monciaux, 2015)
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3.8. Procesamiento y andlisis de la informacion

Para esta fase se examiné la informacion obtenida con la encuesta y el Test de
mil metros, con el fin de responder a las preguntas directrices de la investigacion,
a continuacion, se detalla los pasos a seguir para el procesamiento y anélisis de la

informacion:

» Definir la poblacion y la muestra

Y

Disefiar los instrumentos de recoleccion de informacion (encuesta y test de
mil metros)

Aplicar la encuesta y el test de mil metros

Verificar y corregir errores en los datos recolectados

Tabular y graficar la informacion recolectada

vV V VYV V

Analizar e interpretar la informacion.

3.9. Analisis e interpretacion de resultados

Esta fase permite determinar los resultados de la investigacién y redactar las

conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION

Para realizar el andlisis e interpretacion de resultados se aplicé una encuesta a los
deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo, la aplicacion de ese

instrumento de investigacion dio como resultado los siguientes resultados.
Interpretacion de resultados

4.1 Encuesta a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

1. ¢Conoce usted para que se utilizan los juegos pre deportivo?

Tabla 8 Respuestas de la pregunta uno — encuestas a deportistas

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
(encuestados)
Si 0 0
No 20 100
TOTAL 20 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 1 Respuestas de la pregunta uno — encuestas a deportistas
Si
0%

No
100%

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Analisis
Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 100% de los

deportistas no conocen los juegos pre deportivo.

Interpretacion

Se determina que los instructores no aplican juegos pre deportivos en los
entrenamientos de los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
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2. ¢Conoce usted cuales son los juegos pre deportivo aplicados al futbol?

Tabla 9 Respuestas de la pregunta dos — encuestas a deportistas

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
(encuestados)
Si 0 0
No 20 100
TOTAL 20 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 2 Respuestas de la pregunta dos — encuestas a deportistas

Si
0%

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Anélisis
Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 100% de los

deportistas no conoce los juegos pre deportivos que se aplican al futbol.
Interpretacion

Se determina que los instructores no aplican juegos pre deportivos en los
entrenamientos de los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
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3. ¢Usted considera que su entrenador esta capacitado para entrenar a
cada uno de ustedes?

Tabla 10 Respuestas pregunta tres — encuestas a deportistas

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
(encuestados)
Si 20 100
No 0 0
TOTAL 20 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 3 Respuestas pregunta tres — encuestas a deportistas

No
0%

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Anélisis
Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 100% de los

deportistas opina que su instructor esta capacitado para entrenarlos.
Interpretacion

Se determina que los instructores si poseen la capacitacion adecuada para entrenar
a los deportistas de la Federacién Deportiva de Chimborazo.
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4. ¢Su entrenador con qué frecuencia realiza juegos pre deportivos para

desarrollar sus habilidades y destrezas?

Tabla 11 Respuestas pregunta cuatro — encuestas a deportistas

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
(encuestados)
Siempre 0 0
Casi Siempre 20 100
Nunca 0 0
TOTAL 0 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 4 Respuestas pregunta cuatro — encuestas a deportistas

Siempre_ Nunca
,ODX_ 0%

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Anélisis

Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 100% de los
Deportistas opina que casi siempre su instructor aplica juegos pre deportivo para

desarrollar sus habilidades y destrezas.

Interpretacion
Se determina que los instructores si aplican pocos juegos pre deportivos a los

deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo.



5. ¢Considera efectivo el dominio del balén en base a los juegos

deportivos?
Tabla 12 Respuestas pregunta cinco — encuestas a deportistas
Alternativas Frecuencia (encuestados) = Porcentaje (%)
Si 20 100
No 0 0
TOTAL 20 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 5 Respuestas pregunta cinco — encuestas a deportistas

No
0%

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Anélisis
Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 100% de los
deportistas opina que el dominio del balén es efectivo en base a los juegos pre

deportivos.

Interpretacion
Se determina que los deportistas si poseen un buen dominio del balén en base a

los juegos pre deportivos.



6. ¢Cree usted que en base a la practica de juegos pre deportivos se
puede mejorar sus habilidades, destrezas y velocidad?

Tabla 13 Respuestas pregunta seis — encuestas a deportistas

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
(encuestados)
Si 20 100
No 0 0
TOTAL 20 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 6 Respuestas pregunta seis — encuestas a deportistas

No
0%

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Analisis

Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 100% de los
deportistas opina que la préctica de juegos pre deportivos puede mejorar sus
habilidades, destrezas y velocidad.

Interpretacion
Se determina que los deportistas pueden mejorar sus habilidades, destrezas y
velocidad en base a la practica de juegos pre deportivo.



7. ¢Considera usted que la resistencia aerébica influye en los resultados

del partido?

Tabla 14 Respuestas pregunta siete — encuestas a deportistas

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
(encuestados)
Si 12 60
No 8 40
TOTAL 20 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 7 Respuestas pregunta siete — encuestas a deportistas

Frecuencia

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Analisis

Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 60% de los
deportistas opina que la resistencia aerébica si influye en los resultados del
partido, mientras que el 40% opina que la resistencia aerobica no influye en los

resultados del partido.

Interpretacion
Se determina que la resistencia aerobica si influye en los resultados del partido.
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8. ¢Usted considera que por no tener una buena resistencia aerobica se
fatiga en el partido de futbol?

Tabla 15 Respuestas pregunta ocho — encuestas a deportistas

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
(encuestados)
Si 20 100
No 0 0
TOTAL 20 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 8 Respuestas pregunta ocho — encuestas a deportistas

No
0%

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Analisis
Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 100% de los
deportistas opina que al no tener una buena resistencia aerobica se fatigan en el

partido de futbol, mientras que nadie opina lo contrario.

Interpretacion
Se determina que los deportistas al no tener una buena resistencia aerdbica se

fatigan en el partido de futbol.



9. ¢Usted cree que existen ejercicios para mejorar la resistencia?

Tabla 16 Respuestas pregunta nueve — encuestas a deportistas

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
(encuestados)
Si 20 100
No 0 0
TOTAL 20 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 9 Respuestas pregunta nueve — encuestas a deportistas

No
0%

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Analisis
Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 100% de los

deportistas opina que si existen ejercicios para mejorar la resistencia.

Interpretacion
Se determina que los deportistas si consideran que existen ejercicios para mejorar
la resistencia.



10. ¢ Usted considera que al aplicar el test de campo de 1000, se mejora la
resistencia aerobica en cada uno de ustedes?

Tabla 17 Respuestas pregunta diez — encuestas a deportistas

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
(encuestados)
Si 20 100
No 0 0
TOTAL 20 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Figura 10 Respuestas pregunta diez — encuestas a deportistas

No
0%

Si
100%

Fuente: Encuestas aplicadas a los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Anélisis

Los datos obtenidos de las encuestas se puede determinar que el 100% de los
deportistas opina que al aplicar el test de 1000 mt, se mejora la resistencia
aerdbica en cada uno de ellos.

Interpretacion

Se determina que los deportistas si consideran que al aplicar el test de 1000 mt, si

mejora la resistencia aerobica en cada uno de ellos.



4.2. Analisis Pre test de mil metros a los estudiantes de la Federacion
Deportiva de Chimborazo

Frecuencia Cardiaca en Reposo (Pre Test)
Para medir la frecuencia cardiaca en reposo se reunié a los veinte deportistas en el
centro de la cancha de futbol, después se realiz6 la medicion mediante el pulso

carotideo a todos los deportistas, los resultados se encuentran en la Tabla 18.

Tabla 18 Pre-Test Frecuencia cardiaca en Reposo

1 Arquero 70
2 Arquero 65
3 Defensa 67
4 Defensa 66
5 Defensa 65
6 Defensa 72
7 Volante 65
8 Volante 63
9 Volante 69
10 Volante 70
11 Volante 70
12 Volante 70
13 Volante 68
14 Delantero 68
15 Delantero 70
16 Delantero 70
17 Delantero 73
18 Delantero 75
19 Delantero 72
20 Delantero 72

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 11 Pre-Test Frecuencia cardiaca en Reposo
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Anélisis

Los resultados de la frecuencia cardiaca de los deportistas de la Federacion
Deportiva de Chimborazo, antes de realizar cualquier actividad fisica (estado de
reposo) demuestran que, la frecuencia cardiaca méas alta es de 75 latidos por

minuto, mientras que el valor mas bajo es de 63 latidos por minuto.

Interpretacion

Se determina que cinco deportistas se encuentran en el rango de 63 a 66 latidos
por minuto, diez nifios estan en el rango de 67 a 70 latidos por minuto y cinco
deportistas constan en el rango de 71 a 75 latidos por minuto. Ademas, el
promedio de la frecuencia cardiaca en los deportistas de la seleccion sub 14 de la

Federacion Deportiva de Chimborazo es de 69 latidos por minuto.
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Frecuencia Cardiaca en Salida (Pre Test)

Para medir la frecuencia cardiaca en salida se realizo los ejercicios pre deportivos
que han sido aplicados todo el tiempo por los instructores de los deportistas,
después se realiz6 la medicion mediante el pulso carotideo a todos los deportistas,
los resultados se encuentran en la Tabla 19.

Tabla 19 Pre-Test Frecuencia cardiaca en Salida

1 Arquero 75
2 Arquero 71
3 Defensa 74
4 Defensa 70
5 Defensa 72
6 Defensa 71
7 Volante 70
8 Volante 69
9 Volante 73
10 Volante 74
11 Volante 76
12 Volante 75
13 Volante 73
14 Delantero 73
15 Delantero 72
16 Delantero 74
17 Delantero 76
18 Delantero 78
19 Delantero 76
20 Delantero 78

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 12 Pre-Test Frecuencia cardiaca en Salida
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Anélisis

Los resultados de la frecuencia cardiaca de los deportistas de la Federacién
Deportiva de Chimborazo, después de haber realizado los ejercicios pre
deportivos (estado de salida) demuestran que, la frecuencia cardiaca mas alta es
de 78 latidos por minuto, mientras que el valor mas bajo es de 69 latidos por

minuto.

Interpretacion

Se determina que siete deportistas se encuentran en el rango de 69 a 72 latidos por
minuto, once deportistas estan en el rango de 73 a 76 latidos por minuto y dos
deportistas constan en el rango de 77 a 81 latidos por minuto. Ademas, el
promedio de la frecuencia cardiaca en los deportistas de la seleccion sub 14 de la
Federacion Deportiva de Chimborazo es de 73.5 latidos por minuto.
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Frecuencia Cardiaca Mé&xima (Pre Test)

Para medir la frecuencia cardiaca después del test de mil metros, se pidid a los
estudiantes que corran una distancia de mil metros para poder realizar la medicion
sin contratiempos, la medicion se realizé mediante la utilizacion del Transmisor
codificado T31™, de la marca POLAR, los resultados se encuentran en la Tabla
20.

Tabla 20 Pre-Test Frecuencia cardiaca después del test de mil metros

N2 Deportistas Frecuencia maxima
1 Arquero 136
2 Arquero 118
3 Defensa 127
4 Defensa 130
5 Defensa 141
6 Defensa 128
7 Volante 127
8 Volante 119
9 Volante 118

10 Volante 125

11 Volante 127

12 Volante 126

13 Volante 128

14 Delantero 127

15 Delantero 123

16 Delantero 128

17 Delantero 130

18 Delantero 134

19 Delantero 132

20 Delantero 134

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 13 Pre-Test Frecuencia cardiaca después del test de mil metros
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Fuente: Test de mil metros
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Anélisis

Los resultados de la frecuencia cardiaca de los deportistas de la Federacién
Deportiva de Chimborazo, después de haber realizado el test de mil metros
demuestran que, la frecuencia cardiaca mas alta es de 141 latidos por minuto,

mientras que el valor mas bajo es de 118 latidos por minuto.

Interpretacion

Se determina que seis deportistas se encuentran en el rango de 118 a 126 latidos
por minuto, doce deportistas estan en el rango de 127 a 134 latidos por minuto y
dos nifios constan en el rango de 135 a 141 latidos por minuto. Ademas, el
promedio de la frecuencia cardiaca en los deportistas de la seleccion sub 14 de la

Federacion Deportiva de Chimborazo es de 127.9 latidos por minuto.
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VO2 Max. (Pre Test)

Después de los datos obtenidos en el pre test de mil metros, se procede a realizar
el célculo de la cantidad méxima de oxigeno VO2 max. Y la velocidad de los
deportistas. En la Tabla 21 se muestran los tiempos de los deportistas para

recorrer la cantidad de mil metros.

Tabla 21 Pre-Test Frecuencia cardiaca después del test de mil metros

1 Arquero 250 62 Buena
2 Arquero 231 65 Buena
3 Defensa 256 62 Buena
4 Defensa 268 60 Regular
5 Defensa 270 59 Regular
6 Defensa 275 59 Regular
7 Volante 310 54 Pobre
8 Volante 214 68 Muy buena
9 Volante 214 68 Muy buena
10 Volante 312 53 Pobre
11 Volante 312 53 Pobre
12 Volante 289 57 Regular
13 Volante 279 58 Regular
14 Delantero 280 58 Regular
15 Delantero 279 58 Regular
16 Delantero 275 59 Regular
17 Delantero 313 53 Pobre
18 Delantero 276 59 Regular
19 Delantero 290 57 Regular
20 Delantero 288 57 Regular
Promedio 274 59 Regular

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 14 Pre-Test Frecuencia cardiaca después del test de mil metros
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Anélisis
Los resultados de VO2 de los deportistas de la Federacion Deportiva de

Chimborazo, después de haber realizado el test de mil metros demuestran que, el

valor més alto es de 68, mientras que el valor mas bajo es de 53.

Interpretacion

Se determina que los niveles de los deportistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, varian desde el estado pobre hasta muy bueno, pero la mayor

cantidad de deportistas estan en los niveles pobres y regulares, demostrando que

existen falencias en el entrenamiento impartido por los instructores.
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Tabla 22 Estado actual de los deportistas
Calificacion ~ Rango VO2 Deportistas

Pobre 50-55 4
Regular 56-60 11
Buena 61-65 &
Muy buena 66-70 2
Excepcional  + 70 0

TOTAL 20

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Figura 15 Estado actual de los deportistas
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Anadlisis

Se determina que el 55% de los deportistas poseen una condicion regular de VO2,
mientras que el 20% posee una condicidn pobre, solo el 15% una condicion buena
y el 10% una condicibn muy buena, ademas nadie posee una condicion

excepcional.

Interpretacion

Se determina que los niveles de los deportistas de la Federacién Deportiva de
Chimborazo, varian desde el estado pobre hasta muy bueno, pero la mayor
cantidad de deportistas estan en los niveles pobres y regulares, demostrando que

existen falencias en el entrenamiento impartido por los instructores.
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4.3 Analisis Post test de mil metros a los deportistas de la Federacion
Deportiva de Chimborazo

Frecuencia Cardiaca en Reposo (Post Test)

Para medir la frecuencia cardiaca en reposo se reunié a los veinte nifios en el
centro de la cancha de futbol, después se realizo la medicion mediante el pulso

carotideo a todos los deportistas, los resultados se encuentran en la Tabla 23.

Tabla 23 Pre-Test Frecuencia cardiaca en Reposo

1 Arquero 64
2 Arquero 63
3 Defensa 62
4 Defensa 64
5 Defensa 63
6 Defensa 72
7 Volante 65
8 Volante 62
9 Volante 67
10 Volante 68
11 Volante 65
12 Volante 63
13 Volante 61
14 Delantero 62
15 Delantero 63
16 Delantero 67
17 Delantero 62
18 Delantero 67
19 Delantero 69
20 Delantero 69

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
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Figura 16 Post-Test Frecuencia cardiaca en Reposo
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Anélisis

Los resultados de la frecuencia cardiaca de los deportistas de la Federacién
Deportiva de Chimborazo, antes de realizar cualquier actividad fisica (estado de
reposo) demuestran que, la frecuencia cardiaca mas alta es de 72 latidos por

minuto, mientras que el valor mas bajo es de 61 latidos por minuto.

Interpretacion

Se determina que cinco deportistas se encuentran en el rango de 60 a 62 latidos
por minuto, ocho deportistas se encuentran en el rango de 63 a 66 latidos por
minuto, seis deportistas estan en el rango de 67 a 70 latidos por minuto y un
deportista constan en el rango de 71 a 75 latidos por minuto. Ademas, el promedio
de la frecuencia cardiaca en los deportistas de la seleccion sub 14 de la Federacion
Deportiva de Chimborazo es de 64.85 latidos por minuto.
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Frecuencia Cardiaca en Salida (Post Test)

Para medir la frecuencia cardiaca en salida se realizo los juegos pre deportivos del
manual propuesto, después se realizé la medicion mediante el pulso carotideo a

todos los deportistas, los resultados se encuentran en la Tabla 24.

Tabla 24 Pre-Test Frecuencia cardiaca en Salida

1 Arquero 71
2 Arquero 68
3 Defensa 70
4 Defensa 67
5 Defensa 68
6 Defensa 67
7 Volante 65
8 Volante 62
9 Volante 67
10 Volante 68
11 Volante 67
12 Volante 69
13 Volante 68
14 Delantero 67
15 Delantero 67
16 Delantero 68
17 Delantero 68
18 Delantero 69
19 Delantero 66
20 Delantero 65

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 17 Post-Test Frecuencia cardiaca en salida
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Andlisis

Los resultados de la frecuencia cardiaca de los deportistas de la Federacion
Deportiva de Chimborazo, después de haber realizado los juegos pre deportivos
(estado de salida) demuestran que, la frecuencia cardiaca mas alta es de 71 latidos

por minuto, mientras que el valor mas bajo es de 62 latidos por minuto.

Interpretacion

Se determina que diez y seis deportistas se encuentran en el rango de 62 a 68
latidos por minuto, mientras que cuatro deportistas se encuentran en el rango de
69 a 72 latidos por minuto, y nadie posee un ritmo cardiaco mayor a ese valor.
Ademas, el promedio de la frecuencia cardiaca en los deportistas de la seleccion
sub 14 de la Federacion Deportiva de Chimborazo es de 67.35 latidos por minuto.
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Frecuencia Cardiaca Maxima (Post Test)

Para medir la frecuencia cardiaca después del test de mil metros, se pidid a los
deportistas que corran una distancia de mil metros para poder realizar la medicién
sin contratiempos, la medicion se realizé mediante la utilizacion del Transmisor
codificado T31™, de la marca POLAR, los resultados se encuentran en la Tabla
25.

Tabla 25 Post-Test Frecuencia cardiaca después del test de mil metros

N° Deportistas Frecuencia Cardiaca después del
test de mil metros
1 Arquero 127
2 Arquero 109
3 Defensa 117
4 Defensa 120
5 Defensa 121
6 Defensa 120
7 Volante 123
8 Volante 114
9 Volante 113
10 Volante 113
11 Volante 119
12 Volante 112
13 Volante 118
14 Delantero 117
15 Delantero 113
16 Delantero 117
17 Delantero 118
18 Delantero 122
19 Delantero 124
20 Delantero 125

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
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Figura 18 Post-Test Frecuencia cardiaca después del test de mil metros
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Andlisis

Los resultados de la frecuencia cardiaca de los deportistas de la Federacion
Deportiva de Chimborazo, después de haber realizado el test de mil metros
demuestran que, la frecuencia cardiaca mas alta es de 127 latidos por minuto,
mientras que el valor mas bajo es de 111 latidos por minuto.

Interpretacion

Se determina que nueve deportistas se encuentran en el rango de 111 a 117 latidos
por minuto, que diez deportistas se encuentran en el rango de 118 a 126 latidos
por minuto y un deportista estd en el rango de 127 a 134 latidos por minuto.
Ademaés, el promedio de la frecuencia cardiaca en los deportistas de la seleccion
sub 14 de la Federacion Deportiva de Chimborazo es de 118.2 latidos por minuto.
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VO2 Max. (Post test)

Después de los datos obtenidos en el post test de mil metros, se procede a realizar
el célculo de la cantidad méaxima de oxigeno VO2 max. y la velocidad de los
deportistas. En la Tabla 26 se muestran los tiempos de los alumnos para recorrer
la cantidad de mil metros.

Tabla 26 Pre-Test Frecuencia cardiaca después del test de mil metros

1 Arquero 231 o5 Buena
2 Arquero 220 67 Muy buena
3 Defensa 247 ol Buena
4 Defensa 248 63 Buena
5 Defensa 260 61 Buena
6 Defensa 264 60 Regular
7 Volante 290 56 Regular
8 Volante 200 70 Excepcional
9 Volante 205 69 Muy buena
10 Volante 208 69 Muy buena
11 Volante 209 69 Muy buena
12 Volante 266 60 Regular
13 Volante 259 61 Buena
14 Delantero 298 66 Muy buena
15 Delantero 236 65 Muy buena
16 Delantero 255 62 Buena
17 Delantero 290 56 Regular
18 Delantero 288 57 Regular
19 Delantero 269 60 Regular
20 Delantero 265 60 Regular
Promedio 247 63 Buena

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 19 Estado actual de los deportistas
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Andlisis

Los resultados de VO2 de los deportistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, después de haber realizado los juegos pre deportivas del manual
propuesto demuestran que, el valor mas alto es de 70, mientras que el valor mas

bajo es de 56.

Interpretacion

Se determina que los niveles de los deportistas de la Federacién Deportiva de
Chimborazo, varian desde el estado regular hasta el de excepcional, pero la mayor

cantidad de deportistas estan en los niveles regular y bueno, demostrando que
existen mejoras en la resistencia aerébica de los deportistas.
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Tabla 27 Estado actual de los deportistas
Calificacion ~ Rango VO2 Deportistas

Pobre 50-55 0
Regular 56-60 7
Buena 61-65 7
Muy buena 66-70 6
Excepcional  + 70 1

TOTAL 20

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Figura 20 Estado actual de los deportistas
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Anélisis

Se determina que el 33% de los estudiantes poseen una condicion buena de VO2,
mientras que el 33% posee una condicion regular, solo el 29% una condicién muy
buena y el 5% una condicidén excepcional, ademas nadie posee una condicién

pobre.

Interpretacion

Se determina que los niveles de los deportistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, varian desde el estado regular hasta el de excepcional, pero la mayor

cantidad de deportistas estan en los niveles regulares y buenos, demostrando que

existen mejoras en la resistencia aerébica de los deportistas.
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4.4 Analisis de los resultados

A continuacion se da a conocer las tablas comparativas de los resultados en el pre

test y post test.

Comparativa Frecuencia Cardiaca en Reposo (Pre test y Post test)

Tabla 28 Comparativa frecuencia cardiaca en Reposo

1 Arquero 70 64
2 Arquero 65 63
3 Defensa 67 62
4 Defensa 66 64
5 Defensa 65 BE
6 Defensa 72 72
7 Volante 65 65
8 Volante 63 62
9 Volante 69 67
10 Volante 70 68
11 Volante 70 65
12 Volante 70 63
13 Volante 68 61
14 Delantero 68 62
15 Delantero 70 63
16 Delantero 70 67
17 Delantero 73 62
18 Delantero 75 67
19 Delantero 72 69
20 Delantero 72 69
Promedio 69 64,85

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 21 Comparativa frecuencia cardiaca en Reposo
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Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Andlisis

Como se observa en la Figura 21 los valores en el pre test varian desde el valor
mas alto de 75 latidos por minuto, al valor més bajo de 63 latidos por minuto,
mientras que en el post test la frecuencia cardiaca mas alta es de 72 latidos por

minuto, mientras que el valor mas bajo es de 61 latidos por minuto

Interpretacion

Los valores del ritmo cardiaco en reposo del post test son menores a los valores
del pre test, indicando que la aplicacion del manual de juegos pre deportivos

mejora la condicion fisica de los estudiantes de la Federacion Deportiva de
Chimborazo.
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Comparativa Frecuencia Cardiaca en Salida (Pre test y Post test)

Tabla 29 Comparativa frecuencia cardiaca en Salida

1 Arquero 75 71
2 Arquero 71 68
3 Defensa 74 70
4 Defensa 70 67
5 Defensa 72 68
6 Defensa 71 67
7 Volante 70 65
8 Volante 69 62
9 Volante 73 67
10 Volante 74 68
11 Volante 76 67
12 Volante 75 69
13 Volante 73 68
14 Delantero 73 67
15 Delantero 72 67
16 Delantero 74 68
17 Delantero 76 68
18 Delantero 78 69
19 Delantero 76 66
20 Delantero 78 65
Promedio 73,5 67,35

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 22 Comparativa frecuencia cardiaca en salida
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Analisis

Como se observa en la Figura 22 los valores en el pre test varian desde el valor
maés alto de 78 latidos por minuto, al valor mas bajo de 69 latidos por minuto,
mientras que en el post test la frecuencia cardiaca mas alta es de 71 latidos por
minuto, mientras que el valor mas bajo es de 62 latidos por minuto

Interpretacion
Los valores del ritmo cardiaco en salida del post test son menores a los valores del

pre test, indicando que la aplicacion del manual de juegos pre deportivos mejora
la condicion fisica de los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
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Comparativa Frecuencia Cardiaca maxima (Pre test y Post test)

Tabla 30 Comparativa frecuencia cardiaca después del test de mil metros

N° Deportistas Frecuencia Cardiaca Frecuencia Cardiaca
maxima (Pre test) maxima (Post test)
1 Arquero 136 127
2 Arquero 118 109
3 Defensa 127 117
4 Defensa 130 120
5 Defensa 141 121
6 Defensa 128 120
7 Volante 127 123
8 Volante 119 114
9 Volante 118 113
10 Volante 195 113
11 Volante 127 119
12 Volante 126 112
13 Volante 128 118
14 Delantero 127 117
15 Delantero 123 113
16 Delantero 128 117
17 Delantero 130 118
18 Delantero 134 199
19 Delantero 132 124
20 Delantero 134 125
Promedio 127,9 118,1

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 23 Comparativa frecuencia cardiaca después del test de mil metros
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Andlisis

Como se observa en la Figura 23 los valores en el pre test varian desde el valor
mas alto de 141 latidos por minuto, al valor mas bajo de 118 latidos por minuto,
mientras que en el post test la frecuencia cardiaca mas alta es de 127 latidos por

minuto, mientras que el valor mas bajo es de 111 latidos por minuto.
Interpretacion

Los valores del ritmo cardiaco después de la prueba de los mil metros del post test
son menores a los valores del pre test, indicando que la aplicacion del manual de

juegos pre deportivos mejora la condicion fisica de los deportistas de la

Federacion Deportiva de Chimborazo.
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Comparativas Cantidad méxima de oxigeno VO2 (Pre test — Post test)

Tabla 31 Comparativa de la cantidad maxima de oxigeno VO2

N° Deportistas Tiempo VO2 Calificacion  Tiempo VO?2 Calificacion
(segundos) (segundos)
1 Arquero 250 62 Buena 231 65 Buena
2 Arquero 231 65 Buena 220 67 Muy buena
3  Defensa 256 62 Buena 247 63 Buena
4 Defensa 268 60 Regular 248 63 Buena
5 Defensa 270 59 Regular 260 61 Buena
6 Defensa 275 59 Regular 264 60 Regular
7 Volante 310 54 Pobre 200 56 Regular
8  Volante 214 68  Muy buena 200 70 Excepcional
9 Volante 214 68  Muy buena 205 69 Muy buena
10  Volante 312 53 Pobre 208 69 Muy buena
11 = Volante 312 53 Pobre 209 69 Muy buena
12 Volante 289 57 Regular 266 60 Regular
13 Volante 279 58 Regular 259 61 Buena
14  Delantero 280 58 Regular 208 86 Muy buena
15  Delantero 279 58 Regular 236 65 Muy buena
16  Delantero 275 59 Regular 255 62 Buena
17 Delantero 313 53 Pobre 200 56 Regular
18  Delantero 276 59 Regular 288 57 Regular
19  Delantero 290 57 Regular 269 60 Regular
20 Delantero 288 57 Regular 265 60 Regular
Promedio 274 59 Regular 247 63 Buena

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Figura 24 Comparativa de la cantidad maxima de oxigeno VO2
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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Como se observa en la Figura 24 los valores en el pre test varian desde el valor
mas alto de VO2 que es 68 al valor mas bajo que es de 53, mientras que en el post

test el valor de VO2 va desde 70 al valor méas bajo es de 56..

Interpretacion

Como se observa en la Figura 13. Los valores de VO2 después de la prueba de los
mil metros del post test son mayores a los valores del pre test, indicando que la

aplicacion del manual de juegos pre deportivos mejora el nivel de VO2 de los
deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
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4.5. Comparativa de los niveles de los deportistas de la Federacion Deportiva
de Chimborazo

A continuacion se presenta el porcentaje de deportistas que forman parte de cada

grupo o nivel.

Frecuencia Cardiaca en Reposo

Tabla 32 Comparativa frecuencia cardiaca en Reposo - Grupos

Niveles de Frecuencia Numero de deportistas Numero de deportistas
cardiaca Pre test Post test

60-62 0 5

63-66 5 8

67-70 10 6

71-75 5 1

TOTAL 20 20

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Figura 25 Comparativa frecuencia cardiaca en Reposo - Grupos

60-62 63-66 67-70 71-75
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Analisis e interpretacion

Como se observa en la Figura 25. El nimero de deportistas que posee menor
frecuencia cardiaca es en el post test, especificamente se ve una reaccion de diez
deportistas del grupo de 67 a 70 latidos por minuto en el pre test a solo seis en el
post test, y ademas los deportistas en el pre test no poseian valores de F.C. en
reposo menores a 63 latidos por minuto pero en el post test si se llega a dichos
valores, con lo que se determina que se mejora la frecuencia cardiaca en los

deportistas debido a la aplicacion del manual de juegos pre deportivos.
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Frecuencia Cardiaca en Salida

Tabla 33 Comparativa frecuencia cardiaca en Salida - Grupos

Niveles de Frecuencia Numero de deportistas Numero de deportistas
cardiaca Pre test Post test

62-68 0 16

69-72 7 4

73-76 11 0

77-81 2 0

TOTAL 20 20

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Figura 26 Comparativa frecuencia cardiaca en salida - Grupos
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Analisis e interpretacion

Como se observa en la Figura 26. El nimero de deportistas que posee menor
frecuencia cardiaca es en el post test, especificamente se ve una reaccion de siete
estudiantes del grupo de 63 a 66 latidos por minuto en el pre test a solo cuatro en
el post test, y ademas los deportistas en el pre test no poseian valores de F.C. en
salida menores a 63 latidos por minuto pero en el post test si se llega a dichos
valores, con lo que se determina que se mejora la frecuencia cardiaca en los

deportistas debido a la aplicacion del manual de juegos pre deportivos.
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Frecuencia Cardiaca después del test de mil metros

Tabla 34 Comparativa frecuencia cardiaca después del test de mil metros - grupos

Niveles de Frecuencia Numero de deportistas Numero de deportistas
cardiaca Pre test Post test
111-117 0 9
118-126 6 10
127-134 12 1
135-141 2
TOTAL 20 20

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Figura 27 Comparativa frecuencia cardiaca después del test de mil metros - Grupos
14
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Analisis e interpretacion

Como se observa en la Figura 27. El nimero de deportistas que posee menor

frecuencia cardiaca es en el post test, especificamente se ve una reaccion de doce

estudiantes del grupo de 67 a 70 latidos por minuto en el pre test a solo uno en el

post test, y ademas los deportistas en el pre test no poseian valores de F.C. en

salida menores a 63 latidos por minuto pero en el post test si se llega a dichos

valores, con lo que se determina que se mejora la frecuencia cardiaca en los

deportistas debido a la aplicacion del manual de juegos pre deportivos.
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Cantidad maxima de oxigeno VO2

Tabla 35 Comparativa de la cantidad maxima de oxigeno VO2 - grupos
Definicidn Niveles de VO2 Numero de

deportistas Pre thmer.o de

test deportistas Post test
Pobre 50-55 4 0
Regular 56-60 11 7
Buena 61-65 3 7
Muy buena 66-70 2 6
Excepcional +70 0 1
TOTAL 20 20

Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Figura 28 Comparativa de la cantidad maxima de oxigeno VO2 - grupos
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Fuente: Deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Anélisis e interpretacion

Como se observa en la Figura 28. ElI nimero de deportistas que posee niveles
bajos de VOZ2 en el pre test es mayor que en el post test, especificamente se ve una
reaccion de once deportistas del nivel regular de VO2 en el pre test a solo cinco en
el post test, y ademas los estudiantes en el pre test no llegaban al nivel
excepcional pero en el post test si se llega a dicho nivel, con lo que se determina
que el nivel de VO2 mejora en los deportistas debido a la aplicacion del manual

de juegos pre deportivos

86



CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Los entrenadores no utilizan con frecuencia los juegos pre deportivo para el
desarrollo de la resistencia aerdbica en los deportistas de la categoria sub 14 de la
Federacion Deportiva de Chimborazo

Al aplicar el test de mil metros en el pre test, la media de los deportistas en la
Frecuencia Cardiaca Maxima fue de 128 pulsaciones por minuto y el Volumen
Méaximo de Oxigeno fue de 59 (ml) y luego de aplicar el manual de juegos pre
deportivo se volvio a tomar un post test donde el promedio de los deportistas en la
Frecuencia Cardiaca Maxima fue de 118 pulsaciones por minuto y el VVolumen
Maximo de Oxigeno fue de 63 (ml) dando como resultado un progreso en la

resistencia aerébica

Se elabor6 el manual de juegos pre deportivos con una correcta metodologia que
ayudo a mejorar la resistencia aerdbica en el futbol en la categoria sub 14 de la

Federacion Deportiva de Chimborazo
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5.2 RECOMENDACIONES

Se recomienda a los entrenadores de la Federacion Deportiva de Chimborazo
utilizar con frecuencia los juegos pre deportivos para de esta forma ayudar a los

deportistas a desarrollar su resistencia aerobica

Es recomendable utilizar el test de mil metros antes y después de aplicar los
juegos pre deportivos para evaluar la resistencia aerdbica y lograr un mejor

rendimiento fisico
Se considera emplear correctamente el manual de juegos pre deportivos durante

los entrenamientos para mejorar la resistencia aerébica y mantener motivados a

los deportistas constantemente.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA

6.1 Datos informativos

6.1.1 Titulo.

Tema: Manual de juegos pre deportivos para mejorar la resistencia aerébica de

los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

Nombre de la Institucion:  Federacion Deportiva de Chimborazo

Beneficiarios: Deportistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo

Ubicacion: Sector Urbano

Provincia: Chimborazo

Canton: Riobamba

Parroquia: Unidad Nacional.

Tiempo: 6 meses

Investigadores: Paulo Moyano y Pablo Piray

Costo: $100,00

6.1.2. Antecedentes de la propuesta

Después de realizar el andlisis de la problematica que afecta a los deportistas de la

Federacion Deportiva de Chimborazo, se lleg6 a la conclusion de que no existe
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una planificacion adecuada para que los deportistas desarrollen adecuadamente su

resistencia aerobica.

La falta de resistencia fisica de los deportistas a la hora de disputar un partido de
futbol es notoria y no parece que los instructores pretendan mejorarlo a corto
plazo, lo cual ahonda ain mas el problema en el desarrollo fisico de los

deportistas.

La aplicacion de un manual de juegos pre deportivos permite a los instructores
mejorar la resistencia aerobica de los deportistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, ademaés se busca mejorar las participaciones de la seleccion de fatbol

sub 14 en los campeonatos que se desarrollan en la provincia.

6.2. Justificacién

El desarrollo de la presente investigacion es importante ya que a través de ella se
expone la necesidad de poseer un manual de actividades pre deportivas que
permitan a los deportistas de la Federacién Deportiva de Chimborazo alcanzar
niveles dptimos de resistencia aerObica. A su vez esta investigacion, busco
concientizar y determinar la importancia de llevar a cabo procesos de preparacion

fisica acorde a las necesidades de los deportistas.

De igual manera este estudio es de impacto debido a que no se ha encontrado
investigaciones relacionadas con el presente tema, ademas de la falta de esfuerzo
por parte de los instructores para implementar un proceso de entrenamiento

adecuado.

Por otro lado, el presente estudio es novedoso debido a que en ninguna institucion
deportiva se han presentado un manual de juegos pre deportivos que sean parte
activa del proceso de ensefianza — aprendizaje, con lo cual se resuelve el problema
de la falta de guias para que los docentes instruyan de mejor manera a sus

deportistas.

Existe una alta factibilidad para realizar este proyecto debido a la apertura de las
autoridades de la Federacion Deportiva de Chimborazo, para trabajar con los
deportistas de la seleccion de futbol, lo cual permitiéo recolectar toda la
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informacion necesaria para el desarrollo del trabajo investigativo sin ningdn

contratiempo.

Los beneficiarios serdn los instructores de la Federacion Deportiva de
Chimborazo y los deportistas de la seleccion de futbol sub 14, debido a que
obtendran un manual de juegos pre deportivos para mejorar la resistencia

aerobica.

6.3. Objetivos

6.3.1. Objetivo General.

Disefiar como el manual de juegos pre deportivo mejora la capacidad de
resistencia aerdbica en el futbol en la categoria sub 14 de la Federacion Deportiva
de Chimborazo periodo Abril — Junio 2016.

6.3.2. Objetivos Especificos.

Socializar el manual de juegos pre deportivos para mejorar la resistencia aerébica
en el futbol en la categoria sub 14 de la Federacion Deportiva de Chimborazo
periodo Abril — Junio 2016.

Aplicar el manual de juegos pre deportivos para potenciar la resistencia aerdbica
en el futbol en la categoria sub 14 de la Federacién Deportiva de Chimborazo
periodo Abril — Junio 2016.

Evaluar el manual de juegos pre deportivos para fortalecer la resistencia aerdbica
en el futbol en la categoria sub 14 de la Federacién Deportiva de Chimborazo
periodo Abril — Junio 2016.

6.4. Analisis de Factibilidad

La aplicacion del manual de juegos pre deportivos es factible debido a las
instalaciones que posee la Federacién Deportiva de Chimborazo, puesto que son

las adecuadas para desarrollar el entrenamiento fisico.

Factibilidad Técnica.
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Las instalaciones, equipos y mobiliarios existentes en la Federacion Deportiva de
Chimborazo son las adecuadas para poder desarrollar los juegos pre deportivos sin
inconvenientes, ademas se posee instrumentos como: cronometros, sefialética
deportiva, carpetas mini clip con pinzas, esferos, etc. Con ello se pudo evaluar de

una manera optima a los deportistas.
Factibilidad Legal

Este trabajo estd enmarcado en las normas y leyes que rigen en el Ecuador como:
la Constitucion de la Republica del Ecuador en el Titulo 11 Derechos, CAPITULO
Segundo Derechos del Buen Vivir, Seccion Quinta Educacion en el articulo 26 y
el la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion en el TITULO I
PRECEPTOS FUNDAMENTALES del deporte articulos 3 y 11, acrecentando el
conocimiento y que descubran el potencial de sus capacidades fisicas practicado
en la altura, puesto en beneficio del deporte estudiantil, cantonal, provincial y
nacional tomando en cuenta de sus aspiraciones y metas dentro del deporte,

respetando su proceso de crecimiento.
Factibilidad Econémica.

El factor econdmico para poder realizar este trabajo investigativo sera solventando
totalmente por los investigadores, puesto que se necesita varios elementos que no
posee la Federacion Deportiva de Chimborazo pero que son necesarios para el
proyecto como: hojas impresas, computadora, transporte, etc.

6.5. Fundamentacion

El presente trabajo se fundamenta en el uso de un manual de juegos pre deportivos
qgue ayuden a desarbolar de una manera Optima la resistencia fisica de los
estudiantes de la seleccién sub 14., ademas se busca implementar el método de los
mil metros, el cual ayuda a determinar facilmente la resistencia aerobica de los

deportistas.

Los juegos pre deportivos pueden ser aprovechados de mejor manera en

condiciones e instalaciones adecuadas como las que posee la Federacion
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Deportiva de Chimborazo, debido a que los terrenos inclinados e irregulares

dificultan el uso y aplicacion de los juegos que se proponen en el manual.

6.6 Desarrollo de la Propuesta

El manual de juegos pre deportivas sera presentado a continuacion.

Tabla 36 Juego Pre Deportivo |

EJERCICIO N°-1

TIEMPO: 10 minutos

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica
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Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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DESCRIPCION

Se crean dos grupos de 4
estudiantes cada uno, un
grupo se coloca en el
principio de la cancha con el
balén, mientras que el otro
grupo se coloca en el medio
de la cacha, el objetivo de este
juego deportivo es que los
deportistas de la linea de
salida de la cacha recorran
longitudinalmente la cancha
con el balon, mientras que los
estudiantes en el medio
campo tratan de quitarles el
balén, esta actividad se realiza
diez veces.

MATERIALES

Conos

Balones



Tabla 37 Juego Pre Deportivo Il

EJERCICIO N°- 2

TIEMPO: 15 minutos

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica
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Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
Tabla 38 Juego Pre Deportivo Il

EJERCICIO N°- 3

DESCRIPCION

Se crean dos grupos de 4 estudiantes
cada uno, un grupo en circulo con un
balén, mientras que el segundo grupo
forma una fila, el objetivo de este
juego deportivo es que el grupo de
circulos realiza pases, mientras que
el segundo grupo recorre una
distancia dada con relevos, se cuanta
los pases del primer grupo y luego se
intercambian, se realiza esta
actividad diez veces.
MATERIALES

Balones

TIEMPO: 10 minutos

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerobica

DESCRIPCION

Se forman dos equipos de
cuatro, cinco 0 seis personas,
dos personas de cada grupo se
colocan en las columnas de la
porterias, cada minuto las
mueven hacia la izquierda o
derecha dos pasos, el objetivo
de este ejercicio es que los
demas deportistas juegan un
partido y tienen que hacer la
mayor cantidad de goles.
MATERIALES

Conos
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Balones

Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
Tabla 39 Juego Pre Deportivo IV
EJERCICIO N°- 4

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica
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Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
Tabla 40 Juego Pre Deportivo V
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TIEMPO: 10 minutos

DESCRIPCION

Se forman dos grupos de
cuatro, cinco 0 seis
personas, los grupos se
colocan en circulo y una
persona en medio, el
objetivo de este juego
pre deportivo es que la
persona  del  medio
intercepte el balén, si lo
logra cambia con la
persona que envid el
balon, y siguen el juego
nuevamente hasta que
transcurran diez minutos
MATERIALES
Balones



EJERCICIO N°-5

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerobica
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Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
Tabla 41 Juego Pre Deportivo VI

EJERCICIO N°- 6

TIEMPO: 10 minutos

DESCRIPCION

Se forman parejas de
estudiantes, luego cada pareja
debe tener un balon y correr
por la cancha, el objetivo de
este juego pre deportivo es
que existan dos parejas que
van de la mano la primera
corre con el balén, mientras
que a segunda corre con el
balon pero debe alcanzar a la
primera pareja Yy luego
intercambian papeles, este
ejercicio debe hacerse por
diez minutos

TIEMPO: 10 minutos

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica
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DESCRIPCION
jﬂ Se forman parejas y a cada

c ,ﬁ; (o pareja se le otorga un balén, el
N~ Y objetivo de este juego pre
] <0 deportivo es que los deportistas
ok o> Q corran con e_I balén y se pasen
! &y LS entre si, bajo ningin motivo
v & f ‘7 deben detenerse
/N1 o< MATERIALES
ﬁ/ o Balones
(<
- >

Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
Tabla 42 Juego Pre Deportivo VII

EJERCICIO N°-7 )
TIEMPO: 10 minutos

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica

DESCRIPCION
A 4 Cada nifio debe correr con un balon,
~ mientras que el instructor se

.( 9 X encuentra dentro de la zona, el
& - 1% intentara mandar los balones fuera de
[f) \ la zona, pero los deportistas deben
g 2&;{0 3 b { 0 evitarlo.
N [ \7 MATERIALES
5@{)” ' Conos
t AO Balones
o €
4 v y

Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Tabla 43 Juego Pre Deportivo IX

EJERCICIO N°-8 )
TIEMPO: 10 minutos

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerobica
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Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
Tabla 44 Juego Pre Deportivo X

EJERCICIO N°-9

DESCRIPCION

La cancha se divide en cuatro
espacios, en cada espacio hay un
nifio, mientras que un quinto nifio
posee un balon, el quinto
estudiante debe recorrer los
cuatro espacios y meter el balon
en la porteria, si uno de los cuatro
defensas le quitan el balon, se
intercambian y vuelven a realizar
el ejercicio.

MATERIALES

Conos
Balones

TIEMPO: 10 minutos

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica

‘T "
T TR oS-

4 e

Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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DESCRIPCION

Los estudiantes caminan por un
espacio delimitado, después el
profesor dice un nimero y los
deportistas deben reunirse en
grupo con la cantidad de
integrantes que sea igual al
dicho por el instructor, si no lo
hacen deben realizar una
penitencia (sapitos, lagartijas,
etc.)



Tabla 45 Juego Pre Deportivo X

EJERCICIO N°- 10

OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica
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Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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TIEMPO: 10 minutos

DESCRIPCION

Se reGnen en grupo de
cinco estudiantes y todos
se colocan una cuerda en
la parte posterior de la
pantaloneta, el objetivo de
este juego es que un
estudiante debe intentar
quitarles las colas a todos
los demas.
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ANnexos

Figura 29 Reunion con los deportistas

Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Figura 30 Reunidn con los deportistas 11

Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Pray
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Figura 31 Reunion con los deportistas 111

Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray

Figura 32 Prueba de Mil metros
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Elaborado r aquoyan Pablo |r
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Figura 33 Medicion de las pulsaciones
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Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo iray

Figura 34 Juegos Pre deportivos |

Elaborado por: Paulo Moyano y Pablo Piray
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