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RESUMEN

El tema de la presente investigacion es “La hidratacion en el rendimiento fisico en el

entrenamiento de fatbol de nifios de 11-12 afios en el periodo julio-diciembre 2016”.

Teniendo como objetivo analizar el efecto de la hidratacion sobre el rendimiento fisico
después de una intervencion de cuatro semanas de entrenamiento de fatbol en nifios de
11-12 afios de la Federacion Deportiva de Chimborazo, basada en la hidratacion de los
deportistas con siete tomas diarias durante las sesiones de entrenamiento, trabajando con
un grupo de estudio experimental y un grupo de estudio control. Para lograr este
objetivo se evalud los habitos de consumo de liquidos a través de un cuestionario con
siete preguntas; los niveles de actividad fisica segun el cuestionario PAQ-A en
adolescentes, y el nivel socioecondmico y académico familiar; ademas se evalué la
condicion fisica, mediante los test que fueron extraidos de la bateria Alpha-Fitness

seguido de una evaluacion de la percepcion subjetiva del esfuerzo en nifios.

La poblacion de estudio es de 14 nifios de la escuela de fatbol de Federacion Deportiva
de Chimborazo pertenecientes a la categoria sub 12. Esta investigacién tuvo un enfoque
experimental de tipo bibliografica y de campo, con un andlisis estadistico en el
programa SPSS con la comparacion de medias, aplicando la prueba T student para

muestras independientes.

Llegando a la conclusion que la hidratacién incide sobre los deportistas, debido a que
después de la intervencion se evidencio que el IMC del grupo experimental bajo al 71%
en el rango medio, y al 28% en el rango bajo, mientras que el grupo control el 100%, se
encuentra en un rango medio; en la capacidad motora el grupo experimental se
encuentra en el rango muy alto el 42,9%, y el grupo control el 14,3%; en la capacidad
aerobica, el grupo experimental en el rango muy alto se encuentra el 42,9%, y el grupo
control se encuentra un 14,3%; finalmente en la percepcién subjetiva del esfuerzo el
grupo experimental se encuentra en el nivel 4 que corresponde a me voy cansado,

mientras que el grupo control se encuentra en el nivel 6 que corresponde a cansado.
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Abstract

The subject of the present investigation is "The hydration in the physical performance in

the soccer training of children of 11-12 years in the period July-December 2016".

Aiming to analyze the effect of hydration on physical performance after a four-week
intervention of soccer training in children aged 11-12 years of the Sports Federation of
Chimborazo, based on the hydration of athletes with seven daily shots during Training
sessions, working with an experimental study group and a control study group. In order
to achieve this objective, we evaluated the consumption habits of liquids through a
questionnaire with seven questions; The levels of physical activity according to the
PAQ-A questionnaire in adolescents, and socioeconomic and family academic level; In
addition the physical condition was evaluated by the tests that were extracted from the
Alpha-Fitness battery followed by an evaluation of the subjective perception of effort in

children.

The study population is of 14 children of the soccer school of Sports Federation of
Chimborazo belonging to category sub 12. This research had an experimental approach
of bibliographical and field type, with a statistical analysis in the program SPSS with

the comparison of Means, applying the T student test for independent samples.

We conclude that hydration affects athletes, because after the intervention it was shown
that the BMI of the experimental group fell to 71% in the middle range, and 28% in the
low range, whereas the control group 100%, is in a medium range; In motor capacity the
experimental group was in the very high range, 42.9%, and the control group was
14.3%; In the aerobic capacity, the experimental group in the very high range is 42.9%,
and the control group is 14.3%; Finally in the subjective perception of the effort the
experimental group is in level 4 that corresponds to | go tired, while the control group is
in level 6 that corresponds to tired.

Reviewed by
Language Center Teacher
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INTRODUCCION

La presente investigacion se encuentra conformada por cinco capitulos segun se explica

a continuacion:

CAPITULO 1I.- se contextualiza el problema a nivel macro, meso y micro, se plantea el
Problema, se formula el problema, las preguntas directrices, los Objetivos general y

especificos y la Justificacion

CAPITULDO I1.- analizamos concepto béasico como por ejemplo el agua es un elemento
fundamental para la vida humana. Entre sus funciones destaca el mantenimiento de la
temperatura corporal, cuando esta aumenta mediante las pérdidas del sudor, a través de
la hidratacion se enfria el organismo hasta evaporarse. Se dio mucha importancia la
hidratacion durante la practica de cualquier deporte ya que es fundamental, no sélo
porque es importante para reponer el liquido perdido, y mejorar el funcionamiento
organico Y retrasar la fatiga durante el ejercicio, sino que las consecuencias de una mala
hidratacion durante la practica de fatbol puede afectar su rendimiento
considerablemente. El interés de esta Investigacion es ayudar a tener una buena
hidratacioén deportiva, que aprendan y apliquen la ingesta de liquidos ya que es la base
primordial en cualquier disciplina deportiva que se practique. Los beneficiarios directos
de los resultados obtenidos son los nifios deportistas, profesores de educacion fisica,
entrenadores, dirigentes deportivos y a la sociedad en general. Ademas sirve como un
documento de consulta para quienes estan inmersos en el deporte en general, pues la
informacidn recabada y la propuesta que realizamos el grupo de investigacién influyo
directa o indirectamente en el cambio de actitud frente al consumo de liquidos durante
la practica deportiva y concretamente en las federaciones deportivas infantiles, la
hidratacién que es indispensable para un mejor desenvolvimiento y funcionamiento de
nuestro organismo y mas aln si se trata de deportistas quienes constantemente estan

perdiendo liquidos y sales minerales mediante la transpiracion.

CAPITULO I11.- investigamos lo que corresponde a la poblacion y muestra, procesos
de recoleccion de datos y determinamos que tipo de investigacion aplicariamos para el

disefio correspondiente de la mismos.
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CAPITULO 1V.- analizamos e interpretamos los resultados obtenidos en la
investigacion, las tablas y graficos estadisticos mediante los cuales se procedio al
andlisis de los datos para obtener resultados confiables de la investigacion realizada, la
realizacion de la investigacion fue factible ya que existio la predisposicion suficiente
por parte del investigador asi como también, la buena voluntad por parte de profesores y

deportistas.

CAPITULO V.- se describen las Conclusiones y Recomendaciones de acuerdo al

analisis estadistico de los datos de la investigacion.
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CAPITULO I

MARCO REFERENCIAL
1.1 EL PROBLEMA DE INVESTIGACION.

El agua es un elemento fundamental para la vida humana. Entre sus funciones destaca el
mantenimiento de la temperatura corporal, cuando esta aumenta mediante las pérdidas
del sudor, a través de la hidratacion se enfria el organismo hasta evaporarse. Cuando las
pérdidas de agua corporal son excesivas pueden surgir problemas siendo este el caso de
las personas que realizan una actividad fisica elevada, como los deportistas. (Sojo
2010).

Pero la perdida de agua mas importante durante el ejercicio fisico es provocada por la
sudoracion, que adquiere proporciones considerables cuando la temperatura ambiente y
la humedad relativa del aire son altas .Si ademas la intensidad del esfuerzo fisico y la
duracién también son altas, la incidencia de todos los factores determina perdidas de
liquido del orden de los 3000 a 5000 ml (Sojo 2010). Produciendo también el
incremento en la viscosidad de la sangre, en la frecuencia cardiaca, en la temperatura a
la cual aparece el sudor, en la utilizacion de glucégeno muscular, incidiendo también en

el malestar gastrointestinal

El problema radica en que la hidratacion en nifios no es tomada muy en cuenta por parte
de los entrenadores y demas personal. En la mayoria de las escuelas de fatbol infantiles
de Ecuador, la hidratacién durante el entrenamiento no es supervisada, convirtiendo esta
poblacién, en una poblacion vulnerable, que impiden la hidratacién correcta durante el
esfuerzo en entrenamiento de fatbol, convirtiéndolos en un grupo vulnerable para sufrir

algunos de los problemas que anteriormente hemos mencionado.



1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

La actividad fisica desde siempre ha sido un modo de comportamiento del ser humano.

A medida de que el tiempo fue pasando al ejercicio se lo consideré como parte de la
Educacién y empezaron a salir las diferentes disciplinas deportivas, en este caso el

fatbol, que en la presente investigacion es el deporte considerado.

Cuidar la hidratacion durante la practica de cualquier deporte es fundamental, ya que no
solo es importante para reponer el liquido perdido, y mejorar el funcionamiento
orgénico y retrasar la fatiga durante el ejercicio. El agua y los electrolitos son
indispensables para regular la temperatura corporal y el intercambio de iones, que son
imprescindibles para la formacion y conduccién del estimulo nervioso y la consiguiente
contraccion muscular, asi como para el control de las reacciones celulares (Loreto
2001).

Las consecuencias de una mala hidratacion durante la practica de fatbol, es normal
perder un 2 % del agua corporal, por lo que el deportista se siente fatigado y a partir de
aqui, su rendimiento puede comenzar a decrecer. Si el porcentaje perdido asciende un
2% del agua corporal el deportista se sentird fatigado y su rendimiento comenzara a
resentirse, si no compensa la pérdida de liquidos y el porcentaje perdido asciende a un
3% la capacidad de contraccion muscular se reduce en un 20-30% lo cual implica una
caida brusca en el rendimiento y puede afectar notablemente la efectividad del

entrenamiento.

El interés de esta Investigacion es ayudar a tener una buena hidratacion deportiva, ya
que es mi deseo que aprendan y apliquen la ingesta de liquidos ya que es la base

primordial en cualquier disciplina deportiva que se practique (Becerra Robalino 2015).

Esta breve revision destaca nueva posicion se encuentra y / o declaraciones de politica
en relacion con la reposicion de liquidos para el deporte, la evidencia de que los datos
de laboratorio se traducen al rendimiento del equipo deportivo, y las practicas actuales
de hidratacion de los atletas. Se culminé con estrategias practicas para beber

adecuadamente durante la actividad fisica (Riddell and Iscoe 2006).



De acuerdo a la experiencia de los investigadores, se detectd ciertos comportamientos y
habitos que poseen los deportistas con respecto a la ingestion de liquidos, antes, durante
y después de las actividades fisicas por lo que se considerard como un factor muy
importante que influye directamente en el rendimiento fisico y técnico de los deportistas

que practican fatbol.

Las necesidades de hidratacion de los nifios no son tan diferentes de las de los adultos.
Algunos estudios han sugerido que los nifios son mas susceptibles a la deshidratacién
debido a su peso corporal menor y a la mayor pérdida de agua y electrolitos y menor

capacidad de transpiracion. Pero no se ha tomado en cuenta estas caracteristicas.

Es asi que se considerara como las principales causas para dicho comportamiento la
falta de informacion sobre los beneficios que tiene el ser humano al consumir la
cantidad adecuada de liquidos, asi como también la calidad de la misma. Dentro de las
escuelas de fatbol no se realizan campafas sobre una correcta hidratacion en nifios antes

durante y después de los entrenamientos.

Otra de las posibles causas que inciden en la deficiencia al hidratarse es el consumo
indiscriminado de productos industrializados como gaseosas y otros, que a su vez estan
acompariados de campafias publicitarias en los cuales se manifiesta tener efectos
benéficos para obtener un mejor rendimiento, los cuales han hecho que se cambien los

habitos al momento de hidratarse.

El desconocimiento de la importancia de consumir liquidos naturales con las suficientes
sales minerales y en la proporcion adecuada durante el transcurso del dia, y mas aun, si
son deportistas, el saber cuanto y cuando debo beber agua, hace que el performance
deportivo durante las sesiones de entrenamiento o practica deportiva y en los dias de la
competencia no sea el ideal.

En las escuelas de futbol infantiles de Riobamba no se conoce si existen programas de
seguimiento y promocion de la hidratacion durante el ejercicio, la cual se considera de
importancia para la salud y el rendimiento de los nifios participantes por las condiciones
geograficas y ambientales del cantén, altura, sequia, rayos uva. Por lo tanto, se
considera importante primero investigar qué pautas de hidratacion se llevan en las
escuelas de futbol infantiles y por otro lado, investigar el efecto de un programa

correcto de hidratacion sobre el rendimiento fisico en nifios futbolistas. Para ello se



analizara la escuela deportiva de futbol de federacion deportiva de Chimborazo
categoria 11 y 12 vy se hipotiza que un correcto programa de hidratacion siguiendo las

recomendaciones mundiales afectard positivamente al rendimiento fisico de los nifios.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Coémo incide la hidratacion en el rendimiento fisico en entrenamiento de futbol de

nifios de 11-12 afios de la Federacion Deportiva de Chimborazo?

1.3. PREGUNTAS DIRECTRICES
e ;Existe un control de hidratacion antes y después en cada sesion de
entrenamiento?
e ;Qué estado de rendimiento fisico poseen los deportistas de los nifios de 11 a 12
afios de la seleccion de futbol de la Federacion Deportiva de Chimborazo?
e ;De qué manera influye la hidratacion en el rendimiento fisico en los

deportistas?
1.4.0OBJETIVOS

1.4.1. Obijetivo general
e Investigar la incidencia de la hidratacion sobre el rendimiento fisico durante
4 semanas de entrenamiento de fatbol en nifios de 11-12 afios de la
Federacion Deportiva de Chimborazo.

1.4.2. Objetivos especificos.
e Diagnosticar la hidratacion antes y durante cada sesion de entrenamiento.

e Evaluar el rendimiento fisico pre — post intervencién en nifios que entrenan

futbol en la Federacion de Chimborazo.

e Determinar con los resultados obtenidos si la hidratacién incidié sobre el

rendimiento fisico y la percepcion subjetiva del esfuerzo.



1.5. JUSTIFICACION.

Diversas son las razones que motivaron para realizar la presente investigacion, pues
como futuro profesional de la educacion fisica se pretende dar un pequefio pero
significativo aporte a la educacién, y fundamentalmente a los nifios deportistas y a
profesionales de la actividad fisica de la escuela de futbol de Federacion Deportiva de
Chimborazo, inculcando pautas saludables de hidratacion para la practica del deporte,
concretamente el fatbol asi como también hacer llegar un mensaje informativo a la
sociedad del sector sobre la importancia de hidratarse correctamente, esto es los
beneficios del consumo adecuado de liquidos que necesita el organismo para funcionar

correctamente.

Los beneficiarios directos de los resultados obtenidos son los nifios deportistas,
profesores de educacion fisica, entrenadores y dirigentes deportivos. Ademas servira
como un documento de consulta para quienes estan inmersos en el deporte en general,
pues la informacién recabada y la propuesta que realizard el grupo de investigacion
influird directa o indirectamente en el cambio de actitud frente al consumo de liquidos
durante la practica deportiva y concretamente en las federaciones deportivas infantiles,
la hidratacion que es indispensable para un mejor desenvolvimiento y funcionamiento
de nuestro organismo y méas aln si se trata de deportistas quienes constantemente estan

perdiendo liquidos y sales minerales mediante la transpiracion.

Los deportistas tienen un nivel de hidratacion normal y equilibrada, sélo si ingiere
suficiente fluido antes, durante, y después de la actividad fisica. La capacidad de
compensar la pérdida de fluido con la reposicion esta limitada por las tasas maximas de
ingesta, vaciamiento gastrico, y absorcion intestinal. Bajo condiciones de calor y
humedad, la tasa de sudoracion puede rebasar estos limites facilmente. Desde hace
varias décadas se sabe que cuando la gente se ejercita y suda, no reemplaza todo el
liquido perdido por sudoracién, aun teniendo acceso ilimitado al liquido. Esto se Ilama
deshidratacién voluntaria y ocurre en los nifios no aclimatizados, en los nifios

aclimatizados, y en los adultos (Aragén 1999).

Las bebidas deportivas estan en una posicién ideal para llenar estos dos papeles. Sin

embargo, mientras que la restauracion de glucégeno muscular puede ser comodamente



consigue mediante el consumo de alimentos solidos, el mismo no es cierto para la

restauracion del estado de hidratacion (Shirreffs 2009).

El Instituto de Medicina (IOM) publico la referencia dietética diaria para el consumo de
agua, en donde el Comité establecio la ingesta diaria de agua recomendada para nifios y
adolescentes, la cual sefiala que los nifios de uno a tres afios deberan consumir 1.3 L/dia,
los de cuatro a ocho afios 1.7 L/dia, los de nueve a 13 afios 2.4 L/dia, adolescentes
hombres de 14 a 18 afios 3.3 L/dia, las nifias de nueve a 13 afios 2.1 L/dia y

adolescentes mujeres de 14 a 18 afios 2.3 L/dia (Cisneros, Gonzalez et al. 2008).

La realizacion de la investigacion fue factible ya que existio la predisposicion suficiente
por parte del investigador asi como también, la buena voluntad por parte de profesores y
deportistas. Ademas se contd con los suficientes recursos materiales, tecnoldgicos,

humanos y financieros que nos permitié concluir con éxito esta investigacion.



CAPITULO II
MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION REALIZADAS CON
RESPECTO AL TEMA.

La Organizacion mundial de la Salud (OMS), hace énfasis en mantener adecuados
niveles de hidratacion en la nifiez temprana porque este es un periodo fundamental en el
aprendizaje y desarrollo cerebral. Si un nifio realiza algin deporte o tiene constante
actividad fisica mientras juega es necesario aumentar la dosis de liquido que debe
ingerir, la recomendacion general es tomarse 1 vaso (240 ml)-2 vasos (500 ml), cada 20

minutos mientras se ejercita (Campos 2015).

Es de fundamental importancia la hidratacién del nifio antes, durante y despues de la
realizacion de la actividad deportiva, pues las caracteristicas ambientales, exigen que los
deportistas estén adecuadamente hidratados para prevenir un problema serio como la
enfermedad por golpe de calor.

Los ultimos afios, y probablemente como consecuencia del facil acceso a la informacion
con que convivimos, hemos sido testigos de la ocurrencia de muertes inesperadas en
jovenes deportistas. Mas aun, hemos visto como este fendmeno no sélo afecta a
deportistas de alto rendimiento, sino también a nifios y adolescentes que realizan

actividad fisica no competitiva en sus colegios (Figueroa, 2013).

La ocurrencia de una muerte inesperada, en un paciente joven y mas aln en el contexto
de una préactica saludable, como es la educacion fisica, no deja a nadie indiferente. En
este escenario cobra sentido la necesidad de los padres y otras instituciones que se
dedican a trabajar con nifios en temas de actividad fisica, de solicitar una evaluacion
médica que asegure que el paciente esta en condiciones de realizar un deporte en forma

segura (Figueroa, 2013).

Luego de analizar estos antecedentes y después de una ardua investigacion bibliografica
y a través de recursos tecnoldgicos como el internet, no se pudo conocer datos

estadisticos exactos sobre muerte por deshidratacidn en nifios deportistas.



Dentro de esta tematica se pudo verificar que no existe una investigacion a fondo sobre
la hidratacion correcta en nifios deportistas, dentro de la provincia y ciudad, existe una
investigacion realizada a nifios deportistas en la disciplina de baloncesto en la Provincia
de Tungurahua canton Ambato, con el siguiente tema: “LA HIDRATACION
DEPORTIVA EN EL RENDIMIENTO FISICO EN LA DISCIPLINA DE
BALONCESTO EN LOS NINOS DE LA ESCUELA FISCAL 9 DE OCTUBRE DEL
CANTON AMBATO, PROVINCIA DE TUNGURAHUA” (Becerra Robalino, 2015)
no existe un estudio donde se muestre datos que se corrobore si las conductas y
practicas en torno a la hidratacion en nifios sean adecuadas o erroneas. Por lo tanto ahi

radica la importancia para la realizacion de esta investigacion.
2.2. FUNDAMENTACION TEORICA.

LA HIDRATACION

El agua es, por mucho, la sustancia mas abundante sobre la Tierra, asi como en nuestros
cuerpos. De hecho, de los 3.6 kilogramos que pesa en promedio un recién nacido, cerca
de 2.7 kilogramos son agua. El liquido no so6lo es abundante, sino que resulta esencial

para la vida pues todos los procesos metabolicos ocurren en un medio acuoso.

El agua en nuestro organismo se distribuye en dos compartimentos: el intracelular (el
agua que estd dentro de las células) y el extracelular (la que estd fuera de ellas). La
distribucion del agua en el organismo estd regulada por fuerzas osmoticas, generadas
por proteinas y sales minerales. En reposo la ingestién de agua es semejante a la
expulsion de la misma. La ingestion depende del agua consumida con los alimento,
liguidos que bebemos, méas el agua metabdlica (producto de desecho de los procesos

metabolicos).

Durante el ejercicio la produccién de agua metabolica se incrementa con el aumento del

metabolismo energético.

Asi también la pérdida de agua durante el ejercicio aumenta debido al mayor calor del
cuerpo, ante esto nuestro organismo comienza a sudar (perdiendo mas agua) para tratar

de disipar el calor.

El sudor se transforma en la via mas rapida de pérdida de agua durante el ejercicio.



El agua es la sustancia mas importante en la tierra, 60% del peso de una persona es de
agua y el ingrediente numero 1 entre los atletas. Tanto por salud como por rendimiento

la importancia del agua es mayor que tomar vitaminas, proteinas, calorias y electrolitos.

Por eso es que saber bien como hidratarse es tan importante, no nada mas antes, si no
durante y después de hacer ejercicio. Este articulo tiene como proposito hablar de los
efectos negativos en el desarrollo debido a la deshidratacion. Hablaremos también de la
pregunta que todo mundo se hace ¢Cuéanta agua necesito tomar? De todas las funciones
que el agua tiene en la fisiologia del cuerpo, nosotros nos enfocaremos en dos que son
las mas importantes para atletas, el agua como sistema de enfriamiento y como

transportador de nutrientes.
¢QUE CANTIDAD DE LIQUIDO SE PIERDE DURANTE EL EJERCICIO?

Va a depender del grado de intensidad del mismo, el tiempo de duracion del ejercicio, la
temperatura y humedad del ambiente y las caracteristicas ambientales. Cuando falta
agua, disminuye la capacidad de rendimiento. Toda pérdida de agua no repuesta trae
alteraciones que lleva no sélo a la disminucién del rendimiento fisico sino a un cuadro

grave como el golpe de calor.

Una pérdida del 2% del peso corporal reduce la capacidad de rendimiento en un 20 -
30%.

Al aumentar el ritmo de entrenamiento, la transpiracion se vuelve mas hipotonica, de
modo que la cantidad de minerales en el sudor es menor que en la sangre, pero no
sucede lo mismo para todos los minerales sobre todo para el potasio y magnesio, con la
deplecién de los mismos (sobre todo del depdsito muscular). La falta de potasio trae
como consecuencia debilidad muscular, desgano general, apatia, somnolencia, mientras
que la falta de magnesio producird espasmos musculares, calambres, rigidez muscular.
Otro mineral importante que se pierde por sudor es el hierro, aumentandose los

requerimientos diarios de hierro (Vitalil 2012).
REPOSICION DE LIQUIDOS

Cuando tenemos sed bebemos, la sensacién de sed es regulada por el hipotalamo. Este
activa la sensacién de sed cuando la presion osmética del plasma aumenta. Pero este

mecanismo de la sed no mide con precision el estado celular, asi no sentimos sed hasta
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mucho después que se ha iniciado la deshidratacion. Por ello la ingesta de liquidos
durante la realizacién de ejercicios prolongados reduce el riesgo de deshidratacion
(Jaén, 2011).

Existe el habito de hidratarse antes, durante y después del ejercicio solamente con agua.

Si se bebe solo agua, no solo tiene dificultad para absorberse rapido, tiende a eliminarse

rdpidamente por orina y no reponemos los minerales que se van perdiendo por el sudor.

Pero si se bebe agua més electrolitos (sales minerales) e hidratos de carbono, el cuerpo

se re hidrata mejor y tiende a una mejor recuperacion del volumen de sangre.

La conclusion general que se puede obtener a partir de estos estudios es que la adicién
de hidratos de carbono y sodio a una bebida no retarda el vaciamiento géstrico y
produce una mejora en la absorcion en comparacion al agua sola. La explicacion
cientifica que se da para estos hallazgos radica en el hecho de que el transporte acoplado
de glucosa y sodio a través de la membrana intestinal es muy rapido y constituye un
estimulo para la absorcién de agua a causa de la actividad osmatica de estos solutos. La
fraccion de hidratos de carbono contribuird también al mantenimiento de niveles de

glucosa normales en sangre.

Actualmente en relacién a ciertos deportes como: ciclismo, esqui de fondo, corredores
de fondo, han tenido muy buenos resultados con bebidas ingeridas durante el ejercicio
con concentraciones de hidratos de carbono al 8 - 10%. El poder mantener un nivel alto
de glucosa en sangre (a traves de estas bebidas) es una fuente de energia alternativa de
los masculos que trabajan y tienden a disminuir sus niveles de glucdgeno, retrasando el

punto de fatiga casi unos 30 minutos hacia delante.
IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION

Hoy sabemos que una correcta hidratacion colabora con el sistema cardiovascular,
mejora el trabajo muscular y optimiza el rendimiento. Por eso es importante que el
entrenador personal pueda conseguir que sus alumnos consuman liquido antes, durante
y después de la practica deportiva. Para ello, nada mejor que conocer cuales son las
bases de la hidratacion, como realizarla y sobre todo... practicarla uno mismo. Ningun
ejemplo es mejor que "Mi Personal Trainer toma agua siempre mientras trabajamos”. El

cuerpo humano funciona normalmente a 37 ° C. Cuando realizamos actividades fisicas
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su temperatura se eleva, poniéndose en funcionamiento diversos sistemas para controlar
ese aumento de temperatura y asi evitar que se dafien estructuras vitales. Uno de estos
sistemas es la transpiracion. El sudor producido se evapora sobre la piel y al
transformarse el agua en vapor, se disipa calor (aproximadamente 580 calorias por litro
de sudor evaporado). El sudor no se evapora y cae del cuerpo (el que chorrea), no es

efectivo para disminuir la temperatura del cuerpo.

Si un deportista pierde, mientras entrena, el 2 % de su peso (1.4 kilogramos para un
deportista de 70 Kg. de peso), se produce una marcada disminucién del rendimiento
fisico. Si la pérdida se acentuara, podria sufrir desde lesiones y calambres hasta un
golpe de calor. Hay elementos que modifican la efectividad de la sudoracion: Una alta
temperatura ambiente hace necesaria una mayor refrigeracion del cuerpo. La circulacién
de aire o viento aumentan la efectividad, mientras que el aire quieto y caliente
disminuye la misma. Un alto porcentaje de humedad dificulta la evaporacion. Una
persona que realiza actividad fisica genera calor y debe eliminarlo. Si esta en un lugar
de alta temperatura expuesta al sol, épocas de alta temperatura y alta humedad, o en un
ambiente cerrado, con escasa aireacion, junto con otras personas que al transpirar
saturan el aire de agua (aumenta la humedad ambiente), disminuye considerablemente la
efectividad de la sudoracion. Por eso es de suma importancia que toda persona que
realiza actividad fisica sea asesorada sobre la importancia de la hidratacion adecuada, ya

sea cuando la realiza al aire libre 0 en un gimnasio.
¢ SE PUEDE TOMAR SUFICIENTE AGUA?

Como ya se pude ver, mantener un nivel 6ptimo de fluidos en el cuerpo, durante el
ejercicio es crucial para mantener el desempefio y la salud. Pero desgraciadamente

usted. No puede restituir el liquido perdido en la misma.

Simplemente nuestro cuerpo no pude absorber agua tan rapido como la pierde. Nuestro
cuerpo podra aceptar y utilizar solo cierta cantidad de fluidos. Similar a las calorias y
los electrolitos, el mantenimiento de los niveles de hidratacion puede prolongar la

aparicioén de la fatiga y poder mantener un pico en el rendimiento.

Investigadores siguieren que mientras la restitucion de los electrolitos puede variar entre
las personas, la reposicion de los liquidos se mantiene constante. También es mas facil

medir mas facilmente la perdida de agua, que la perdida de electrolitos. No necesitamos
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un laboratorio, solo una escala y con esta poder calcular la perdida y el remplazo de

fluidos en el cuerpo.
REPOSICION DE LIQUIDOS

La conclusion general que se puede obtener a partir de estos estudios es que la adicién
de hidratos de carbono y sodio a una bebida no retarda el vaciamiento gastrico y
produce una mejora en la absorcion en comparacion al agua sola. La explicacion
cientifica que se da para estos hallazgos radica en el hecho de que el transporte acoplado
de glucosa y sodio a través de la membrana intestinal es muy rapido y constituye un
estimulo para la absorcién de agua a causa de la actividad osmotica de estos solutos. La
fraccion de hidratos de carbono contribuird también al mantenimiento de niveles de

glucosa normales de la sangre.
AGUA Y SODIO

Durante la actividad fisica, tu cuerpo pierde mucho liquido a través de la sudoracion ya
que precisa mantener su temperatura en 37 grados y lo logra evaporando agua a través
de la piel. Asi, durante un ejercicio intenso, por ejemplo, pedalear, nadar o jugar al
voleibol, el noventa por ciento del agua que gastas, lo haces a través del sudor. Ademas,
el agua también interviene en otros mecanismos muy importantes como son transportar
los glébulos rojos con oxigeno a los musculos, eliminar el anhidrido carbonico a través
de la respiracion y regular la presion arterial para el buen funcionamiento del corazon y
la circulacion. El sudor esta compuesto por agua (en un 99 por ciento) y algunos
nutrientes, principalmente sodio y cloro; y en cantidades muy pequefias, potasio,

magnesio, calcio, hierro, cobre y cinc.

Existen principalmente tres factores a tener en cuenta si quiere conseguir el

aprovechamiento éptimo de cualquier bebida si se practica deporte.

En un deportista la velocidad de vaciado gastrico de cualquier bebida, es decir, el
tiempo que tarda en pasar el contenido del estomago hacia el intestino, puede
condicionar su rendimiento. Una velocidad de vaciado gastrico elevada, provoca mayor
peristaltismo o movimiento intestinal y en consecuencia riesgo de diarrea. Por el
contrario, si el vaciado gastrico es lento, no se obtienen tan rapidamente los beneficios

esperados con la ingesta del liquido. En un deportista, la velocidad de vaciado gastrico
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depende fundamentalmente de tres factores: temperatura del liquido ingerido, consumo
de oxigeno y os molaridad de la bebida administrada. EI 60-65% de la composicidn
corporal es agua, con una pérdida de agua por encima del 2% del peso corporal se
producen alteraciones en la capacidad termorreguladora, con la pérdida del 3% ya se
produce una disminucién del rendimiento, y si llegaramos a pérdidas superiores al 6%
se produciria el agotamiento, coma y la muerte; de ahi la importancia para nuestro
metabolismo de mantener una buena hidratacién. Se recomienda una ingesta diaria de 2-

3 litros de agua para mantener una buena hidratacion celular.

Durante el ejercicio fisico, se produce un aumento de las perdidas, durante el ejercicio la
sudoracion aumenta para compensar el aumento de la temperatura corporal, por lo que
el aporte de agua tiene que ser mayor. Si el deporte se practica en un ambiente caluroso
y htimedo la evaporacion del sudor disminuye y se pierde sin que sea Gtil para disminuir

la temperatura corporal, por lo que las necesidades hidricas serian todavia mayores.

Si el ejercicio fisico es de poca intensidad y corta duracion (inferior a una hora), en
principio no seria necesaria una suplementacion hidrica, ya que nuestro propio
organismo al metabolizar los alimentos produce agua, que en actividades de baja
intensidad seria suficiente para compensar las pérdidas. Sin embargo en ejercicios de
mayor intensidad y por encima de una hora es necesaria la suplementacion hidrica, en
estos casos se recomienda ingerir 500 ml de agua en la hora previa a la realizacion del
ejercicio, pudiéndose afadir 40-60 gr. de hidratos de carbono y 0,5 gr. de cloruro
sodico. Durante el esfuerzo se recomienda mantener una hidratacion de 200 ml cada
media hora. Después del esfuerzo se aconseja ingerir agua a voluntad, con un minimo
de 500 ml de agua en la hora posterior al ejercicio afladiendo 50-60 gr. de hidratos de

carbono, para empezar a suplementar el gasto producido durante el mismo.
TEMPERATURA DEL LIQUIDO

Fundamentalmente en los deportes de equipo, hay una persona encargada de estos
menesteres, que procurara refrigerar este tipo de bebidas para que al ser administradas

estén entre los 9 y 15 grados centigrados, considerados como la temperatura éptima.
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CONSUMO DE OXIGENO

La incidencia del consumo de oxigeno es importante, ya que para valores cercanos al
70% del VO2 (consumo de oxigeno) maximo y superiores, comienza a decrecer muy
rapidamente la velocidad de vaciado gastrico. El deportista es un sujeto en accion
dindmica continua en algunas ocasiones, discontinua en otras y va a necesitar la bebida

en cualquier momento de su actividad deportiva.
INGESTION DE FLUIDOS ANTES DEL EJERCICIO.

Es muy importante que junto con una alimentacién adecuada en el deportista se ingiera
una cantidad adecuada de liquidos con el objeto de llegar a una competencia o enfrentar
un entrenamiento con una hidratacién adecuada. Un deportista deshidratado parte en
desventaja respecto de otro bien hidratado.

INGESTION DE FLUIDOS DURANTE EL EJERCICIO.

Durante el ejercicio, los atletas deberian comenzar a hidratarse tempranamente y a
intervalos regulares intentando consumir fluidos a una velocidad suficiente para
reemplazar todo el agua que se pierde a través del sudor”. La deshidratacion
compromete la funcién termo regulatoria, las respuestas cardiovasculares y el
rendimiento fisico y que estas se ven mejoradas con la reposicion de al menos un 80%

de las pérdidas producidas por el ejercicio.
LA MEJOR HIDRATACION.

Existen principalmente tres factores a tener en cuenta si quiere conseguir el

aprovechamiento dptimo de cualquier bebida si se practica deporte.

En un deportista la velocidad de vaciado gastrico de cualquier bebida, es decir, el
tiempo que tarda en pasar el contenido del estomago hacia el intestino, puede
condicionar su rendimiento. Una velocidad de vaciado gastrico elevada, provoca mayor

peristaltismo 0 movimiento intestinal y en consecuencia riesgo de diarrea.

Por el contrario, si el vaciado gastrico es lento, no se obtienen tan rapidamente los

beneficios esperados con la ingesta del liquido. En un deportista, la velocidad de
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vaciado gastrico depende fundamentalmente de tres factores: temperatura del liquido

ingerido, consumo de oxigeno y os molaridad de la bebida administrada.
INGESTION DE FLUIDOS ANTES DEL EJERCICIO

Es muy importante que junto con una alimentacidn adecuada en el deportista se ingiera
una cantidad adecuada de liquidos con el objeto de llegar a una competencia o enfrentar
un entrenamiento con una hidratacion adecuada. Es claro que un deportista deshidratado
parte en desventaja respecto de otro bien hidratado, como lo demuestra la investigacion
de Armstrong y colaboradores, donde los sujetos corrian 5000 y 10000 metros bien
hidratados y con una deshidratacion inducida por diuréticos. Cuando la deshidratacion
Ilegaba al 2% del peso corporal la velocidad de carrera disminuia significativamente en

ambas distancias (6-7%).

La posicidn del colegio americano de medicina del deporte, sefiala que es recomendable
beber 500 ml de liquidos 2 horas antes de realizar ejercicios para promover una

adecuada hidratacion y dar tiempo para excretar el excedente de agua ingerida.

En estudios experimentales se demostrd que sujetos que ingirieron liquidos una hora
antes del ejercicio presentaron menor aumento de la temperatura corporal respecto de

quienes no ingirieron.

Desde un punto de vista practico, la frecuencia de miccion, el color y el volumen de la
orina pueden ser monitorizadas como medio para ayudar a los deportistas a determinar
su estado de deshidratacion. Una miccion infrecuente con orina oscura y poco volumen

puede ser indicacion de deshidratacion.
INGESTION DE FLUIDOS DURANTE EL EJERCICIO

“Durante el ejercicio, los atletas deberian comenzar a hidratarse tempranamente y a
intervalos regulares intentando consumir fluidos a una velocidad suficiente para
reemplazar todo el agua que se pierde a través del sudor”. Esta es la posicion del colegio
americano de medicina del deporte respecto de la ingesta de fluidos durante el ejercicio.
Es claro que la deshidratacion compromete la funcién termo regulatoria, las respuestas
cardiovasculares y el rendimiento fisico y que estas se ven mejoradas con la reposicion
de al menos un 80% de las pérdidas producidas por el ejercicio (Montain & Coyle,

1992). Estos investigadores demostraron en sujetos sometidos a bicicleta por dos horas
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con distintos niveles de hidratacion, desde sin ingerir liquidos hasta mucho liquido,
diferencias de un grado de temperatura corporal al final del ejercicio y 25 latidos

cardiacos mas por minuto.
¢QUE TIPO DE BEBIDA USAR PARA HIDRATARSE ADECUADAMENTE?

El agua es la mejor forma de hidratarse adecuadamente. La adicion de carbohidratos se
recomienda para ejercicios que se prolonguen por mas de una hora, con el objeto de
preservar por mas tiempo las reservas de glicogeno corporal. El aporte debe ser de 30 a
60 gr por hora en volumenes de 600 a 1200 ml por hora. La mayoria de las bebidas
isotonicas disponibles tienen de 6 a 7% de concentracion de carbohidratos por lo que
aportarias 60 a 70 gr por litro, por lo que un litro de estas bebidas aporta una cantidad
adecuada de carbohidratos. La adicion de sales en las bebidas isoténicas ayuda a
prevenir hiponatremias en aquellos sujetos que tengan sesiones de entrenamiento muy
prolongadas. El hecho de que estas bebidas cuenten con sabores ayuda mucho a que

sean mas consumidas que el agua corriente.
LA DESHIDRATACION DEL DEPORTISTA

En un articulo de revision bibliografica (Cheung et al., 2000) se define la deshidratacion
como la pérdida dinamica de agua corporal debida al sudor a lo largo de un ejercicio
fisico sin reposicion de fluidos, o donde la reposicion de fluidos no compensa la
proporcién de fluido perdido. En contraste, la hipo hidratacion se refiere al estado o
nivel de hidratacién tras la pérdida de una cierta cantidad de agua corporal desde el
cuerpo. Como ejemplo de la diferencia entre los dos términos, un luchador puede
deshidratarse haciendo ejercicio sin reponer liquidos para pertenecer a una cierta
categoria de peso, entonces compite en el evento deportivo en un estado de hipo
hidratacién (Cheung et al., 2000). La deshidratacién puede producirse por un aumento
en las pérdidas hidricas, por un menor aporte de liquidos o bien por una combinacion de

ambos factores al mismo tiempo (lturriza et al., 1995).

El déficit de agua corporal puede provenir de una ingestion reducida, de un aumento en
la excrecion renal (nefropatia, déficit hormonal -ADH-) o por una eliminacién anémala
0 exagerada provocada por vomitos, diarreas, hiperventilacion, practica de actividad

fisica intensa, etc. (Iturriza et al., 1995).
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Aproximadamente el 80% de la energia utilizada para la contraccion muscular se libera
en forma de calor, por una simple cuestién de rendimiento mecénico (lturriza et al.,
1995; ACSM, 2000). Por esta razén, el cuerpo debe eliminar esa gran cantidad de calor
producido para no provocar un aumento excesivo de la temperatura corporal. Existen
diferentes formas de pérdida de calor por parte del organismo humano hacia el medio
que le rodea: radiacion, conveccion, conduccion y evaporacion, siendo esta Gltima la
que predomina cuando se realiza una actividad fisica intensa. Esta evaporacion del agua
a través de la piel (sudoracién) a parte de enfriar el cuerpo, provoca una importante

pérdida de liquido corporal (lturriza et al., 1995).

Las condiciones ambientales pueden afectar considerablemente la eficacia de estos
medios que el organismo dispone para la disipacion de calor. Si la humedad relativa del
aire es elevada, la evaporacion del sudor se va a ver dificultada, por lo que la
temperatura corporal se incrementa. En dias calurosos, la eficacia de la pérdida de calor
por radiacion y conduccion disminuye, acumulandose igualmente calor en el cuerpo. El
organismo reacciona provocando una mayor sudoracién, perdiéndose mas agua y
electrolitos, con el consiguiente riesgo de deshidratacion que, segun su extension,
disminuira el rendimiento deportivo y/o atentara contra la salud del deportista (lturriza
et al., 1995).

En el ejercicio prolongado, y con temperatura ambiente de moderada a calurosa, el
mecanismo termorregulador mas importante es el que implica a los dos millones de
glandulas sudoriparas, diseminadas por casi toda la superficie cutanea (Veicsteinas &
Belleri, 1993). La produccion continuada de calor puede incrementar la temperatura
corporal. Cada ml de sudor evaporado desde la piel implica una pérdida de calor de 2°5
Kg. (Brouns, 1991).

La produccidn continua de calor incrementa la temperatura corporal.

La proporcién maxima teorica de evaporacion es aproximadamente 180 ml/h en un
sujeto masculino de 70 kg. Esto implica una eliminacién proxima al 80% del maximo
calor producido. Ademas, a intensidades maximas de ejercicio el calor restante debe ser
eliminado por la refrigeracion directa de la piel, como puede ser mediante el aire o agua

cercano (radiacién y conveccion) (Brouns, 1991).
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En la orina se pierde sodio y otros iones, pero si se utilizan diuréticos junto con el agua,

se eliminan cantidades importantes de sodio, potasio y magnesio (Cuevas, 1999).

CONSECUENCIAS DE LA DESHIDRATACION:

Si los signos normales de “stress” térmico (sed, fatiga, atontamiento, y disturbios
visuales) no son advertidos, pueden resultar en una serie de complicaciones denominada
enfermedad térmica. (Procopio 2014) Las formas principales por las que se manifiesta

dicha enfermedad en orden de menor a mayor severidad son:

e Calambres por calor
e Agotamiento por calor

e Golpe de calor

NECESIDADES DE HIDRATACION

Como ya hemos mencionado conocemos, el agua, que representa el 70% del organismo,
acompafada de sales disueltas con cargas eléctricas, es un elemento fundamental para la
vida, hasta tal punto que el hombre no podria sobrevivir sin toma de agua y sales mas de

una semana.

Los distintos compartimentos del organismo presentan diferentes disoluciones, diferente
osmolaridad, con limites relativamente estrechos, lo que hace que las variaciones en las
concentraciones tengan repercusiones en el organismo, afectando seriamente la salud.
Siendo el mantenimiento de estas concentraciones las que hacen posible las

contracciones musculares y las transmisiones nerviosas.

Dada la importancia de las concentraciones, debemos encontrar el equilibrio entre la
ingesta y las perdidas. El aporte lo realizamos por medio de la ingesta directa de
liquidos, la parte de liquidos que se encuentran en los alimentos y, también, el agua que

se produce en la combustion de los alimentos.
2.3. HIPOTESIS
Hipotesis afirmativa

H1: Incide la hidratacion en el rendimiento fisico en entrenamiento de fitbol de nifios

de 11-12 afios de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
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2.4. VARIABLES
2.4.1. Variable independiente
e Hidratacion.
2.4.2. Variable dependiente
e Rendimiento fisico
2.5. DEFINICION DE TERMINOS BASICOS.

Absorcién.- Accién de absorber. Pérdida de la intensidad de una radiacion al atravesar

la materia

Absorber.-Atraer, cautivar, chupar, sorber, tragar, beber, embeber, empapar, consumir,
hacer desaparecer.

Agua.- Liquido transparente, insipida e inodoro, formado por la combinacion de un

volumen de oxigeno y dos de hidrégeno (H20)
Deporte.- Practica metddica, técnica y artistica de ejercicios fisicos. Juego.
Deshidratacidn.- perder agua y liquidos por el calor, sudor, esfuerzo.

Electrolito.- Elemento en su forma ionizada, el sodio el potasio y el cloro son los mas

comunes en el organismo.

Energético.- Virtud para obrar. Fuerza, vigor.

Entrenamiento.- ejercitar, adiestrar, preparar, amaestrar, ensefiar.
Evaporacion.- Convertir en vapor un liquido. Desaparecer.
Fluido.- Todo liquido y gas. Corriente y facil.

Glucogeno.- Hidrato de carbono cuya composicion es similar a la formula amelo
pectina del almidon. EI glucégeno, que se almacena en el higado, se convierte n azucar

a medida que el organismo lo requiere.
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Glucosa.- Mono sacarido soluble en agua presente en la sangre y, en consecuencia, en
cada una de las células del organismo. Es en estas en donde se quema, liberando
anhidrido carbonico y energia en forma de calor. Se almacena en el higado y en otros

organos en forma de polisacarido, el glucogeno.
Habito.- Tendencia costumbre a repetir ciertos actos.

Hidratacion.- Combinar un cuerpo con el agua, recuperar el liquido perdido en nuestro

cuerpo.
Minerales.- Sustancia inorganicos, Parte Gtil de material que se extrae de una mina.

Musculo.- Cualquier érgano carnoso cuyas contracciones producen los movimientos en

el cuerpo. Tejido carnoso.

Sed.- gana y necesidad de beber agua, deseo inmoderado de algo.
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CAPITULO Il
MARCO METODOLOGICO

3.1.DISENO DE LA INVESTIGACION.

Esta investigacion tuvo un enfoque cuanti-cualitativo debido a que se valora segun

numero y porcentajes, ademas de rangos de nivel en determinados datos.
3.2.TIPO DE INVESTIGACION.

e Investigacion bibliografica.- Esta investigacion estuvo basada en
documentos bibliogréficos, ya que necesitdbamos investigar informacién
especifica sobre el tema, que sirvié como base para el levantamiento de

nueva informacion.

e Investigacion de campo.- Permitié conocer la realidad en relacion a la
hidratacion y el rendimiento fisico que tuvieron los nifios deportistas y
entrenadores de la Escuela de Fuatbol de Federacion Deportiva de

Chimborazo en el complejo EI Sabam al sur de la ciudad.
3.3.NIVEL DE LA INVESTIGACION

e Nivel experimental.-  Porque es un tipo de investigacion en donde se
utilizé6 documentos y los principios que se encontré mediante el método

cientifico, manipulando las dos variables.

3.4.POBLACION Y MUESTRA.

Tabla 1: Poblacion y muestra

POBLACION NUMERO GRUPO
Nifios 7 Control
Nifios 7 Experimental
Total 14

Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

21



La investigacion tuvo lugar en la escuela de futbol de Federacion Deportiva de
Chimborazo, con una poblacion de 14 deportistas pertenecientes a la categoria sub 12.
Se trabajé con todos los nifios deportistas de la categoria anteriormente mencionada, por

lo tanto no se necesitd estimacion de muestra.
3.5.Técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos.

De acuerdo al modelo del proceso de investigacion por el que nos guiamos se aprecid
que, una vez obtenidos los elementos tedricos y definido el disefio de la investigacion,
es preciso definir las técnicas de recoleccion necesarias para construir los instrumentos

que nos permitan obtener los datos de la realidad.

Un instrumento de recoleccion de datos es, en principio, cualquier recurso de que se
vale el investigador para acercarse a los fendmenos y extraer de ellos informacion.
Dentro de cada instrumento concreto pueden distinguirse dos aspectos diferentes: forma
y contenido. La forma del instrumento se refiere al tipo de aproximacion que
establecemos con lo empirico, a las técnicas que utilizamos para esta tarea (Sabino,
1992).

Fase 1. Diagnostico inicial sobre los habitos de consumo de liquidos, niveles de

actividad fisica, y nivel socio econdémico familiar.

Para obtencion de datos se asistié al lugar de los entrenamientos 2 semanas antes de la
intervencion, se utilizd6 una encuesta de opcion mudltiple, para medir el nivel de
hidratacion (Anexo 1). Indicar que los niveles de Actividad Fisica AF se mediran
siguiendo el cuestionario fiabilidad y validez del cuestionario de actividad fisica PAQ-A
en adolescentes (Martinez-Gomez, Martinez-de-Haro et al. 2009). Y el nivel

socioecondémico y académico familiar (Martinez-Gomez, Martinez-de-Haro et al. 2009).

Fase 2. Division aleatoria de grupos experimentales.

Para que el estudio tenga un mayor rigor cientifico, la muestra se dividié en 2 grupos,
uno experimental que recibio la intervencidn de hidratacion durante la intervencion y un
grupo control que siguid las pautas habituales durante el mismo periodo. La division de
grupos se realizd de forma aleatoria, en un bolso se encontraban papeles que contenia la
letra E (experimental) y la letra C (control), cada deportista escogié uno al azar y se fue

anotando a que grupo perteneci6 cada participante en la investigacion.
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Fase 3. Evaluacion inicial de rendimiento fisico (pre-test).

El mismo dia del proceso de randomizacién, los participantes fueron evaluados
inicialmente mediante 2 test de condicién fisica. Se evaluaron la capacidad aerdbica y
de la velocidad-agilidad, dos cualidades basicas muy implicadas en el entrenamiento de
fatbol. Ambos test fueron extraidos de la bateria Alpha-Fitness: Test de campo para la
evaluacion de la condicion fisica relacionada con la salud en nifios y adolescentes
(Ortega, et al., 2015)

e Evaluacion de la capacidad cardiorrespiratoria mediante el test 20 m de ida 'y

vuelta o Course-Navette

Capacidad aerdébica

Proposito Medir la capacidad aerdbica.

Relacion Niveles altos de capacidad aerdbica durante la nifiez y la adolescencia
con salud estan asociados con una salud cardiovascular actual y futura mas

saludable.

Material Un gimnasio o un espacio lo suficientemente grande para marcar una
distancia de 20 metros, 4 conos, cinta métrica, CD con el protocolo del

test y un reproductor de CD.

Ejecucion El nifio/a se desplazar4 de una linea a otra situadas a 20 metros de
distancia y haciendo el cambio de sentido al ritmo indicado por una sefal
sonora que ird acelerandose progresivamente. La velocidad inicial de la
sefial es de 8,5 km/h, y se incrementara en 0,5 km/h/min (1 minuto es
igual a 1 palier). La prueba terminara cuando el nifio/a no sea capaz de
llegar por segunda vez consecutiva a una de las lineas con la sefial de
audio. De lo contrario, la prueba terminara cuando el nifio se detiene

debido a la fatiga.

Instrucciones: Este test consiste en ir y volver corriendo una distancia de
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20 metros. La velocidad sera controlada por medio de un CD que emite
sonidos a intervalos regulares. Adecuara su ritmo al sonido con el fin de
estar en uno de los extremos de la pista de 20 metros cuando el
reproductor emita un sonido. Una precision dentro de uno o dos metros
serd suficiente. Tocard la linea al final de la pista con el pie, girard
bruscamente y correré en la direccidn opuesta. Al principio, la velocidad
sera baja, pero se incrementard lentamente y de manera constante cada
minuto. Su objetivo en la prueba serd seguir el ritmo marcado el mayor
tiempo que le sea posible. Por lo tanto, debera detenerse cuando ya no
pueda mantener el ritmo establecido o se sienta incapaz de completar el
periodo de un minuto. Recordara el ultimo ndmero anunciado por el
reproductor cuando se detenga, pues este sera su puntuacién. La duracién
del test variara segun el individuo: cuanto mas en forma esté, mas durara
el test. En resumen, la prueba es maxima y progresiva, es decir, facil al

principio y méas exigente hacia el final. jBuena suerte!

Practica y niumero de ensayos: Esta prueba se realizara una vez.

Medida

Seleccione el sitio de prueba, preferentemente que sea un gimnasio de 25
m de largo o més. Permita un espacio de al menos un metro en cada
extremo de la pista. Cuanto mas amplia sea la superficie utilizada, mayor
el nimero de nifios que podran realizar simultaneamente la prueba: se
recomienda un metro para cada nifio/a. La superficie debera ser uniforme,
aunque el material del que estd hecho no es especialmente importante.
Los dos extremos de la pista de 20 metros deberan estar claramente
marcados. Compruebe el funcionamiento y el sonido del reproductor de
CD. Asegurese de que el dispositivo es lo suficientemente potente como
para evaluar a un grupo. Escuche el contenido del CD. Anote los
nameros del contador de tiempo del reproductor de CD con el fin de

poder localizar las secciones clave de la pista rapidamente.

Puntuacion

Una vez que el nifio/a se detiene, se registra el ultimo medio palier
completado. Ejemplo: una puntuacion de 6.5 estadios. Si es necesario una

mayor precision (por ejemplo, estudios de intervencion con el objetivo de
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detectar pequefios cambios), se podréa registrar el tiempo final empleado
en la prueba expresado en segundos, en lugar de medios estadios

completados.

Fuente: (Ortega, et al., 2015)

Evaluacidn se regira por los baremos establecidos en la bateria alpha fitness.

Bajo Medio Alto Muy alto

35-45 | 50-60 | 65-75 >8,0

e Evaluacion de la velocidad —agilidad mediante el test de 4 x10 m.

Velocidad agilidad 4x10m

Proposito | Medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacién. Relacién
con salud Mejoras en la velocidad/agilidad parecen tener un efecto

positivo sobre la salud de los huesos.

Material Superficie limpia y no deslizante, cronémetro, cinta adhesiva y tres
esponjas con colores diferentes.

Ejecucion | Test de correr y girar a la méxima velocidad (4x10 m). Dos lineas
paralelas se dibujaran en el suelo (con cintas) a 10 metros de distancia.
En la linea de salida hay una esponja (B) y en la linea opuesta hay dos
esponjas (A,C). Cuando se indique la salida, el nifio/a (sin esponja)
correra lo mas rapido posible a la otra linea y volvera a la linea de salida
con la esponja (A), cruzando ambas lineas con los dos pies. La esponja
(A) se cambiara por la esponja B en la linea de salida. Luego, ira
corriendo lo mas rapido posible a la linea opuesta, cambiara la esponja

B por la esponja C y volvera corriendo a la linea de salida.

Instrucciones: Preparate detras de la linea de salida. Cuando se indique

el inicio, correras tan rapido como sea posible a la otra linea sin esponja
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y volveras a la linea de salida con la esponja A, cruzaras las dos lineas
con los dos pies. Luego, cambiaras la esponja A por la esponja B y
volverads corriendo lo mas rapido posible a la linea opuesta, donde
deberas cambiar la esponja B por la C. Por Gltimo, volveras de nuevo a

la linea de salida sin reducir tu velocidad hasta haberla cruzado.

Préactica y namero de ensayos: El examinador mostrara la forma
correcta de ejecucion. El test se realizard dos veces y el mejor resultado

sera registrado.

Medida

Asegurese que los dos pies cruzan la linea cada vez, que el nifio realiza
el recorrido requerido y que los giros lo realiza lo mas rapido posible.
Enumere en voz alta los ciclos completados. El test finalizara cuando el
nifio/a cruza la linea de Ilegada (en un primer momento linea de salida)
con un pie. El nifio/a no debera deslizarse o resbalarse durante la

prueba, por lo que es necesario una superficie antideslizante.

Puntuacion

El resultado se registra en segundos con un decimal. Ejemplo: un

tiempo de 21.6 segundos se anotara como 21.6.

Fuente: (Ortega, et al., 2015)
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Fase 4. Intervencidn:

La intervencion la de hidratacion tuvo lugar durante 4 semanas en los entrenamientos de
la Federacion Deportiva de Chimborazo, dando inicio el dia lunes 3 de octubre del
2016.

Entrenamientos: Las sesiones de entrenamiento se realizaron los dias lunes,

miércoles y viernes, de 15H00 a 17H0O0.

Intervencion: Durante 4 semanas los participantes del grupo experimental recibieron
la cantidad adecuada de agua cada 20 minutos en cada una de las sesiones de
entrenamiento. Durante la intervencion se registrd la Percepcion Subjetiva del
Esfuerzo (PSE), Escala de Borg 2010, adaptada para nifios compuesta de 5 niveles
como muestra el anexo 3. La PSE se registro al final de cada entrenamiento. Para su
correcta ejecucion, dicha escala sera previamente a la intervencion fue explicada a
los participantes. Ademas se registrd la asistencia de cada entrenamiento e ingesta

total de agua.

Fase 5. Evaluacion final de rendimiento fisico (post-test).

Después de la intervencion se realiz6 nuevamente la evaluacion final del
rendimiento fisico, se utilizd los mismos instrumentos que en el pre-test, midiendo

asi la Capacidad aerdbica y Velocidad agilidad 4x10m.

Fase 6. Tratamiento de datos y andlisis estadisticos para obtencion de

resultados.

Descritas en el siguiente apartado 3.6

3.6.Técnicas para procesamiento e interpretacion de datos.

Los datos obtenidos fueron llevados a una base de datos para ser procesados. Los datos en
este caso, fueron clasificados por variables estudiadas pre y post tests asociadas a cada
participante para proceder al tratamiento estadistico de las mismas.

Debido al disefio de investigacion de este estudio con 2 grupos uno control y otro
experimental con medidas pre y post, para la comparacion de las medias de las variables
estudiadas entre grupos y situacion pre y post, el test correspondiente a utilizar fue una T de
Student para muestras independientes. Previamente al test estadistico especifico, se estudio
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la normalidad de las variables con el test de Shapiro-Wilk y la homogeneidad de las
varianzas mediante el test de Levene. El grado de significacion fue estipulado para p<0.005
(IC 95%). Todos los resultados fueron expresados mediante las medias + error estandar de
la media.

Cuando la informacién estuvo completa se ejecutd la operacion de salida, en la que se
prepard un informe de resultados tanto descriptivos como comparativos, los cuales fueron
discutidos con bibliografia actual de referencia lo que sirvidé para crear la respuesta y
conclusion al estudio y tomar decisiones futuras de transferencia a la comunidad estudiada.
Para lo anteriormente mencionado se utilizd software como Microsoft Excel, Microsoft
Word y paquete estadistico SPSS, IBM v 22, USA.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. DATOS DESCRIPTIVOS

4.1.1. ASISTENCIA

Tabla 2: Asistencia

N° de sesiones | N° Deportistas | Porcentaje
12 4 29%
10 4 29%
9 5 36%
8 1 7%
Total 14 100%
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
ASISTENCIA
7% 12
29% 10
36% 9

29%

llustracién 1: Asistencia

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis: 4 deportistas que corresponde al 29% asistieron a las 12 sesiones de
entrenamiento, 4 deportistas correspondiente al 29% asistieron a 10 sesiones de
entrenamiento, 5 deportistas correspondientes al 36% asistieron a 9 sesiones de
entrenamiento y 1 deportista correspondiente al 7% asisti6 a 8 sesiones de

entrenamiento.

Interpretacion: la mayoria de nifios deportistas asisten a 9 sesiones de entrenamiento,
seguidos de nifios deportistas que asisten 12 y 10 sesiones de entrenamiento, y con un

bajo porcentaje de asistencia llega a 8 sesiones de entrenamiento.
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4.1.2 EDAD

Tabla 3: Edad
Edad N° Deportistas | Porcentaje
11 12 86%
10 2 14%
Total 14 100%

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

EDAD

=11

=10

lustracion 2: Edad

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis: 12 nifios deportistas que corresponde al 86% tuvieron una edad de 11 afios, 2

nifos deportistas correspondientes al 14% tuvieron la edad de 10 s10 afios.

Interpretacion: la mayoria de nifios deportistas tuvieron la edad de 11 afios, seguidos

de nifios deportistas que tuvieron la edad de 10 afios.
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4.2 ENCUESTA

4.2.1. CONSUME ALGUNA BEBIDA ANTES DE SU ENTRENAMIENTO

Tabla 4: Consume alguna bebida antes de su
entrenamiento

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
Si 4 29 %

No 10 71%
TOTAL 14 100 %

Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

CONSUME ALGUNA BEBIDAANTES DE SU
ENTRENAMIENTO

29%

Si No

71%

lHustracion 3: Consume alguna bebida antes de su entrenamiento

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

La mala hidratacion puede causar problemas de salud al deportista, como podemos
observar el 71 % no consume ninguna bebida hidratante antes del entrenamiento,
incrementado el riesgo de problemas cerebros vasculares, agotamiento fisico, entre otras
consecuencias. El 29% de los deportistas si se hidratan antes del entrenamiento, lo cual

contribuye de una manera positiva su rendimiento deportivo.

31



4.2.2. QUE LE IMPIDE HIDRATARSE PREVIO AL ENTRENAMIENTO.

Tabla 5: Que le impide hidratarse previo al entrenamiento

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
No tiene el habito de hacerlo 5 36%

Falta de recursos econdmicos 1 7%

No lo necesita 1 7%

No le gusta 3 21%

Otros 0 0

Sin respuesta 4 29%
TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fautbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

QUE LE IMPIDE HIDRATARSE PREVIO AL
ENTRENAMIENTO.

= No tiene el habito de hacerlo

= Falta de recursos econémicos

= No lo necesita

‘ No le gusta
’ \ :
m otros

= Sin respuesta
21%
’ 7%

7%

lHustracion 4: Que le impide hidratarse previo al entrenamiento

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

La hidratacion correcta depende de muchos factores, una que no favorece a la misma es
no tener el habito de hacerlo con un 36%, considerando que un habito es modificable se
puede lograr cambios para que el deportista se acostumbre a hidratarse correctamente.
El 29% no responde esta pregunta, seguido de un 21% no le gusta. Otro de los factores
que incide en la mala hidratacion es la falta de recursos econémicos con un 7%, al igual

que por otros factores.
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4.2.3. QUE TIPO DE BEBIDA CONSUME ANTES DE SU ENTRENAMIENTO

Tabla 6: Que tipo de bebida consume antes de su entrenamiento

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Agua 8 58%
Bebida hidratante 0 0

Bebida energizarte 0 0

Jugo 2 14%

Otros 4 29%
TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

QUE TIPO DE BEBIDA CONSUME ANTES DE
SU ENTRENAMIENTO

= Agua
= Bebida Hidratante

= Bebida Energizante

Jugo

14% m otros

lHustracion 5: Que tipo de bebida consume antes de su entrenamiento

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

El agua es el mayor componente del cuerpo humano, y es una de las bebidas de mayor
consumo por parte de los deportistas con un 58%, seguido de otras bebidas con un 29%
cabe recalcar que dentro de este grupo estan las bebidas gaseosas, guitig entre otras, el
14% consume jugo Los jugos por ejemplo, son una excelente opcidon que, ademas,
aportard méas nutrientes a nuestro cuerpo lo hidrata, especialmente para aquellas
personas que no gustan mucho de tomar agua.
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CANTIDAD

Tabla 7: Cantidad

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Sorbo de agua 1 7%

Un vasito 12 86%
Media botella pequefia 1 7%

Botella pequefia completa 0 0

Total 14 100%

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Cantidad

= Sorbo de agua
= Un vasito
= Media botella pequefia

Botella pequefia completa

llustracion 6: Cantidad

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

La cantidad delinquido que deben ingerir los deportistas durante el entrenamiento debe
ser adecuada, sin mas ni menos, como podemos observar en este estudio el 86% solo
bebe un vasito de liquido antes del entrenamiento, siendo esta una cantidad demasiado
pequefa para cubrir la necesidad del cuerpo, seguid de un 7% que solo toma un sorbo,

de la misma manera un 7% consume una media botella de liquido.
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4.2.4. CONSUME ALGUNA BEBIDA DURANTE DE SU ENTRENAMIENTO

Tabla 8: Consume alguna bebida durante su
entrenamiento

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
Si 6 43 %

No 8 57 %
TOTAL 14 100 %

Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

CONSUME ALGUNA BEBIDA DURANTE DE
SU ENTRENAMIENTO

u S

= No

lHustracion 7: Consume alguna bebida durante su entrenamiento

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

Como analizamos en datos anteriores el liquido que debe ser consumido por un
deportista antes, durante y después del entrenamiento debe ser la cantidad adecuada,
pero como podemos observar en este dato vemos que el 57% de los participantes no
consumen liquido en ningun momento, seguid de un 43% que si consumen pero no de

una forma correcta, lo hacen empiricamente.
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4.25. QUE TIPO DE BEBIDA CONSUME DURANTE DE SU
ENTRENAMIENTO

Tabla 9: Que tipo de bebida consume durante su entrenamiento

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Agua 6 43%
Bebida hidratante 0 0

Bebida energizarte 0 0

Jugo 0 0

Otros 0 0

Sin respuesta 8 57%
TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

QUE TIPO DE BEBIDA CONSUME DURANTE
DE SU ENTRENAMIENTO

= Agua
= Bebida Hidratante

= Bebida Energizante

Jugo

57%

® otros

= Sin respuesta

lHustracion 8: Que tipo de bebida consume durante su entrenamiento

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:
Del total de la muestra el 57% de la poblacion de estudio correspondiente a 8
deportistas no responde a la interrogante, dejando en claro que no tiene el habito de

hidratarse para el entrenamiento deportivo. EI 43% de la poblacion correspondiente a 6
deportistas se hidratan durante el entrenamiento.
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CANTIDAD

Tabla 10: Cantidad

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Sorbo de agua 0 0

Un vasito 6 43%
Media botella pequefia 0 0

Botella pequefia completa 0 0

Sin respuesta 8 57%

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Cantidad

= Sorbo de agua

llustracién 9: Cantidad

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

Del total de la muestra el 57% del grupo de estudio que corresponde a 8 nifios
deportistas no responde a la interrogante planteada,
desconocimiento que tienen en el tema de la adecuada hidratacién durante del
entrenamiento deportivo. Mientras que un 43% de la muestra que representa 6 nifios
deportistas responde que solo toma un vasito de agua lo cual es insuficiente para una

adecuada hidratacion.
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Botella pequefia
completa
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4.2.6. QUE TIPO DE BEBIDA CONSUME DESPUES DE SU
ENTRENAMIENTO

Tabla 11: Que tipo de bebida consume después de su entrenamiento

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Agua 12 86%
Bebida hidratante 2 14%
Bebida energizarte 0 0

Jugo 0 0

Otros 0 0

TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

QUE TIPO DE BEBIDA CONSUME DESPUES
DE SU ENTRENAMIENTO

&

= Agua

= Bebida Hidratante

= Bebida Energizante
Jugo

86% = otros

lHustracion 10: Que tipo de bebida consume después de su entrenamiento
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

Del total de la muestra el 86% de los deportistas que corresponde a 12 nifios deportistas
consumen agua como bebida hidratante. El 14% de la muestra que corresponde a 2
Nifios deportistas consumen bebidas hidratantes.

38



CANTIDAD

Tabla 12: Cantidad

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Sorbo de agua 2 14%

Un vasito 10 71%
Media botella pequefia 0 14%
Botella pequefia completa 2 0

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Cantidad
Sorbo de agua
Lo 1% Un vasito
Media botella pequefia
Botella pequefia
71% completa

llustracion 11: Cantidad

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:
Del total de la muestra el 71% consume un vasito que corresponde 10 nifios deportistas,
seguido por 2 nifios deportistas correspondientes al 14% que consume media botella

pequefia y 2 nifios deportistas que corresponde al 14% mencionaron que ellos ingieren

un sorbo de agua después de su entrenamiento.
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4.2.7. CON QUE FRECUENCIA SE HIDRATA USTED.

Tabla 13: Con qué frecuencia se hidrata usted

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Cada 10 a 20 minutos 2 14%
Cada 20 a 30 minutos 6 43%
No lo necesita 3 21%
No le gusta 0 0
Otros 3 21%
TOTAL 14 100%
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
Porcentaje

lHustracion 12: Con qué frecuencia se hidrata usted

Fuente:
de futbol FDCH

B

21%

43%

Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:

= Cada 10 a 20 minutos
Cada 20 a 30 minutos
no lo necesita
no le gusta

m otros

Seleccion

6 Nifios deportistas correspondientes al 43% se hidrata con una frecuencia de entre 20 y

30 minutos, es una frecuencia aceptable pero siempre hay que tomar en cuenta que no

debes esperar a tener sed para empezar a beber agua, 3 nifios deportistas que

corresponde al 21%

no lo necesitan, de igual manera 3 nifios deportistas que

corresponden al 21% se hidratan en otra frecuencia de tiempo, finalmente 2 nifios

deportistas correspondientes al 14% se hidratan con una frecuencia de 10 a 20 minutos.
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4.2.8. SENALE LA OCUPACION, PROFESION U OFICIO DEL JEFE O JEFA

DE FAMILIA:

Tabla 14: Ocupacidn, profesion u oficio del jefe o jefa de familia

Frecuencia Deportistas Porcentaje
Ingeniero 2 14%
Administrador de empresas 1 7%
Abogado 1 7%
Profesor 2 14%
Personal de seguridad 1 7%
Mensajero 1 7%

Otros 6 43%
TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

OCUPACION, PROFESION U OFICIO DEL
JEFE O JEFA DE FAMILIA:

/

o

7%

14%

7%

= Ingeniero

= Administrador de
empresas
Abogado

Profesor

= Personal de seguridad

[lustracion 13: Ocupacion, profesion u oficio del jefe o jefa de familia

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:

6 Nifios deportistas correspondientes al 43% mencionan que el jefe o jefa de familia
tienen otra profesion, 2 nifios deportistas que corresponde al 14% es ingeniero/a, de
igual manera 2 nifios deportistas que corresponden al 14% es profesor, 1 nifio deportista
correspondiente al 7% administrador de empresas, 1 nifio deportista correspondiente al

7% es abogado, 1 nifio deportista correspondiente al 7% es personal de seguridad, 1

nifio deportista correspondiente al 7% es mensajero.
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4.2.9. SENALE EL NIVEL EDUCACIONAL DEL PRINCIPAL DE LA
FAMILIA (padre o madre)

Tabla 15: Nivel de educacion del principal de la familia

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Educacion universitaria 8 57%

Nivel Diversificado, Secretaria, Maestra, Bachiller, 0 0

Perita, Contadora, etc

Ensefianza media 2 14%
Ensefianza Basica 4 29%

Sin estudios 0 0

TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

NIVEL EDUCACIONAL DEL PRINCIPAL DE
LA FAMILIA

Educacion Universitaia

Nivel Diversificado, Secretaria,
Maestra, Bachiller, Perita,
Contadora, etc.

Ensefianza Media

29%

0,
57% Ensefanza Basica

14%
= Sin estudios

lustracion 14: Nivel de educacion del principal de la familia

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

8 Nifos deportistas correspondientes al 57% responden que el principal de la familia
(padre o madre) tiene un nivel de educacion universitaria, 4 nifios deportistas que
corresponde al 29% mencionan que el principal de la familia tiene estudios de
ensefianza basica, y 2 nifios deportistas que corresponde al 14% mencionaron que el

principal de la familia tiene estudios de ensefianza media.
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4.2.10. SENALE LA PRINCIPAL FUENTE DE INGRESOS A LA FAMILIA:

Tabla 16: Principal fuente de ingresos a la familia

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Fortuna heredada o adquirida 0 0
Ganancias o beneficios, honorarios 0 0
profesionales

Sueldo mensual 11 79%
Salario semanal, por dia, por hora. 3 21%
Donaciones de origen publico o privado, 0 0

ayuda economica de instituciones.

TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

PRINCIPAL FUENTE DE INGRESOS A LA
FAMILIA:

fortuna heredada o adquirida

Ganancios o beneficios,

0,
21% honorarios profesionales

Sueldo mensual

Salario semanal, por dia, por
79% hora

= Donanciones de origen publico
o privado, ayuda econémica de
instituciones

lHustracion 15: Principal fuente de ingresos a la familia

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:
11 Nifos deportistas correspondientes al 79% responden que el principal que la
principal fuente de ingresos a la familia es a través de un sueldo mensual, 3 nifios

deportistas que corresponde al 21% mencionan que la principal fuente de ingresos a la

familia es por un salario semanal, por dia, por hora.
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4.2.11. SENALES LAS CONDICIONES DE SU VIVIENDA:

Tabla 17: Condiciones de su vivienda

Frecuencia Deportistas Porcentaje
Vivienda con optimas condiciones sanitarias en 1 70
ambientes de gran lujo.

Viviendas con dptimas condiciones sanitarias en

ambientes con lujo sin abundancia y suficientes 9 64%
espacios

Viviendas con buenas condiciones sanitarias en 4 29%
espacios reducidos.

Viviendas con ambientes espaciosos o reducidos

y/o con deficiencias en algunas condiciones 0 0
sanitarias

Rancho o vivienda con condiciones sanitarias 0 0
marcadamente inadecuadas.

TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

CONDICIONES DE SU VIVIENDA

Vivienda con éptimas condiciones
sanitarias en ambientes de gran lujo

7%

29% Viviendas con optimas condiciones
sanitarias en ambientes con lujo sin
abundancia y suficientes espacios

Viviendas con buenas condiciones
sanitarias en espacios reducidos

64% Viviendas con ambientes espaciosos o
reducidos y/o con deficiencias en

algunas condiciones sanitarias

llustracién 16: Condiciones de su vivienda

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

Del total de la poblacion 9 nifios deportistas correspondientes al 64% responden que las
condiciones de su vivienda es una vivienda en Optimas condiciones sanitarias en
ambientes con lujo sin abundancia y suficientes espacios, 4 nifios deportistas que
corresponde al 29% mencionan que las condiciones de su vivienda es una vivienda en
buenas condiciones sanitarias en espacios reducidos y 1 nifio deportista correspondiente

al 7% menciona que su vivienda en éptimas condiciones sanitarias en ambientes de gran

lujo.
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4.2.12. ACTIVIDAD FISICA EN EL TIEMPO LIBRE: ;HAS HECHO ALGUNA
DE ESTAS ACTIVIDADES EN LOS ULTIMOS 7 DIAS (ULTIMA
SEMANA)? SI TU RESPUESTA ES SI. ; CUANTAS VECES LAS HAS
HECHO? (MARCA UN SOLO CIRCULO POR ACTIVIDAD)

Saltar la soga

Tabla 18: Saltar la soga

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 10 71%
1-2 veces 4 29%
3-4 veces

5-6 veces

7 veces 0 +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

SALTAR LA SOGA

29%

lustracion 17: Saltar la soga

Fuente: Seleccién de fitbol FDCH

71%

No

1-2 veces

3-4 veces

5-6 veces

m 7 veces 0+

Elaboracién: Vinicio Saigua
Analisis e interpretacion:

10 Nifios deportistas correspondientes al 71% responden que no saltaron la soga en los
ultimos 7 dias, 4 nifios deportistas que corresponde al 29% mencionan que saltaron la

soga 1-2 veces en los ultimos 7 dias.
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Patinar

Tabla 19: Patinar

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 10 71%
1-2 veces 3 21%
3-4 veces 1 7%

5-6 veces

7 veces o +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

PATINAR

lustracién 18: Patinar

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

= 5-6 veces

m 7 veces 0 +

10 Nifios deportistas correspondientes al 71% responden que no patinaron en los

Gltimos 7 dias, 3 nifios deportistas que corresponde al 21% mencionan que patinaron 1-

2 veces en los Ultimos 7 dias y 1 nifio deportista patino 3-4 veces en los ultimos 7 dias.
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Jugara a juegos como las cogidas

Tabla 20: Jugara a juegos como las cogidas

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 7 50%
1-2 veces 5 36%
3-4 veces 2 14%
5-6 veces

7 veces o +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

JUGARAA JUEGOS COMO LAS
COGIDAS

lHustracion 19: Jugara a juegos como las cogidas

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

5-6 veces

= 7 veces o+

7 Nifios deportistas correspondientes al 50% responden que no jugaron a juegos como

las cogidas

en los ultimos 7 dias, 5 nifios deportistas que corresponde al 36%

mencionan que jugaron a juegos como las cogidas 1-2 veces en los Ultimos 7 dias y 1

nifio deportista jugo a juegos como las cogidas 3-4 veces en los ultimos 7 dias.
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Montar en bicicleta

Tabla 21: Montar en bicicleta

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 5 36%
1-2 veces 3 21%
3-4 veces 3 21%
5-6 veces 2 14%

7 veces 0 + 1 7%
Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

MONTAR EN BICICLETA

= No

14% = 1-2 veces

3-4 veces

5-6 veces
21%

m 7 veces 0 +

21%

lustracién 20: Montar en bicicleta

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

5 Nifios deportistas correspondientes al 36% responden que no montaron en bicicleta
en los dltimos 7 dias, 3 nifios deportistas que corresponde al 21% mencionan que
montaron bicicleta 1-2 veces en los ultimos 7 dias, 3 nifios deportistas que corresponde
al 21% montaron bicicleta 3-4 veces en los Gltimos 7 dias, 2 nifios deportistas que
corresponde al 14% montaron bicicleta 5-6 veces en los Gltimos 7 dias, y 1 nifio

deportista que corresponde al 7% monto bicicleta 7 veces 0 + en los ultimos 7 dias.

48



Caminar como ejercicio

Tabla 22: Caminar como ejercicio

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 9 64%
1-2 veces 2 14%
3-4 veces 2 14%
5-6 veces 1 7%

7 veces 0 +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

CAMINAR COMO EJERCICIO

|

lHustracion 21: Caminar como ejercicio

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:

9 Nifios deportistas correspondientes al 64% responden que no caminaron COmo
ejercicio en los Gltimos 7 dias, 2 nifios deportistas que corresponde al 14% mencionan
gue caminaron como ejercicio 1-2 veces en los ultimos 7 dias, 2 nifios deportistas que
corresponde al 14% caminaron como ejercicio 3-4 veces en los Gltimos 7 dias, y 1 nifio
deportista que corresponde al 7% camino como ejercicio 5-6 veces en los ultimos 7

dias.
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5-6 veces
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Correr

Tabla 23: Correr

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 1 7%

1-2 veces 5 36%
3-4 veces 4 29%
5-6 veces 4 29%

7 veces 0 +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

29%

CORRER

7%

29%

llustracién 22: Correr

36%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:

5 Nifios deportistas correspondientes al 36% responden que corren 1-2 veces en los
ultimos 7 dias, 4 nifios deportistas que corresponde al 29% mencionan que corren 3-4
veces en los ultimos 7 dias, 4 nifios deportistas que corresponde al 29% corren 5-6

veces en los ultimos 7 dias, y 1 nifio deportista que corresponde al 7% no corrid en los

ultimos 7 dias.
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1-2 veces

3-4 veces

5-6 veces

m 7 veces 0+



Aerdbicos

Tabla 24: Aerdbicos

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 13 93%
1-2 veces 1 7%

3-4 veces

5-6 veces

7 veces o +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

AEROBICOS

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

= 5-6 veces

m 7 veces 0 +

lustracion 23: Aer6bicos

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

13 Nifios deportistas correspondientes al 93% responden que no realizan aerébicos en
los ultimos 7 dias, 1 nifios deportistas que corresponde al 7% mencionan que realiza
aerobicos 1-2 veces en los ultimos 7 dias.
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Natacion

Tabla 25: Natacién

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 11 79%
1-2 veces 2 14%
3-4 veces 1 7%

5-6 veces

7 veces o +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

NATACION

lustracion 24: Natacion

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

= 5-6 veces

m 7 veces 0 +

11 Nifos deportistas correspondientes al 79% responden que practicaron natacion en los

Gltimos 7 dias, 2 nifios deportistas que corresponde al 14% mencionan que practicaron

natacion 1-2 veces en los ultimos 7 dias, 1 nifio deportista que corresponde al 7%

menciona que practico natacion 3-4 veces en los Gltimos 7 dias.
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Bailar/danza

Tabla 26: Bailar/danza

Frecuencia

Deportistas

Porcentaje

No

14

50%

1-2 veces

3-4 veces

5-6 veces

7 veces 0 +

Total

14

100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

BAILAR/DANZA

llustracién 25: Bailar/danza

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

= 5-6 veces

m 7 veces 0 +

14 Nifios deportistas correspondientes al 100% de la muestra responden que

practicaron baile/danza en los dltimos 7 dias.
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Montar en patineta

Tabla 27: Montar en patineta

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 10 71%
1-2 veces 2 14%
3-4 veces 2 14%
5-6 veces

7 veces 0 +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

lHustracion 26: Montar en patineta

MONTAR EN PATINETA

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:

10 Nifios deportistas correspondientes al 71% responden que no practicaron actividades
de montar en patineta en los ultimos 7 dias, 2 nifios deportistas que corresponde al 14%
mencionan que practicaron montar en patineta 1-2 veces en los ultimos 7 dias, 2 nifios

deportistas que corresponde al 14% menciona que practicaron actividades de montar en

patineta 3-4 veces en los Gltimos 7 dias.
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= 1-2 veces
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Fatbol/fatbol sala

Tabla 28: Futbol/futbol sala

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 7 50%
1-2 veces 5 36%
3-4 veces 2 14%
5-6 veces

7 veces 0 +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

FUTBOL/FUTBOL SALA

lustracién 27: Fatbol/futbol sala

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:

7 Nifios deportistas correspondientes al 50% responden que no practicaron fatbol/futbol
sala en los Gltimos 7 dias, 5 nifios deportistas que corresponde al 36% mencionan que
practicaron futbol/futbol sala 1-2 veces en los Gltimos 7 dias, 2 nifios deportistas que

corresponde al 14% menciona que practicaron fatbol/fatbol sala 3-4 veces en los

ultimos 7 dias.
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5-6 veces

= 1-2 veces

m 7 veces 0 +

= 3-4 veces



Voleibol

Tabla 29: Voleibol

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 12 86%
1-2 veces

3-4 veces 1 7%

5-6 veces

7 veces 0 + 1 7%
Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

VOLEIBOL

lustracién 28: Voleibol

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

5-6 veces

m 7 veces 0 +

12 Nifios deportistas correspondientes al 86% responden que no practicaron voleibol en

los Gltimos 7 dias, 1 nifio deportista que corresponde al 7% mencionan que practico

voleibol 3-4 veces en los Gltimos 7 dias, 1 nifio deportista que corresponde al 7%

menciona que practico voleibol 7 veces o + en los ultimos 7 dias.
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Baloncesto

Tabla 30: Baloncesto

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 11 79%
1-2 veces 1 7%

3-4 veces 2 14%
5-6 veces

7 veces o +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

BALONCESTO

llustracién 29: Baloncesto

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

5-6 veces

= 7 veces 0 +

11 Nifios deportistas correspondientes al 79% responden que no practicaron baloncesto

en los dltimos 7 dias, 1 nifio deportista que corresponde al 7% menciono que préactico

baloncesto 1-2 veces en los ultimos 7 dias, 2 nifios deportistas que corresponde al 14%

mencionaron que practicaron baloncesto 3-4 veces en los Gltimos 7 dias.
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Otros deportes de raqueta

Tabla 31: Otros deportes de raqueta

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 11 79%
1-2 veces 3 21%
3-4 veces

5-6 veces

7 veces o +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

OTROS DEPORTES DE RAQUETA

lHustracion 30: Otros deportes de raqueta

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

= 5-6 veces

= 7 veces 0 +

11 Nifios deportistas correspondientes al 79% responden que no practicaron otro

deportes de raqueta en los Gltimos 7 dias, 3 nifios deportistas que corresponde al 21%

mencionan que practicaron otros deportes de raqueta 1-2 veces en los Gltimos 7 dias.
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Balonmano

Tabla 32: Balonmano

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 11 79%
1-2 veces 2 14%
3-4 veces 1 7%

5-6 veces

7 veces o +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

BALONMANO

lustracién 31: Balonmano

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

5-6 veces

= 7 veces 0 +

11 Nifios deportistas correspondientes al 79% responden que no practicaron balonmano

en los dltimos 7 dias, 2 nifios deportistas que corresponde al 14% mencionan que

practicaron balonmano 1-2 veces en los Ultimos 7 dias, 1 nifio deportista que

corresponde al 7% menciona que practico balonmano 3-4 veces en los ultimos 7 dias.
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Atletismo

Tabla 33: Atletismo

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 7 50%
1-2 veces 4 29%
3-4 veces 3 21%
5-6 veces

7 veceso +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH

Elaboracion: Vinicio Saigua

ATLETISMO

lustracion 32: Atletismo
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua
Anélisis e interpretacion:

7 Nifos deportistas correspondientes al 50% responden que no practicaron atletismo en
los ultimos 7 dias, 4 nifios deportistas que corresponde al 29% mencionan que
practicaron atletismo 1-2 veces en los ultimos 7 dias, 3 nifios deportistas que
corresponde al 21% mencionan que practicaron atletismo 3-4 veces en los dltimos 7

dias.
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= 1-2 veces

= 3-4 veces

5-6 veces

m 7 veces 0 +



Musculacion/pesas

Tabla 34: Musculacién/pesas

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 12 86%
1-2 veces 1 7%

3-4 veces

5-6 veces 1 7%

7 veces 0 +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

MUSCULACION/PESAS

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

5-6 veces

= 7 veces 0 +

lHustracion 33: Musculacién/pesas
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:

12 Nifos deportistas correspondientes al 86% responden que no practicaron
musculacién/pesas en los ultimos 7 dias, 1 nifio deportista que corresponde al 7%
menciona que practico musculaciéon/pesas 1-2 veces en los Gltimos 7 dias, 1 nifio
deportista que corresponde al 7% menciona que practico musculacién/pesas 5-6 veces

en los tltimos 7 dias.
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Artes marciales

Tabla 35: Artes marciales

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
No 13 93%
1-2 veces 1 7%

3-4 veces

5-6 veces

7 veces o +

Total 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

ARTES MARCIALES

lustracion 34: Artes marciales

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion:

= No

= 1-2 veces

= 3-4 veces

5-6 veces

= 7 veces 0 +

13 Nifos deportistas correspondientes al 93% responden que no practicaron artes

marciales en los Gltimos 7 dias, 1 nifio deportista que corresponde al 7% menciona que

practico artes marciales 1-2 veces en los Ultimos 7 dias.
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4.2.13. EN LOS ULTIMOS 7 DIAS DURANTE LAS CLASES DE EDUCACION
FISICA. ;:CUANTAS VECES ESTUVISTE MUY ACTIVO DURANTE
LAS CLASES: JUGANDO INTENSAMENTE, CORRIENDO?

Tabla 36: Cuantas veces estuviste muy activo durante las clases de educacion fisica

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
No hice/hago educacion fisica 0 0
Casi nunca 0 0
Algunas veces 2 14%

A menudo 4 29%
Siempre 8 57%
TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

O

= No hice/hago educacién

fisica

= Casi nunca

= Algunas veces

A menudo

= Siempre

lHustracion 35: Cuantas veces estuviste muy activo durante las clases de educacion fisica
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:

8 Nifios deportistas correspondientes al 57% responden que siempre estuvo muy activo
durante las clases de educacién fisica en los ultimos 7 dias, 4 nifios deportistas que
corresponde al 29% mencionan que a menudo estuvo muy activo durante las clases de
educacion fisica en los ultimos 7 dias, 2 nifios deportistas que corresponde al 14%
menciona que algunas veces estuvo muy activo durante las clases de educacion fisica en

los Gltimos 7 dias.
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4.2.14.EN LOS ULTIMOS 7 DIAS (QUE HICISTE NORMALMENTE A LA
HORA DE LA COMIDA (ANTES Y DESPUES DE COMER)? (SENALA
UNA SOLA).

Tabla 37: Que hiciste normalmente a la hora de la comida

Frecuencia Deportistas Porcentaje
Estar sentado (hablar, leer, trabajo de clase) 4 29%
Estar o pasear por los alrededores 0 0
Correr 0 jugar un poco 5 36%
Correr y jugar bastante 3 21%
Correr y jugar intensamente todo el tiempo 2 14%

TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

QUE HICISTE NORMALMENTE ALAHORADE LA

COMIDA

| g Estar sentado (hablar, leer, trabajo de
clase)
Estar o pasear por los alrededores

29% .
Correr o jugar un poco
0,
21% Correr o jugar bastante
36% = Correr y jugar intensamente todo el

tiempo

lHustracion 36: Que hiciste normalmente a la hora de la comida
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

5 Nifios deportistas correspondientes al 36% responden que a la hora de la comida
(antes y después) corrié o jugo un poco en los ltimos 7 dias, 4 nifios deportistas que
corresponde al 29% mencionan que a la hora de la comida (antes y después) estaba
sentado (hablar, leer, trabajo de clase) en los Gltimos 7 dias, 3 nifios deportistas que
corresponde al 21% menciona que a la hora de la comida (antes y después) corrid y jugo
bastante en los ultimos 7 dias, y 2 nifios deportistas que corresponde al 14% mencionan
que a la hora de la comida (antes y despues) corrio y jugo intensamente todo el tiempo

en los ultimos 7 dias.
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4.2.15. EN LOS ULTIMOS 7 DiAS. INMEDIATAMENTE DESPUES DE LA
ESCUELA HASTA LAS 6. ;CUANTOS DIAS JUGASTE A ALGUN
JUEGO, HICISTE DEPORTES O BAILES EN LOS QUE ESTUVIERAS
MUY ACTIVO? (SENALA UNA SOLA).

Tabla 38: En los Gltimos 7 dias. Inmediatamente después de la escuela hasta las 6. ; Cuantos dias jugaste a
algln juego, hiciste deportes o bailes en los que estuvieras muy activo?

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Ninguna 3 21%
1 vez en la Gltima semana 1 7%
2-3 veces en la ultima semana 3 21%
4 veces en la Ultima semana 2 14%
5 veces 0 mas en la Gltima semana 5 36%

TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Ninguna

1 vez en la ultima semana

36% 2-3 veces en la ultima semana
o 7%

4 veces en la ultima semana

21%
14% = 5 veces o mas en la ultima semana

lHustracion 37: En los Gltimos 7 dias. Inmediatamente después de la escuela hasta las 6. ; Cuantos dias
jugaste a algun juego, hiciste deportes o bailes en los que estuvieras muy activo?

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

5 Nifios deportistas correspondientes al 36% responden que después de salir de la
escuela jugaron 5 veces 0 mas en la Gltima semana, 3 nifios deportistas que corresponde
al 21% mencionan que después de la escuela no jugaron en la Gltima semana, 3 nifios
deportistas que corresponde al 21% menciona que después de salir de la escuela jugaron
2-3 veces en la tltima semana, y 2 nifios deportistas que corresponde al 14% mencionan
que después de terminar la escuela jugaron 4 veces en la ultima semana, 1 nifio que
corresponde al 7% menciono que después de terminar la escuela jugo 1 ves en la ultima

semana.
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4.2.16. EN LOS ULTIMOS 7 DIAS, ; CUANTOS DIAS A PARTIR DE MEDIA
TARDE (ENTRE LAS 6 Y LA 10) HICISTE DEPORTE, BAILE O
JUGASTE A JUEGOS EN LOS QUE ESTUVIERAS MUY ACTIVO?

Tabla 39: En los Ultimos 7 dias, ¢cuantos dias a partir de media tarde (entre las 6 y la 10) hiciste deporte,
baile o jugaste a juegos en los que estuvieras muy activo?

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Ninguna 1 7%
1 vez en la Gltima semana 4 29%
2-3 veces en la tltima semana 6 43%
4 veces en la Gltima semana 1 7%
5 veces 0 mas en la Gltima semana 2 14%

TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Cuantos dias a partir de la media tarde
hicistes deporte, bailastes, etc.
|

7% Ninguna
0

1 vez en la ultima semana
7%

29% .
° 2-3 veces en la ultima semana

4 veces en la ultima semana

43%

= 5 veces o mas en la ultima semana

lHustracion 38: En los Gltimos 7 dias, ¢cuantos dias a partir de media tarde (entre las 6 y la 10) hiciste
deporte, baile o jugaste a juegos en los que estuvieras muy activo?

Fuente: Seleccién de futbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacidon: 6 Nifios deportistas correspondientes al 43% responden que
a partir de la media tarde hicieron deporte, baile, etc. 2-3 veces en la Gltima semana, 4
nifios deportistas que corresponde al 29% mencionan que d a partir de la media tarde
hicieron deporte, baile, etc. 1 vece en la Gltima semana, 2 nifios deportistas que
corresponde al 14% menciona que a partir de la media tarde hicieron deporte, baile, etc.
5 veces 0 mas en la Gltima semana, 1 nifio deportista que corresponde al 7% mencionan
que a partir de la media tarde izo deporte, baile, etc. 4 veces en la Ultima semana, 1 nifio
que corresponde al 7% menciono que a partir de la media tarde no hicieron deporte,

baile, etc. en la ultima semana.
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4.2.17. EN LA ULTIMA SEMANA, ; CUANTAS VECES HICISTE DEPORTE,
BAILE O JUGAR A JUEGOS EN LOS QUE ESTUVIESES MUY
ACTIVO? (SENALA UNA SOLA)

Tabla 40: En la tltima semana, ¢cuantas veces hiciste deporte, baile o jugar a juegos en los que estuvieses
muy activo?

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Ninguna 0 0

1 vez en la Gltima semana 0 0

2-3 veces en la ultima semana 4 29%

4 veces en la Ultima semana 4 29%

5 veces 0 mas en la Gltima semana 6 43%
TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

EN LA ULTIMA SEMANA, ;CUANTAS VECES HICISTE
DEPORTE, BAILE O JUGAR A JUEGOS EN LOS QUE
ESTUVIESES MUY ACTIVO?

= Ninguna
29% = 1 vez en la ultima semana

2-3 veces en la ultima semana

4 veces en la ultima semana
29%

= 5 veces 0 mas en la ultima semana

lHustracion 39: En la dltima semana, ¢cuantas veces hiciste deporte, baile o jugar a juegos en los que
estuvieses muy activo?

Fuente: Seleccion de futbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

6 Nifios deportistas correspondientes al 43% responden que hicieron deporte, baile o
jugar a juegos en los que estaban muy activo 5 veces en la Gltima semana, 4 nifios
deportistas que corresponde al 29% mencionan que hicieron deporte, baile o jugar a
juegos en los que estaban muy activo 2-3 veces en la Gltima semana, 4 nifios deportistas
que corresponde al 29% menciona que hicieron deporte, baile o jugar a juegos en los

que estaban muy activos 4 veces en la tltima semana.
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4.2.18. ;CUAL DE LAS SIGUIENTES FRASES DESCRIBEN MEJOR TU
ULTIMA SEMANA? LEE LAS CINCO ANTES DE DECIDIR CUAL TE

DESCRIBE MEJOR. (SENALA UNA SOLA)

Tabla 41: ;Cual de las siguientes frases describen mejor tu tltima semana? lee las cinco antes de decidir

cual te describe mejor.

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dedique a actividades 0 0
que suponen poco esfuerzo fisico.
Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi
tiempo libre (por ejemplo, hacer deportes, correr, nadar, 3 21%
montar en bicicleta, hacer aerobic.
A menudo (3-4 veces a la semana) hice actividad fisica en mi 3 1%
tiempo libre
Bastante a menudo (5 0 6 veces a la semana) hice actividad ) 14%
fisica en mi tiempo libre.
Muy a menudo (7 0 més veces en la Gltima semana) hice

g . L . 6 43%
actividad fisica en mi tiempo libre
TOTAL 14 100%

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

¢CUAL DE LAS SIGUIENTES FRASES DESCRIBEN MEJOR TU
ULTIMA SEMANA? LEE LAS CINCO ANTES DE DECIDIR CUAL

TE DESCRIBE MEJOR.

= Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dedique a

B

14%

= Muy a menudo (7 o mas veces en la Ultima semana) hice
actividad fisica en mi tiempo libre

actividades que suponen poco esfuerzo fisico.

= Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi
tiempo libre (por ejemplo, hacer deportes, correr,
nadar, montar en bicicleta, hacer aerobic.

A menudo (3-4 veces a la semana) hice actividad fisica
en mi tiempo libre

Bastante a menudo (5 o 6 veces a la semana) hice
actividad fisica en mi tiempo libre.

lHustracion 40: ;Cual de las siguientes frases describen mejor tu Gltima semana? lee las cinco antes de

decidir cuél te describe mejor.
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
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Analisis e interpretacion:

6 Nifos deportistas correspondientes al 43% responden que muy a menudo (7 0 mas
veces en la ultima semana) hicieron actividad fisica en el tiempo libre en la dltima
semana, 3 nifios deportistas que corresponde al 21% mencionan que algunas veces (1 o
2 veces) hicieron actividades fisicas en el tiempo libre (por ejemplo, hacer deportes,
correr, nadar, montar en bicicleta, hacer aerobic) en la dltima semana, 3 nifios
deportistas que corresponde al 21% menciona que a menudo (3-4 veces a la semana)
hicieron actividad fisica en el tiempo libre en la Ultima semana, y 2 nifios deportistas
que corresponde al 14% mencionaron que bastante a menudo (5 o0 6 veces a la semana)

hicieron actividad fisica en el tiempo libre en la Gltima semana.
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4.2.19. SENALE CON QUE FRECUENCIA HICISTE ACTIVIDAD FIiSICA
PARA CADA DIA DE LA SEMANA (COMO HACER DEPORTE,
JUGAR, BAILAR O CUALQUIER OTRA ACTIVIDAD FIiSICA)

Tabla 42: Sefiale con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la semana (como hacer

deporte, jugar,

bailar o cualquier otra actividad fisica)

Frecuencia Deportistas | Porcentaje
Lunes 10 18%
Martes 7 12%
Miércoles 8 14%
Jueves 7 12%
Viernes 11 19%
Sébado 2 4%
Domingo 12 21%
TOTAL 57 100%

Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

SENALE CON QUE FRECUENCIAHICISTE

ACTIVIDAD FiSICA PARA CADA DIA DE LA SEMANA

(COMO HACER DEPORTE, JUGAR, BAILAR O
CUALQUIER OTRAACTIVIDAD FISICA)

>,

[ T~

v

14%
%

= Lunes = Martes

= Miercoles Jueves

12%

= Domingo

lHustracion 41: Sefiale con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la semana (como hacer
deporte, jugar, bailar o cualquier otra actividad fisica)
Fuente: Seleccion de futbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua



Analisis e interpretacion:

12 Nifos deportistas correspondientes al 21% responden que hicieron actividad fisica el
domingo, 11 nifios deportistas que corresponde al 19% mencionan que hicieron
actividad fisica el viernes, 10 nifios deportistas que corresponde al 18% menciona que
hicieron actividad fisica lunes, 8 nifios deportistas que corresponde al 14% mencionaron
que hicieron actividad fisica el dia miércoles, 7 nifios deportistas que corresponde al
12% hicieron actividad fisica el dia martes, 7 nifios deportistas que corresponde al 12%
hicieron actividad fisica en dia jueves, y 2 nifios deportistas hicieron actividad fisica el
dia sabado.
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4.2.20. (ESTUVISTE ENFERMO LA ULTIMA SEMANA O ALGO IMPIDIO
QUE HICIERAS NORMALMENTE ACTIVIDAD FISICA?

Tabla 43: Estuviste enfermo la Gltima semana o algo impidi6 que hicieras normalmente actividad fisica

Frecuencia | Deportistas | Porcentaje
Si 3 21 %

No 11 79 %
TOTAL 14 100 %

Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

¢ESTUVISTE ENFERMO LA ULTIMA SEMANA O
ALGO IMPIDIO QUE HICIERAS
NORMALMENTE ACTIVIDAD FISICA?

21%

Si = No

79%

lHustracion 42: Estuviste enfermo la Gltima semana o algo impidié que hicieras normalmente actividad
fisica

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

11 nifios deportistas que corresponde al 79% responden que no estaban enfermos la
ultima semana, 3 nifios deportistas que corresponde al 21% estuvieron enfermos en la

ultima semana o algo impidié que hicieran normalmente actividad fisica
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4.3. ANALISIS DE PRE TEST

4.3.1. INDICE DE MASA CORPORAL
INDICE DE MASA CORPORAL GENERAL

Tabla 44: indice de masa corporal general

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido ALTO 3 21,4 21,4 21,4
BAJO 3 21,4 21,4 42,9
MEDIO 6 42,9 42,9 85,7
MUY
BAJO 2 14,3 14,3 100,0
Total 14 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
VALORACION IMC
45,0 42,9
40,0
35,0
30,0
250 21,4 21,4
20,0
15,0 14,3
10,0
5,0
0,0
ALTO BAJO MEDIO MUY BAJO

llustracion 43: indice de masa corporal general
Fuente: Seleccion de futbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas el 42,9% se encuentran en
rango medio que comprende a 6 deportistas, el 21,4% se encuentra en rango alto que
comprenden a 3 deportistas, el 21,4% se encuentra en rango bajo que comprende a 3

deportistas, y el 14,3% se encuentra en rango muy bajo que comprende a 2 nifios

deportistas.
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INDICE DE MASA CORPORAL SEGMENTADO EXPERIMENTAL

Tabla 45: indice de masa corporal segmentado experimental

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido ALTO 2 28,6 28,6 28,6
BAJO 1 14,3 14,3 42,9
MEDIO 2 28,6 28,6 71,4
MUY
BAJO 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
VALORACION IMC EXPERIMENTAL
30,0 28,6 28,6 28,6
25,0
20,0
15,0 14,3
10,0
5,0
0,0
ALTO BAJO MEDIO MUY BAJO

lHustracion 44: indice de masa corporal segmentado experimental
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo experimental el
28,6% se encuentran en rango alto que comprende a 2 deportistas, el 28,6% se
encuentra en rango medio que comprenden a 2 deportistas, el 28,6% se encuentra en
rango muy bajo que comprende a 2 deportistas, y el 14,3% se encuentra en rango muy
bajo que comprende a 2 nifios deportistas.
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INDICE DE MASA CORPORAL SEGMENTADO CONTROL

Tabla 46: indice de masa corporal segmentado control

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido ALTO 1 14,3 14,3 14,3
BAJO 2 28,6 28,6 42,9
MEDIO 4 57,1 57,1 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua
VALORACION IMC CONTROL
60,0 57,1
50,0
40,0
30,0 28,6
20,0
10}0 -
0,0
ALTO BAJO MEDIO

lHustracion 45: indice de masa corporal segmentado control
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas el 57,1% se encuentran en
rango medio que comprende a 4 deportistas, el 28,6% se encuentra en rango bajo que

comprenden a 2 deportistas, el 14,3% se encuentra en rango alto que comprende a 1
deportista.
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4.3.2. PERIMETRO DE LA CINTURA
PERIMETRO DE LA CINTURA GENERAL

Tabla 47: Perimetro de la cintura general

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Valido BAJO 3 21,4 21,4 21,4
MEDIO 3 21,4 21,4 42,9
MUY
BAJO 8 57,1 57,1 100,0
Total 14 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua
PERIMETRO DE LA CINTURA
60,0 57,1
50,0
40,0
30,0
21,4 21,4
20,0
10,0
0,0
BAJO MEDIO MUY BAJO

lHustracion 46: Perimetro de la cintura general
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas el 57,1% se encuentran en
rango muy bajo que comprende a 8 deportistas, el 21,4% se encuentra en rango bajo que

comprenden a 3 deportistas, y el 21,4% se encuentra en rango medio que comprende a 3

deportistas.
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PERIMETRO DE LA CINTURA SEGMENTADO EXPERIMENTAL

Tabla 48: Perimetro de la cintura segmentado experimental

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido MEDIO 2 28,6 28,6 28,6
MUY
BAJO 5 714 71,4 100,0
Total 7 100,0 100,0

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

PERIMETRO DE LA CINTURA EXPERIMENTAL

80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0

0,0

MEDIO

71,4

MUY BAIO

lHustracion 47: Perimetro de la cintura segmentado experimental
Fuente: Seleccién de futbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo experimental el
71,4% se encuentran en rango muy bajo que comprende a 5 deportistas, el 28,6% se

encuentra en rango medio que comprenden a 2 deportistas.
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PERIMETRO DE LA CINTURA SEGMENTADO CONTROL

Tabla 49: Perimetro de la cintura segmentado control

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido BAJO 3 42,9 42,9 42,9
MEDIO 1 14,3 14,3 57,1
MUY
BAJO 3 42,9 42,9 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
PERIMETRO DE LA CINTURA CONTROL
45,0 42,9 42,9
40,0
35,0
30,0
25,0
20,0
15,0 14,3
10,0
5,0
0,0
BAJO MEDIO MUY BAJO

lHustracion 48: Perimetro de la cintura segmentado control
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo control el 42,9%
se encuentran en rango muy bajo que comprende a 3 deportistas, el 42,9% se encuentra

en rango bajo que comprenden a 3 deportistas, el 14,3% se encuentra en rango medio

que comprende a 1 deportista.
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4.3.3. CAPACIDAD MOTORA (VELOCIDAD AGILIDAD 4x10m)

CAPACIDAD MOTORA GENERAL

Tabla 50: Capacidad motora general

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Valido ALTO 7 50,0 50,0 50,0
BAJO 5 35,7 35,7 85,7
MUY
BAJO 2 14,3 14,3 100,0
Total 14 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
VALORACION CAPACIDAD MOTORA
60,0
50,0
50,0
40,0 35,7
30,0
20,0
14,3
10,0
0,0
ALTO BAJO MUY BAJO

lHustracion 49: Capacidad motora general
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas el 50% se encuentran en
rango alto que comprende a 7 deportistas, el 35,7% se encuentra en rango bajo que
comprenden a 5 deportistas, el 14,3% se encuentra en rango muy bajo que comprende a

2 deportistas.
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CAPACIDAD MOTORA SEGMENTADO EXPERIMENTAL

Tabla 51: Capacidad motora segmentado experimental

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido ALTO 3 42,9 42,9 42,9
BAJO 3 42,9 42,9 85,7
MUY
BAJO 1 14,3 14,3 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua
CAPACIDAD MOTORA EXPERIMENTAL
45,0 42,9 42,9
40,0
35,0
30,0
25,0
20,0
15,0 14,3
10,0
5,0
0,0
ALTO BAJO MUY BAJO

lHustracion 50: Capacidad motora segmentado experimental
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo experimental el
42,9% se encuentran en rango alto que comprende a 3 deportistas, el 42,9% se

encuentra en rango bajo que comprenden a 3 deportistas, el 14,3% se encuentra en
rango muy bajo que comprende a 1 deportista.
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CAPACIDAD MOTORA SEGMENTADO CONTROL

Tabla 52: Capacidad motora segmentado control

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Valido ALTO 4 57,1 57,1 57,1
BAJO 2 28,6 28,6 85,7
MUY
BAJO 1 14,3 14,3 100,0
Total 7 100,0 100,0

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

CAPACIDAD MOTORA CONTROL

57,1

60,0
50,0
40,0
30,0 28,6
20,0

14,3
10,0

0,0

ALTO BAIO MUY BAIO

lustracion 51: Capacidad motora segmentado control
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacién: del 100% de los nifios deportistas del grupo control el 57,1%
se encuentran en rango alto que comprende a 4 deportistas, el 28,6% se encuentra en

rango bajo que comprenden a 2 deportistas, el 14,3% se encuentra en rango muy bajo
que comprende a 1 deportista.

81



4.3.4. CAPACIDAD AEROBICA (TEST 20m RESISTENCIA)
CAPACIDAD AEROBICA GENERAL

Tabla 53: Capacidad aerdbica general

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Valido ALTO 2 14,3 14,3 14,3
MEDIO 8 57,1 57,1 71,4
MUY
BAJO 4 28,6 28,6 100,0
Total 14 100,0 100,0

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

VALORACION CAPACIDAD AEROBICA

60,0 57,1
50,0
40,0
30,0 28,6

20,0

14,3

10,0

0,0

ALTO MEDIO MUY BAIO

lHustracion 52: Capacidad aerdbica general
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas el 57,1% se encuentran en
rango medio que comprende a 8 deportistas, el 28,6% se encuentra en rango bajo que

comprenden a 4 deportistas, el 14,3% se encuentra en rango alto que comprende a 2
deportistas.
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CAPACIDAD AEROBICA SEGMENTADO EXPERIMETNAL

Tabla 54: Capacidad aerébica segmentado experimental

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido ALTO 1 14,3 14,3 14,3
MEDIO 4 57,1 57,1 71,4
MUY
BAJO 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
EXPERIMENTAL
60,0 57,1
50,0
40,0
30,0
20,0
14,3
loro .
0,0
ALTO MEDIO MUY BAIO

lHustracion 53: Capacidad aerdébica segmentado experimental
Fuente: Seleccion de futbol FDCH

Elaboracion: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo experimental el
57,1% se encuentran en rango medio que comprende a 4 deportistas, el 28,6% se

encuentra en rango muy bajo que comprenden a 2 deportistas, el 14,3% se encuentra en

rango alto que comprende a 1 deportista.
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CAPACIDAD AEROBICA SEGMENTADO CONTROL

Tabla 55: Capacidad aerébica segmentado control

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido ALTO 1 14,3 14,3 14,3
MEDIO 4 57,1 57,1 71,4
MUY
BAJO 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
CONTROL
60,0 57,1
50,0
40,0
500 28,6
200 14,3
10}0 -
0,0
ALTO MEDIO MUY BAIO

lHustracion 54: Capacidad aer6bica segmentado control
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo control el 57,1%
se encuentran en rango medio que comprende a 4 deportistas, el 28,6% se encuentra en
rango muy bajo que comprenden a 2 deportistas, el 14,3% se encuentra en rango alto

que comprende a 1 deportista.
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4.4.

INTERVENCION

N

Minimo

Maximo

Media

Desviacion
estandar

Estadistico

Estadistico

Estadistico

Estadistico

Error
estandar

Estadistico

CANTIDAD
TOT HIDRATA
TOTAL S1 (ML)

CANTIDAD
HIDRA TOTAL
S2 (ML)

CANTIDAD
HIDRAT ACION
TOTAL S3 (ML)

CANTIDAD
HIDRATACION
TOTAL S4 (ML)

CANTIDAD
HIDRATACION
TOTAL S5 (ML)

CANTIDAD
HIDRATACION
TOTAL S6 (ML)

CANTIDAD
HIDRATACION
TOTAL S7 (ML)

CANTIDAD
HIDRATACION
TOTAL S8 (ML)

CANTIDAD
HIDRATACION
TOTAL S9 (ML)

CANTIDAD
HIDRATACION
TOTAL S10
(ML)

CANTIDAD
HIDRATACION
TOTAL S11
(ML)

CANTIDAD
HIDRATACION
TOTAL S12
(ML)

N valido (por
lista)

1020

1020

1190

850

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

1190

884,00

1165,71

995,71

1147,50

1190,00

1141,43

1190,00

1190,00

1190,00

1190,00

1190,00

1190,00

230,599

24,286

167,671

42,500

0,000

48,571

0,000

0,000

0,000

0,000

0,000

0,000

515,636

64,254

443,616

85,000

0,000

128,508

0,000

0,000

0,000

0,000

0,000

0,000
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45. ANALIS DE POST TEST

Tabla 56: indice de masa corporal general

4.5.1. INDICE DE MASA CORPORAL
INDICE DE MASA CORPORAL GENERAL

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido MEDIO 12 85,7 85,7 85,7
MUY
BAJO 2 14,3 14,3 100,0
Total 14 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
IMC GENERAL
90,0
80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0 14,3
10,0
0,0
MEDIO MUY BAJO

lHustracion 55: indice de masa corporal general
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas el 85,7% se encuentran en
rango medio que comprende a 12 deportistas, el 14,3% se encuentra en rango muy bajo

que comprenden a 2 deportistas.
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INDICE DE MASA CORPORAL SEGMENTADO EXPERIMENTAL

Tabla 57: indice de masa corporal segmentado experimental

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido MEDIO 5 71,4 71,4 71,4
MUY
BAJO 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0

Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

IMC EXPERIMETNAL

80,0

71,4

70,0
60,0
50,0
40,0
30,0 28,6
20,0

10,0

0,0

MEDIO MUY BAIO

lHustracion 56: indice de masa corporal segmentado experimental
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo experimental el
71,4% se encuentran en rango medio que comprende a 5 nifios deportistas, el 28,6% se

encuentra en rango muy bajo que comprenden a 2 nifios deportistas.
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INDICE DE MASA CORPORAL SEGMENTADO CONTROL

Tabla 58: indice de masa corporal segmentado control

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado

Valido MEDIO 7 100,0 100,0 100,0

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

VALORACION IMC POST
CODIGO GRUPO: Control

100

80

60—

404

209

0 T
MEDIO

lHustracion 57: indice de masa corporal segmentado control
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo control el 100%

se encuentran en rango medio que comprende a 7 nifios deportistas.
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45.2. PERIMETR DE LA CINTURA
PERIMETRO DE LA CINTURA GENERAL

Tabla 59: Perimetro de la cintura general

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido | acumulado
Vélido | BAJO 6 42,9 42,9 42,9
MEDIO 5 35,7 35,7 78,6
MUY 3 21,4 21,4 100,0
BAJO
Total 14 100,0 100,0

Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

PERIMETRO DE LA CINTURA GENERAL

45,0

42,9

40,0
35,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0

5,0

0,0
BAJO

MEDIO MUY BAIO

lHustracion 58: Perimetro de la cintura general
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas el 42,9% se encuentran en
rango bajo que comprende a 6 nifios deportistas, el 35,7% se encuentra en rango medio
que comprenden a 5 nifios deportistas, el 21,4% se encuentra en rango muy bajo que
comprende a 3 nifios deportistas.
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PERIMETRO DE LA CINTURA SEGMENTADO EXPERIMENTAL

Tabla 60: Perimetro de la cintura segmentado experimental

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido BAJO 3 42,9 42,9 42,9
MEDIO 2 28,6 28,6 71,4
MUY
BAJO 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

PERIMETRO DE LA CINTURA EXPERIMENTAL

42,9

45,0
40,0
35,0
30,0 28,6
25,0
20,0
15,0
10,0

5,0

0,0

BAIO MEDIO

MUY BAIO

lHustracion 59: Perimetro de la cintura segmentado experimental
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo experimental el
42,9% se encuentran en rango bajo que comprende a 3 nifios deportistas, el 28,6% se
encuentra en rango medio que comprenden a 2 nifios deportistas, el 28,9% se encuentra

en rango muy bajo que comprende a 2 nifios deportistas.
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PERIMETRO DE LA CINTURA SEGMENTADO CONTROL

Tabla 61: perimetro de la cintura segmentado control

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido BAJO 3 42,9 42,9 42,9
MEDIO 3 42,9 42,9 85,7
MUY
BAJO 1 14,3 14,3 100,0
Total 7 100,0 100,0

Fuente: Seleccién de fatbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

PERIMETRO DE LA CINTURA CONTROL

42,9

45,0
40,0
35,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0

5,0

42,9

14,3

0,0

BAIO MEDIO MUY BAIO

lHustracion 60: perimetro de la cintura segmentado control
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo control el 42,9%
se encuentran en rango bajo que comprende a 3 nifios deportistas, el 42,9% se encuentra
en rango medio que comprenden a 3 nifios deportistas, el 14,3% se encuentra en rango

muy bajo que comprende a 1 nifio deportista.
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4.5.3. CAPACIDAD MOTORA (VELOCIDAD AGILIDAD 4x10m)

CAPACIDAD MOTORA GENERAL

Tabla 62: Capacidad motora general

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Valido ALTO 8 57,1 57,1 57,1
BAJO 2 14,3 14,3 71,4
MUY
ALTO 4 28,6 28,6 100,0
Total 14 100,0 100,0

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

CAPACIDAD MOTORA GENERAL

57,1

60,0

50,0

40,0

28,6

30,0

20,0
14,3

10,0

0,0

ALTO BAIO MUY ALTO

lHustracion 61: Capacidad motora general
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas el 57,1% se encuentran en
rango alto que comprende a 8 nifios deportistas, el 28,6% se encuentra en rango muy

bajo que comprenden a 4 nifios deportistas, el 14,3% se encuentra en rango bajo que

comprende a 2 nifios deportistas.
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CAPACIDAD MOTORA SEGMENTADO EXPERIMENTAL

Tabla 63: Capacidad motora segmentado experimental

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido ALTO 3 42,9 42,9 42,9
BAJO 1 14,3 14,3 57,1
MUY
ALTO 3 42,9 42,9 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
CAPACIDAD MOTORA EXPERIMENTAL
45,0 42,9 42,9
40,0
35,0
30,0
25,0
20,0
15,0 14,3
10,0
5,0
0,0
ALTO BAJO MUY ALTO

lHustracion 62: Capacidad motora segmentado experimental
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo experimental el
42,9% se encuentran en rango alto que comprende a 3 nifios deportistas, el 42,9% se
encuentra en rango muy alto que comprenden a 3 nifios deportistas, el 14,3% se

encuentra en rango bajo que comprende a 1 nifio deportista.
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CAPACIDAD MOTORA SEGMENTADO CONTROL

Tabla 64: Capacidad motora segmentado control

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido ALTO 5 71,4 71,4 71,4
BAJO 1 14,3 14,3 85,7
MUY
ALTO 1 14,3 14,3 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
CAPACIDAD MOTORA CONTROL
80,0
71,4
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0 14,3 14,3
i
0,0
ALTO BAJO MUY ALTO

lHustracion 63: Capacidad motora segmentado control
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo control el 71,4%
se encuentran en rango alto que comprende a 5 nifios deportistas, el 14,3% se encuentra
en rango bajo que comprenden a 1 nifio deportista, el 14,3% se encuentra en rango muy

alto que comprende a 1 nifio deportista.
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CAPACIDAD AEROBICA GENERAL

Tabla 65: Capacidad aerdbica general

4.5.4. CAPACIDAD AEROBICA (TEST 20m RESISTENCIA)

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Valido ALTO 2 14,3 14,3 14,3
MEDIO 7 50,0 50,0 64,3
MUY
ALTO 4 28,6 28,6 92,9
MUY
BAJO 1 7,1 7,1 100,0
Total 14 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
CAPACIDAD AEROBICA GENERAL
60,0
50,0 50,0
40,0
30,0 28,6
20,0
14,3
10,0 . 7,1
0,0
ALTO MEDIO MUY ALTO MUY BAJO

lHustracion 64: Capacidad aerébica general
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Andlisis e interpretacion:

Andlisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas el 50% se encuentran en
rango medio que comprende a 7 nifios deportistas, el 28,6% se encuentra en rango muy
alto que comprenden a 4 nifios deportistas, el 14,3% se encuentra en rango alto que
comprende a 2 nifios deportistas, y el 7,1% se encuentra en rango muy bajo que

comprende a 1 nifio deportista.
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CAPACIDAD AEROBICA EXPERIMENTAL

Tabla 66: Capacidad aerdbica experimental

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido ALTO 2 28,6 28,6 28,6
MEDIO 2 28,6 28,6 57,1
MUY
ALTO 3 42,9 42,9 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua
CAPACIDAD AEROBICA EXPERIMENTAL
45,0 42,9
40,0
35,0
30,0 28,6 28,6
25,0 [
20,0 [
15,0 [
10,0 [
5,0 .
0,0
ALTO MEDIO MUY ALTO

lHustracion 65: Capacidad aerdbica experimental
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion:
Analisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo experimental el
42,9% se encuentran en rango muy alto que comprende a 3 nifios deportistas, el 28,6%

se encuentra en rango alto que comprenden a 2 nifios deportistas, el 28,6% se encuentra

en rango medio que comprende a 2 nifios deportistas.
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CAPACIDAD AEROBICA CONTROL

Tabla 67: Capacidad aerdbica control

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje | valido |acumulado
Vaélido MEDIO 5 71,4 71,4 71,4
MUY
ALTO 1 14,3 14,3 85,7
MUY
BAJO 1 14,3 14,3 100,0
Total 7 100,0 100,0
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
CAPACIDAD AEROBICA CONTROL
80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0 14,3 14,3
i
0,0
MEDIO MUY ALTO MUY BAJO

lHustracion 66: Capacidad aerdbica control
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: del 100% de los nifios deportistas del grupo control el 71,4%
se encuentran en rango medio que comprende a 5 nifios deportistas, el 14,3% se
encuentra en rango muy alto que comprenden a 1 nifio deportista, el 14,3% se encuentra

en rango muy bajo que comprende a 1 nifio deportista.
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4.6. DATOS COMPARATIVOS

4.6.1. INDICE DE MASA CORPORAL

Tabla 68: indice de masa corporal

Desviacion | Media de error
Media N estandar estandar
Par 1 IMC PRE 19,6553 14 2,50567 0,66967
IMC POST 19,4433 14 1,88168 0,50290
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
Tabla 69: Diferencias emparejadas indice de masa corporal
Diferencias emparejadas
95% de intervalo
i de confianza de la
| Media diferencia )
Desviacion | de error Sig.
Media | estandar | estandar | Inferior | Superior t gl (bilateral)
Parl1 IMC
PRE - -
IMC 0,21195 1,19194 | 0,31856 0,47625 0,90016 0,665 13 0,517
POST

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

19,7000
19,6500
19,6000
19,5500
19,5000
19,4500
19,4000
19,3500

19,3000

COMPARACION IMC

19,6553

IMC PRE

lHustracion 67: indice de masa corporal
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: en la tabla 68 se observan las medias y el error estandar de la
media de la variable indice de masa corporal (IMC), antes y después de la intervencion.
Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de medidas (pre test — post

test) y el error estandar de las diferencias de las medidas. Se puede observar que la

19,4433

IMC POST

variable IMC no se increment6 significativamente M=0,211 + 0,31, p>0.005.
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4.6.2. PERIMETRO DE LA CINTURA

Tabla 70: Perimetro de la cintura

Media de
Desviacion error
Media N estandar estandar
Par 1 PERIMETRO DE LA
CINTURA 63,46 14 5,025 1,343
PERIMETRO DE LA
CINTURA CM POST 66,14 14 6,371 1,703
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua
Tabla 71: Diferencias emparejadas perimetro de la cintura
Diferencias emparejadas
95% de intervalo
Media | de confianza de la
Desviacion | de error diferencia Sig.
Media | estdndar | estandar | Inferior | Superior t gl (bilateral)
Par PERIMETRO DE LA
1 CINTURA
PERIMETRO DE LA -2,679 2,462 0,658 | -4,100| -1,257| -4,071 13 0,001
CINTURA CM POST
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
PERIMETRO DE LA CINTURA
66,50
* &
66,00
65,50
65,00
64,50
64,00
63,50
63,00
62,50
62,00

PERIMETRO DE LA CINTURA CM PRE

llustracién 68: Perimetro de la cintura

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: en la tabla 70 se observan las medias y el error estandar de la
media de la variable Perimetro de la cintura, antes y después de la intervencion. Dichas
comparaciones se presentan mediante la diferencia de medidas (pre test — post test) y el
error estandar de las diferencias de las medidas. Se puede observar que la variable

perimetro de la cintura se incrementd muy significativamente de forma negativa M=-

2,67 £ 0,65, p<0.001.

PERIMETRO DE LA CINTURA CM POST
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4.6.3. CAPACIDAD MOTORA (VELOCIDAD AGILIDAD 4x10m)

Tabla 72: Capacidad motora (velocidad agilidad 4x10m)

Desviacion Media de error
Media N estandar estandar
Par 1 CAPACIDAD
MOTORA 11,643 14 0,7449 0,1991
CAPACIDAD
MOTORA 10,857 14 0,6630 0,1772
POST
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
Tabla 73: Diferencias emparejadas capacidad motora (velocidad agilidad 4x10m)
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de
Mediade | confianza de la
Desviacion | error diferencia Sig.
Media estandar | estandar | Inferior | Superior t gl (bilateral)
Par CAPACIDAD
1 MOTORA -
CAPACIDAD| 0,7857 0,6993| 0,1869| 0,3820| 11,1895 4,204 13 0,001
MOTORA
POST

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

COMPARACION CAPACIDAD MOTORA
11,800
11,600
11,400
11,200
11,000
* * K
10,800

10,600

10,400

CAPACIDAD MOTORA PRE CAPACIDAD MOTORA POST

lHustracion 69: Capacidad motora (velocidad agilidad 4x10m)
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua

Anélisis e interpretacion: en la tabla 72 se observan las medias y el error estandar de la
media de la variable capacidad motora, antes y después de la intervencion. Dichas
comparaciones se presentan mediante la diferencia de medidas (pre test — post test) y el
error estandar de las diferencias de las medidas. Se puede observar que la variable
capacidad motora no se incrementd muy significativamente M=0,78 + 0,18, p>0.001.
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4.6.4. CAPACIDAD AEROBICA (TEST 20m RESISTENCIA)

Tabla 74: Comparacion capacidad aerébica (test 20m resistencia)

Desviacion Media de error
Media N estandar estandar
Par 1 CAPACIDAD
AEROBICA 4,571 14 1,9890 0,5316
CAPACIDAD
AEROBICA 6,214 14 1,8051 0,4824
Fuente: Seleccion de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua
Tabla 75: Diferencias emparejadas capacidad aer6bica (test 20m resistencia)
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de
Media de confianza de la
Desviacion |  error diferencia Sig.
Media estandar | estadndar | Inferior | Superior T gl (bilateral)
Par CAPACIDAD
1 AEROBICA -
CAPACIDAD -1,6429 1,9457| 0,5200| -2,7663 -,5194 -3,159 13 0,008
AEROBICA

Fuente: Seleccién de fitbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

7,000

6,000

5,000

4,000

3,000

2,000

1,000

0,000

COMPARACION CAPACIDAD AEROBICA

4,571

CAPACIDAD AEROBICA PRE

6,214 *%

CAPACIDAD AEROBICA POST

lHustracion 70: Comparacion capacidad aerdbica (test 20m resistencia)

Fuente: Seleccién de fitbol FDCH

Elaboracién: Vinicio Saigua

Analisis e interpretacion: en la tabla 74 se observan las medias y el error estandar de la

media de la variable capacidad aer6bica, antes y después de la intervencion. Dichas

comparaciones se presentan mediante la diferencia de medidas (pre test — post test) y el

error estandar de las diferencias de las medidas. Se puede observar que la variable

capacidad aerdbica se increment6 significativamente M=-1,64 + 0,52, p>0.008.
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4.7. RESUMEN

Tabla 76: Resumen

Pardmet General P
arametros Pre Post
IMC 19,65 £2,50 | 19,44 + 1,88 0,517
PERIMETRO DE LA CINTURA 63,46 +5,02 | 66,14 + 6,37 0,001
CAPACIDAD MOTORA 11,64 +£0,74 | 10,85+ 0,66 0,001
CAPACIDAD AEROBICA 457 +1,98 6,21 +1,80 0.008
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua
RESUMEN
70 63.46 66,14
60
50
40
30
19,65 19,44
10 4,57 P+
5 . . mn BN
IMC PERIMETRO DE LA CAPACIDAD MOTORA CAPACIDAD
CINTURA AEROBICA
® PRE M POST

lustracién 71: Resumen
Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
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RESUMEN POST EXPERIMENTAL - CONTROL

Tabla 77: resumen post experimental — control

Parametr Post test
arametros Experimental | Control
IMC 71,4 normal 100 normal
PERIMETRO DE LA CINTURA 42,9 42,9
CAPACIDAD MOTORA 42,9 muy alto 14,3 muy alto
CAPACIDAD AEROBICA 42,9 muy alto 14,3 muy alto
PERCEPCION SUBJETIVA DEL 4 me voy 6 cansado
ESFUERSO cansado
Fuente: Seleccién de futbol FDCH
Elaboracion: Vinicio Saigua
RESUMEN POST TEST
120
100
100
20 71,4
60
42,942,9 42,9 42,9
40
50 I I I 14,3 14,3 . 6
0 . . s N
IMC PERIMETRO DE CAPACIDAD CAPACIDAD PERCEPCION
LA CINTURA MOTORA AEROBICA SUBJETIVA DEL
ESFUERZO

W EXPERIMENTAL B CONTROL
lHustracion 72: resumen post experimental — control

Fuente: Seleccion de fatbol FDCH
Elaboracién: Vinicio Saigua
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

La hidratacion en los nifios, se evidencia que son bajos después de analizar
la encuesta aplicada, debido a que el 71% de deportistas no consumen
liquidos antes del entrenamiento, el 57% no consumen liquidos durante el

entrenamiento.

El rendimiento fisico previo a la intervencion, mediante el test alpha fitness
se reflejo que el 50% de deportistas se encuentran en rango alto, el 35.7% en
rango bajo y el 14,3% en rango muy bajo en cuento a la capacidad motora;
en cuanto a la capacidad aerdbica el 14.3% se encuentra en rango alto, el
57,1% en rango medio, el 28,6% en rango bajo, y post intervencion se reflejo
que el 57,1% se encuentran en rango alto, 14.3% en rango bajo y el 28,6%
en rango muy alto en cuanto a la capacidad motora; en cuanto a la capacidad
aerdbica el 14.3% se encuentra en rango alto, el 50.0% en rango medio, el

28,6% en rango muy alto y el 7,1% en rango muy bajo.

La hidratacion incide sobre los deportistas, debido a que después de la
intervencion se evidencié que el IMC del grupo experimental bajé al 71% en
el rango medio, y al 28% en el rango bajo, mientras que el grupo control el
100%, se encuentra en un rango medio; en la capacidad motora el grupo
experimental se encuentra en el rango muy alto el 42,9%, y el grupo control
el 14,3%; en la capacidad aerdbica, el grupo experimental en el rango muy
alto se encuentra el 42,9%, y el grupo control se encuentra un 14,3%;
finalmente en la percepcion subjetiva del esfuerzo en el grupo experimental
se encuentra en el nivel 4 que corresponde a me voy cansado, mientras que

el grupo control se encuentra en el nivel 6 que corresponde a cansado.

En base a las conclusiones expuestas anteriormente la hipotesis de estudio

fue aceptada.
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Recomendaciones

Se recomienda trabajar en la hidratacién antes y después de cada sesion de
entrenamiento, para el mejoramiento deportivo ya que en este estudio se ha

evidenciado que un consumo adecuado de liquidos mejora su rendimiento.

Se recomienda continuar con la aplicacion del test para seguir evaluando el

desarrollo deportivo en los nifios.

Se recomienda llevar un sistema adecuado de hidratacion para que los nifios

deportistas desarrollen de mejor manera su rendimiento deportivo.
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ANEXOS
Anexo 1

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA CULTURA FISICA

NOTA. El objetivo de esta encuesta es conocer el consumo de liquidos, niveles de
actividad fisica, y nivel socio economico familiar. La informacion brindada por este medio
es confidencial y serd utilizada Unicamente para fines de esta investigacion.

Margue con una X la respuesta que considere correcta.

1. CONSUME ALGUNA BEBIDA ANTES DE SU ENTRENAMIENTO

Si ()
No( )
Si su respuesta es si pase a la pregunta 3

2. QUE LE IMPIDE HIDRATARSE PREVIO AL ENTRENAMIENTO.
No tiene el habito de hacerlo ()
Falta de recursos econémicos ()

No lo necesita ( )
No le gusta ( )
Otros ()
3. QUE TIPO DE BEBIDA CONSUME ANTES DE SU ENTRENAMIENTO
Agua ()
Bebida hidratante ( )
Bebida energizarte ()
Jugo ()
Otros ( )
4. CONSUME ALGUNA BEBIDA DURANTE DE SU ENTRENAMIENTO
Si ()
No( )

Si su respuesta es no pase a la pregunta 6

5. QUE TIPO DE BEBIDA CONSUME DURANTE DE SU ENTRENAMIENTO
Agua
Bebida hidratante
Bebida energizarte
Jugo
Otros

AN NN NN
N’ N’ N N N
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6. QUE TIPO DE BEBIDA CONSUME DESPUES DE SU ENTRENAMIENTO

Agua ( )
Bebida hidratante ( )
Bebida energizarte ( )
Jugo ()
Otros ()
7. CON QUE FRECUENCIA SE HIDRATA USTED.

Cada 10 a 20 minutos
Cada 20 a 30 minutos
No lo necesita

No le gusta

Otros

N’ N’ N /N ,

Fuente: Vinicio Saigua
Elaborado: Vinicio Saigua

8. SENALE LA OCUPACION, PROFESION U OFICIO DEL JEFE O JEFA DE
FAMILIA:

Ingeniero Mecanico

Médico Albafiil
Administrador de empresas Personal de seguridad
Abogado Agricultor

Profesor Mensajero

Secretaria Electricistas
Carpintero Fotografo

9. SENALE EL NIVEL EDUCACIONAL DEL PRINCIPAL DE LA FAMILIA
(padre 0 madre)

Educacién universitaria

Nivel Diversificado, Secretaria, Maestra, Bachiller, Perita, Contadora, etc.

Ensefianza Media

Ensefianza Basica

Analfabeta

10. SENALE LA PRINCIPAL FUENTE DE INGRESOS A LA FAMILIA:

Fortuna heredada o adquirida

Ganancias o0 beneficios, honorarios profesionales

Sueldo mensual

Salario semanal, por dia, por hora.

Donaciones de origen publico o privado, ayuda econémica de instituciones.

11. SENALES LAS CONDICIONES DE SU VIVIENDA:

Vivienda con 6ptimas condiciones sanitarias en ambientes de gran lujo.

Viviendas con dptimas condiciones sanitarias en ambientes con lujo sin abundancia y
suficientes espacios

Viviendas con buenas condiciones sanitarias en espacios reducidos.

Viviendas con ambientes espaciosos 0 reducidos y/o con deficiencias en algunas
condiciones sanitarias

Rancho o vivienda con condiciones sanitarias marcadamente inadecuadas

ACTIVIDAD FISICA EN EL TIEMPO LIBRE: ;HAS HECHO ALGUNA DE ESTAS
ACTIVIDADES EN LOS ULTIMOS 7 DIAS (ULTIMA SEMANA) SI TU
RESPUESTA ES Si. (CUANTAS VECES LAS HAS HECHO? (MARCA UN SOLO
CIRCULO POR ACTIVIDAD)
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Saltar a la camba

Patinar

Jugara a juegos como el pilla-pilla

Montar en bicicleta

Caminar como ejercicio

Correr

Aerobic

Natacion

Bailar/danza

Badminton

Rugby

Montar en monopatin

Fatbol/fatbol sala

Voleibol

Hockey

Baloncesto

Esquiar

Otros deportes de raqueta

Balonmano

Atletismo

Musculacion/pesas

Artes marciales

Otros

EN LOS ULTIMOS 7 DIAS DURANTE LAS CLASES DE EDUCACION FISICA.
.CUANTAS VECES ESTUVISTE MUY ACTIVO DURANTE LAS CLASES:
JUGANDO INTENSAMENTE, CORRIENDO?

No hice/hago educacion fisica A menudo

Casi nunca Siempre

Algunas veces

EN LOS ULTIMOS 7 DIAS ¢QUE HICISTE NORMALMENTE A LA HORA DE LA
COMIDA (ANTES Y DESPUES DE COMER)? (SENALA UNA SOLA).

Estar sentado (hablar, leer, trabajo de

clase) Correr y jugar bastante

Correr y jugar intensamente todo el

Estar o pasear por los alrededores X
tiempo

Correr 0 jugar un poco

EN LOS ULTIMOS 7 DIAS. INMEDIATAMENTE DESPUES DE LA ESCUELA
HASTA LAS 6. (CUANTOS DIAS JUGASTE A ALGUN JUEGO, HICISTE
DEPORTES O BAILES EN LOS QUE ESTUVIERAS MUY ACTIVO? (SENALA

UNA SOLA).
Ninguna 4 veces en la Gltima semana
1 vez en la ultima semana 5 veces 0 mas en la Ultima semana

2-3 veces en la Gltima semana

EN LOS ULTIMOS 7 DIAS, ;CUANTOS DIAS A PARTIR DE MEDIA TARDE
(ENTRE LAS 6 Y LA 10) HICISTE DEPORTE, BAILE O JUGASTE A JUEGOS EN
LOS QUE ESTUVIERAS MUY ACTIVO? (SENALA UNA SOLA).

Ninguna 4 veces en la Gltima semana

1 vez en la ultima semana 5 veces 0 mas en la Ultima semana
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| 2-3 veces en la tltima semana \ \ ‘

CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FiSICA PARA ADOLECENTES (PAQ-A)

EN EL ULTIMO FIN DE SEMANA, ;CUANTAS VECES HICISTE DEPORTE,
BAILE O JUGAR A JUEGOS EN LOS QUE ESTUVIESES MUY ACTIVO?

(SENALA UNA SOLA)
Ninguna 4 veces en la ultima semana
1 vez en la ultima semana 5 veces 0 mas en la Gltima semana

2-3 veces en la ultima semana

¢CUAL DE LAS SIGUIENTES FRASES DESCRIBEN MEJOR TU ULTIMA
SEMANA? LEE LAS CINCO ANTES DE DECIDIR CUAL TE DESCRIBE MEJOR.
(SENALA UNA SOLA)

Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dedique a actividades que suponen poco
esfuerzo fisico.

Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi tiempo libre (por ejemplo,
hacer deportes, correr, nadar, montar en bicicleta, hacer aerobic.

A menudo (3-4 veces a la semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre

Bastante a menudo (5 0 6 veces a la semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre.

Muy a menudo (7 0 mas veces en la Gltima semana) hice actividad fisica en mi tiempo
libre

SENALE CON QUE FRECUENCIA HICISTE ACTIVIDAD FISICA PARA CADA
DIA DE LA SEMANA (COMO _HACER DEPORTE, JUGAR, BAILAR O
CUALQUIER OTRA ACTIVIDAD FISICA

Lunes Viernes
Martes Sabado
Miércoles Domingo
Jueves

¢ESTUVISTE ENFERMO LA ULTIMA SEMANA O ALGO IMPIDIO QUE
HICIERAS NORMALMENTE ACTIVIDAD FISICA?

Si \ \ No \

Fuente: (Martinez-Gomez, Martinez-de-Haro et al. 2009).
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Anexo 2

Descripcion grafica

v

10 m

I Espomja A
I Esponja B

|:| Esponja C

Fuente: Bateria Alpha-Fitness

Anexo 3

Fuente: Bateria Alpha-Fitness

112

b

> I

1lm

<

(==




Anexo 4

10

MUY, MUY
CANSADO

1
0 UN POCO
CANSADO
NADA DE
CANSADO

Figura 5. Escala de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo
Fuente: Adaptado de Children’s OMNI Scale of Perceived Exertion (Safiudo & Del Hoyo, 2007)
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Anexo 5

CONSENTIMIENTO INFORMADO
INVESTIGACION

La hidratacién en el rendimiento fisico en el entrenamiento de futbol de nifios de 11-12 afios en el periodo
Julio-Diciembre 2016.

La presente investigacion tiene como obejtivo analizar los habitos de hidratacion en nifios deportistas de la
Federacion Deportiva De Chimborazo, con el fin de educar en los correctos habitos de hidratacién durante la practica
deportiva y observar como ésta puede indicir en el rendimiento fisico infatil. Para ello se utilizara un cuestionario
para medir los habitos de hidratacion, asi como una bateria de test para evaluar el rendimiento fisico de su hijo. Otros
datos descriptivos que pueden influir en esta investigacion seran solicitados como los niveles de actividad fisica
diarios del nifio, nivel académico y econémico familar. Asimismo, los participantes recibirdn un programa de
intervencion basado en las correctas pautas de hidratacion durante la practica deportiva, no solo con fines de
rendimiento fisico si no con fines de educacién para la salud para los nifios.

Esta investigacion sera ejecutada por Vinicio Saigua (Estudiante del octavo semestre de la Carrera de Cultura Fisica
de la UNACH), bajo supervisién y asesoria de PhD. Yaira Barranco (Tutora del proyecto) y PhD Hernan Ponce
(Coordinador de los Trabajos de Titulacion de la Universidad Nacional De Chimborazo).

¢ QUE riesgos presenta esta investigacion?

Esta investigacion no presenta riesgos mas bien beneficios en la educacion para una correcta hidrataicon y practica
deportiva y serd realizada durante los entrenamientos establecidos por la Federacién Deportiva De Chimborazo.

¢ Quién utilizard esta informacion?

Los datos personales registrados y la informacién obtenida serdn confidenciales, tendran fines educativos y de
investigacion. Las familias recibirdn un informe personalizado de su hijo(a) tras las evaluaciones realizadas.

Teléfono: 0998959639 — Vinicio Saigua (Responsable de la Investigacion)

YO SE/STa. . ,con Cl..ooooi , padre/madre o tutor/a legal
e estoy conforme y dispuesto a que mi hijo/a participe en la

investigacion explicada.

Afirmo que:

.

% He leido y comprendido la informacién sobre dicha investigacion.
% He sido informado con claridad sobre los beneficios y riesgos del programa, y he podido aclarar las
posibles dudas surgidas.

% Mi hijo/a podré abandonar la investigacion cuando consideremos oportuno.

Por todo ello:

e  Autorizo a mi hijo/a participar en la investigacion.
e Autorizo la toma de datos necesaria para el estudio.
e Autorizo la comunicacion con los responsables mediante llamada telefénica cuando sea

necesario.
e Cualquier informacion podra ser solicitada con una llamada al teléfono.......................
Ottt
Ecuador......... de...ooviniiinnnn del 2016.

Fdo. Padre/Madre o tutor-a:
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Anexo 6

Assessing Lovels of Physical Activity

LA HIDRATACION EN EL RENDIMIENTO FISICO EN
EL ENTRENAMIENTO DE FUTBOL DE NINOS DE 11-
12 ANOS EN EL PERIODO JULIO-DICIEMBRE 2016.

MEDIDAS
Nombre: Sexo: H M F. Nacimiento:
COMPOSICION CORPORAL
Peso (kg) Peso (kg)

Estatura (cm)

Perimetro de la cintura (cm)

Estatura (cm)

Perimetro de la cintura (cm)

CAPACIDAD MOTORA

Test de 4x10 m (seg)

Test de 4x10 m (seg)

CAPACIDAD AEROBICA

Test de 20 m (estadio)

Notas: (e.g. razones de exclusidn, problemas durante la realizacién de los test)

Nombre del evaluador:

Fecha:
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Anexo 7

Valores de referencia

indice de Masa Corporal (peso en kg / estatura en m?)

Bajo Medio Alto Muy alto
13y =16,7 16,8 - 18,0 18,1-22,2 22,3 -25,7 = 25,8
14y <17,5 17,6- 19,0 19,1 - 23,3 23,4 - 26,5 > 26,6
15y <17,9 18,1- 19,5 19,6 - 23,8 23,9-26,7 = 26,8
16y <18,0 18,1- 19,6 19,7 - 23,7 23,8-26,4 = 26,5
17y <19,0 19,1 - 20,5 20,6 - 24,6 24,7 - 27,5 227,6
Chicas
13y <17,5 17,6 - 19,0 19,1 - 23,2 23,3 26,4 = 26,5
14y <17,6 17,7- 18,9 19,0 - 22,8 22,9-25,6 2 25,7
15y <18,1 18,2-19,4 19,5 - 23,0 23,1-25,6 > 25,7
16y <18,3 18,4-19,6 19,7-23,1 23,2 -25,8 > 25,9
17y <182 18,3-19,5 19,6 - 23,2 23,2258 =259

Adaptado de Moreno et al. Anthropometric body fat composition reference values in Spanish
adolescents. The AVENA Study. Eur / Clin Nutr 2006; 60: 191-196.

Perimetro de la cintura (cm)

Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto
Chicos
13y =62 63 - 66 67 -78 79 -87 > 88
14y =65 66 - 69 70-80 81-88 >89
15y =67 67 -71 72-81 82 -89 =90
16y =67 68-71 72-81 82 -88 > 88
17y =70 71-73 74 -83 84-91 =92
Chicas
13y =61 62-65 66-75 76 -83 >384
14y =61 62 - 64 65-73 74 -80 =81
15y =63 64 - 66 67 -75 76 -81 =82
16y =63 64 - 66 67 -75 76 -81 =82
17 y =62 63 -65 66-74 75 -80 >381

Adaptado de Moreno et al. Body fat distribution reference standards in Spanish
adolescents: the AVENA Study. Int J Obes 2007; 31: 1798-1805.
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Capacidad aerébica: test de ida y vuelta de 20 metros (estadios)

Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto
Chicos
13y =3,0 3,5-4,5 50-6,0 65-7,5 =80
14y <3,5 4,0-5,5 6,0-6,5 7,0-85 >9,0
15y =4,0 4,5-5,5 6,0-7,0 75-85 =9,0
16y =4,0 4,5,-5,5 6,0-7,0 7,5-8,5 =90
17y =4,5 5,0-6,0 6,5-7,5 8,0-9,0 =95
Chicas
13y 2,0 2,5-2,5 3,0-3,5 4,0-45 >5,0
14y =2,0 2,5-3,0 3,5-4,0 45-5,0 =55
15y <2,0 2,5-3,0 3,5-4,0 45-50 >55
16y =2,0 2,5-3,0 35-4,0 45-5,0 =55
17y <2,0 2,5-3,0 3,5-4,0 4,5-50 >55

Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents: The HELENA study.
Br J Sports Med. 2010 Jun 11. [Epub ahead of print].

Velocidad/agilidad: 4x10m (seg)

Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto
Chicos
13y >13,0 12,3-12,9 11,8-12,2 11,2-11,7 <111
14y =126 11,9-12,5 11,4-118 109-11.3 =10,8
15y >12,1 11,5-12,0 11,0-11,4 10,5-10,9 <10,4
16y =118 11,1-11,7 10,7-11,0 10,2 - 10,6 =101
17y =118 11,1-11,7 10,7 -11,0 10,2 - 10,6 =10,1
Chicas
13y =139 13,1-13,8 12,5-13,0 119-12.4 =11,8
14y =138 13,0-13,7 12,4-129 11,8-12,3 =11,7
15y =13,7 13,0-13,6 12,4-12,9 11,8-12,3 =11,7
16y >136 12,9-13,5 12,3-12,8 11,7-12,2 <116
17y =135 12,9-134 12,4-12,8 11,8-12.3 =117

Valores méas bajos indican mejor rendimiento.

Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents: The HELENA study.
BrJ Sports Med. 2010 Jun 11. [Epub ahead of print].
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Evaluacion Pre test

Anexo 9

Recoleccién de datos post test
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Anexo 10

Sesion de entrenamiento durante la intervencion

Anexo 11

Registro de ingesta de la cantidad de liquido
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