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RESUMEN

La practica del futbol femenino se ha venido incrementando significativamente a
nivel nacional, en el caso especifico de la provincia de Manabi existen un sin nUmero
de campeonatos y eventos que propician la masificaciéon de este deporte en el
sector femenino. Debido a esto el objetivo principal de la presente investigacion fue
Disefar un programa de entrenamiento fisico para la fase de ascenso dirigido a las
deportistas del Club “Los Canarios”. Para lograr esta meta se utilizO una
metodologia de corte cuantitativo, con disefio de campo; la poblacion objeto de
estudio estuvo conformada por 20 personas, a quienes se les aplico la técnica de la
encuesta y como instrumento un cuestionario de preguntas cerradas. Mediante la
estadistica descriptiva se puedo organizar la informacién en gréaficas y tablas que
permitieron su andlisis. Entre los principales resultados se aprecia que, aunque el
club cuenta con un plan de entrenamiento para que sus deportistas adquieran una
mejor condicion fisica y puedan disputar la fase de ascenso en el futbol femenino,
los entrenadores de este club, consideran en un 100% que se debe elaborar un
programa de entrenamiento que ayude a sus jugadores a adquirir una optima forma
fisica y lograr sus objetivos planteados para esta fase de competicion deportiva. En
tal sentido se elabor6 una propuesta que lleva por titulo Cada Gol un Peldafio cuyo
propdsito es mejorar la condicion fisica de las deportistas para que tengan un gran
desempefio deportivo durante la fase de ascenso.

Palabras clave : Futbol Femenino, Preparacion Fisica, Campeonato Nacional
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INTRODUCCION

El entrenamiento fisico visto desde de la planificacion se lo considera como el
proceso mediante el cual se busca alcanzar la forma deportiva de una manera
sistematica, a su vez respetando la naturaleza y fases de esta, la cual se la
trabaja a partir del potencial que posee la persona, y se busca desarrollar para
lograr el nivel de rendimiento deseado, por lo que el organismo debe de

adaptarse a estos cambios que se producen durante el entrenamiento.

Este se basa en conocimientos cientificos y empiricos, con lo que se busca crear
condiciones favorables para que el atleta progrese favorablemente mediante el

uso de ejercicios corporales.

Dentro del ambito deportivo, basandonos en el futbol la preparacion fisica es el
procedimiento mediante el cual se va a controla, dirigir, coordinar y evaluar al
futbolista en busca de mejorar y adaptar al individuo a todos esfuerzos fisicos

gue se producen durante el tiempo de juego.

Segun Kohan (2006) determina que la condicién fisica en el futbol, es un
medio que desarrollado con precision le permitira al jugador tener el combustible
suficiente para expresar todo su potencial de creatividad, talento y entrega

durante los noventa minutos que dura el juego.

Por otra parte, en el Ecuador solo el 12% de las mujeres ecuatorianas realizan
deporte segun datos recopilados por el INEC-UNIFEM-CONAMU (Ordoiiez,
2010).

La practica del futbol por parte de mujeres en el Ecuador no es nueva, pero el
torneo de fatbol femenino lleva solo cinco afos de existencia (2013-2017). En un
principio se creo por iniciativa de la F.E.F, el Ministerio del Deporte y la Comision
Nacional de Futbol Aficionado (CONFA) con la participacion de 16 equipos

pertenecientes a nueve provincias del pais.

El campeonato ecuatoriano de futbol femenino es el torneo nacional de mayor

relevancia correspondiente a la rama femenina del futbol ecuatoriano.
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A hora bien, durante una fase de ascenso (ciclo deportivo que expresa el cambio
de un estado a otro) los deportistas requieren una buena preparacion fisica
debido a que este deporte lleva consigo diversos cambios de ritmos durante cada
encuentro, y durante estos cambios de ritmo el cuerpo recibe 3 veces mas su

peso normal, y realizar cambios de velocidad durante todo el tiempo de juego.
Al respecto algunos autores respaldan lo hasta ahora expuesto como:

Palladino (2009) realizo una investigacion sobre la preparacion fisica en el Fatbol
Femenino. En la cual realiza un analisis del trabajo de la PFG en el Futbol
Femenino, sin embargo, la preparacion de la fuerza es manifestada de manera
generalizada ya que, durante el juego, coincidiendo en que a pesar de que exista
un mayor numero de acciones que demandan de la fuerza durante un partido
por parte del sexo masculino en la alta competencia, estos no son

significativamente mayores que en el sexo femenino.

Jornada de actualizacién Futbol Femenino del Comité Técnico Andaluz de Futbol
Femenino de Malaga, Espana. (2010) aporta orientaciones sobre los aspectos
fisicos en la preparacion de la futbolista, estableciendo los factores
determinantes, elementos y organizacion para su desarrollo, las cualidades fisicas

a desarrollar en el Futbol Femenino entre otros elementos.

En este sentido, se tiene que el “Club Los Canarios” en su categoria femenina
recientemente realizo por primera vez la inscripcion en la F.E.F. para poder
participar en el Campeonato Ecuatoriano de Futbol Femenino en su etapa de
Ascenso, el cual es organizado por La Comision Nacional de Futbol Aficionado
(CONFA).

Siendo la primera vez que se adquiere este tipo de compromiso existe entre los
entrenadores y jugadoras un alto compromiso para realizar un buen desempefio
durante el campeonato y lograr los objetivos planteados, para lo cual se requiere
un programa de preparacion fisica que garantice el ascenso a Primera B. En
entrevista realizada por el autor del presente trabajo de investigacion al sefior
Freddy Soto, Entrenador del equipo femenino, supo manifestar que no cuenta
con un programa de entrenamiento especifico para este compromiso, solicitando

al investigador de su aporte y conocimiento con relacion a este tema. Como se

13



puede apreciar se hace evidente que el mencionado Club deportivo pueda contar

con todo el apoyo necesario para salir airoso de este compromiso.

Situacion problemética

Con referencia de lo expuesto hasta aqui el autor se plantea la siguiente

pregunta

¢, Qué elementos metodoldgicos debera contener un programa de entrenamiento

fisico para la fase de ascenso dirigido al Club “Los Canarios”?

Objetivos de la investigacion

Objetivo general

» Disefiar un programa de entrenamiento fisico para la fase de ascenso
dirigido a las deportistas del Club “Los Canarios”.

Objetivo Especifico

1. Determinar el nivel de condicién fisica de las jugadoras del Club “Los

Canarios”.

2. ldentificar las ventajas y desventajas que presentan las jugadoras del

Club “Los Canarios” en su condicion fisica.

3. Elaborar un programa de entrenamiento fisico para la fase de ascenso

dirigido a las deportistas del club “Los Canarios”.

Justificacion del problema
El presente programa tendra como importancia en desarrollar ejercicios

adecuados para mejorar la condicion fisica de las deportistas del club “Los
Canarios”, ya que como se conoce el fatbol es uno de los deportes mas
practicados y seguidos a nivel mundial razén por la cual es necesario tener

conocimientos basicos sobre codmo prepararnos fisicamente.
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Debido a que, como cualquier disciplina, el futbol, tanto a nivel amateur como a
nivel profesional, requiere de mantenernos activos. Es primordial contar con un

plan de entrenamiento fisico que ayude a lograr alcanzar un estado 6ptimo.

Es pertinente realizar este programa ya que a través de este se busca mejorar
la capacidad fisica de las deportistas del club para poder obtener un mejor
desempeiio dentro del campo de juego ya que se encuentran en la etapa de
preparacion y asi podran asimilar y apropiarse de los ejercicios que les

favoreceran en su rendimiento y asi afrontar con éxito esta etapa.

Esto aportara a aumentar el nivel de desarrollo fisico, mediante los ejercicios que
se implementaran en el programa para poder tener un buen desemperiio, e
enriquecer al deportista con conocimientos teoricos y a su vez fortalecer el

estado de salud de cada deportista para evitar apariciones de lesiones.

Por otra parte, tributa de manera directa con los objetivos 2 y 3 ya que se busca
mejorar las capacidades y potencialidad de la ciudadania, y mejorar la calidad
de la vida de la poblacion.

Los mayores beneficiarios seran el club y sus jugadoras tanto directa e
indirectamente, ya que podran contar con un programa que les ayudara a
mejorar el estado fisico de cada una de ellas, y que estas tengan un desempefio

optimo en el campeonato.

Objeto de estudio
Entrenamiento fisico

Campo de estudio
Entrenamiento deportivo en fatbol

Variable Independiente:
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO.

Variable Dependignte:
DESARROLLO FISICO

15



Metodologia de la investigacion
El proceso metodoldgico a seguir para el desarrollo del presente trabajo de

investigacion se describe a continuacion:

1. Tipo de investigacion: Investigacion de campo, de acuerdo con Fidias
(2012) “La investigacion de campo es aquella que consiste en la
recoleccion de datos directamente de los sujetos investigados, o de la
realidad donde ocurren los hechos (datos primarios), sin manipular o

controlar variable alguna” (p.31).

2. Nivel de la investigacion: El nivel de la investigacion consta de dos
etapas: Nivel descriptivo que segun Fidias (2012) “consiste en la
caracterizacion de un hecho, fendmeno, individuo o grupo, con el fin de
establecer su estructura o comportamiento. Los resultados de este tipo de
investigacion se ubican en un nivel intermedio en cuanto a la profundidad
de los conocimientos se refiere” (p.24). y nivel proyectivo de acuerdo con
Hurtado (2000), “consiste en la elaboracion de una propuesta o de un
modelo, como solucién a un problema o necesidad de tipo practico, ya
sea de un grupo social, o de una institucién, en un area particular del
conocimiento, a partir de un diagnéstico preciso de las necesidades del
momento, los procesos explicativos o generadores involucrados y las

tendencias futuras” (p.325).

3. Modalidad de la investigacion: La modalidad de la investigacion que se
realizara es de proyecto factible, ya que mediante una propuesta se
pretende solucionar la situacion descrita, segun Arias, (2006), sefala:
“Que se trata de una propuesta de accidén para resolver un problema
practico o satisfacer una necesidad. Es indispensable que dicha
propuesta se acompafie de una investigacion, que demuestre su

factibilidad o posibilidad de realizacion” (p. 134).

4. Enfoque de la investigacion: La presente investigacion estara asentada
en el enfoque cuantitativo ya que “Se basa en un tipo de pensamiento
deductivo, que va desde lo general a lo particular. Desde un conocimiento
extenso de una generalidad, para luego deducir el comportamiento

acotado de una particularidad individual. Se basa en un modelamiento

16



6.

gue define como se hace cada cosa, transformandolo en un enfoque mas

rigido, enmarcado en una cierta forma de hacer las cosas”. (Cauas, 2006).

Poblacion y muestra: la poblacion objeto de estudio estara conformada
por 20 personas, y el muestro sera poblacional, segun Fidias (2012) la
poblacién “es un conjunto finito o infinito de elementos con caracteristicas
comunes para los cuales seran extensivas las conclusiones de la
investigacion. Esta queda delimitada por el problema y por los objetivos
del estudio” (p.81).

Técnica e instrumento de recoleccion de datos: las técnicas a utilizar
en la presente investigacion serd la encuesta y como instrumento el
cuestionario. Las técnicas a utilizar en la presente investigacion sera la
encuesta y como instrumento el cuestionario, que para Fidias (2012) “es
la modalidad de encuesta que se realiza de forma escrita mediante un
instrumento o formato en papel contentivo de una serie de preguntas. Se
le denomina cuestionario auto administrado porque debe ser llenado por
el encuestado, sin intervencion del encuestador” (p.74).

17



CAPITULO |

BASES TEORICAS

1.1. Programa

Se entiende como programa, al conjunto de actividades de trabajo que se
realizan en secuencia o de forma simultdneas en plazos determinados, las
cuales son ejecutadas por un equipo de individuos a fin de que se cumpla un

objetivo que por lo general se establece en términos de tiempo.

Al respecto con Miguel. (2003) expresa, que el programa es una serie de
acciones definidas para la realizacion del Plan que incluye la determinacién de
las actividades, sus tiempos y responsables. (en linea)

En sentido amplio el programa hace referencia al conjunto organizado,
coherente e integrado de actividades, servicios 0 procesos expresados en un
conjunto de proyectos relacionados o coordinados entre si y que son de similar
naturaleza. (Ander-Egg:2012: p.23)

De la misma manera Blake (2000) define al programa desde una forma de
actividad social organizada con un objetivo concreto, limitado en el tiempo y en

el espacio, hasta un conjunto interdependiente de proyectos. (en linea)

De acuerdo con lo antes mencionado, se entiende que un programa es un plan
el cual lleva consigo orden de actuacion, a su vez una organizacion del trabajo a
realizar dentro de plazos determinados, o se lo puede definir como una
secuencia de instrucciones para resolver un problema en un tiempo

determinado.
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1.2. Programa de entrenamiento

El Programa de Entrenamiento es el desarrollo detallado de los periodos,
subperiodos, microciclos y sesiones, con sus respectivos objetivos y medios

necesarios para conseguirlos.

Para Mackenzie, B. (2001) un programa de entrenamiento tiene que ser
desarrollado para satisfacer las necesidades individuales de los atletas y tener
en cuenta muchos factores: sexo, edad, fortalezas, debilidades, objetivos,

servicios de formacién, etc. (en linea)

De tal manera Heredia J. (2004) expresa que un programa de entrenamiento
es aquel que trata de organizar de manera concreta y al detalle todos los
elementos y factores que se proponen en la planificacion: objetivos, actividades,

controles, dandoles un orden y una distribucion en el tiempo. (en linea)

Segun el Diccionario de Teoria del Entrenamiento Deportivo define al
programa de entrenamiento como la sistematizacion de los contenidos del
proceso de entrenamiento segun los objetivos, bien definido, de la preparacién
de un atleta y de los principios especificos que determinan la forma racional de
organizacion de las cargas de entrenamiento en un periodo de tiempo bien
definido. (P.179)

Se podria definir que un programa de entrenamiento es el encargado de
estructurar de manera detallada todo lo que se plantea en la planificacién ya que
este se desarrolla con el fin de satisfacer las necesidades individuales de los

atletas, y asi cumplir con los objetivos que se plantean en el programa.
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1.3. Entrenamiento

Se entiende como entrenamiento a la obtencion de habilidades, capacidades de
algun tipo de oficio, para poder desarrollar las aptitudes fisicas o mentales de tal
manera esta orientada a proporcionar beneficios al individuo que se somete a

este.

Segun Waineck (1988) y Pratt (1985) (P.881) sefialan que es un proceso
cientifico y pedagdgico, fundamentado en la realizacion de ejercicios fisicos, que
busca alcanzar un nivel mas o menos elevado de rendimiento en el objetivo del

ambito considerado.

A su vez Gonzales (1991) sefiala que el entrenamiento es un proceso
tecnoldgico, al ser una manera de conducir la accion, una forma de planificar y

controlar el proceso del entrenamiento. (en linea)

De acuerdo con lo antes mencionado por los autores se puede definir que el
entrenamiento tiene el proposito de mejorar en el individuo el rendimiento fisico
o intelectual, por lo que esto implicaria una preparaciéon fisica, técnica y
psicolégica para lograr el maximo desarrollo de las capacidades del deportista.

1.4. Entrenamiento deportivo

En la actualidad, el entrenamiento deportivo es considerado toda ensefianza
organizada, la cual este dirigida al desarrollo de la capacidad de rendimiento

fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del hombre.

La nocion de entrenamiento en el lenguaje corriente se emplea bajo los mas

diversos aspectos y generalmente designa un proceso que, por medio del
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ejercicio fisico, tiende a alcanzar un nivel mas o menos elevado segun los

objetivos propuestos” (Weineck, 1988).

Una de las definiciones clasicas y vigentes de entrenamiento deportivo es la
de Matveiev (citado en Weineck, 1988), quien lo define como “todo aquello que
comprende la preparacion fisica, técnica, tactica, intelectual y moral del atleta

con ayuda de ejercicios fisicos”.

Del mismo modo Cuadrado, (1996) define que el entrenamiento deportivo
responde al resultado de los cambios duraderos en la funcion y/o estructura de

los érganos que son sometidos a un ejercicio cronico.

Con respecto al entrenamiento deportivo se lo puede definir como el proceso que
se debe de planificar y mediante el cual se organiza las cargas de trabajo de
manera progresiva para que ayude a estimular los procesos fisiolégicos de la
supercompensacion del organismo, y que esto favorezca al desarrollo de las

capacidades fisicas.

1.5. Planificacion

La planificacidén es un proceso continuo que refleja los cambios del ambiente en

torno a cada organizacion y busca adaptarse a ello.

Segun Alvarez (1983) (pag.1686) indica que dentro de la planificacion esta
lleva a cabo un analisis previo de todos aquellos factores tantos subjetivos como
objetivos, internos y externos, que puedan interferir en los resultados de una

tarea propuesta.

A su vez la RAE define a la planificacibn como un plan general, metédicamente

organizado y frecuentemente de gran amplitud, para obtener un objetivo
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determinado, tal como el desarrollo armoénico de una ciudad, el desarrollo

econdmico, la investigacion cientifica, el funcionamiento de una industria, etc.

Y de tal manera Ortiz, (s/f) Es el proceso que se sigue para determinar en

forma exacta lo que la organizacion hara para alcanzar sus objetivos".

De acuerdo a lo antes mencionado por los autores podemos definir que la
planificacion es el proceso mediante el cual se toma decisiones para asi poder
alcanzar un objetivo deseado, pero que a su vez se debe tener en cuenta la

situacion de los factores que pueden influir en el logro de estos objetivos.

1.6. Planificacién deportiva

La planificacion deportiva es la consecucion de la forma fisica, en la cual
debemos respetar la naturaleza y fases de la forma deportiva, estructurando los

entrenamientos en tres grandes periodos directamente relacionados.

Segun Lépez (2002). Constituye una forma de ordenar los conocimientos e
ideas con el objetivo de organizar y desarrollar las sesiones de entrenamiento
durante la temporada y que éstas reunan todos los aspectos propios del juego:

tacticos- fisicos- psicolégicos, teniendo en cuenta el calendario de competicion.

Segun Campos J. (2001) la planificacion deportiva es someter al
entrenamiento a un plan estudiado significa tener en consideracion algunos

aspectos que concurren en él. (P.35)

A su vez Ramirez R. (2010) argumenta que la planificacién deportiva, es la
organizacion de todo lo que ocurre en las etapas de la preparacion del deportista.
Es a su vez, el sistema que interrelacionan los momentos de preparacion y

competencia. (en linea)
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Segun Vasconcelos (2005.P.19) la planificacién deportiva es el proceso que
el entrenador sigue para poder definir las lineas de orientacion del

entrenamiento, a lo largo de varios afios, o a lo largo de un afio de entrenamiento.

De acuerdo con lo antes planteado podemos definir que la planificacion deportiva
es el resultado del pensamiento del entrenador, ya que esta tiene como objetivo

de preparar sistematicamente a un deportista.

1.7. Metodologia del Entrenamiento Deportivo

La metodologia del entrenamiento deportivo es un proceso cientifico que
generard normas y métodos que proporciona la posibilidad de intervenir,
realizando estudios de los métodos.

Segun Dletrich Martin y cols (2001.P.15) la metodologia del entrenamiento se
ocupa del entrenamiento deportivo, es decir de una préactica especifica que
realizan deportistas en activo, entrenadores, preparadores fisicos y profesores
de educacion fisica, con vistas a la mejora de los remamientos deportivos

individuales.

Desde el punto de vista de Font J. (2012) define que la metodologia del
entrenamiento es el proceso de ensefanza-aprendizaje y desarrollo de la
condicion fisica, técnica, tactica, psicologica, teérica y social del atleta como un
fendmeno biopsicosocial, cultural y fundamentalmente humano, dirigido a
proporcionarle al entrenador deportivo herramientas metodoldgicas tales como
leyes, principios, métodos y condiciones metodoldgicas, ademas de poseer bien
definido su objeto de estudio, asi como sus aportes tedricos y practicos a la

sociedad. (en linea)
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Segun Forteza (1999) (P. 16) citado por Cano, expresa que la metodologia del
entrenamiento es aquella que agrupa los aspectos fundamentales de la
preparacion de todo deportista 0 equipo; incluye todos los contenidos que debe
recibir un deportista no solo en su ciclo anual de preparacién, sino también a lo
largo de su vida deportiva, dichos contenidos son: la preparacion fisica (general
y especial), la preparacion técnica, la preparacion tactica, la preparaciéon
psicolégica (moral y volitiva) y la preparacién tedrica (intelectual).

De acuerdo con lo antes mencionado, se entiende que metodologia del
entrenamiento es un proceso ordenado el cual busca obtener desarrollar la

capacidad fisica del deportista desde una manera cientifica y pedagdgica.

2.1. Preparacion fisica

Se define a la preparacion fisica como el conjunto estructurado y jerarquizado de
los procedimientos de entrenamiento, del cual su mayor objetivo es lograr el
desarrollo y a su vez la correcta utilizacion de las cualidades fisicas del

deportista.

Segun Platonov, W. y Bulatova, M. (2001, P.9) expresa que la preparacion
fisica es uno de los componentes primordiales del entrenamiento deportivo para
desarrollar las cualidades motoras; fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad,

coordinacion.

En sentido amplio, El Diccionario Tematico de los Deporte (2000) define a esta
como uno de los componentes mas importantes del entrenamiento deportivo; se
centra en el desarrollo y mejora de las cualidades motrices; fuerza, flexibilidad,
resistencia y velocidad (dentro de las capacidades basicas); y agilidad y

coordinacién (dentro de las capacidades coordinativas).
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Segun Osolin (1949) citado por Flores O. (2013.P12) plantea a la Preparacion
Fisica como el proceso orientado al fortalecimiento de los 6rganos y sistemas, a
una elevacion de sus posibilidades funcionales al desarrollo de las cualidades

motoras fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y la agilidad.

Ortiz A (2012.P.45) indica que la preparacion fisica es esa parte del
Entrenamiento en la cual se trata de poner en forma fisica al deportista,
aprovechando sus aptitudes naturales y desarrollando sus cualidades fisicas por
medio de ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten la adaptaciéon del
cuerpo a un trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento deportivo

posible.

Se entiende por preparacion fisica a la sucesion de componentes del
entrenamiento deportivo que ayudan a desarrollar las cualidades fisicas basicas

de un individuo.

2.2. Tipos de preparacion fisica

La preparacion fisica se divide en:

- General
- Especial

2.2.1. Preparacion fisica general

Se define a la preparacion fisica general como la parte del entrenamiento en la
cual se trata que el deportista alcance una buena forma fisica, aprovechando sus
aptitudes naturales y para poder desarrollar sus cualidades fisicas por medio de
ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten la adaptacion del cuerpo a un

trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento
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Segun Platonov V. y Bulatova M. (2001.P.9) definen a la preparacion fisica
general como el desarrollo equilibrado de las cualidades motoras (fuerza,
velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacién).

Desde el punto de vista de Cortegaza L y cols (2003) la preparaciéon Fisica
General es el conjunto de actividades que permiten el desarrollo de las
capacidades motoras lo que garantizan el perfeccionamiento armoénico y

multilateral del organismo del deportista. (en linea)

Segun Cadiermo O (2000) la preparacion fisica general constituye la base
fundamental en la preparacion y desarrollo de todo atleta, en cualquiera de las
disciplinas deportivas, pues de ella depende en gran medida los futuros
resultados deportivos y el nivel que alcanzaran los mismos en su vida deportiva.

(en linea)

De acuerdo a lo antes mencionado, se entiende que la preparacion fisica general
es la etapa en la cual se busca que el deportista alcance una buena forma
deportiva para que este pueda obtener buenos resultados en su vida deportiva y

asi ir mejorando sus cualidades motoras.

2.2.2. Preparacion fisica especial

Se define a la preparacion fisica especial como el desarrollo de las capacidades
fisicas, grupos musculares, sistemas energéticos, funciones organicas,
movimientos especiales y adecuaciones del trabajo a las necesidades
particulares de una determinada actividad deportiva.

Segun Platonov V. y Bulatova M. (2001.P.9) definen a la preparacion fisica

especial esta destinada a desarrollar las cualidades motoras de acuerdo con las
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exigencias que plantea un deporte concreto y con las particularidades de una

actividad competitiva determinad.

Platonov (1993) la define como las exigencias de la disciplina y de la
especialidad en la cual debe de competir el atleta. Como las cualidades motrices
y sus manifestaciones variadas, las mejoras de ellas reclaman un trabajo

diferenciado. (en linea)

Mientras que Vasconcelo Raposo (2000) es mas categorico al sefialar que la
PFE debe de estar orientado principalmente al desarrollo de las capacidades
motoras especificas a cada modalidad. Los requisitos para este trabajo son el
buen estado de salud y consecuentemente una elevada capacidad de
rendimiento fisico. Pero para garantizar como minimo que esto se asegurado, es
necesario que el entrenador haga una seleccion y definicion correcta de los

ejercicios de competicion generales y especificos.

De acuerdo a lo antes mencionado se puede definir a la preparacion fisica
especial como el desarrollo de las cualidades especificas requeridas por las
técnicas y tacticas de cada deporte, de las cuales para conseguir este desarrollo
adecuado deben de incluir un trabajo diferenciado y en el cual se realicen gestos
0 movimientos propias de la actividad para que estas se adecuen a la realidad

deportiva que se practica.
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2.3. Preparacion fisica en el futbol

Se entiende como preparacion fisica en el futbol al procedimiento mediante el
cual se controla, dirige, coordina y evalua al futbolista en busca de mejorar y
adaptar al individuo a todos esfuerzos fisicos que se producen durante el tiempo

de juego.

Segun Kohan (2006) citado por Morejon J y cols. sobre la condicion fisica en
el futbol, es un medio que desarrollado con precision le permitira al jugador tener
el combustible suficiente para expresar todo su potencial de creatividad, talento

y entrega durante los noventa minutos que dura el juego. (en linea)

Ortiz A (2012.P.49) plantea que un entrenamiento de fatbol deberia ser una
simulacion de las situaciones que se dan en un partido. Todo entrenamiento

debe basarse en el principio de la progresion.

La preparacion fisica en el fatbol es el proceso mediante el cual se busca mejorar
la adaptacion organica a las cargas que se somete al deportista durante el
entrenamiento y la competicion, a su vez mejorar el nivel de desarrollo de sus
cualidades fisicas para que asi logre el acondicionamiento adecuado y exhiba
sus habilidades y destrezas al mismo nivel durante todo el partido, y asi pueda
aumentar su contacto eficaz con el baldn, por lo que este tendra un mejor

rendimiento deportivo.
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2.4. Condicion fisica

Se entiende como condicion fisica Al estado de la capacidad de rendimiento

psico-fisica de una persona en un momento dado.

Verjorshanski (2000) presenta esta definicion: “Condicién Fisica es la
capacidad de realizar una tarea especifica, soportar las exigencias de esa tarea
en condiciones especificas de forma eficiente y segura donde las tareas se
caracterizan en una serie de elementos que incurren en una atencion fisica y

psicolégica concreta”. (en linea)

Rodriguez (2006) define la “Condicion Fisica como el estado dindmico de
energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas diarias
habituales, disfrutar del tiempo [de] ocio [de manera activa], afrontar las
emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que [permita] evitar las
enfermedades hipocinéticas, y a desarrollar el maximo de la capacidad

intelectual, experimentando plenamente la alegria de vivir”. (en linea)

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define “Condicién Fisica como
bienestar integral corporal, mental y social” segun aparece en el Diccionario de

las Ciencias del Deporte (1992). (en linea)

Torres Guerrero (2001) citado por Juan de Dios (2007.P.35) la define como el
conjunto de condiciones anatémicos, fisioldgicas y motrices que son necesarias

para la realizacion de esfuerzos fisicos o deportivos.

Se puede definir a la condicion fisica como la capacidad que posee cada
individuo para realizar cualquier accion o tarea especifica en la cual la realice de

manera eficiente soportando las exigencias de esta.
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2.5. Rendimiento fisico

El rendimiento fisico estaria en relacién con la capacidad de produccion de
energia por parte de los musculos involucrados en la actividad, produccion de
energia que en funciéon del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de

potencia o de resistencia.

Segun Hawley & Burke (2000) citado por Hernandez D. (2013.P.53) definen al
“rendimiento deportivo como una accion motriz, cuyas reglas fija la institucion
deportiva, que permite al sujeto expresar sus potenciales fisicas y mentales. Por
lo tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que sea el nivel
de realizacion, desde el momento en que la accion optimiza la relacion entre las

capacidades fisicas de una persona y el ejercicio deportivo a realizar”.

A su vez Hernandez D. (2013.P.53) sustenta que el rendimiento fisico
deportivo se concibe como la resultante del desarrollo de las cualidades
motrices, capacidades y potencias fisioldgicas o bioquimicas, necesarias en la
actividad deportiva que se realiza, y tal desarrollo se alcanza a través de la

preparacion fisica general y la especial.

Segun Grosser (1990) citado por Hernandez G, (2003.P.11) distingue en

cuatro areas, el concepto de rendimiento deportivo:

La pedagogia, como la union entre la realizacion y el resultado de la accion

deportivo-motriz.

Para la fisica, se entenderia como el cociente entre el trabajo y el tiempo
empleado.

La fisiologia, como la superacion clasificable de tareas-test establecidas o la
consecucién de capacidades especificas cognitivas, afectivas y psicomotrices.
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Se puede definir al rendimiento fisico como la accion de produccion de energia
mayoritario dependiendo de la intensidad con la que se realice el ejercicio y la
duracién de este, por lo que de acuerdo a la intensidad con que se trabaje se lo

va a relacionar con el metabolismo anaerdbico o aerdbico.

2.6. Futbol

Segun Tapia A, y Hernandez A, citando a Mas (2005) nos dicen que este se
basa en distintos autores para definir “FUTBOL”, segun este autor, es una
habilidad abierta fundamentalmente perceptiva (Knapp, 1963) con objetivos
cognitivos (Bloom, 1965) que requiere el dominio del propio cuerpo y la relacion
con los demas (A.A.P.H.E.R.) con una gran incertidumbre sociomotriz implicita
en el juego (Parlebas, 1998) que exige un tercer nivel de dificultad que implica la
movilidad constante del objeto y sujeto, es decir, del baldén y del futbolista (Fitts,
1965), ademas, conlleva el dominio de los desplazamientos y el conocimiento

del oponente. (en linea)

Para Hernandez Moreno (1993), el futbol es un deporte de equipo de
colaboracion oposicion, que se juega en un espacio ‘semisalvaje’ y comun, con
partici-pacién simultanea. El desarrollo de la accién de juego depende de las
acciones individuales y colectivas realizadas en una situacion de colaboracién
con los comparfieros y de oposicion con los adversarios, de acuerdo con un
pensamiento tactico individual que debe ser coordinado con el resto de los

compaferos. (en linea)

“Es un deporte de equipo, existiendo diferencias individuales entre los
jugadores que se reflejan en la funcién que cada uno realiza en el campo”

(Bangsbo et al, citado en Camera & Gavini, 2012, p. 55).
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Martinez (2008) citado por Gonzales (2013) considera al balompié como un
deporte aciclico, de caracteristicas motrices intermitentes, de habilidades
abiertas; de gran complejidad en comparacién con otros, ya que como el nombre
lo indica, ademas de la cabeza, rodilla 'y pecho, se juega fundamentalmente con
el pié, el arquero solamente puede jugar con las manos y excepcionalmente los
jugadores de campo para ingresar el balén al campo de juego en el saque lateral.

(en linea)

El futbol es un fendmeno de masas que cada vez esta alcanzado una mayor
difusién, segun los datos que maneja la FIFA en el afio 2006, aproximadamente
265 millones de personas juegan al fatbol regularmente de manera profesional,
semiprofesional o amateur, considerando tanto a hombres, mujeres, jovenes y
nifios. Dicha cifra representa alrededor del 4 % de la poblacion mundial. Si a esto
afadimos a los agentes implicados o afectados, que estan fuera de los terrenos
de juego, la dimension que adquiere es de una gran magnitud. Instituciones,
agentes, organizadores, patrocinadores, espectadores, periodistas, lectores,
comentaristas, fans, socios, medios de comunicacion, derechos de television,
paginas web, quinielas, apuestas, etc., hacen de este deporte un movimiento de

masas (Castellano et al., 2008).

Se puede definir al Futbol como el deporte que se practica entre dos equipos de
once jugadores los cuales tienen que introducir un balon en la porteria del
contrario impulsandolo con los pies, la cabeza o cualquier parte del cuerpo
excepto las manos y los brazos, cada jugador es exigido de una manera
diferente, ya que cada uno de ellos cumple una funcion diferente dentro del
campo de juego, a su vez es el deporte que mueve a millones de personas ya

que es practicado por 265 millones de personas.
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2.7. Futbol femenino

Brito (1996) citado por Rosero C (2014.P10), La importancia que tiene en el
desarrollo y la evolucién del futbol actual las féminas es la evidencia mas antigua
que data de la época de la dinastia Han (25- 220 DC), en la que jugaron una
variante del antiguo juego llamado TsuChu, ademas existen otros informes que
indican que, en el siglo XIlI, era usual que las mujeres jueguen juegos de pelota,

sobre todo en Francia.

Segun (Tscholl, O'Riordan, Fuller, Dvrak&Junge, 2007) citados por Rosero C
(2014.P.11) EI futbol femenino en estos dias es uno de los deportes de mayor
crecimiento y evolucion, ademas actualmente tiene cerca de 40 millones de
jugadoras autorizadas en la Federacion Internacional de Asociacién de Futbol
(FIFA), teniendo un enorme crecimiento de participantes en los Ultimos diez

anos.

Segun (Lee, 2012) manifiesta que las responsables del desarrollo del fatbol
femenino fueron las britanicas Nettie Honeyball y Florence Dixie, fundadoras en
1894 del British Ladies Football Club, la primera asociacibn mundial con el
objetivo de promover al futbol femenino, este gran acontecimiento tuvo un
impacto grande en la prensa britanica, que veia al futbol femenino un motivo de

entretenimiento y distraccion, pero por razones equivocadas. (P.12)

Actualmente el futbol femenino es considerado el deporte con crecimiento mas
rapido en Inglaterra, este gran acontecimiento para el desarrollo del futbol
femenino fue el periodo dificil de la primera guerra mundial, que ocasiond la
emancipacion de la mujer en la sociedad y las mujeres tuvieron que comenzar a
trabajar, a ser independientes financieramente, los pantalones comenzaron a ser
socialmente aceptados en la vestimenta femenina, y es asi como se permitio que
un numero mayor de mujeres pudieran disfrutar del juego, principalmente

después de las horas de trabajo. (Williams, 2003.P12)
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El fatbol femenino es el futbol practicado entre mujeres, por lo que es
considerado el deporte de equipo mas practicado por el género femenino en todo
el mundo. Este Deporte poco a poco se ha vuelto popular en varios paises del
mundo, se puede decir que en este siglo se lo esta practicando de tal forma que
su crecimiento va aumentando por lo que es una de las pocas disciplinas

deportivas femeninas con ligas profesionales en ese ambito.

2.8. Futbol femenino en la actualidad

Bruhns (2011) citado por Rosero C (2014.P.12) El futbol femenino en la
actualidad todavia tiene muchas incertidumbres, ya que no es posible afirmar
que las dificultades de aquella época fueron vencidas, por lo que todavia existen
gue en la sociedad aun (aunque la idea estd empezando a cambiar) discrimina

a las mujeres que muestran interés por esta practica.

Andrés P. Mohorte (2014) El impulso dado desde determinadas federaciones
no necesariamente punteras en el futbol masculino (como es el caso de Estados
Unidos, Japon o Canada) ha favorecido que el estallido de la competicion
femenina desde la década de los setenta s6lo se pueda calificar como

asombroso. (en linea)

Uno de los ultimos datos de la Federacion Internacional de Futbol (FIFA)
indican que alrededor de 30 millones de mujeres y nifias practican fatbol de forma
regular en el campo federado, ya sea amateur o profesional. (en linea)

En la actualidad el futbol femenino ha venido creciendo de manera significativa,
ya que por ejemplo en 1971 tan sélo se jugaron dos partidos internacionales, en
los que tomaron parte tres equipos diferentes, pero luego de cuarenta afios en

2011, un total de 129 selecciones se enfrentaron dando un total de 514 partidos.
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Se podria decir que dada la cantidad de hombres que practican futbol saber que
entre 30 millones a 40 millones de mujeres y nifias que practican futbol no seria
un dato significativo, pero La FIFA destaca el porcentaje de nifias entre los

jugadores jovenes del mundo, que asciende al 12%.

El futbol femenino tiene mayor proyeccion en el continente europeo a diferencia
del Continente Americano, en Europa se encuentran alrededor de 69.000 clubs
gue cuentan con equipo femenino; 11 federaciones nacionales vy

aproximadamente més 7.000 arbitros mujeres.

Cabe destacar que a pesar de que en Europa se encuentre con mayor
proyeccion el futbol femenino, en América se encuentran jugadoras de gran talla
mundial como Marta Vieira da Silva futbolista brasilefia la cual durante 5
temporadas seguidas fue considerada la mejor futbolista, teniendo calidad de
deportistas femeninas en América solo falta un poco mas de atencién a este

deporte y permitirles que sigan prosperando.

2.9. Futbol femenino en ecuador

En el Ecuador, solo 12% de las mujeres ecuatorianas realizan deporte segun
datos recopilados por el INEC-UNIFEM-CONAMU (Ordofiez, 2010).

Segun Chéavez D. (2016.P.14) La practica del futbol por parte de mujeres en
el Ecuador no es nueva, pero el torneo de futbol femenino lleva solo cinco afios
de existencia (2013-2017). En un principio se creo6 por iniciativa de la F.E.F, el
Ministerio del Deporte y la Comision Nacional de Futbol Aficionado (CONFA) con
una inversion de 189.198 mil ddélares y con la participacion de 16 equipos

pertenecientes a nueve provincias del pais.

Podemos apreciar que en la actualidad el Campeonato Ecuatoriano de Futbol
Femenino es organizado por la Comision Nacional de Futbol Aficionado

(CONFA) y se lo juega en dos categorias Ay B con la participaciéon de 12 equipos
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en cada una. Se puede considerar que este deporte va en crecimiento en el
Ecuador. Asi como lo expreso la ex Ministra, Catalina Ontaneda (2016), en un
boletin emitido por el Ministerio del Deporte: “Hace 10 afios veiamos esto como
una meta inalcanzable”. Debido a que afos atras el futbol femenino era

considerado amateur y muy pocos espacios para su desarrollo.

El desarrollo que va llevando el futbol femenino en Ecuador conllevo a que Jeny
Herrera sea la primera y la inica mujer en obtener el titulo de director técnico en
el pais. En el 2009 siguié el curso de la Federacion Ecuatoriana de Futbol,
alcanzo asi su suefio y poder difundir este deporte de forma que vaya creciendo

para las mujeres y que ellas se quieran incluir cada dia a este.

El futbol femenino en el pais se practicaba solo de forma amateur, debido a esto
las mejores jugadoras de cada provincia participaban en torneos nacionales,
organizados por el Ministerio del Deporte. A esto se incluian las universidades
gue también impulsan la practica del “deporte rey” y, como es conocido en cada
barrio se busca impulsar el futbol femenino, ya que en la actualidad existen varios

campeonatos barriales que se organizan para darle proyeccion.

En busca de que el futbol femenino progrese de una forma mas rapido “La FIFA

dice que todo pais debe tener un torneo femenino profesional.

De acuerdo por lo expuesto de parte de La FIFA en el 2005 la FEF se acordo
organizar el Primer Campeonato Nacional de Futbol Femenino, en un principio
10 clubes de la Primera A debian presentar sus planteles y jugar de manera

paralela este certamen al final se decide que solo era opcional su participacion.

El campeonato ecuatoriano de futbol femenino es el torneo nacional de mayor
relevancia correspondiente a la rama femenina del fatbol ecuatoriano, desde el
afio 2013 es organizado por la Federacion Ecuatoriana de Futbol. En su inicio
conto con solo 12 equipos en la serie A, y en los siguientes afios se abrid el
campeonato de serie B, ahora en la actualidad cuenta con tres fases, la serie A,

serie B y ascenso.
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CAPITULO I

Presentacion y discusion de los resultados encuesta dos

Encuesta realizada a los entrenadores

Una vez aplicado el instrumento de recoleccion de datos (anexo B) elaborado a
partir de la operacionalizacion de las variables de la investigacion, (anexo A), se

presentan a continuacion los resultados y su analisis.

Datos Generales

Tabla 1. Edad y genero.

Edad Entre 23-50 afios Porcentaje Totales
Género | Masculino 2 100%
2
Totales 2 100%
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1.- ¢ Cuenta usted con un plan de entrenamiento orga  nizado para la fase de

ascenso?

Tabla 2. Plan organizado.

RESPUESTAS | FRECUENCIAS |PORCENTAIJE

Sl 2 100
NO 0 0
TOTAL 2 100

W Si

B No

Figura 1. Plan organizado.

Como se aprecia en la grafica, se evidencia que los entrenadores del Club
“Los Canarios” cuenta con un plan de entrenamiento organizado para la
preparacion fisica de las deportistas del club. Estos resultados evidencian lo
expuesto en las bases tedricas relacionadas con la planificacion deportiva, en la
cual se ordenan los conocimientos e ideas con el objetivo de desarrollar las
sesiones de entrenamiento para que los deportistas alcancen una 6ptima forma

deportiva.
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2.- ¢Cudles de las siguientes caracteristicas posee

entrenamiento fisico?

Tabla 3. Caracteristicas de plan de entrenamiento.

su plan de

Figura 2. Caracteristicas del plan de entrenamient  o.

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE
Objetivos 2 50
Metas 2 50
Flexible 0 0
TOTAL 4 100
B Objetivos
B Metas
M Flexible

De acuerdo con los entrenadores del Club sus planes de entrenamiento estan

caracterizados en un 50% por los objetivos que se plantean y el otro 50% en las

metas a cumplir durante la preparacién fisica de las deportistas. Es decir, las

caracteristicas de sus planes de entrenamiento estan bien relacionados con la

planificacion ya que este es el proceso que se sigue para determinar en forma

exacta lo que el club hara para alcanzar sus objetivos y metas durante la

preparacion fisica.
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3.- ¢ Hay funciones especificas en su plan de entren

ascenso?

Tabla 4. Funciones de un plan de entrenamiento.

amiento para la fase de

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Si 100
No 0
TOTAL 100

Figura 3. Funciones de un plan de entrenamiento.

mSi

m No

De acuerdo con la poblacion encuestada, en un 100% determinan que su plan

de entrenamiento cuenta con funciones especificas. Por lo que estos resultados

se los puede relacionar con la metodologia del entrenamiento deportivo debido

a que se generara normas y métodos que proporciona la posibilidad de intervenir,

realizando estudios de los métodos.
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4.- ¢Quiénes son los responsables de las actividade s durante el

entrenamiento posterior a la fase de ascenso?

Tabla 5. Responsables de entrenamiento.

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Entrenadores 1 50
Preparadores fisicos 1 50
Fisioterapistas 0 0
Asistente técnico 0 0
TOTAL 2 100

B Entrenadores
H Preparadores fisicos
W Fisioterapista

Asistente tecnico

Figura 4. Responsables de entrenamiento.

De acuerdo a los datos recogidos en la encuesta, los entrenamientos del club

“Los Canarios son supervisados por solo dos especialistas en el futbol, los cuales

son los entrenadores y preparadores fisicos, ambos con un 50% cada uno.

Por lo que se confirma que en todo entrenamiento los responsables de las

actividades en cada entrenamiento deben de estar entrenadores y preparadores

fisicos, para que se controle el proceso mediante el cual se lograra adquirir una

buena condicion fisica para disputar la fase de ascenso.
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5.- ¢Qué métodos utiliza para ejecutar su planifica

para la fase de ascenso?

Tabla 6. Métodos de la planificacion.

ciébn de entrenamiento

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Juegos 2 50

Continuo Extensivo 2 50

Continuo Intensivo 0 0

Fartlek 0 0

TOTAL 4 100
M Juegos

m Continuo Extensivo
m Continuo Intensivo

Fartlek

Figura 5. Métodos de la planificacion.

Con relacién a los resultados, los métodos mas usados por los entrenadores

del Club “Los Canarios” durante el proceso de preparacion fisica de sus

deportistas los métodos mas utilizados son, el método de juego 50% y el método

continuo extensivo 50%. Es decir, lo puedo relacionar con la metodologia del

entrenamiento deportivo debido a que se generard normas y métodos que

proporciona la posibilidad de intervenir, realizando estudios de los métodos.
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6.- ¢Supervisa que se cumplan los objetivos plantea  dos en su plan de

entrenamiento para la fase de ascenso?

Tabla 7. Supervisién.

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Si 2 100
No 0 0
TOTAL 2 100

W Si

® No

Figura 6. Supervision.

De acuerdo con los datos obtenidos, se puede establecer que los
entrenadores de este club, supervisan que sus objetivos planteados en el plan
de entrenamiento se cumplan, se lo por lo que estos resultados evidencian lo
expuesto en las bases tedricas, en relacion con la preparacion fisica en el futbol,
ya que en este procedimiento mediante el cual se controla, dirige, coordina y
evalla al futbolista, para asi mejorar y adaptar al individuo a todos esfuerzos

fisicos que se producen durante el tiempo de juego.
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7.- ¢, Se evalla el desempefio de las deportistas dura  nte cada entrenamiento

previo a la fase de ascenso?

Tabla 8. Desempefio de deportistas.

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Si 0 0
No 2 100
TOTAL 2 100

W Si

® No

Figura 7. Desempefio de deportistas.

Como se aprecia en la gréfica, se puede determinar que los entrenadores no
toman en cuenta el desempeiio de las deportistas durante los entrenamientos,
ya que ellos mismos indican que no evaltan el desempefio de sus deportistas

en cada entrenamiento.
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8.- ¢ Recoge datos de cada entrenamiento e intervien e si no ve algun efecto

de este en las deportistas?

Tabla 9. Datos de entrenamiento.

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Si 2 100
No 0 0
TOTAL 2 100

W Si

® No

Figura 8. Datos de entrenamiento.

En relacion con los resultados, se evidencia en un 100% que recogen datos
de cada entrenamiento, y asi ellos corrigen su planificacion en caso de que
aprecien que sus deportistas no estan teniendo un efecto positivo durante su
preparacion fisica. Por lo que se lo podria llevar a relacién con lo antes expuesto
en las bases teoricas, refiriéndonos a la preparacion fisca en el futbol, ya que
todo entrenamiento debe basarse en el principio de la progresién, y debe de

corregir el entrenamiento en caso de que no se vea un efecto positivo.
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9.- ¢Estan distribuidas las actividades del entrena  miento en el tiempo
adecuado para alcanzar una 6ptima forma deportiva p  ara disputar la fase
de ascenso?

Tabla 10. Distribucién de actividades

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Si 2 100
No 0 0
TOTAL 2 100

W Si

® No

Figura 9. Distribucién de actividades.

Segun los datos y porcentajes con relacién al conocimiento del entrenamiento
deportivo y las distribuciones de las actividades en el tiempo necesario para
adquirir una forma deportiva, establecen un 100% en que si, lo que confirma que
la preparacion fisica en el futbol es el proceso mediante el cual se busca mejorar
la adaptacion organica a las cargas que se somete al deportista durante el
entrenamiento y la competicion.
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10.- ¢Considera que las deportistas del club Los Ca narios lograran un

desarrollo fisico adecuado para disputar la fase de ascenso?

Tabla 11. Desarrollo fisico en deportistas

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Si 0 0
No 2 100
TOTAL 2 100

W Si

® No

Figura 10. Desarrollo fisico en deportistas.

Segun la grafica, los entrenadores del Club “Los Canarios” con un contundente
100% determinan que las deportistas del club no llegaran en una 6ptima forma
deportiva para poder disputar la fase de ascenso, a pesar de que se establece
que cuentan con un plan de entrenamiento para poder disputar esta fase

deportiva.
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11.- ¢ Cree usted que se deba elaborar un programa d e entrenamiento para
gue las jugadoras del Club Los Canarios mejoren su condicion fisica para

enfrentar la fase de ascenso?

Tabla 12. Elaboracion de programa

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIE

Si 2 100
No 0 0
TOTAL 2 100

W Si

® No

Figura 11. Elaboracién de programas

A pesar de contar con un plan de entrenamiento para que las deportistas del
club adquieran una mejor condicion fisica y poder disputar la fase de ascenso en
el futbol femenino, los entrenadores de este club, consideran en un 100% que
se debe elaborar un programa de entrenamiento que ayude a sus jugadores a
adquirir una éptima forma fisica y lograr sus objetivos planteados para esta fase

de competicién deportiva.
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Presentacion y discusion de los resultados encuesta dos a los
entrenadores

Encuesta a las deportistas

Una vez aplicado el instrumento de recoleccion de datos (anexo C) elaborado a
partir de la operacionalizacion de las variables de la investigacion, (anexo A), se

presentan a continuacion los resultados y su analisis.

Datos Generales

Tabla 13. Edad y genero

Edad Entre 16-33 aiios Porcentaje Totales
Género | Femenino 15 100%
15
Totales 15 100%
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1.- ¢Siente que mediante los entrenamientos lograra mejorar
rendimiento fisico?
Tabla 14. Entrenamientos.
RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIE
Si 14 93
No 1 7
TOTAL 15 100
mSi
® No

Figura 12. Entrenamientos.

Su

Recogiendo los datos de las encuestas a las deportistas del club, se logra

determinar que un 93% considera que a través de los ejercicios establecidos en

el plan de entrenamiento del club logran mejorar su rendimiento fisico, pero solo

un 7% expresa lo contrario. Por lo que, de acuerdo a lo antes expuesto en las

bases tedricas, se determina que con una buena preparacion fisica establecida

en el plan de entrenamiento las deportistas logran desarrollar un mejor

rendimiento fisico.
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2.- ¢ Conoces que la preparacion fisica es indispens  able para poder realizar
el proceso de preparacion del deportista?

Tabla 15. Preparacion del deportista.

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIE
Si 15 100
No 0 0
TOTAL 15 100

M si

¥ no

Figura 13. Preparacion del deportista.

De acuerdo con los datos obtenidos, se puede apreciar en el gréfico, que las
deportistas del club estan de acuerdo en un 100% que con una buena
preparacion fisica podran desempenfarse a nivel deportivo de la mejor manera y
afrontar esta fase de ascenso, y a su vez lograr los objetivos planteados por su
club.
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3.- ¢Cree usted que se deba elaborar un programa de  entrenamiento para
gue las jugadoras del Club Los Canarios mejoren su condicion fisica para
enfrentar la fase de ascenso?

Tabla 16. Programa de entrenamiento.

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Sl 14 93
NO 1 7
TOTAL 15 100

M Si

® No

Figura 14. Programa de entrenamiento.

Las futbolistas del Club “Los Canarios” en un 93% consideran que a pesar de
que su club cuente con un plan de entrenamiento para que ellas adquieran una
mejor condicién fisica y asi poder disputar la fase de ascenso en el futbol
femenino, consideran que se debe elaborar un programa de entrenamiento que
las ayude a adquirir una 6ptima forma fisica y lograr sus objetivos planteados
para esta fase de competicion deportiva, mientras que un 7% considera que con
el plan que cuentan es suficiente. Por lo que se ve muy factible realizarles un
programa de entrenamiento fisico para la fase de ascenso y asi lleguen en buena
condicidn fisica para disputar esta fase.
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4.- ¢ Se siente usted en optimas acondiciones fisica s para afrontar la fase

de ascenso?

Tabla 17. Condicioén fisica.

RESPUESTAS | FRECUENCIAS | PORCENTAIJE

Sl 6 40
NO 9 60
TOTAL 15 100

W Si

® No

Figura 15. Condicion fisica.

De acuerdo al grafico obtenido mediante las encuestas realizadas a las
futbolistas del club, se observa que el 40% de ellas se sienten en 6ptimas
condiciones para disputar la fase de ascenso, mientras que un 60% de ellas
considera que no, esto lleva consigo a la respuesta de la pregunta anterior, en la
cual consideran que se necesita un programa de entrenamiento adecuado para
gue ellas puedan estar plenamente adecuadas para disputar esta fase del futbol
femenino.
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5.- ¢ Les realizan test fisicos para mejora su condi

Tabla 18. Test fisicos.

cion fisica?

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE

Sl 15 100
NO 0 0
TOTAL 15 100

Apreciando los resultados en el grafico, se obtiene un 100% como resultado
de que durante los entrenamientos previos a la fase de ascenso se les aplica test
fisicos con miras a que las futbolistas desarrollen una 6ptima condicion fisica,
por lo que se puede establecer una relacion con el rendimiento fisico. Estos
resultados evidencian lo expuesto en las bases tedricas, relacionadas al
rendimiento deportivo desde la parte de la fisiologia, como la superacién
clasificable de tareas-test establecidas o la consecucion de capacidades
especificas cognitivas, afectivas y psicomotrices que ayudaran a mejorar el

rendimiento de las y los deportistas.
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W Si

m No



6.- ¢ Qué test fisicos les aplican en los entrenamie

ntos?

Tabla 19. Test de entrenamientos.

De acuerdo con los resultados obtenidos y representados en el gréfico, el test
de Course Navette o test del pitido es el mas aplicado durante los entrenamientos
conun 80% y el test de 12 minutos o Cooper obtuvo un 20%. Por lo que se puede

expresar que las deportistas deberian de tener adquirida una buena resistencia

Figura 17. Test de entrenamientos.

aerdbica, ya que todos estos test son para mejorar esta.
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RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIE
VO2 max 0 20
Cooper 3 80
Course Navette 12 0
TOTAL 15 100
® V02 max
m Pitido

M 12 minutos



7.- ¢, Se evalla su desempefio durante cada entrenamie

de ascenso?

Tabla 20. Desempefio.

nto previo a la fase

Figura 18. Desempefio.

RESPUESTAS FRECUENCIAS PORCENTAIJE
Sl 5 33
NO 10 67
TOTAL 15 100
| Si
m No

Basandonos en los resultados expuestos en este gréafico, se puede evidenciar

gue un 67% concuerda con que no se evalla su desempefio durante los

entrenamientos, porque se estaria en concordancia con lo que respondieron los

entrenadores en la encuesta aplicada a ellos, ya que ellos dijeron que no se

evalla a las deportistas durante los entrenamientos, por lo que el 33% de las

deportistas que respondieron de forma afirmativa respondieron erroneamente.
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Discusioén de los resultados

Los entrenadores del club, entiende que para poder enfrentarse a los diferentes
clubes que participan en el campeonato ecuatoriano de futbol femenino en su
fase de ascenso, deben de contar con un programa de entrenamiento fisico, que
les permita alcanzar un estado 6ptimo de la forma deportiva a las jugadoras del
club “Los Canarios”, ya que consideran que su plan de entrenamiento no les
permite a estas deportistas desarrollar la condicion fisica al maximo para poder

afrontar esta fase de competicion.

Por otra parte, a pesar de que intervienen en los entrenamientos cuando
aprecian que su deportista no alcanza los objetivos del entrenamiento, no
evalian el desempefio de estas, considerando que toda planificacion deportiva
se basa en organizar las etapas de la preparaciéon del deportista se deberian
recoger datos del desempefio de estas, para asi poder aprovechando sus
aptitudes naturales y desarrollando sus cualidades fisicas por medio de
ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten la adaptacion del cuerpo a un
trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento deportivo posible.

De igual forma, reconocen que a pesar de que las actividades del entrenamiento
las tienen distribuidas en el tiempo adecuado consideran que sus deportistas no
se encuentran en una forma fisica adecuada para disputar esta fase de ascenso,
por lo que consideran factible que se les realice un programa de entrenamiento
gue les dé la posibilidad de que estas deportistas logren alcanzar la forma 6ptima
deseada para disputar esta fase de ascenso, y asi poder lograr los objetivos que

tiene planteado el club.

De tal manera las deportistas del club consideran que a pesar de que mediante
los entrenamientos fisicos que realizan para su preparacion consideran que su
rendimiento fisico mejora, pero no lo suficientemente para poder disputar este

campeonato, debido a que mas de la mitad de las deportistas no se sienten en
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un nivel fisico adecuado para poder afrontar esta fase del campeonato, por lo
gue a su vez sienten que necesitan de un programa de entrenamiento fisico que
las adecue con un rendimiento 6ptimo para poder lograr los objetivos que se

propone el club.

Conclusiones y recomendaciones

Conclusiones. —

Las deportistas del Club “Los Canarios” no se encuentran en una forma fisica
optimo adecuada como para poder afrontar el campeonato ecuatoriano de futbol
femenino en su fase de ascenso, ya que se encuentran en una forma fisica

regular.

El futbol es un deporte que exige un nivel de dificultad que implica la movilidad
del balén y del futbolista, por lo que conlleva a tener una forma fisica adecuada,
las deportistas del club consideran que cuentan con una condicion fisica que les

permita afrontar esta fase.

Viendo la capacidad aerObica que poseen las deportistas les permite resistir
durante el mayor tiempo posible una intensidad determinada, una actividad fisica
en la que intervenga gran parte de los musculos del cuerpo, mientras que por
otra parte no cuentan con una velocidad adecuada que les permita realizar los
cambios de ritmos adecuados en las diferentes jugadas que este deporte

conlleva.

Debido a que la fase de ascenso es un campeonato muy corto y de mucha
exigencia fisica, ya que los encuentros deportivos se disputan dos partidos por
semana, para luego en la siguiente etapa disputar un cuadrangular en 3 dias que
definird quien asciende a la siguiente etapa, les impondra adquirir una condicién

fisica que les permita resistir la intensidad de todos los encuentros.

Un programa de entrenamiento fisico favorecera a las deportistas del club “Los

Canarios” a adquirir una condicion fisica 6ptima para afrontar este campeonato,
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ya que desde el punto de vista de las deportistas y los entrenadores su plan de

entrenamiento no les permitir4 adquirir.

Se hace necesario Realizar un programa de entrenamiento fisico que prepare a

las jugadoras para afrontar la fase de ascenso con éxito.

Recomendaciones. —

En relacion a los objetivos especificos planteados en esta investigacion se

emiten las siguientes recomendaciones.
Al Club.
Adquirir implementos necesarios para el desarrollo de los entrenamientos.

Organizar campeonatos 0 encuentros deportivos para modelar la etapa de

competicion.
A los entrenadores.

Realizar planes de entrenamientos adecuados para mejorar el rendimiento

deportivo de sus deportistas.

Evaluar el desempefio de las deportistas en cada entrenamiento y recoger datos

de estos, para mejorar la condicién fisica de las integrantes del club.

Aplicar diferentes test en varios entrenamientos, para que las jugadoras

adquieran un mejor desarrollo de su condicién fisica.
A las jugadoras.

Ser constantes en sus entrenamientos, adquirir una postura positiva y

mantenerse unidas.

Dar lo mejor de ellas en cada entrenamiento, aunque se les complique realizar

varios ejercicios.
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CAPITULO 1l

LA PROPUESTA

@%® GOL UN [E

Figura 19.

Autor: Luis Mauricio Solis Cedefio

2017
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3.1. Introduccion de la propuesta

Cada gol un peldafio, es una propuesta de tipo deportiva que busca desarrollar
en las deportistas del Club “Los Canarios” del Canton Puerto Lopez su optima
forma fisica, y que esta a su vez puedan rendir en su aspecto fisico de la mejor
manera posible en el Campeonato Ecuatoriano de Futbol Femenino, en su fase
de Ascenso.

Cierto es que a través de los ejercicios que se implementaran en este programa
mejoraremos las cualidades fisicas de estas deportivas que se utilizan mas en el
futbol, por lo que aumentaran el nivel de desarrollo fisico, y se puedan enriquecer
las deportistas con conocimientos teoricos y a su vez fortalecer el estado de

salud de cada deportista para evitar apariciones de lesiones.

3.2. Justificacion de la propuesta

Con la investigacion de campo realizada en este proyecto se pudo apreciar que
las deportistas del Club “Los Canarios” no poseen una buena condicién fisica
adecuada para poder afrontar el campeonato, por lo que realizar esta propuesta
para mejorar la capacidad fisica de las deportistas del club seria muy pertinente
para poder obtener un mejor desempefio dentro del campo de juego ya que se
encuentran en la etapa de preparacion y asi podran asimilar y apropiarse de los

ejercicios que les favoreceran en su rendimiento y afrontar con éxito esta etapa.

Esto aportard a aumentar el nivel de desarrollo fisico, mediante los ejercicios que
se implementaran en el programa para poder tener un buen desemperiio, e
enriquecer al deportista con conocimientos tedricos y a su vez fortalecer el

estado de salud de cada deportista para evitar apariciones de lesiones.
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3.3. Factibilidad econdmica

Este proyecto de investigacion se pondra a disposicion de las autoridades
del Club de Futbol “Los Canarios”, para que las deportistas y entrenadores se
fortalezca, razén por la cual el factor econdmico no se considera un impedimento

para su ejecucion.

Razon por la cual, no se invertird un gasto econémico cuantitativo que no
perjudique las ganes de entrenar, cuyo objetivo es darle la facilidad y el apoyo
para su ahorro econémico y beneficio de su disponibilidad de tiempo y recurso.

3.4. Factibilidad Social

Este proyecto tendra un impacto social en lo deportivo ya que el fatbol es
un deporte practicado, y observado a nivel mundial, y fomentara la practica de
este en el sexo femenino, al ver que se cuenta con un equipo en esta ciudad que

lo practica a nivel profesional.

En el &mbito deportivo se daran las guias adecuadas para que las chicas
que gusten practicar este deporte sigan a la formacion y especializacion para

competencias de este.

3.5. Objetivos de la propuesta

Para mejorar el desempeiio deportivo de las jugadoras durante la fase de
ascenso la presente propuesta tiene los siguientes objetivos

1.- Mejorar la capacidad de la resistencia de las deportistas a fin de prepararlas

para el campeonato de ascenso

2.- Aumentar la capacidad de la fuerza de las deportistas

3.- Mejorar la Velocidad de las deportistas

4.- Organizar Partidos de Fatbol para moldear la competencia

5.- Mejorar la capacidad de coordinacion
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Matriz FODA.

Tabla 21. Matriz FODA

FORTALEZA

Personal dispuesto a colaborar con la
propuesta

Espacios que pueden ser utilizados para la
practica del futbol

Apoyo del club “Los Canarios”

Deportistas dispuestos a participar

DEBILIDAD

e Falta de apoyo de la Liga
Deportiva Cantonal de Puerto
Lopez

* Infraestructura no adecuada

¢ Falta de apoyo del GAD “Puerto
Lopez”

OPORTUNIDAD

Consolidar el futbol femenino en el cantén
Lépez

Posicionar el equipo de futbol en la CONFA
Las deportistas pueden ser seleccionadas
para formar parte de la seleccion
femenina de Ecuador

AMENAZA

¢ Insuficiente presupuesto

e Espacios no adecuados para la
realizacion de las tareas a
realizar
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3.7. Presupuesto

El presupuesto es toda la recopilacion de datos a utilizacion que se reflejaran en
su concepto o cosa utilizada en este trabajo de investigacion, mas el valor que

sirvié para su ejecucion o su elaboracion.

Tabla 22 Presupuesto

CONCEPTO MALOR POR VALOR
UNIDAD
40 conos $3 $120
2 balones oficiales $ 50 $ 100
30 balones de entrenamiento $8 $ 240
24 chalecos $7 $ 168
12 bastones $5 $ 60
15 vallas $5 $75
40 platillos $2 $ 80
100 bidones de Agua $1 $ 100
4 bancos polimétricos $15 $ 60
5 escaleras $25 $ 125
Transporte por 3 dias $75 $ 225
Entrenador x 5 meses $ 600 $ 3.000
Asistente x 5 meses $ 365 $1.825
Total $6.178,00

Como se puede observar, se detalla el presupuesto de cada material a utilizarse

mediante su expresion a su valor respectivo en el cual tuvo el total de $ 6.178,00
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la cual se utilizara en la ejecucion y realizacion que se presento en el trabajo de

investigacion.

3.8. Recomendaciones para la aplicacion de la propu  esta

Aplicar el programa siguiendo el orden establecido ya que los actuales

entrenamientos han sido sin un orden o una planificacion.

Conseguir auspicio de empresas privadas para aplicar satisfactoriamente el

programa.
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3.9. Estructura de la Propuesta

La presente propuesta esta estructurada con base de los 5 objetivos los cuales se presentara a continuacion.

Objetivo 1 .- Mejorar la capacidad de la resistencia de las deportistas

Espacio fisico

Actividades Descripcion Duracion Recursos Responsab le |Observacion
1.- Trabajos para - Deportistas,
mejorar la Rjesigtencia Interval- tralr?lng 2 semanas ’ Luis Solis 3mino +
S Carrera Continua Conos
Aerobica Circuito Continuo Espacio fisico 120 y 170
PxMin
5 - Trabai Espacio fisico
.- Trabajos para
J, , Multisaltos 1 semanas ] Luis Solis _
Resistencia Silbato 180 PxMin
Anaerdbica Lactica Vallas
Deportistas,
3.- Trabajos para Sprints Platillos
mej(.)rar la Resistencia Circuit-training 1 semana Conos Luis Solis 010 se.g
_ . Carrera suicida 180 PxMin
Anaerodbica Alactica Balones
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Objetivo 2 .- Aumentar la capacidad de la fuerza de las deportistas

Actividades Descripcién Duracion Recursos Responsab le | Observacion
Sprint cortos (con cargas)
Polimetria Espacio fisico
1. Ejercicios para Press de banca . . L
g P : 2 semana Conos Luis Solis 1 repeticion
mejorar la Fuerza Cuclillas .
. . . Silbato
Maxima Semiclucilllas
Cuclillas profundas Pesas
Deportistas
Defensa de juego directo Espacio fisico
2. Ejercicios  para Coberturas Deportistas
mejorar la Fuerza| Cerrarlineas de pase por dentroy 2 semana Conos Luis Solis 60 — 80%
; segundas jugadas y balones divididos
explosiva SRy RS Balones
2x1 con finalizacion rapida
Silbato
Conos
o Platillos
3.- Trabajos para Circuitos
mejorar la Fuerza a Ataque-defensa y transiciones 2 semana Vallas Luis Solis 50 — 60%
la Resistencia 1X1 Balones
Silbato

Espacio Fisico
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Objetivo 3 .- Mejorar la Velocidad de las deportistas

Actividades Descripcion Duracion Recursos Responsab le Observacion
1.- Ejercicios de 3 d L Espacio fisico 025"
Velocidad de .uegos e reacqon 1 semana Silbato Luis Solis ’
. Sprints cortos con silbato )
Reaccion Deportistas
Sprints Espacio fisico
2.- Ejercicios para la Zioza Deportistas 1 metro
Velocidad Maxima gzag - 2 semana Chalecos Luis Solis
. Tarea global de movilizaciones
de Desplazamiento Balones
Picas
Espacio fisico
3.- Trabajos para Multisaltos en altura Deportistas . ) .
mejorar la Velocidad | \yitisaltos en alturas laterales | 2 Somana Vallas Luis Solis Repeticiones
de Aceleracion Multisaltos en alturas verticales Balones
Silbato
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Objetivo 4.- Partidos de Futbol para moldear la competencia

Actividades Descripcién Duracién Recursos Responsab le Observacién
Observar el
1.- Encuentro d lvimiento d S
deportivo contra Las esenvo V|m|en o de 90min Espacio Fisico Luis Solis Ninguna
Palmas las depo.rflsta,ts.y su Deportistas
condicion fisica
L o Espacio Fisico
2.- Recopilacion de Interval- training ;
o _ Silbato . . _
los ejercicios para | Carrera Continua 1 semana Conos Luis Solis Ninguna
mejorar la resistencia| Circuito Continuo Vallas
Deportistas
. Corregir errores
3.- Partido de futbol . g d " ty D .
entre las integrantes |'= o o> QePOUSAS 90min eportistas Luis Solis Ninguna

del equipo

mejoraron su
condicion fisica

Espacio Fisico
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Objetivo 5. - Mejorar la capacidad de coordinacion

Actividades Descripcion Duracion Recursos Responsab le Observacion
Espacio Fisico
1.- Trabajos para Coordinacion en Balon _ ) _
coordinacion escalera 1 semana Luis Solis Nlnguna
L Escaleras
dinamica general Saltos en vallas
Vallas
Realizar una eficaz
2.- EjerC|9|os p,ara la ' disociacién de Espacio Fisico _ ] _
coordinacion piernas-tronco para | 2 semanas ) Luis Solis Ninguna
segmentada el trabajo de saltar Balon
y cabecear.
Espacio Fisico
3.- Trabajos de Salto en vallas Balén
coordinacion oculo- | Zancadas en aros 2 semanas Luis Solis Ninguna
Vallas
pedal Chutear al arco
Aros

70




Cronograma de aplicacion de la propuesta.

Actividades Enero Febrero Marzo Abril Mayo
1.-Socializaciéon en el Club Los Canarios a los directivos del club, entrenadores y
deportistas
2.-Charla sobre el futbol femenino en el Ecuador
3.- Trabajos para mejorar la Resistencia Aerébica X X
4.- Trabajos para mejorar la Resistencia Anaerdbica Léactica
5.- Trabajos para mejorar la Resistencia Anaerébica Alactica
6.- Ejercicios para mejorar la Fuerza Maxima X X
7.- Ejercicios para mejorar la Fuerza explosiva
8.- Trabajos para mejorar la Fuerza a la Resistencia X X
9.- Ejercicios de Velocidad de Reaccion
10.- Ejercicios para la Velocidad Maxima de Desplazamiento X
11.- Trabajos para mejorar la Velocidad de Aceleracion
12.- Encuentro deportivo contra Las Palmas
13.- Recopilacién de los ejercicios para mejorar la resistencia
14.- Partido de futbol entre las integrantes del equipo
15.- Trabajos para coordinacién dindmica general. X
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16.- Ejercicios para la coordinacién segmentada.

17.- Trabajos de coordinacién 6culo-pedal.
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