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RESUMEN EJECUTIVO 

La presente investigación que tiene como tema: “La preparación física general y 

su relación con el rendimiento deportivo, en la disciplina del fútbol, categoría sub 

14, sub 16 y sub 18 del instituto tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, 

provincia de Tungurahua”, se planteó como objetivo general: Investigar la 

relación de la preparación física general con el rendimiento deportivo, en la 

disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 18 del instituto tecnológico 

Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua. Se busca analizar 

desde el punto de vista teórico las implicaciones que pueda haber entre la 

preparación física general y el rendimiento deportivo que alcancen los integrantes 

de las diferentes categorías de la disciplina de fútbol en la institución educativa. 

Es una investigación que se fundamentó en un amplio trabajo de campo desde el 

enfoque cuali-cuantitativo, partiendo desde lo exploratorio y profundizando en el 

nivel descriptivo. Por su diseño investigativo se enmarca en el tipo transversal, es 

decir, se tomó la información por una sola vez  la misma que se analizó en el 

tiempo y en el espacio contextual temporal cuando ocurrieron los 

acontecimientos. El resultado final permite corroborar la hipótesis al determinar 

que si existe una relación muy definida y significativa entre la relación de la 

preparación física general con el rendimiento deportivo: Se recomienda fortalecer 

la preparación física de los deportistas a través de una guía de entrenamiento de 

los deportista aplicada| de manera metódica, sistemática y constante. 

Descriptores: deportes, entrenamiento, equilibrio, flexibilidad, fuerza, fútbol, 

juego, motivación, resistencia, técnico-táctico. 
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EXECUTIVE SUMMARY 

This research has as a theme: "The general fitness and its relationship to athletic 

performance, in football, sub 14, sub 16 and sub 18 categories of the Rumiñahui 

Technological Institute ", It was proposed as a general objective: to investigate the 

relationship of general fitness to sports performance in football specifically, sub 

14, sub 16 and sub 18 categories of the Rumiñahui Technological Institute of 

Ambato city, Tungurahua. It looks to analyze from a theoretical point of view the 

implications that may exist between the general fitness and athletic performance 

of the members of the different categories of the sport in the institution. It is an 

investigation that was based on extensive fieldwork using qualitative and 

quantitative approaches, starting from exploration and delving into descriptive 

level. Its research design is transversal, ie, the information was taken only once, 

and then was analyzed considering the time and context in which events occurred. 

The end result permitted corroboration of the hypothesis upon the determination 

that there is a very definite and significant relationship between the ratio of 

general fitness to sports performance. It is recommended to strengthen the 

physical preparation of athletes through a training program for the athletes, which 

is applied in a methodical, systematic and consistent manner. 

Key words: balance, forces, game, flexibility, motivation, resistance, soccer, 

sport, technical-tactical, training. 
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INTRODUCCIÓN 

La mayoría de los entrenadores coinciden en afirmar, que la preparación física es 

la parte fundamental sobre la cual cimentar el entrenamiento y la formación del 

jugador. En primer lugar hay que ser un atleta pues hoy ya no se entiende en la 

alta competición, que un jugador no tenga una buena condición física pues es 

determinante en todo deporte. El buen jugador es un atleta. 

Un club que trabaje a sus jugadores al límite de sus posibilidades físicas será 

superior a otros equipos que descuiden este aspecto del entrenamiento.  

Por otra parte, un equipo de excelente condición física será hábil, tendrá mayor 

maestría para realizar el juego. Esto se plasmará en un juego colectivo, es más 

fácil y vistoso, la defensa más agresiva. Un jugador en mala forma física es a 

menudo tosco, dado que no puede seguir el ritmo del juego, ni del entrenamiento 

dificultando la progresión del resto de jugadores. 

Cualquiera que sea el tiempo dedicado al entrenamiento, éste último se divide en 

diferentes partes: condición física, técnica-táctica, médica, psicológica etc.  

En el trabajo técnico, cada jugador se preocupa de su posición adecuada, se 

esmera en la colocación correcta de los dedos en el tiro etc. 

Sobre estos elementos versa la investigación que se presenta a continuación. 

En el capítulo uno se problematiza el tema a estudiarse partiendo desde una 

contextualización macro, meso y micro pasando por un análisis crítico del 

problema al mismo que se le justifica con las razones pertinentes para llevar a 

cabo dicha investigación y finalmente se formulan los objetivos generales y 

específicos que son los orientadores y guías del proceso metodológico 

subsiguiente. 

El capítulo dos contiene un amplio marco teórico sobre la preparación física 

general y el rendimiento deportiva, dicha teoría se fundamenta en un paradigma 
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filosófico crítico propositivo, asimismo se ajusta a los lineamientos jurídicos y 

legales pertinentes para, finalmente, plantearse una hipótesis de trabajo, la misma 

que es sometida a verificación con los datos obtenidos en el trabajo de campo 

investigativo. 

En el capítulo tres se describe la metodología, la misma que se apoyó en un 

trabajo profundo de campo y bibliográfica, siendo ésta de carácter descriptivo y 

transversal con un enfoque cuali-cuantitativo. La muestra fue determinada 

conforme lo recomienda la metodología de la investigación científica y se 

operacionalizó las variables para que el trabajo sea más productivo y 

pormenorizado.   

El capítulo cuatro contiene el análisis y discusión de los resultados junto con la 

verificación de la hipótesis.  

En el capítulo cinco las evidencias encontradas y formular recomendaciones que 

ayuden a mejorar el proceso de preparación física y alcanzar mejores resultados 

con óptimo rendimiento deportivo.  

Finalmente, en el capítulo seis se detalla una propuesta de solución mediante la 

aplicación de una guía de entrenamiento y preparación física para los estudiantes 

integrantes de las categorías sub 14, sub 16 y sub 18 del Instituto Tecnológico 

Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua. 
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CAPÍTULO I 

EL PROBLEMA 

1.1. Tema 

“LA PREPARACIÓN FÍSICA GENERAL Y SU RELACIÓN CON EL 

RENDIMIENTO DEPORTIVO EN LA DISCIPLINA DEL FÚTBOL 

CATEGORÍA SUB 14, SUB 16 Y SUB 18 DEL INSTITUTO 

TECNOLÓGICO RUMIÑAHUI.” 

1.2 Planteamiento del Problema 

1.2.1 Contextualización 

Cuando se trata de actividad deportiva, un factor supremamente importante es la 

preparación física, unida a la psicológica y fisiológica del individuo, en tal virtud, 

no hay deporte que no requiera un mínimo esfuerzo, tanto físico como 

psicológico, para la ejecución de su disciplina deportiva. 

“El entrenamiento deportivo en fútbol ha evolucionado mucho en los últimos 

años, gracias a la aportación de disciplinas científicas al entrenamiento. 

Independientemente del método de trabajo que se elija por el entrenador o el 

cuerpo técnico, existen una serie de factores que influyen en el desarrollo 

deportivo de los jugadores, el equipo y todo lo que lo rodea”. (Peris, s.f)  

Mucho se ha escrito y analizado sobre la práctica deportiva y sobre los elementos 

que entran en juego en el accionar deportivo como lo explica Palacio y Barcala 

(2009) al decir que: “La preparación física moderna busca la optimización del 

rendimiento en el deportista utilizando diferentes métodos para estimular su 

motivación y, por tanto, la adherencia y aprovechamiento del entrenamiento. El 

juego, hace años menospreciado por los preparadores físicos, hoy ya se contempla 

en las planificaciones deportivas de clubes profesionales y amateurs. El juego es 

un fenómeno social y una herramienta útil en la preparación física”  
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De la Reina & Martínez, (2003) hace un rápido acercamiento histórico sobre el 

recorrido de la actividad física a través del tiempo resumiendo que “En todas las 

épocas se ha realizado ejercicio físico para mejorar las capacidades corporales. Se 

pretendía ser más rápido, más fuerte y más resistente. Y para ello se entrenaban en 

las civilizaciones griega y romana, y posteriormente, en la Edad Media”. 

Amorós fue el primer autor que realizó una ficha fisiológica donde se reflejara el 

“valor físico”, pero se atribuye a su alumno Bellin de Coteau el que ideó el 

nombre de cualidades físicas, distinguiendo la fuerza, la velocidad, la resistencia y 

la destreza. 

Entre los siglos XVII a XIX, aparece la Escuela Inglesa de entrenamiento, debido 

a los “footmen” (corredores profesionales), que entrenaban trotando y marchando. 

En Estados Unidos, a partir de 1850 surge la Escuela Norteamericana de 

entrenamiento surgiendo el concepto de intervalo “Tempo Training”. Para 

entrenar utilizaban marcha, entrenamiento de duración y entrenamiento de tempo. 

En Estados Unidos de América, entre 1820 y 1900, se desarrollaba 

prioritariamente la fuerza como sinónimo de salud y disciplina. En 1921, Dudley 

Sargent desarrolló uno de los primeros aparatos para aplicar test de fuerza. 

En 1911, Hébert el creador del “Método Natural de Gimnasia”, publica “Código 

de la fuerza” en la que incluye doce pruebas para medir la condición física del 

individuo. 

Surge la Escuela Finlandesa de entrenamiento, entre 1912 y 1939, desarrollando el 

sprint para fondistas, el tempo training corto para fondistas y el incremento de la 

cantidad e intensidad de trabajo. Su entrenamiento consistía en marcha, 

entrenamiento de duración, tempotraining y sprint. 

En 1916, Lían hizo las primeras pruebas fisiológicas para medir la aptitud física 

de los sujetos. 
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A partir de 1930, surge la Escuela Sueca de entrenamiento, basado en el contacto 

con la naturaleza, con dos aportaciones importantes, el fartlek sueco y el trabajo 

de Volodalen. 

Los antecedentes de lo que podríamos llamar “Movimiento de la condición física 

(physical fitness)”, los debemos buscar en la preparación militar para las guerras 

mundiales. 

En el período de 1940-1945, surge el concepto de aptitud física como sinónimo de 

physical fitness. Aunque el factor decisivo fue el resultado de la prueba de aptitud 

física de Kraus- Weber realizada en 1953, que demostró que los niños americanos 

tenían inferior condición física que los europeos. Se realizó un plan de condición 

física creándose la Alianza Americana para la Salud, la Educación Física y la 

Recreación (AAHPER) publicando sus primeras pruebas, “Youth Fitness Test”, 

en 1958. 

Este movimiento se extendió rápidamente creándose nuevas pruebas como el 

“New York State Physical Fitness Screening Test”, en 1968, o el “Basic Fitness 

Test”, creado por Fleishman, en 1964. 

En la década de los 70, se relaciona el fitness con el estado de bienestar y salud 

individual, relacionado con el concepto de salud que define la Organización 

Mundial de la Salud, en 1968, como el grado de adaptación a su ambiente físico, 

mental y social. 

A partir de los años 80 el concepto de fitness está directamente relacionado con la 

preservación de la salud (contra enfermedades cardiovasculares, endocrinas, 

nutricionales, tabaquismo, drogadicción, stress,...) 

 “El hombre, desde la prehistoria, siempre ha tenido la necesidad de movimiento. 

La actividad física ha sido ciertamente un modo de comportamiento prehistórico 

del hombre (Adler). La conservación de la especie en el hombre una tendencia 

general de agresividad. Es un instinto animal primitivo lo que en principio mueve 

al hombre hacia el ejercicio físico”. (Gallo, 2011) 
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Prehistóricamente, los motivos que movían al hombre a practicar el ejercicio 

físico, midiendo sus fuerzas con los demás, eran la búsqueda de la seguridad, de la 

subsistencia y de la potencia. La supervivencia del grupo dependía de que sus 

miembros poseyeran agilidad, fuerza, velocidad y energía. En un principio 

aparecen unas prácticas corporales relacionadas con la religión y la caza; pero con 

la aparición de los excedentes de producción comienza el componente lúdico- 

recreativo- competitivo. Por último, con el surgimiento de los primeros poblados, 

aparece el componente guerrero.  

“El deporte del fútbol, es uno de los deportes más populares actualmente. Estos 

deportistas, necesitan aunar un grupo de características físicas, fisiológicas, 

psicológicas, etc. La preparación física cubre un papel determinante en un deporte 

donde el periodo competitivo es muy largo, y donde el fútbolista está a demanda 

de una buena base para tener un desarrollo óptimo a lo largo de una temporada. 

De esta manera, los métodos y medios de entrenamiento prosperan cada día, y 

contribuyen a dar un conocimiento más eficaz a entrenadores y preparados 

físicos”. (Calahorro Cañada, Torres-Luque, Lara Sánchez, & Zagalaz Sánchez, 

2011) 

Los mismos autores al referirse al fútbol comentan que “como deporte de equipo, 

requiere de una organización adecuada y eficaz”. El objetivo de ello, radica en la 

ubicación de los fútbolistas en determinadas posiciones, para cumplir tareas 

específicas y facilitar el desarrollo de las habilidades del jugador en acciones 

ofensivas y defensivas” (Gil, Gil, Ruíz, Irazusta, & Irazusta, 2007). Según estos 

autores, además puede conseguirse tener un mayor control del oponente y una 

mejor ubicación para crear situaciones con mayor probabilidad de éxito en ataque. 

“Además, y de manera más concreta, el fútbol engloba actividades continuas 

como correr y caminar, intercaladas con tareas de carácter intermitente, tales 

como sprintar, saltar, golpear el balón y driblar adversarios” (Mohr, Krustrup, & 

Bangsbo, 2003). 

“Para conseguir el éxito deportivo durante la competición, son requeridos unos 

elevados niveles físicos según Stølen et al., (2005), citado por Calahorro Cañada 
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et. alt. (2011)  ya que una adecuada capacidad física influye sobre su rendimiento 

técnico, sobre sus decisiones tácticas y puede reducir el riesgo de sufrir lesiones. 

Por este motivo, durante los últimos años han aparecido diferentes estudios que 

han valorado las capacidades físicas vinculadas al fútbol, con el objetivo de 

mejorar sus métodos de entrenamiento y los resultados durante la competición”. 

El deporte es una disciplina que ha ido evolucionando, cambiando, adaptándose a 

las sociedades, a cada cultura. El deporte surge con determinadas características, y 

es el hombre quien lo practica con un fin. El primer momento del deporte, es un 

espacio donde el individuo desarrolla su personalidad. En las competiciones no 

solo se tiene en cuenta la persona, sino grupos, religiones y países. (Portillo, 2011) 

Abordando brevemente desde el punto de vista del individuo deportista o en 

general, Portillo (2011) hace referencia que “para los filósofos griegos, el ser 

humano es la síntesis de Soma (cuerpo), Psique (alma) Nous (espíritu). El Soma 

(cuerpo) es mortal y corruptible, Nous es la razón, la mente divina en la 

naturaleza, inmortal, pura, incorruptible y la Psique (alma), frágil, puede 

contaminarse y tornarse esclava de los apetitos del cuerpo, o de lo contrario, 

puede conquistar su inmortalidad, en sus bodas místicas con el espíritu (Eros)”.  

Bajo estas premisas, el estudiante el Instituto Rumiñahui, está fundamentalmente 

constituido por el Soma, el Alma y el Nous, elementos que le configuran como un 

ser integral dotado de capacidades físicas, creatividad, conocimiento y 

proactividad, sin embargo, es necesario orientar a este ser humano a la disciplina 

deportiva fundamentado en la ciencia deportiva de manera técnica, práctica, 

académica y psicológica para alcanzar buenos resultados en la disciplina 

fútbolística. 

Para entender el contexto, es importante hablar de la realidad institucional sobre la 

participación y desempeño de la selección de fútbol en sus categorías a través de 

la historia: 

La institución ha participado en campeonatos intercolegiales desde hace mucho 

tiempo, pero no de forma regular, tal irregularidad obedece a que no ha habido 
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responsables en la preparación de las selecciones de fútbol en las diferentes 

categorías quedando en manos de los profesores de cultura física como los 

estrategas de las formación, capacitación, entrenamiento y preparación física, 

cuando ha sido posible. Jamás se ha contado con profesionales especializados en 

el área para la formación profesional de los equipos, tampoco un equipo de 

profesionales médicos y psicólogos para la orientación técnica apropiada; el 

trabajo ha sido empírico y de buena voluntad de los profesores de cultura física 

venciendo todas las limitaciones existentes encontradas a su paso. Bajo estas 

circunstancias, los resultados esperados siempre han sido pobres y con poco éxito 

fútbolístico y profesional. 

Los títulos más próximos alcanzados, en muchos años, ha sido el vicecampeonato 

en el periodo que fenece 2012-2013, como el logro más importante; siempre se 

han quedado en la primera o segunda fase de las eliminatorias de los juegos 

deportivos, característica que margina a la institución en su prestigio y 

posicionamiento deportivo estudiantil local y regional. 

Árbol de problemas 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 1. Árbol de problemas 

Elaborado por: Tarquino Saltos 
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1.2.2 Análisis crítico 

Al analizar profundamente la realidad de la participación deportiva de los 

estudiantes del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, saltan a 

la vista múltiples factores que influyen directa o indirectamente en estos 

resultados: 

En la formación de Cultura Física, asignatura dentro del pensum académico, no se 

fortalece la teoría científica y la importancia de la preparación física como 

elemento fundamental para un correcto desempeño y un mejor rendimiento, si los 

estudiantes carecen del conocimiento, entonces carecerán de la práctica y rutina 

del adiestramiento físico para emprender una competición, la consecuencia directa 

de este elemento son los pobres resultados obtenidos en los campeonatos 

interinstitucionales en los que ha participado la institución, especialmente en la 

disciplina del fútbol, con sus categorías respectivas. En el mejor de los casos se ha 

llegado a un tercer lugar en los certámenes deportivos, puestos que sin ser malos, 

no satisfacen plenamente las aspiraciones institucionales, por tanto, el rendimiento 

deportivo de los estudiantes siguen en deuda con la institución. 

Se carece totalmente de la asistencia de profesionales de la medicina deportiva 

para apoyar el trabajo del entrenador, por tanto, se pone en peligro la salud física 

del estudiante, en tal virtud, las prácticas de entrenamiento deportivo tienen 

falencias de esta naturaleza. Si los estudiantes no están física y saludablemente 

preparados, los resultados no serán satisfactorios y en consecuencia, se pierde la 

competitividad institucional a nivel deportivo y reduce su posicionamiento en el 

prestigio y buen nombre del plantel. 

La carencia de recursos económicos de las instituciones estatales hace que no sea 

posible la contratación de “preparadores físicos” especialistas para una correcta 

preparación del estudiante, lo que repercute directamente en los mediocres 

resultados alcanzados. Sin un entrenador profesional y un experto en formación y 

preparación física, la consecuencia directa será la posible pérdida de potenciales 

deportistas que podrían ser apoyados a tiempo y explotados en su verdadera 
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capacidad natural para la conversión en profesionales del fútbol y seres 

productivos en el deporte. 

Sin la verdadera preparación física, sólo con el auxilio básico del entrenador, los 

estudiantes se desmotivan fácilmente y más aún, cuando no hay estímulos para 

realizar las actividades, con seguridad, los resultados no serán los esperados. La 

reiteración de la desmotivación, genera deportista con poca autoestima, 

autoconfianza y anímicamente decaídos, y peor todavía cuando los resultados no 

son satisfactorios. 

 1.2.3 Prognosis 

El aporte y apoyo que puede brindar el preparador físico o entrenador a la 

formación deportiva de los estudiantes es fundamental para alcanzar resultados 

satisfactorios, caso contrario la imagen, prestigio y buen nombre de la institución 

decrecerá significativamente. 

Si no se da un seguimiento y apoyo, desde el punto de vista psicológico y 

motivacional, el deportista difícilmente tendrá una razón poderosa para alcanzar 

buenos o superiores resultados, más aún cuando está en etapas de pre adolescencia 

y adolescencia propiamente dicha, pues las categorías sub 14, 16 y 18 

comprenden edades que requieren mayor atención, y acompañamiento profesional 

significativo. 

Si la institución no pone mayor preocupación en estos temas extracurriculares, 

difícilmente alcanzará el renombre que otrora lo tuvo como sinónimo de prestigio 

y calidad educativa. 

1.2.4 Formulación del problema 

¿Cuál es la relación de la preparación física general con el rendimiento deportivo, 

en la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 18 del Instituto 

Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua? 
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1.2.5 Interrogantes 

¿Cuáles son  los mecanismos de la preparación física general que reciben los 

deportistas de la disciplina del fútbol del Instituto Tecnológico Rumiñahui para el 

fortalecimiento de su condición física, estructural y fisiológica 

¿Cómo analizar el rendimiento deportivo, en la disciplina del fútbol, categoría sub 

14, sub 16 y sub 18 del Instituto Tecnológico?  

¿Se debería elaborar una guía de entrenamiento para solucionar el problema 

planteado sobre la preparación física general y su relación con el rendimiento 

deportivo en el instituto Rumiñahui? 

1.2.6 Delimitación del objeto de investigación 

Campo: Entrenamiento deportivo 

Área: Fútbol 

Aspecto: Preparación física y rendimiento deportivo 

Delimitación temporal: La presente investigación se llevó a cabo durante el año 

lectivo 2013. 

Delimitación espacial: Este trabajo investigativo se realizó en las instalaciones 

del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia del 

Tungurahua, República del Ecuador. 

Delimitación poblacional: los elementos de observación en la presente 

investigación lo constituyeron los estudiantes de las categorías sub 14, sub 16 y 

sub 18. 

1.2 Justificación 

Esta investigación tiene varios componentes por los que es importante analizarla 

detalladamente en todas sus implicaciones: el componente deportivo, fisiológico y 
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psicológico de los jóvenes participantes en las categorías sub 14, 16 y 18 de la 

disciplina del fútbol del instituto Tecnológico Rumiñahui. 

Para Correa (2008) “El fútbol es un deporte de resistencia que consiste 

básicamente en la generación de niveles de actividad de intensidad variable e 

intermitente. Una de las principales líneas de interés dentro de los grupos de 

investigación es la caracterización de las cualidades físicas y antropométricas en 

los niños que realizan una práctica regular de este deporte”. Día a día, más 

científicos están interesados en el crecimiento y la maduración de los niños y los 

efectos del entrenamiento deportivo desde edades más tempranas. En este sentido, 

el estudio alrededor de los índices ponderales y las cualidades físicas básicas es 

uno de los criterios fundamentales para el control de la condición de salud y 

rendimiento en los niños deportistas (Bompa, 1987). En estas aseveraciones radica 

el componente científico y técnico de conocer al deportista y medir su grado de 

preparación física y técnica para un desenvolvimiento óptimo. 

La importancia de este estudio gira alrededor de la necesidad de alcanzar un 

rendimiento deportivo efectivo por parte de los participantes en las diferentes 

categorías deportivas de la disciplina del fútbol, porque sólo conociendo la 

verdadera magnitud de las capacidades, destrezas y potencialidades del talento 

humano, se esperará obtener logros significativos y satisfactorios para la 

institución, que representen un apoyo al buen nombre y prestigio de la misma. 

El componente psicológico es otro elemento radical en la formación del deportista 

y es el sustento básico para alcanzar un buen rendimiento, por tanto, como lo 

afirma Srebro (2002) “Entre los factores psicológicos que pueden jugar un papel 

importante en el rendimiento del fútbolista se mencionan con frecuencia: los 

pensamientos, las creencias, sentimientos, el estrés, la ansiedad, la concentración, 

la autoconfianza, las emociones y la motivación”. 

Lamentablemente, la dimensión psicológica de la preparación del futbolista, es 

quizá, el aspecto más descuidado en la formación de estos atletas. 
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La mejor muestra de fortaleza psicológica es la consistencia y estabilidad en el 

rendimiento. Desde esta perspectiva, hay dos metas fundamentales para el 

fútbolista: a) Mostrar sus habilidades y destrezas de manera regular. Esto significa 

que el rendimiento debe ser muy parecido entre juego y juego, 

independientemente de si es un evento de orden nacional o internacional, contra 

un rival fuerte o débil, en el propio estadio o no y b) Desarrollar al máximo su 

talento, su potencial. Obviamente el entrenamiento y la preparación consciente y 

sistemática son fundamentales para el logro de este objetivo. (Ureña, 2006). 

La factibilidad de realizar la presente investigación pasa por elementos como: el 

investigador cuenta con los recursos necesarios para la operatividad del trabajo de 

campo: tiempo, el talento humano, el conocimiento, producto de su práctica como 

entrenador deportivo, la bibliografía necesaria y suficiente para la sustentación 

teórica y científica de los temas a tratarse, la vocación de docente y compromiso 

de avanzar en el mejoramiento institucional, entre otras. 

Esta investigación ayuda o coadyuva al fortalecimiento de la misión y visión 

institucional comprometida siempre con los anhelos de superación de los 

estudiantes y con el deseo de aplicar una educación de calidad y calidez. 

El impacto directo del producto de esta investigación radica en el fortalecimiento 

de la práctica deportiva de las futuras generaciones, quienes serán los 

beneficiarios del conocimiento y la aplicabilidad de los resultados obtenidos 

producto del trabajo de campo in situ  con los estudiantes actuales, quienes son los 

elementos de observación en este trabajo investigativo. 

Los resultados, producto de esta investigación, servirán como modelo y ejemplo 

para analizar la preparación física y el rendimiento deportivo en otras disciplinas o 

en otras instituciones de la misma índole y características. 

“Conocer las demandas que suponen a los deportistas los entrenamientos y los 

partidos indicaría en qué medida el entrenamiento reproduce lo que sucede 

durante la competición”. (Casamichana & Castellano, 2011). 
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1.4 Objetivos 

1.4.1 Objetivo general.  

Investigar la relación de la preparación física general con el rendimiento 

deportivo, en la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 18 del 

instituto tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de 

Tungurahua. 

1.4.2 Objetivos específicos. 

1. Determinar los mecanismos de la preparación física general que reciben 

los deportistas de la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 18 

del Instituto Tecnológico Rumiñahui para el fortalecimiento de su 

condición física, estructural y fisiológica. 

 

2. Analizar el rendimiento deportivo, en la disciplina del fútbol, categoría sub 

14, sub 16 y sub 18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui para el 

posicionamiento institucional en la región central. 

 

3. Diseñar una guía de entrenamiento para el desarrollo de las capacidades 

físicas de los futbolistas a través de estrategias y mecanismos efectivos 

para alcanzar un buen rendimiento en los deportistas de la disciplina del 

fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 18 del Instituto Tecnológico 

Rumiñahui. 
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 

2.1 Antecedentes investigativos  

Mucho se ha escrito sobre deportología en todos los ámbitos, y en términos de 

preparación física general para las diferentes disciplinas deportivas, hay mucha 

información tanto en tesis de pregrado como en postgrado a nivel local, nacional e 

internacional. En este acápite se resumen brevemente algunos trabajos 

relacionados con la problemática en estudio para referencia y línea base de esta 

investigación. 

En el trabajo de pregrado de Sánchez  (2010) sobre: “la nutrición en el 

rendimiento deportivo de los estudiantes de la escuela de práctica docente `4 de 

febrero`, de la parroquia Huambaló, del cantón Pelileo, de la provincia de 

Tungurahua, en el periodo 2009-2010” se planteó como objetivos: a) Generar la 

práctica de hábitos alimenticios sanos de los niños/as para el rendimiento 

deportivo; b) Identificar a los niños que no tengan hábitos de alimentación; c) 

Comprobar que la nutrición ayuda al desarrollo muscular y físico de los niños. d) 

Detectar las lesiones que se producen en las prácticas de entrenamiento que 

afectan al rendimiento deportivo, y;  e) Elaborar la propuesta para mejorar la 

correcta dieta alimenticia en el hogar. 

Al concluir su trabajo investigativo en el que usó la técnica de la entrevista y la 

encuesta, el autor llega entre otras a las siguientes conclusiones: a) La mala 

nutrición de los niños de la escuela “4 de febrero” del cantón Pelileo, no ayuda a 

suministrar la energía necesaria y las cantidades adecuadas, pues las actividades 

cotidianas pueden presentar cierta dificultad y causar falta de aliento, un bajo 

desarrollo en las fibras musculares, al sistema óseo y orgánico, dificultando el 

correcto desarrollo de la práctica deportiva. b) La mala dirección y la escasa 

preparación del profesional, tanto de una incorrecta dirección, planificación y 
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ejecución del entrenamiento, y la inadecuada alimentación que ingieren 

diariamente los niños, influirá notablemente en los entrenamientos, se presentará 

lesiones, fatiga, disminución en la ejecución de los ejercicios, inadecuada 

ejecución de la técnica deportiva. c) Ni maestros, ni autoridades se han 

preocupado por mejorar la calidad de la alimentación, una nutrición más sana, los 

alimentos no cumplen y no aportan los nutrientes al organismo, para el desarrollo 

de todas sus habilidades atléticas y deportivas, perjudicando en los entrenamientos 

para que no se realicen trabajos a su máxima capacidad, obteniendo una mala 

participación deportiva en las competencias inter escolares.  

En otro trabajo de investigación relacionado con la actividad física Arellano 

(2010) plantea estudiar “la actividad física previene la obesidad de los deportistas 

de la selección de fútbol de la comunidad educativa “Juan León Mera Lasalle” de 

la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua año 2009-2010”. En el mismo que 

se planteó como objetivos: a) Fomentar la eficiente práctica de una actividad 

física para la prevención de la enfermedad de la obesidad en los deportistas de la 

selección de fútbol de la comunidad educativa “Juan León Mera La Salle¨ año 

2009 – 2010; b) Identificar las necesidades de la actividad física; c) Analizar 

alternativas de solución para prevenir la obesidad mediante la actividad física; d) 

Diseñar un plan de trabajo especial para mejorar la actividad física de los 

deportistas. e) Elaborar campañas de prevención de la obesidad y otras 

enfermedades para mejorar la salud; objetivos que fueron determinados mediante 

un trabajo de campo muy minucioso con la aplicación de encuestas a los 

estudiantes y entrenadores de la mencionada institución, además con la aplicación 

del test de Cooper, cuyos datos fueron analizados para llegar a conclusiones y 

recomendaciones, las mismas que se señala a continuación: a) En la actualidad se 

ha visto que los deportistas de la selección de fútbol de la comunidad educativa 

“Juan León Mera La Salle” de la ciudad de Ambato tienen una inadecuada 

actividad física por falta de interés a la hora de realizar los ejercicios lo que no 

permite que el deportista pueda desarrollar sus destrezas y habilidades de una 

manera adecuada y así tiene la mayor probabilidad de adquirir la obesidad; b) Una 

adecuada actividad física permite a que los deportistas desarrollen de manera 

correcta sus capacidades físicas y así poder protegerse de cualquier enfermedad o 
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deficiencia para que el deportista se vuelva más activo en su vida deportiva. c) La 

inadecuada actividad física de los deportistas se debe a que el docente de Cultura 

Física no planifica su trabajo diario, es decir no está plenamente capacitado para 

preparar al deportista, demostrando así gran desinterés de enseñar técnicas 

adecuadas y por tal motivo pueda progresar en el deporte. d) El docente de 

Cultura Física debería estar capacitado para dirigir a los deportistas a que realicen 

la actividad física mediante ejercicios adecuados, para prevenir la obesidad en los 

deportistas de la selección de fútbol. 

A nivel nacional igualmente hay múltiples investigaciones donde se estudia la 

preparación física del deportista y los resultados obtenidos como producto de su 

rendimiento deportivo como así lo señala Cruz (2011) en su trabajo de grado en la 

Universidad Técnica del Norte “Métodos de preparación física que utilizan los 

profesores de cultura física y entrenadores de fútbol de los colegios y clubes de la 

ciudad de Cayambe en el año 2010” lo resume en los siguientes términos:  

La presente investigación se refiere a los métodos de entrenamiento 

deportivo que utilizan los Profesores de Cultura Física y Entrenadores 

de Fútbol de los Colegios y Clubes de la ciudad de Cayambe en la 

Provincia de Pichincha, la propuesta alternativa fue realizar un 

Programa de Capacitación de Preparación Física en el Fútbol, 

realizado en el Salón de Actos del Colegio Nacional Natalia Jarrín y 

en el Estadio de Liga Deportiva Cantonal de Cayambe. La modalidad 

de la investigación es un proyecto factible el mismo que se lo realiza 

en el año lectivo 2009-2010. Para elaborar el marco teórico se utilizó 

varias técnicas de estudio, durante la revisión bibliográfica e 

información científica que fue extraída de varios textos y del Internet 

en relación a la conceptualización e información sobre la utilización 

de métodos de entrenamiento deportivo.. En el campo se realizó una 

encuesta a Profesores y Entrenadores de fútbol, material necesario 

para explicar los hechos como se van produciendo, entender su 

naturaleza, para determinar los factores que lo motivarán y realizar 

posteriormente la solución de este problema a través de un programa 

de capacitación. Los resultados fueron establecer buenas relaciones 

con Liga Deportiva Cantonal de Cayambe, establecer vínculos con 

docentes de la Universidad Técnica del Norte, difundir las carreras de 

Educación Física y Entrenamiento Deportivo que oferta la UTN. Las 

conclusiones, fueron que la mayoría de las personas que hacen las 

funciones de entrenadores deportivos en la disciplina de fútbol en la 

ciudad de Cayambe no tienen ninguna formación profesional, por lo 

que su trabajo se basa en la experiencia. Con respecto al tiempo que se 
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encuentran trabajando como entrenadores, un poco más de la mitad de 

los encuestados tienen una experiencia entre uno y seis años y los 

restantes tienen más de siete años; los mismos que se desenvuelven en 

varias categorías establecidas en este deporte y principalmente en las 

formativas. La mayoría de los entrenadores demuestran que conocen y 

utilizan los métodos que desarrollan la velocidad, dando prioridad el 

uso del método de repeticiones, y en segunda instancia el método a 

intervalos. 

De otro modo en el trabajo de tesis de grado de licenciatura de Guazhambo y 

Sucuzhañay (2011) sobre: “Metodología para la evaluación física, técnica, táctica 

y psicológica del fútbol para niños de 10-12 años de la escuela de fútbol Jogo 

bonito” argumentan que: “Este proyecto trata sobre el mejoramiento al deportista 

en divisiones inferiores de la Escuela de Fútbol ´Jogo Bonito´, partiendo de este 

punto debemos demostrar, el por qué existe un plan en el cual, el niño debe 

cumplir parámetros donde él pueda demostrar, la habilidad y las cualidades físico, 

técnico, táctico y psicológico, aplicadas en el fútbol”. 

Es indudable que el objetivo de todo club deportivo es el mejoramiento de sus 

deportista para afrontar las distintas competencias durante una temporada 

deportiva, también es necesario tener diferentes parámetros de evaluación en las 

que podamos cuantificar su progreso deportivo. 

El planteamiento se basa en mejorar el proceso deportivo del niño de la categoría 

10-12 años de la Escuela de Fútbol ´Jogo Bonito´ permitiendo una evaluación que 

refleje los progresos, falencias y problemas de el niño debe mejorar, es por tal 

razón que este trabajo de investigación realizó un control planificado de un grupo 

de test aplicado a los niños de las edades antes mencionadas, cuyos conclusiones 

fueron, entre otras las siguientes: a) El fútbol infantil debe tener objetivos bien 

claros, con gente responsable donde no se limite a trabajar de forma empírica 

buscando resultados ciegos, deben mantener una estructura, permitiendo un 

proceso de años, donde se demuestre, por medio de resultados reales, cómo es el 

aprendizaje del niño, de qué manera él ha ido mejorando, adaptándose y sobre 

todo mejorándose en su propia cultura y deporte; b) Hay que tener presente que el 

niño es un ser humano no una máquina de hacer dinero, valorar y formar son los 

requisitos para poder empezar a mejorar la cualidades deportivas; c) Al realizar 
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evaluaciones a los niños dese tempranas edades despertaremos el deseo de 

superación, de mejorar día tras día, así como también lo prepararemos para el 

futuro, cuando llegue a un nivel de alto rendimiento y compita con otros 

individuos que posean un nivel similar o superior; d) El niño por naturaleza quiere 

retos, demostrarse y demostrar que es capaz de superarlos. 

A nivel internacional basta con mencionar el trabajo doctoral de Vallejo (2002) 

denominado “Desarrollo de la Condición Física y sus Efectos sobre el 

Rendimiento Físico y la Composición Corporal de Niños Fútbolistas”, referencia 

que: Esta investigación es un programa de intervención educativa, que da 

relevancia a los derechos del niño, los valores, el juego, el deporte, se discute 

sobre los pros y los contras de la especialización y diversificación deportiva 

temprana, sobre los beneficios o riesgos del entrenamiento con niños, el desarrollo 

de la condición física, el entrenamiento de la fuerza y sus implicaciones 

fisiológicas, la selección y preparación de los talentos deportivos, la composición 

corporal, la evaluación del rendimiento motor (Batería de test). 

El objetivo de este estudio fue analizar  los efectos de un programa de entrena 

miento de desarrollo de la condición física sobre el rendimiento físico y la 

composición corporal en niños prepúberes fútbolistas en edad de 12± 0,3 años. 

La parte empírica de esta investigación se realizó en Barcelona, en verano. El 

programa tuvo una duración de seis semanas, una frecuencia de 5 días por 

semana, y un volumen diario de cinco horas. La muestra fue constituida por 56 

niños de sexo masculino. Las medidas antropométricas realizadas fueron 34: peso, 

la talla; nueve pliegues cutáneos, catorce perímetros musculares y nueve 

diámetros óseos. Las variables de la condición física fueron: la flexión del tronco, 

velocidad, suspensión de brazos, salto horizontal, número de abdominales en 30s 

y la “course navette”. 

Los estudios también se enfocan desde la óptica psicológica como lo demuestra 

Guillén (2007) al decir que “El deporte de rendimiento o de alta competición 

exige condiciones motrices, fisiológicas y psicológicas muy especiales que han de 

ser adquiridas durante el proceso de entrenamiento, incluso durante las fases de 
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iniciación o fundamentación deportiva. La literatura científica ha mostrado el 

creciente interés por relacionar la percepción de autoeficacia con los resultados 

deportivos. Lo que diferencia y aporta este trabajo es la exposición a lo largo de 

todo el texto, de las implicaciones psicológicas y conductuales de la autoeficacia 

en el rendimiento de los deportistas de cualquier modalidad deportiva”. Producto 

de su investigación el autor concluye que: a) La experiencia con deportistas en 

proceso de formación deportiva muestra que pocos jóvenes tienen en cuenta la 

preparación física y psicológica del oponente como una condición que se 

relaciona con los resultados de una prueba, por tal razón se hace imperante la 

intervención planeada y monitoreada del psicólogo del deporte y desarrollar junto 

con el entrenador un plan de entrenamiento acorde a las necesidades del grupo de 

deportistas. Un estudio de la capacidad física percibida permite considerar la 

manera como este constructo ejerce influencia sobre la ejecución y la manera 

como este puede predecir el rendimiento en diferentes modalidades deportivas; b) 

Si se comienza a reconocer que las creencias de la autoeficacia influyen en el 

pensamiento de las personas, ya que el significado que una persona le asigne a una 

experiencia determinada influirá en sus potenciales respuestas, se permitirá que el 

individuo movilice mayores esfuerzos y persevere para resistir las adversidades y 

busque acercarse gradualmente a metas aún más desafiantes. La percepción baja 

de la propia capacidad se ha asociado a mayores dificultades para mantener el 

sentimiento de competencia en la actividad (Bandura, 1982) y a la presentación de 

conductas como ausentismo, falta de esfuerzo que lleven al abandono de la 

actividad y al deterioro de la ejecución, mientras que cuando la percepción de 

capacidad es alta, se presentan patrones de conducta adaptativas vistos en el 

esfuerzo y la motivación que mantienen la actividad; c) La autoeficacia interviene 

en la determinación personal para la acción e influye en la motivación y en la 

cantidad de esfuerzo empleados por el individuo para afrontar situaciones nuevas 

en las cuales se presentan obstáculos. Mientras mayor sea la percepción de 

autoeficacia, mejor tiende a ser el desempeño del individuo; este éxito puede 

llevar a sentimientos positivos más generalizados acerca de sí mismo. La 

autoeficacia no solo afecta el comportamiento de manera directa sino que puede 

ejercer influencia en otros aspectos definitorios como las metas y las aspiraciones, 
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la percepción de las dificultades y el acceso a oportunidades en el medio en el que 

se desempeña, además del esfuerzo y la perseverancia que se le dedica a la tarea. 

d) Finalmente, un aspecto definitorio en la intervención en autoeficacia es que éste 

debe mantener un fuerte contenido relacionado con el control del pensamiento 

(pensamientos irracionales, auto-habla, autocontrol) y con las atribuciones de 

éxito y de fracaso que el deportista asigna a los resultados obtenidos. Gran parte 

de los atletas jóvenes no tienen pleno conocimiento de las causas que los llevan a 

obtener determinados resultados, por lo que pueden preservar en actividades que 

no los conduzcan al logro de ciertas metas y descuidar actividades que faciliten la 

obtención de resultados positivos. Se resalta que mientras mayor sea la percepción 

de autoeficacia, mejor tiende a ser el desempeño del individuo; este éxito puede 

llevar a sentimientos positivos más generalizados acerca de sí mismo. La 

interpretación que cada persona da a los acontecimientos que se suceden su 

alrededor, influyen fuertemente sobre las ejecuciones, así que una baja percepción 

de capacidad muy posiblemente conducirá a la obtención de pobres resultados que 

alimenten en un círculo vicioso, tal pensamiento. 

2.2 Fundamentación filosófica 

La presente investigación se encuentra alineada con el Paradigma Crítico-

Propositivo; crítico por cuanto analiza y cuestiona la realidad referente a la 

preparación física general y el rendimiento deportivo en las categoría sub 14, sub 

16 y sub 18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, 

provincia de Tungurahua; y propositivo porque a través de él se busca plantear 

una alternativa de solución a la problemática en estudio.  

De acuerdo con Herrera, Medina, & Naranjo (2004), “Este enfoque privilegia la 

interpretación, comprensión y explicación de los fenómenos sociales en 

perspectiva de totalidad”. Dado que el diagnóstico de la situación de los 

deportistas de las subcategorías de fútbol de la institución requiere de un análisis 

en totalidad del contexto del fenómeno, el paradigma crítico propositivo 

constituye la mejor alternativa con el fin de lograr una adecuada comprensión del 

tema.  
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De igual manera, al estar comprometido con los seres humanos, el enfoque crítico 

propositivo propicia la participación de los actores involucrados en el proceso 

investigativo. En este caso, permite la consideración de las opiniones de los 84 

estudiantes involucrados, más el entrenador y las autoridades institucionales 

acerca de la problemática, lo cual facilitará la definición de alternativas de 

solución acordes a las necesidades específicas de profesionalizar la preparación 

física y potenciar el rendimiento deportivo institucional.  

Fundamentación Epistemológica  

Para Bunge (2004), “La epistemología, o filosofía de la ciencia, es la rama de la 

filosofía que estudia la investigación científica y su producto, el conocimiento 

científico”. En este contexto, el fundamento epistemológico del trabajo se enfoca 

en la ejecución de un trabajo de investigación sistemático, controlado y empírico 

en el sentido de que sus resultados deben de ser comprobados científicamente.  

Por consiguiente, se puede afirmar que la presente investigación no sólo busca 

solucionar la problemática en estudio, sino también contribuir a la generación de 

nuevo conocimiento por medio del proceso dialéctico entre las variables: 

preparación física y rendimiento deportivo las categoría sub 14, sub 16 y sub 18 

del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de 

Tungurahua.  

Fundamentación Ontológica  

A la ontología clásicamente se la ha definido como “Aquella ciencia del ser como 

tal y de las propiedades que le pertenecen, estudia el ser en general, es decir el 

fundamento de todo lo que es. (Gilson, 1962)  

Aplicando el concepto anterior al desarrollo de la investigación, la 

fundamentación ontológica se refiere a la razón de ser de esta investigación, que 

consiste en el hallazgo de los factores que generaron el problema a fin de 

encontrar una posible solución.  
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En efecto, la investigación está orientada a la determinación de las causas que 

originan el bajo rendimiento deportivo en los estudiantes que conforman las 

categorías de fútbol del Instituto Tecnológico Rumiñahui. De esta forma se 

facilitará el desarrollo de una propuesta de solución que genere beneficios para la 

población afectada: las futuras generaciones que integren estos equipos de fútbol 

Fundamentación axiológica  

Con respecto al aspecto axiológico, la presente investigación se desarrolla desde 

el punto de vista de los valores del investigador puesto que, en términos de 

Longino (1990) “ninguna práctica de investigación puede efectuarse totalmente 

fuera del sistema de valores del investigador”.  

Por tanto, el trabajo se desarrolló tomando en cuenta la rectitud, la honestidad 

científica y la verdad concluyente sea cual fuere sus resultados. De esta forma se 

garantiza una investigación que contribuya al descubrimiento de la verdad de los 

hechos, proporcionando así conocimientos válidos y confiables sobre la temática 

aplicables al desarrollo del sector en estudio. 

2.3 Fundamentación legal 

La sustentación jurídica de esta investigación parte desde la Constitución de la 

República, publicada en el Registro Oficial (R.O) No. 449 del 20 de octubre del 

2008, en su artículo 24, tácitamente dice: “Las personas tienen derecho a la 

recreación y al esparcimiento, a la práctica del deporte y al tiempo libre”. 

(ASAMBLEA NACIONAL, 2008) 

Del mismo modo en la Ley del Deportes, Educación Física y Recreación  

publicada el Miércoles 11 de Agosto del 2010 en el R.O Nº 255 en el Art. 11.- De 

la práctica del deporte, educación física y recreación.- expresamente dice: “Es 

derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educación física y 

acceder a la recreación, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitución de la 

República y a la presente Ley”. (ASAMBLEA NACIONAL, 2010). 
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2.4 Categorías fundamentales 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 2.1 Inclusión de variables conceptuales 

Elaborado por: Tarquino Saltos 
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Constelación de ideas: Variable independiente 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 2.2 Constelación de las ideas variable independiente 

Elaborado por: Tarquino Saltos 
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Constelación de ideas: Variable dependiente 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 2.3 Constelación de las ideas variable dependiente 

Elaborado por: Tarquino Saltos 

2.4.1 Descripción conceptual de la variable independiente 

Teoría del entrenamiento. 

En palabras de Izquierdo (s.f) “La teoría del entrenamiento deportivo incluye 

aspectos relacionados con el acondicionamiento físico (desarrollo de las 

cualidades de fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad), desarrollo de 

habilidades motoras específicas para cada deporte, el aprendizaje de la técnica 

deportiva y la periodización o planificación del entrenamiento. El entrenamiento 

deportivo actual se basa en una serie de principios generales comúnmente 

aceptados y en la utilización generalizada de una serie de conceptos y términos”.  

Del mismo modo Carrasco (s.f) hace referencia a las ciencias auxiliares que sirven 

de apoyo y además enriquecen el campo de conocimientos de la teoría y 

metodología del entrenamiento, lo subdivide en dos grupos: Ciencias madres con 

las disciplinas de: Anatomía, Fisiología, Biomecánica, Psicología, Pedagogía, 
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González y Mejía (2011) hacen un abordaje a la teoría del entrenamiento al 

afirmar que:  “El entrenamiento deportivo es un proceso complejo a través del 

cual un deportista puede, partiendo de su potencial genético, conseguir un 

determinado nivel de rendimiento merced a los  procesos de adaptación del 

organismo”. 

“En la actualidad, el área de conocimiento que estudia y analiza este proceso es la 

TEORÍA DEL ENTRENAMIENTO. Esta ciencia o técnica (todavía existen 

ciertas discrepancias entre autores sobre este aspecto), ha evolucionado a lo largo 

de la historia de forma paralela a las necesidades de la sociedad. Como nos indica 

la filosofía, las sociedades crecen y se desarrollan fundamentándose sobre unas 

bases ideológicas comunes que condicionan y determinan sus formas generales de 

actuar.  Como es lógico, la evolución de la Teoría del Entrenamiento a lo largo del 

tiempo ha estado condicionada por las diversas corrientes ideológicas que han 

imperado. Esta diversidad ideológica social ha comportado que el proceso de 

entrenamiento haya sido estudiado desde diferentes perspectivas y cada una de 

ellas haya dado prioridad a diferentes objetivos. A la vez, cada tendencia 

ideológica del entrenamiento ha desarrollado su propia metodología para 

conseguir sus propios objetivos”. 

Los mismos autores continúan afirmando que “Entonces podemos decir que, la 

Teoría del Entrenamiento, como otras áreas del conocimiento (medicina, 

psicología, etc...) es claramente polimetódica. Es decir, la consecución de 

objetivos es a través de diversos métodos, todos ellos fundamentados de forma 

científica”. Y concluyen que: “La importancia del estudio de la teoría del 

Entrenamiento radica en el conocimiento y fundamentación teórico-científica de 

la actividad deportiva y de la organización y administración adecuadas de todas 

las actividades que involucra el entrenamiento deportivo como proceso, 

determinando al final un adecuado desarrollo integral del Atleta y su inserción 

positiva en la sociedad”. 
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Entrenamiento deportivo 

De acuerdo con el INEF (s.f)  “La planificación deportiva siempre se ha movido 

entre dos campos bien distintos. Al igual que existen una serie de principios 

científicos que determinan como se deben aplicar los estímulos deportivos, 

también existe lo que se denomina “el arte del entrenamiento”. Es evidente que 

muchos entrenadores tienen más éxito disponiendo de los mismos medios. Esto 

puede ser por aspectos circunstanciales, pero también, en cómo se aplican los 

principios científicos al entrenamiento. Las sensaciones de deportistas y 

entrenadores son, en la mayoría de los casos, indispensables en el diseño y 

adaptación de las programaciones deportivas”.  

Dichas sensaciones, son el tratamiento que realizan los deportistas y entrenadores 

expertos de su experiencia y vivencias, ponderando en cada momento la 

importancia de la gran cantidad de variables que inciden en el rendimiento de los 

deportistas. 

En definitiva la aplicación de los diferentes estímulos o carga de entrenamiento, 

es un proceso muy complejo que requiere respetar unos preceptos científicos que 

deben ser aplicados a cada circunstancia, deportista o grupo deportivo de una 

forma diferenciada.  

Según Manno, (1991) las dimensiones de estos estímulos son tres:  

1. Dimensión orgánico-muscular o de la condición física:  

Determinado fundamentalmente por un potencial genético del deportista y por los 

estímulos que desarrollan dicho potencial. Son las diferentes capacidades 

orgánicas que condicionan las capacidades físicas. En los deportes individuales 

esta dimensión es determinante para el alto rendimiento deportivo. En estos 

deportes, es fundamental adquirir y desarrollar al máximo el potencial del 

deportista sobre la especialidad específica.  
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2. Dimensión técnico-táctica:  

Determinado por los aspectos reglamentarios de cada especialidad deportiva y por 

la inteligencia motriz de los deportivas. La capacidad de aprendizaje, 

afianzamiento y optimización de las diferentes técnicas se realiza a lo largo de 

varios años de entrenamiento. Incluso en aquellos deportes de técnicas de 

ejecución más estandarizadas y cerradas como son los deportes individuales, el 

entrenamiento constante de la técnica es imprescindible para obtener el mejor 

rendimiento energético posible, minimizando los riesgos de lesión y sobrecargas 

provocadas por la aplicación de las cargas de entrenamiento.  

En los deportes de adversario y de equipo, además de los objetivos de técnica 

anterior deben desarrollar una técnica adaptativa a cada situación en las que las 

decisiones de las acciones a tomar son determinantes en el rendimiento final. La 

inteligencia motriz, por lo tanto, atañe no solo a la capacidad de realizar gestos 

deportivos con gran precisión y eficacia, sino también, a la capacidad de tomar 

decisiones adecuadas en juego o combate con gran acierto en las mismas y en las 

ejecuciones variables que conllevan dichas decisiones.  

3. Dimensión psicológica.  

Esta dimensión es determinante para el óptimo rendimiento deportivo. En la 

actualidad, dentro del equipo de trabajo de entrenamiento se han incorporado 

psicólogos deportivos, al igual que existen médicos, fisioterapeutas o preparadores 

físicos. Es evidente que el entrenamiento psicológico de los deportistas de alto 

rendimiento es fundamental para obtener los mejores resultados. Hasta no hace 

mucho tiempo, este entrenamiento recaía sobre la capacidad y experiencia del 

entrenador para motivar, activar, minimizar los niveles de ansiedad, etc., de los 

deportistas ante los retos competitivos.  
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Preparación física general 

1. Generalidades y conceptos 

La Preparación Física General (P.F.G.) constituye la base fundamental en la 

preparación y desarrollo de todo atleta, en cualquiera de las disciplinas 

deportivas, pues de ella dependen en gran medida los futuros resultados 

deportivos y el nivel que alcanzarán los mismos en su vida deportiva. (Cadierno, 

s.f) 

Los altos resultados en el mundo contemporáneo, depende de un adecuado nivel 

de desarrollo de la Preparación Física, pues mientras más fuerte y laborioso es el 

organismo del atleta, mejor asimila la carga de entrenamiento, más rápido se 

adapta a ella y conserva la forma deportiva mayor tiempo. Sin una buena 

Preparación Física General, no es posible efectuar una competencia manteniendo 

de forma efectiva y prolongada las exigencias técnico-tácticas que se requieren 

para la victoria.  

El deporte moderno nos obliga a desarrollar una población de atletas cada vez 

más técnicos, pero para ello es necesario que el atleta tenga un adecuado 

desarrollo de las capacidades físicas, lo que le permitirá realizar las actividades 

competitivas sin disminuir la efectividad, incluso cuando comience la aparición 

de la fatiga.  

Toda esta actividad física se basa en las capacidades motrices, las que se 

clasifican en tres grupos fundamentales: Condicionales, Coordinativas y la 

Movilidad, por lo que el rendimiento se comporta de diferentes formas en los 

atletas, incluyendo los de las mismas edades, sexo, nivel de preparación, peso 

corporal, talla, etc.; lo que depende fundamentalmente de una adecuada 

dosificación de las cargas y el estado funcional del organismo. 

“Es el desarrollo de las capacidades físicas que no son específicas del deporte, 

pero cuyo desarrollo influye directa o indirectamente en los posibles éxitos 

deportivos. Asegura el desarrollo físico multilateral y sienta las premisas para la 
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especialización en cualquier actividad. Garantiza, además, el alto nivel de las 

actividades de todos los órganos y sistemas del organismo, produce el desarrollo 

de las cualidades morales y volitivas del atleta y enriquece considerablemente los 

diferentes hábitos motores, y su tarea fundamental es alcanzar una elevada 

capacidad de trabajo del organismo” (Cruz, 2011) 

Para Tassara (1978), en su obra Realidad y Fantasía del Fútbol Total citado por 

(Cruz, 2011) dice “La preparación física es la caja electrónica reguladora de los 

impulsos técnicos y tácticos. Si la energía de esta caja reguladora falla, todo se 

viene abajo”.  

Del mismo modo Álvarez (1987), en su obra La Preparación Física del Fútbol 

basada en el Atletismo dice “La preparación física podríamos considerarla como 

el conjunto de actividades físicas que preparan al individuo para la competición, 

constituye el aspecto físico del entrenamiento y tiene un fin eminentemente 

competitivo y un carácter específico: se habla de preparación física para tal o cual 

deporte”. 

La información disponible en la Universidad Deportiva del Sur de Venezuela (s.f) 

da cuenta que la preparación física es un “Proceso orientado al fortalecimiento de 

los órganos y sistemas, a una elevación de sus posibilidades funcionales al 

desarrollo de las cualidades motoras fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad”. 

La Preparación Física tiene su punto de partida esencialmente del desarrollo del 

individuo, en la búsqueda de formar las bases de las capacidades motoras 

condicionales y coordinativas como escalón que posibilitará precisar el desarrollo 

y aprendizaje de la técnica y la táctica. 

Mientras más sólida sea la base física o sea el primer escalón más fuerte será la 

fase o etapa continuante, lo que dará el sustento para consolidar el desarrollo de 

las capacidades motoras hasta límites incalculables e insospechados para muchos 

científicos y preparadores físicos y entrenadores. 
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La preparación física es una parte componente del proceso del entrenamiento 

deportivo que consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de 

sus cualidades físicas hasta los niveles más elevados posibles. 

Estas cualidades, o bien todas o bien algunas de ellas, se trabajan en función del 

deporte practicado, del sujeto que lo practica y de su grado de entrenamiento. 

También se pudiera señalar que la preparación física “es el conjunto de 

actividades físicas que preparan al deportista para la competición. Representan el 

aspecto físico del entrenamiento, con un fin eminentemente competitivo (no de 

mantenimiento) y con un carácter específico. Su finalidad es la mejora de las 

cualidades físicas del sujeto para un posterior rendimiento más elevado”. 

2. Capacidades condicionales 

Estas capacidades están determinadas por los procesos energéticos y del 

metabolismo de rendimiento de la musculatura voluntaria. (Cuevas, s.f) 

2.1 Fuerza 

En el documento de Cuevas (s.f) la fuerza es la “Capacidad neuromuscular de 

superar una resistencia externa o interna gracias a la contracción muscular, de 

forma estática (fuerza isométrica) o dinámica (fuerza isotónica)”.  

La fuerza es una capacidad motora condicional, definida fisiológicamente como la 

capacidad de una fibra o conjunto de fibras de producir tensión. 

(UNIVERSIDAD-DEPORTIVA-DEL-SUR, s.f) 

Según Grosser, Starischa, Zimmermann (1981) citado por la Universidad 

Deportiva del Sur (s.f) la fuerza en el deporte es la capacidad de superar 

resistencias y contrarrestarlas por medio de la acción muscular, de igual forma se 

pronuncian Matveev 1983, Kuznetsov 1980, Novikov 1977. 

El entrenamiento de la fuerza muscular ocupa un sitio relevante en el 

entrenamiento deportivo. La fuerza muscular es una capacidad compleja para su 
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estudio, orientada tanto hacia aspectos de la física como también a los biológico 

motores. 

Para valorar la capacidad Fuerza como capacidad condicional se debe partir de 

dos elementos fundamentales, la relación de la fuerza con el aparato 

neuromuscular y su capacidad de vencer a través de este sistema cualquier tipo de 

resistencia exterior como puede ser pesas, la gravedad, el agua, un compañero, 

etc. A partir de estos dos elementos por lo general giran los conceptos más 

importantes de esta capacidad. 

El concepto moderno de entrenamiento de la fuerza nos indica que es un concepto 

colectivo multilateral estrechamente ligado al resto de las capacidades 

condicionales y a las capacidades coordinativas. 

2.2. Resistencia 

Es la cualidad física que nos permite soportar y aguantar un esfuerzo durante el 

mayor tiempo posible. Según Fritz Zintl (1991) citado por Cuevas (s.f) “es la 

capacidad física y psíquica de soportar el cansancio frente a esfuerzos 

relativamente largos y/o la capacidad de recuperación rápida después de 

esfuerzos”.  

“Podemos decir que la resistencia depende de diversos factores como las técnicas 

de ejecución de los ejercicios, la capacidad de utilizar económicamente los 

potenciales funcionales, la velocidad, la fuerza, el estado psicológico, el estado 

funcional de diferentes órganos y sistemas como el respiratorio y cardiovascular, 

etc”.  

2.3 Velocidad 

Las capacidades de la velocidad del deportista son un conjunto de propiedades 

funcionales que permiten ejecutar las acciones motoras en un tiempo mínimo. 

(UNIVERSIDAD-DEPORTIVA-DEL-SUR, s.f) 
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Es una de las cualidades físicas fundamentales para la práctica de cualquier 

disciplina deportiva; predominante y necesaria en cualquier deportista. 

Podemos plantear que la velocidad es una cualidad innata en cuanto a caracteres 

fisiológicos se refiere, pero mejorable en cuanto a la capacidad de coordinación y 

potencia. 

Claro está, que lo referido a lo heredado va a ser decisivo y casi definitivo para el 

futuro de esta cualidad en un sujeto. 

Para hablar de la capacidad Velocidad debemos hacerlo siempre considerándola 

en relación con las demás capacidades, entiéndase entonces Fuerza y Resistencia. 

La velocidad puede definirse de varias formas, pero siempre se utilizan los 

términos distancia y tiempo. 

“Capacidad de realizar acciones motrices en el mínimo tiempo posible. Algunos 

autores como Grosser y Brüggeman la nombran como la rapidez y nos dice que es 

la capacidad de reaccionar con máxima rapidez frente a una señal y/o de realizar 

movimientos con máxima velocidad”. (Cuevas, s.f) 

3. Capacidades coordinadas 

3.1 Flexibilidad 

La flexibilidad consiste en la capacidad de movilización de una articulación o 

conjunto articular, así como la posibilidad de cierre abertura para el trabajo 

cinegético. La flexibilidad se manifiesta en forma externa en la amplitud del cierre 

abertura articular admitida por la estructura articular. La misma se mide por la 

amplitud máxima de los movimientos. (UNIVERSIDAD-DEPORTIVA-DEL-

SUR, s.f) 

Otro autor la plantea como la máxima amplitud que posee una articulación y que 

depende en gran medida del componente anatómico. 
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Carlos Álvarez citado por Universidad Deportiva del Sur, (s.f) la define como 

“aquella cualidad que con base en la movilidad articular y extensibilidad y 

elasticidad muscular, permite el máximo de recorrido de las articulaciones en 

posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieren de gran 

agilidad y destreza” Esta como cualidad del aparato motor, es calificada por 

algunos autores como cualidad básica y otros la consideran como derivada o 

secundaria. 

La flexibilidad se refiere a la elasticidad de los músculos. La movilidad se refiere 

al alcance del movimiento. La flexibilidad se desarrolla mejor mediante una 

elongación lenta y controlada, que a menudo se denomina elongación estática. 

(Chapman, Derse, & Hansen, 2008) 

El entrenamiento de flexibilidad está diseñado para aumentar al máximo el 

alcance del movimiento, incrementar la elasticidad de los músculos, alcanzar un 

equilibrio muscular funcional, recuperación de velocidad y, más importante aún, 

para evitar lesiones. El entrenamiento de flexibilidad no es un simple preludio 

para una fuerte ejercitación, sino que constituye un importante componente del 

desarrollo fisiológico de un atleta. 

Muchos grandes atletas han perdido temporadas y carreras por descuidar la 

flexibilidad. Como regla general, entrene para obtener movilidad antes de la 

ejercitación principal, y después, para obtener flexibilidad. Sin embargo, un 

entrenamiento fuerte en velocidad a menudo requiere que antes realice un 

completo régimen de elongación. Los atletas deberían realizar elongación sólo 

cuando hayan entrado en calor. Incluya ejercicios que mejoran el equilibrio, la 

flexibilidad y la movilidad. El equilibrio es la función pareja de los grupos 

musculares opuestos (por ejemplo, los cuadriceps y los tendones del muslo). 

3.2 Equilibrio 

“Es la capacidad que posee el individuo para mantener el cuerpo en equilibrio en 

las diferentes posiciones que adopte o se deriven de los movimientos, cualquier 

movimiento provoca el cambio del centro de gravedad del cuerpo”. (Gallo, 2011) 
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3.3 Agilidad 

Esta es la capacidad que tiene un individuo para solucionar con rapidez las tareas 

motrices planteadas. En el desarrollo de la Agilidad está presente la relación con 

las demás capacidades y la coordinación existente entre ellas. En el momento de 

resolver una tarea motriz pueden estar presentes varias de esas capacidades 

abordadas anteriormente. Esta capacidad se desarrolla bajo del Sistema Energético 

Anaerobio, requiriendo una gran intensidad de la velocidad durante los 

movimientos, pues generalmente se desarrolla a través de complejos de ejercicios 

variados y matizados por constantes cambios en la dirección de los mismos, esta 

capacidad contribuye a la formación de destrezas y habilidades motrices y uno de 

los métodos más eficaces, es el juego. (Gallo, 2011). 

3.4 Movilidad 

La Movilidad se define, como la capacidad que tiene el hombre de realizar 

movimientos articulares de gran amplitud y no se deriva de la transmisión de 

energía, o sea, no depende de los Sistemas Energéticos abordados anteriormente, 

si no, que está en dependencia de los factores morfológicos y estructurales, como 

son: la elasticidad de los músculos, ligamentos, tendones y cartílagos. (Gallo, 

2011) 

Esta capacidad posee gran importancia en los resultados deportivos de los atletas, 

ya que estos tienen mayor posibilidad de utilizar con mayor eficacia sus palancas 

biomecánicas durante los movimientos técnicos de su especialidad y desarrollar 

esfuerzos con una mayor amplitud, además contribuye a preservar de lesiones a 

atletas y personas que se ejerciten de forma sistemática, ya que se ha comprobado, 

que en personas con pobre desarrollo de esta capacidad se producen lesiones con 

mayor frecuencia, por ejemplo: tendinitis, sinovitis, etc. 

4. Preparación física especial 

“Es el proceso de desarrollo de las capacidades motrices que responden a las 

necesidades específicas del deporte; directamente hacia el desarrollo de planos 
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musculares, factores biomecánicos, de tiempo, espacio, adaptación, formación del 

hábito motor, etc., y que son muy afines a la actividad propia y se desarrollan 

sobre la base de la preparación física general”. (Cruz, 2011) 

La preparación física especial está “dirigida fundamentalmente al fortalecimiento 

de los órganos y sistemas, elevación de sus posibilidades funcionales y al 

desarrollo de las cualidades motoras en relación con las exigencias de deporte que 

se practique. Persigue elementos más puntuales y específicos de cada deporte, ya 

sean elementos técnicos, tácticos o ambos, así como también estimular y 

desarrollar las particularidades de una actividad competitiva determinada”. 

(UNIVERSIDAD-DEPORTIVA-DEL-SUR, s.f) 

La preparación especial es una continuación de la preparación general, y retoma 

las condiciones de la forma física en donde está las dejó, es decir, si el atleta llevó 

a cabo una preparación general pobre, la preparación especial también será de 

bajo rendimiento y tiene muchas posibilidades de estar plagada de errores técnicos 

por deficiencia de elementos de fuerza, resistencia, rapidez o flexibilidad, así 

como también se incrementa en gran medida la posibilidad de incurrir en lesiones. 

En este tipo de preparación es indispensable tener en cuenta que en una gran 

cantidad de disciplinas deportivas el atleta debe ser capaz de manifestar todas las 

capacidades (rapidez, fuerza, flexibilidad, resistencia y coordinación) tanto 

inmediatamente después del calentamiento como durante las condiciones de fatiga 

progresiva. Por tanto durante la misma, es necesario que durante el entrenamiento 

se tomen en cuenta la mayor cantidad posible de condiciones de trabajo, 

incluyendo condiciones similares a las de competencia (elementos de variación de 

clima, diferentes oponentes, cambio de terreno, presión psicológica, diversidad de 

implementos de trabajo, etc.). 

4.1 Preparatoria o preliminar 

Dirigida a preparar el organismo y lograr en el atleta o practicante avances 

efectivos, alcanzar niveles funcionales altamente especializados para ser capaz de 

resistir grandes y medianas cargas durante las clases, entrenamientos y 
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competencias y un rápido restablecimiento y/o recuperación después de tales 

esfuerzos. (UNIVERSIDAD-DEPORTIVA-DEL-SUR, s.f) 

4.2 Fundamental o básica 

Tiene como objetivo elevar en la medida que sea posible para cada determinada 

etapa de la preparación el nivel de las cualidades motoras [fuerza / rapidez / 

resistencia / flexibilidad y agilidad] y las posibilidades funcionales del organismo 

en vinculación estrecha con las cualidades motrices básicas de la modalidad 

deportiva que se practique. (UNIVERSIDAD-DEPORTIVA-DEL-SUR, s.f) 

5. Beneficios de la preparación física 

La literatura científica señala como beneficios de la preparación física en todos los 

deportes, entre otras las siguientes: (Crespo, 2006). 

 Aumenta la confianza en los partidos 

 El jugador es más fuerte y resistente 

 Permite optimizar las habilidades cognitivas 

 Mejora la técnica y permite pegar más fuerte 

 Reduce el número y severidad de las lesiones 

 Mejora la fuerza mental 

 Retrasa la fatiga 

 Ayuda a recuperarse antes 

 Asegura un entrenamiento de alta calidad 

 Mejora la salud y calidad de vida. 

2.4.2 Descripción conceptual de la variable dependiente 

Actividad física 

Se define como “un movimiento corporal producido por la acción muscular 

voluntaria que aumenta el gasto de energía. Se trata de un término amplio que 

engloba el concepto de “ejercicio” físico, entendido como  “un término más 

específico que implica una actividad física planificada, estructurada y repetitiva 
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realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo de mejorar o mantener la 

condición física de la persona. Por ejemplo, las actividades de jardinería o subir 

escaleras en el hogar no pueden catalogarse como “ejercicio” estructurado, pero 

evidentemente constituyen actividades físicas”. (Aznar & Webster, s.f) 

El concepto Actividad Física es muy amplio, puesto que engloba a la Educación 

Física, el deporte, los juegos y otras prácticas físicas (Ureña, 2000). 

Internacionalmente este concepto se define como cualquier movimiento corporal 

producido por los músculos esqueléticos que tiene como resultado un gasto de 

energía (Tercedor, 2001). Ejemplos prácticos en relación con este concepto son 

las tareas que parten del movimiento corporal: andar, realizar tareas del hogar, 

subir escaleras, etc. 

Esta definición resulta incompleta porque no considera el carácter experiencial y 

vivencial de la actividad física, olvidando su carácter de práctica social, 

precisamente las dimensiones que más deberían verse destacadas cuando 

hablamos de salud como algo más que la ausencia de enfermedad. Por ello Devís 

y cols. (2000), definen Actividad Física como "cualquier movimiento corporal, 

realizado con los músculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energía y en 

una experiencia personal y nos permite interactuar con los seres y el ambiente que 

nos rodea". 

Capacidades físicas 

El estudio de las capacidades físicas no es de épocas recientes, sino de tiempos 

remotos cuando el hombre se interesó por estudiarse a sí mismo, sus formas y 

funciones. Inicialmente el interés se relacionaba directamente con el estado de 

enfermedad y posteriormente con la necesidad del hombre de desarrollar sus 

capacidades para enfrentar el medio natural y social. (Perera, s.f) 

Las cualidades o capacidades físicas son los componentes básicos de la condición 

física y por lo tanto elementos esenciales para la prestación motriz y deportiva, 

por ello para mejorar el rendimiento físico el trabajo a desarrollar se debe basar en 

el entrenamiento de las diferentes capacidades. Todos disponemos de algún grado 



40 
 

de fuerza, resistencia, velocidad, equilibrio, etc., es decir, todos tenemos 

desarrolladas en alguna medida todas las cualidades motrices y capacidades 

físicas. (Cuevas, s.f) 

Mediante el entrenamiento, su más alto grado de desarrollo, cuestionan la 

posibilidad de poner en práctica cualquier actividad físico-deportiva. Además en 

su conjunto determinan la aptitud física de un individuo también llamada 

condición física. (Cuevas, s.f) 

En la actualidad la mayoría de los autores coinciden en denominar capacidades 

físicas básicas a la resistencia, fuerza, velocidad y la flexibilidad, no incluyendo 

en esta clasificación a la coordinación debido a que entraría a formar parte de las 

capacidades psicomotoras o coordinativas.  

Hay que tener en cuenta que debe verse al hombre/mujer como un todo y por ello 

cualquier acto motor que realice es el resultado de la participación conjunta de 

todas las capacidades que posee el individuo.  

Distintas circunstancias se dan en los fenómenos fisiológicos que respaldan estas 

capacidades. Mientras que la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad 

recaen fundamentalmente sobre la acción muscular, metabólica y cardiovascular; 

la coordinación lo hace sobre proceso de control motor (sistema nervioso), lo que 

no quiere decir que no estén perfectamente interrelaciones y sean inseparables. 

Rendimiento deportivo 

Conceptualización 

La acepción de rendimiento deportivo deriva de la palabra parformer, adoptada 

del inglés (1839), que significa cumplir, ejecutar. A su vez, este término viene de 

parformance, que en francés antiguo significaba cumplimiento. De manera que, 

podemos definir el rendimiento deportivo como una acción motriz, cuyas reglas 

fija la institución deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades 

físicas y mentales. Por lo tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo, 

cualquiera que sea el nivel de realización, desde el momento en que la acción 
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optimiza la relación entre las capacidades físicas de una persona y el ejercicio 

deportivo a realizar.  

“Un proceso que es el resultado de una acción, como aprovechamiento máximo de 

una ejecución, para poder realizar una tarea lo mejor posible, donde influyen 

factores de aprendizaje como la experiencia, atención, disposición al esfuerzo, 

talento, creatividad, preparación psicológica, etc”. (Pacheco & Gómez, 2005) 

Para Conde y Delgado (2000), el deportista basa su éxito en un conjunto de 

capacidades de naturaleza muy diversa: física, técnica, táctica y psicológica que 

además se ven reforzadas por los conocimientos específicos que aportan la 

formación teórica. Todas ellas son necesarias y, por lo tanto, deban ser entendidas 

como complementos que están interrelacionados entre sí formando una 

globalidad. Supone por tanto integrar en la misma sesión el factor físico, en sus 

parámetros de volumen e intensidad, el factor psicológico, el factor técnico y el 

factor táctico, con sus ajustes espacio temporales. (Hernández & Torres, 2011) 

Capacidad psicológica 

Esta dimensión es determinante para el óptimo rendimiento deportivo. En la 

actualidad, dentro del equipo de trabajo de entrenamiento se han incorporado 

psicólogos deportivos, al igual que existen médicos, fisioterapeutas o 

preparadores físicos. Es evidente que el entrenamiento psicológico de los 

deportistas de alto rendimiento es fundamental para obtener los mejores 

resultados. Hasta no hace mucho tiempo, este entrenamiento recaía sobre la 

capacidad y experiencia del entrenador para motivar, activar, minimizar los 

niveles de ansiedad, etc., de los deportistas ante los retos competitivos. (INEF, 

s.f). 

Son muchos los factores psicológicos que intervienen en el rendimiento de los 

deportistas, podríamos establecer todo un catálogo en base a las entrevistas 

realizadas a diferentes entrenadores y a los propios deportistas. Esta relación sería 

muy extensa y abarcaría factores que se podrían incluir en otros de mayor calado 

o extensión. Son seis los factores psicológicos que incluyen a otros subfactores y 
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que se podrían considerar la base de un buen funcionamiento psicológico en el 

deporte: 1. Motivación. 2. Control emocional. 3. Receptividad (feed-back externo) 

4. Analítico (feed-back interno) 5. Concentración. 6. Autoconfianza. (Gómez, s.f) 

Capacidad física 

La preparación física es el término que reúne todas las capacidades y cualidades 

del deportista que forman la base de un excelente rendimiento deportivo. Un 

fútbolista debe tener una preparación física, técnica, táctica y psicológica para 

estar en óptimo rendimiento dentro del campo de juego, es por eso que se 

manifiesta que un jugador tiene una buena condición física, si está dotado de 

capacidades físicas básicas como son velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad. 

(Cruz, 2011) 

En efecto se puede manifestar que la condición física constituye el pilar 

fundamental para que los ejercicios de fútbol y las jugadas más importantes sean 

realizadas con éxito y únicamente ser puestas en práctica en los partidos gracias a 

una condición física adecuada. 

Por consiguiente es muy importante considerar que gracias a una buena 

preparación física el jugador logrará dominar mejor los gestos técnicos y la 

coordinación para su mejor desempeño. (Cruz, 2011) 

Capacidad técnico-táctica 

La formación técnico – táctica en el individuo se construye sobre la base de las 

capacidades físicas (velocidad, fuerza, resistencia, coordinación, flexibilidad) en 

función de crear un atleta con destrezas que le permitan su expansión motriz de 

forma eficaz en el juego, a través del cual pueda después de percibir y analizar las 

diversas situaciones y opciones que el contrario le plantea, emitir una respuesta 

adecuada, haciendo uso correcto de los fundamentos técnico – tácticos, tanto a la 

ofensiva como a la defensiva. (Díaz, 2010). 
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2.5 Hipótesis 

La preparación física general tiene una relación altamente significativa con el rendimiento 

deportivo, en la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 18 del Instituto 

Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua 

2.6 Señalamiento de variables 

2.6.1 Variable Independiente 

Preparación física general 

2.6.2 Variable Dependiente 

Rendimiento deportivo 
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CAPÍTULO III 

METODOLOGÍA 

3.1. Enfoque de la Investigación 

De conformidad con el paradigma crítico positivo anunciado, anteriormente en la  

fundamentación filosófica, para la presente investigación, se utilizará el enfoque 

cualitativo  por las siguientes razones: 

Para Ruiz (2012) el enfoque cualitativo “Es la alternativa más expedita de los 

investigadores sociales para interpretar y comprender la realidad social 

circundante. Esta estrategia de investigación ha adquirido una extraordinaria 

importancia en las décadas recientes, ya que los profesionales de las Ciencias 

Sociales han aceptado y valorado la rigurosidad científica de los métodos 

cualitativos”. Este enfoque ayudará a la comprensión del problema objeto de 

estudio, dentro del contexto al que pertenece, profundizando los elementos que 

integran la preparación física y el rendimiento deportivo en las categorías sub 14, 

sub 16 y sub 18 de la disciplina de fútbol, del Instituto Tecnológico Rumiñahui de 

la ciudad de Ambato. 

El enfoque cualitativo permitirá orientar la investigación al descubrimiento de la 

hipótesis, con énfasis en la descripción de los procesos de la preparación física y 

los componentes del rendimiento deportivo, pero como no hay investigaciones 

eminentemente cualitativas o cuantitativas puras, esta investigación es de carácter 

mixto, la misma que desde la perspectiva de Hernández, Fernández & Baptista 

(2010), representa un conjunto de procesos sistemáticos, empíricos y críticos de 

una investigación e implican la recolección y el análisis de datos cualitativos y 

cuantitativos así como su integración y discusión conjunta para realizar 

inferencias producto de toda la información recabada y lograr un mayor 

entendimiento del fenómeno bajo estudio. 
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La investigación en efecto se desarrolla mediante la combinación de los dos 

enfoques: cuantitativo y cualitativo que permite aprovechar las fortalezas de 

ambos tipos de investigación en un mismo estudio puesto que permite recolectar y 

analizar la vinculación de los datos en ambos enfoques para responder al 

planteamiento del problema. 

El enfoque cualitativo se aplica porque es holístico y asume una posición 

dinámica a la vez está orientada a la investigación hacia una observación 

naturalista y es  contextualizado. 

3.2. Modalidad Básica de la Investigación 

La investigación se desarrolló bajo las siguientes modalidades: 

Investigación de campo 

La presente investigación es de campo porque en este estudio se obtuvo la 

información primaria del contacto directo con el problema, objeto de estudio, esta 

información fue el insumo para los futuros análisis e interpretaciones de los datos 

y la obtención de resultados reales del fenómeno investigado: preparación física y 

rendimiento deportivo de los estudiantes fútbolistas en las diferentes categorías. 

“Es la que se plantea, organiza y dirige para captar información de la realidad 

empírica que se estudia. Se utiliza diversas técnicas de recolección de datos, según 

sean las características del objeto de estudio, las hipótesis y objetivos y la 

disponibilidad de tiempo, personal y de recursos económicos y materiales”. (Rojas 

Soriano, 2002), reafirmando lo dicho anteriormente, “La investigación de campo 

se apoya en la investigación documental, y la información que se obtiene en 

aquélla se convierte con el tiempo en fuente documental para nuevas 

investigaciones”. (Rojas Soriano, 2002) De esta manera es preciso tomar en 

cuenta que para este estudio, fue necesario considerar a la investigación 

bibliográfica y documental, en la que se detallan aspectos netamente conceptuales, 

y específicamente tomados desde una fuente bibliográfica. 
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Investigación Bibliográfica 

La presente tesis también se apoyó en la investigación bibliográfica porque 

permitió  recoger la mejor y actualizada información relaciona con el problema a 

investigarse recurriendo a libros, tesis de grado, internet y revistas científicas, para 

poder conceptualizar las variables.  

En efecto, de acuerdo con Cordón, López y Vaquero (2001), sobre la 

investigación bibliográfica dicen que, “En un sentido amplio, el método de 

investigación bibliográfica es el sistema que se sigue para obtener información 

contenida en documentos. En sentido más específico, el método de investigación 

bibliográfica es el conjunto de técnicas y estrategias que se emplean para 

localizar, identificar y acceder a aquellos documentos que contienen la 

información pertinente para la investigación”. 

Bajo este escenario, para Tena y Rivas (2007), sobre la investigación documental, 

dice que, “Es la que utiliza materiales provenientes de libros, revistas, periódicos, 

documentos públicos y privados o de otras fuentes para realizar una investigación 

teórica, apoyar una investigación directa, redactar una monografía o un informe”. 

Por tal motivo, la información explicita en este trabajo fue recolectada de manera 

coherente, luego de un análisis oportuno y técnico, realizando un recolección de 

los datos pertinentes en base a una fundamentación teórica científica específica en 

el marco de la preparación física y el rendimiento deportivo. 

3.3. Nivel o Tipo de Investigación 

Esta investigación parte de un nivel exploratorio puesto que se busca realizar un 

primer acercamiento al fenómeno investigado, es un sondeo rápido sobre las 

variables puestas en juego, es una aproximación más específica a la realidad en 

contraste, “Es una investigación preliminar que se hace para incrementar la 

comprensión de un concepto, aclarar la naturaleza exacta del problema que se va a 

resolver o identificar las variables importantes que se van a estudiar” (McDaniel, 

2005). 
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De otro modo para profundizar en el estudio, se recurrió a la investigación 

descriptiva la misma que para Wesley (1982) es la que “Se refiere 

minuciosamente e interpreta lo que es. Está relacionada a condiciones o 

conexiones existentes; prácticas que prevalecen, opiniones, puntos de vista o 

actitudes que se mantiene; procesos en marcha; efectos que se sienten o 

tendencias que se desarrollan. A veces, la investigación descriptiva concierne a 

como lo que es o lo que existe  se relaciona con algún hecho precedente, que haya 

influido o afectado una condición o hecho presentes”. La investigación descriptiva 

permitió describir los hechos más sobresalientes de las variables en estudio: la 

preparación física general y el rendimiento deportivo. 

3.4. Población y Muestra 

3.4.1. Población 

De acuerdo con Juez y Díez (1997) sobre la población, expresa que: “Se designa 

con este término a cualquier conjunto de elementos que tienen una características 

comunes. Cada uno de los elementos que integran tal conjunto recibe el nombre 

de individuo. Debido a la imposibilidad en la mayoría de los estudios de poder 

estudiar todos los sujetos de la población, se hace necesario la utilización de 

subconjuntos de elementos extraídos de la población.” En la presente 

investigación lo constituyen los 84 estudiantes integrantes de las tres selecciones 

distribuidos en 24 cada una más el entrenador responsable del equipo. 

3.4.2. Muestra 

Como se menciona anteriormente en el concepto de población, se puede encontrar 

un subconjunto de esta, a la cual se denomina muestra, siendo esta un conjunto de 

personas a las que realmente se estudiarán, debe ser representativa de la población 

para lograr esto, se tiene que tener bien definido los criterios de inclusión y 

exclusión, así como también realizar una buena técnica de muestreo, de tal forma 

que, “La muestra es un subconjunto de individuos pertenecientes a una población, 

y representativos de la misma. Existen diversas formas de obtención de la muestra 

en función del análisis que se pretenda efectuar (aleatorio, por conglomerados, 

estratificado o sistemático)” (Juez Martel & Diez Vegas, 1997) 
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En la presente investigación no hizo falta determinar una muestra puesto que la 

población es muy pequeña, por tanto, se trabajó con los 84 estudiantes integrantes 

de la selección. Sin embargo para los fines metodológicos y pedagógicos se hace 

constar la fórmula y mecánica de la determinación de la  muestra: 

  
     

         
 

De donde: 

N = población 

n = tamaño de la muestra 

P = probabilidad de éxito, en este caso 0,5. 

Q = probabilidad de fracaso  

Z
2
 = nivel de confianza 

e = porcentaje de error 
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3.5. Operacionalización de Variables 

Tabla 3.1 Variable Independiente: Preparación física 

Conceptualizacion Categorias Indicadores Items Técnica/instrumento 

Proceso orientado al 

fortalecimiento de las 

capacidades tanto 

condicionales como 

coordinadoras que les 

permite el desarrollo de 

cualidades como: fuerza, 

velocidad, resistencia, 

flexibilidad equilibrio y 

movilidad 

Capacidades 

condicionales 

 

 

Capacidades 

cordinadoras 

Fuerza 

Resistencia 

Velocidad 

 

Felxibilidad 

Equilibrio 

Movilidad  

 

 

 

-Su preparación física le ayuda a 

generar fuerza muscular 

-La preparación física ha 

contribuido a mejorar su 

resistencia  

-A través de la preparación física, 

mejoró su capacidad de 

velocidad  

-La acción de la preparación 

física ayuda a la flexibilidad 

articular-muscular de su 

organismo 

-La preparación física le ayuda a 

controlar el equilibrio postural 

-La preparación física fortalece 

su movilidad y coordinación 

 

Encuesta: 

Cuestionario 

 

 

 

Observación: 

Ficha de observación 
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Tabla 3.2. Variable Dependiente: Rendimiento deportivo 

Conceptualizacion Categorias Indicadores Items Técnica/instru-mento 

Es el resultado de una acción, 

como aprovechamiento 

máximo de una ejecución, para 

poder realizar una tarea lo 

mejor posible, donde se 

desarrolla las capacidades 

psicológicas, físicas y técnico 

tácticas para alcanzar 

resultados de excelencia. 

Capacidad 

psicológica 

 

 

 

 

 

 

Capacidad física  

 

 

 

 

Capacidad 

técnico-táctica 

 

 

 

 

 

 

 

-Concentracion 

-Nivel de activacion 

-Control de ansiedad 

-Autoconfianza 

-Motivacion 

 

-Factores morfológicos 

-Actividad física 

 

 

 

-Perecepción 

-Habilidad visual 

-Decisión 

-Ejecución 

 

-Antes y durante los partidos Ud. 

mantiene los niveles de concentración 

-Antes de los partidos Ud. se 

predispone activamente para el juego 

-Antes de los partidos Ud. controla 

sus niveles de ansiedad 

-Durante los partidos mantiene la 

autoconfianza personal 

-Antes, durante y después de los 

encuentros deportivos mantiene los 

niveles de motivación 

-Durante los partidos, Ud. mantiene 

la visión panorámica en la cancha 

-En los partidos Ud. potencia su 

habilidad visual en el escenario de 

juego  

-Antes y durante los partidos Ud. 

mantiene el poder de decisión 

-En los partidos Ud. mantiene la 

ejecución de los esquemas tácticos 

 

Encuesta: 

Cuestionario 

 

 

 

Observación: 

Ficha de observación 



51 
 

3.6. Plan de recolección de la Información 

a) ¿Para qué?  

La presente investigacion esta orientada a lograr los objetivos planteados 

anteriormente en las que se mencionan: Determinar la relación de la preparación 

física general con el rendimiento deportivo, en la disciplina del fútbol, categoría 

sub 14, sub 16 y sub 18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de 

Ambato, provincia de Tungurahua para el logro de mejores resultados en las 

competencias interinstitucionales provinciales. Y como objetivos específicos: a) 

Diagnosticar los mecanismos de la preparación física general que reciben los 

deportistas de la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 18 del 

Instituto Tecnológico Rumiñahui para el fortalecimiento de su condición física, 

estructural y fisiológica. b) Investigar el rendimiento deportivo, en la disciplina 

del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui 

para el posicionamiento institucional en la región central. c) Evaluar las 

estrategias y mecanismos más efectivos para alcanzar un buen rendimiento en los 

deportistas de la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 18 del 

Instituto Tecnológico Rumiñahui. 

b) ¿De qué personas u objetos? 

La investigacion se realizó con los 84 estudiantes de las tres selecciones de fútbol 

divididas en las categorias sub 14, 16 y 18. 

c) ¿Sobre qué aspectos? 

El trabajo investigativo estuvo enfocado a verificar la relación entre la preparación 

física general y el rendimiento deportivo. 

d) ¿Quién o quiénes? 

Es estudio estuvo ejecutado por el investigador, autor de la presente tesis que a la 

vez es el entrenados y preparador físico de las selecciones. 
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e) ¿A Quiénes? 

La investigación se realizó con los integrantes de las selecciones de fútbol en las 

diferentes categorías.  

f) ¿Cuándo? 

El trabajo investigativo se realizó mientras duró el entrenamiento y preparación 

para las jornadas deportiva en los campeonatos intercolegiales.  

g) ¿Dónde? 

El trabajo investigativo se desarrolló en las instalaciones del Instituto Tecnológico 

Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia del Tungurahua. 

h) ¿Cuántas veces? 

Para la realización del estudio se desarrolló un cronograma de preparación física y 

entrenamiento el mismo que sirvió de escenario para la toma de datos a través de 

varias oportunidades. 

i) ¿Cómo? 

La recolección de la información se lo realizó mediante fichas de observación y 

con la aplicación de una encuesta debidamente desarrollada para el efecto. 

j) ¿Con qué? 

En trabajo investigativo se utilizó fichas de observación y cuestionarios. 

3.7. Procesamiento y Análisis de la información 

Herrera  Medina y Naranjo (2004) dicen que es necesario prever planificadamente 

el procesamiento de la información a recogerse. 

 



53 
 

Procesamiento: 

-Revisión crítica de la información recogida; es decir limpieza de información 

defectuosa: contradictoria, incompleta, no pertinente, etc. 

-Repetición de la recolección, en ciertos casos individuales, para corregir fallas de 

contestación. 

-Tabulación o cuadros según variables de cada hipótesis: cuadros de una sola 

variable, cuadro con cruce de variables, etc. 

-Manejo de información (reajuste de cuadros con casillas vacías o con datos tan 

reducidos cuantitativamente, que no influyen significativamente en los análisis) 

-Estudio estadístico de datos para presentación de resultados 

-Representaciones gráficas 

Análisis y procesamiento: 

-Análisis de los resultados estadísticos, destacando tendencias o relaciones 

fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipótesis 

-Interpretación de los resultados, con apoyo del marco teórico, en el aspecto 

pertinente. 

-Comprobación de la hipótesis. 

-Establecimiento de conclusiones y recomendaciones. 
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CAPÍTULO IV 

ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS 

4.1. Análisis de datos 

La presente investigación busca determinar la relación entre la preparación física 

y el rendimiento deportivo en los estudiantes que integran la disciplina del fútbol, 

categoría sub 14, sub 16 y sub 18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la 

ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua, república del Ecuador. 

Para el análisis respectivo se consideran las respuestas recogidas a través de un 

cuestionario debidamente diseñando para el efecto con escala aditiva de Liker. Se 

verifica las diferencias significativas entre subcategorías y apreciación de las 

variables en estudio: preparación física general y rendimiento deportivo. 

La presentación de los datos se los hace de manera tabular, gráfica y textual 

representando las frecuencias simples y los pesos porcentuales que corresponden a 

cada frecuencia de respuesta. 

Para el análisis estadístico se apoya en el análisis de varianza (ANOVA) y de 

manera confirmatoria en la prueba no para métrica del Chi cuadrado, para 

determinar la diferencia estadística significativa entre las variables y entre las 

subcategorías. 

El mayor peso del análisis se lo realiza a los datos obtenidos de los estudiantes 

puesto que representan la mayor población en estudio (72), mientras que la 

información proporcionada por los docentes y autoridades solo será un referente 

que no tendrá mayor atención de análisis puesto que sólo son seis elementos. 
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 Edad de los participantes 

Tabla 4.1. Edad de los seleccionados 

EDAD f % 

12 años 6 8,3 

13 años 16 22,2 

14 años 2 2,8 

15 años 4 5,6 

16 años 22 30,6 

17 años 21 29,2 

18 años 1 1,4 

TOTAL 72 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.1. Edad de los seleccionados 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  Las edades más representativas de las tres categorías son los 13 años 

con el 22% aproximadamente, seguido de la edad de 17 con 29% y en mayor 

proporción los 16 años que supera el 30%. En el otro extremo la edad menos 

representativa es de 18% con sólo el 1,4%. 

 

0.0

5.0

10.0

15.0

20.0

25.0

30.0

35.0

12 años 13 años 14 años 15 años 16 años 17 años 18 años

8.3 

22.2 

2.8 
5.6 

30.6 29.2 

1.4 

P
o

rc
e

n
ta

je
s 

Edades 

Edad de los seleccionados 



56 
 

Edades por categoría 

Tabla 4.2. Edades por categoría 

CATEGORÍAS EDAD f % 

Inferior 12 años 6 8,3 

13 años 16 22,2 

14 años 2 2,8 

Intermedia 15 años 4 5,6 

16 años 20 27,8 

Superior 16 años 2 2,8 

17 años 21 29,2 

18 años 1 1,4 

TOTAL   72 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.2. Edades por categorías 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  El análisis parcializado por categorías determina que en la inferior, la 

edad con el mayor porcentaje es 13 años, aunque puede haber integrantes hasta de 

14 años como límite; en la categoría intermedia la edad de los 16 años tiene la 

supremacía y finalmente en la superior, los 17 años. 
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Preparación física general 

Capacidades condicionales: fuerza, resistencia y velocidad 

Tabla 4.3. Capacidades condicionales 

ALTERNATIVAS f % 

Nunca 1 1,4 

Rara vez 3 4,2 

A veces 9 12,5 

Casi siempre 35 48,6 

Siempre 24 33,3 

TOTAL 72 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.3. Capacidades condicionales 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  Dentro de la preparación física, las capacidades condicionales 

determinadas por la fuerza, resistencia y velocidad, tienen una gran aceptación de 

parte de los deportistas como así lo expresan más del 81% en conjunto entre 

“siempre” y “casi siempre”, es decir, los estudiantes están conscientes que con la 

preparación física desarrollan las capacidades antes mencionadas. Un reducido 

5% estima que no los ayuda en nada o rara vez. 

Interpretación.-  Los deportistas están plenamente conscientes que la preparación 

física es muy importante para alcanzar un buen rendimiento deportivo en la 

disciplina del fútbol en la institución. 
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Capacidades coordinadoras: Flexibilidad, equilibrio y movilidad 

Tabla 4.4. Capacidades coordinadoras 

ALTERNATIVAS f % 

Nunca 0 0,0 

Rara vez 2 2,8 

A veces 19 26,4 

Casi siempre 33 45,8 

Siempre 18 25,0 

TOTAL 72 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.4. Capacidades condicionales 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  La flexibilidad, equilibrio y movilidad, destrezas que conforman las 

capacidades coordinadoras también tienen un elevado porcentaje de aceptación. Si 

se consolida las respuestas de “casi siempre” y “siempre”, superan 70% y no 

menos importante es la apreciación de “a veces” con un importante 26%. Estos 

porcentajes demuestran la aceptación por parte de los deportistas que la 

preparación física general aporta al dominio de la flexibilidad, equilibrio y 

movilidad en su formación deportiva. 

Interpretación.- las capacidades coordinadoras también juegan un papel 

preponderante en el rendimiento deportivo, por eso, los estudiantes están 

completamente de acuerdo en la necesidad de su práctica y refuerzo constante. 
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Rendimiento deportivo 

Capacidad psicológica: concentración, nivel de activación, control de 

ansiedad, autoconfianza y motivación. 

Tabla 4.5. Capacidad psicológica 

ALTERNATIVAS f % 

Nunca 1 1,4 

Rara vez 7 9,7 

A veces 28 38,9 

Casi siempre 36 50,0 

Siempre 0 0,0 

TOTAL 72 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.5. Capacidades psicológicas 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  Un componente importante para un óptimo rendimiento deportivo son 

las capacidades psicológicas, las mismas que no están muy desarrolladas en los 

deportistas en función de las respuestas obtenidas. “A veces” es una respuesta 

ambivalente y está representada por el 39% aproximadamente de los deportistas, 

le sigue en orden de importancia superior “casi siempre” con el 50%. 

Interpretación.- Dentro de la formación deportiva, las capacidades psicológicas 

tiene un rol fundamental, en tal virtud, la concentración, la activación, el control 

de la ansiedad y la autoconfianza son de vital significación. 
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Capacidad técnico-táctica: Percepción, habilidad visual, decisión y ejecución. 

Tabla 4.6. Capacidad técnico-táctica 

ALTERNATIVAS f % 

Nunca 1 1,4 

Rara vez 4 5,6 

A veces 19 26,4 

Casi siempre 43 59,7 

Siempre 5 6,9 

TOTAL 72 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.6. Capacidades técnico-tácticas 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  Dentro del mismo parámetro del rendimiento deportivo se consideran a 

las capacidades técnico-tácticas, representadas por: percepción, habilidad visual, 

decisión y ejecución, cualidades que los estudiantes deben desarrollar y aplicar en 

su desempeño en la cancha de juego. El calificativo de “casi siempre”, se ubica 

alrededor del 60%, seguido en orden de importancia por el 26% de “a veces”, es 

decir, los deportistas no está convencidos de la ocurrencia y efectividad de estas 

capacidades. 

Interpretación.- Las capacidades técnico-tácticas, son estrictamente necesarias 

tanto en las fases de entrenamiento como en el desarrollo del juego y por tanto, 

dentro de la competencia. 
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Categoría inferior 

Tabla 4.7. Datos globales de las variables: categoría inferior 

ALTERNATIVAS Cap. Cond. Cap. Coor. Cap. Psi. Cap. Téc-tac. 

f % f % f % f % 

Nunca 1 4,2 0 0,0 0 0,0 0 0,0 

Rara vez 1 4,2 1 4,2 3 12,5 0 0,0 

A veces 2 8,3 7 29,2 13 54,2 6 25,0 

Casi siempre 15 62,5 12 50,0 8 33,3 15 62,5 

Siempre 5 20,8 4 16,7 0 0,0 3 12,5 

TOTAL 24 100,0 24 100,0 24 100,0 24 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.7. Datos globales. Categoría inferior. 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  Desde una perspectiva global y analizando únicamente a la categoría 

inferior se determina que las capacidades condicionales de la preparación física 

general y las capacidades técnico-tácticas del rendimiento deportivo, son las mejor 

calificadas con expresiones de “casi siempre” y “siempre” que en conjunto 

superan el 83% en el primer caso y el 75% en el segundo caso; le sigue en orden 

de importancia las capacidades coordinadoras y finalmente en último lugar se 

hallan las capacidades psicológicas. 
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Categoría intermedia 

Tabla 4.8. Datos globales de las variables: categoría intermedia 

ALTERNATIVAS Cap. Cond. Cap. Coor. Cap. Psi. Cap. Téc-tac. 

f % f % f % f % 

Nunca 0 0,0 0 0,0 1 4,2 1 4,2 

Rara vez 2 8,3 1 4,2 4 16,7 4 16,7 

A veces 6 25,0 11 45,8 9 37,5 8 33,3 

Casi siempre 10 41,7 9 37,5 10 41,7 10 41,7 

Siempre 6 25,0 3 12,5 0 0,0 1 4,2 

TOTAL 24 100,0 24 100,0 24 100,0 24 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.8. Datos globales. Categoría intermedia. 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  Varía muy significativamente en la categoría intermedia en cuanto a la 

apreciación de las capacidades tanto desde la óptica de la preparación física y del 

rendimiento deportivo. El orden que adopta esta categoría es la siguiente: En 

primer lugar se encuentran las capacidades condicionales con alrededor del 67% 

seguido por las capacidades coordinadoras con el 50%, esto en la preparación 

física general. Desde la otra variable del rendimiento deportivo, las capacidades 

técnico-tácticas ocupan el primer lugar con el 46% aproximadamente seguido por 

las capacidades psicológicas con el 42% aproximadamente. 
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Categoría superior 

Tabla 4.9. Datos globales de las variables: categoría superior 

ALTERNATIVAS Cap. Cond. Cap. Coor. Cap. Psi. Cap. Téc-tac. 

f % f % f % f % 

Nunca 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 

Rara vez 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 

A veces 1 4,2 1 4,2 6 25,0 5 20,8 

Casi siempre 10 41,7 12 50,0 18 75,0 18 75,0 

Siempre 13 54,2 11 45,8 0 0,0 1 4,2 

TOTAL 24 100,0 24 100,0 24 100,0 24 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.9. Datos globales. Categoría superior. 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  Si se suman las apreciaciones de “siempre” y “casi siempre” en la 

categoría superior, la preparación física toma suprema importancia como así lo 

determinan los siguientes resultados: Las capacidades coordinadoras y las 

condicionales se ubican alrededor del 96%, con similitud de participación y 

significación. Lo concerniente al rendimiento deportivo más superioridad tiene la 

capacidad técnico-táctica con un 79% conjunto y luego se ubica las capacidades 

psicológicas con el 75%. 
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Docentes 

Tabla 4.10. Datos globales. Docentes 

ALTERNATIVAS Cap. Cond. Cap. Coor. Cap. Psi. Cap. Téc-tac. 

f % f % f % f % 

Nunca 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 

Rara vez 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 

A veces 0 0,0 1 25,0 2 50,0 1 25,0 

Casi siempre 0 0,0 2 50,0 2 50,0 3 75,0 

Siempre 4 100,0 1 25,0 0 0,0 0 0,0 

TOTAL 4 100,0 4 100,0 4 100,0 4 100,0 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.10. Datos globales. Docentes. 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

Análisis.-  Los cuatro maestros involucrados en el área de cultura física opinan de 

diferente manera a los estudiantes y todos coinciden en que la preparación física 

general es muy importante por eso las capacidades condicionales de fuerza, 

resistencia y velocidad tienen suprema importancia como así lo determina el 

100% de calificación en la alternativa “siempre”. Le sigue en orden de 

importancia las capacidades coordinadoras coincidiendo con capacidades técnico-

tácticas y en menor importancia las capacidades psicológicas con solo el 50%. 
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Estadística descriptiva 

Tabla 4.11. Estadística descriptiva 

ESTADÍGRAFOS Cap. 

Condicionales 

Cap. 

Coordinadoras 

Cap. 

Psicológicas 

Cap. Técnico-

tácticas 

Media 4,36 4,24 3,84 4,05 

Error típico 0,09 0,08 0,08 0,09 

Mediana 4,66 4,33 3,90 4,25 

Moda 5,00 5,00 4,60 4,75 

Desviación 

estándar 

0,78 0,69 0,71 0,73 

Varianza de la 

muestra 

0,61 0,48 0,51 0,53 

Curtosis 2,51 -0,34 -0,14 1,38 

Coeficiente de 

asimetría 

-1,65 -0,73 -0,69 -1,13 

Rango 3,34 2,67 3,00 3,50 

Mínimo 1,66 2,33 1,80 1,50 

Máximo 5,00 5,00 4,80 5,00 

Cuenta 72,00 72,00 72,00 72,00 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

 

Gráfico 4.11. Media aritmética. 

Elaborado por: Saltos Tarquino 

La estadística descriptiva de los cuatro componentes: capacidades condicionales, 

coordinadoras, capacidades psicológicas y capacidades técnico-tácticas tienen una 

media aritmética similar con una breve supremacía las capacidades condicionales 
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que alcanzan el 4,36 y en menor proporción las capacidades psicológicas con el 

3,84, sin embargo, no significa que la mejor capacidad sea la primera pues su 

varianza es la mayor de todas 0,61 y con una desviación estándar de 0,78, esto 

significa que hay una mayor dispersión de los datos como así lo determinan los 

límites superior e inferior: 5 y 1,66 respectivamente. 

Desde la perspectiva descriptiva, las capacidades coordinadoras: Flexibilidad, 

equilibrio y movilidad es la mejor puntuada en función de la mínima dispersión y 

poca varianza presentes: 0,69 de desviación estándar y 0,48 de varianza, 

acompañada de un recorrido o rango de 2,67 puntos. 

4.2. Interpretación de resultados 

La información evidencia que la preparación física general, está altamente 

correlacionada con el rendimiento deportivo expresado en las diferentes 

capacidades detalladas con sus respectivos indicadores: 

Preparación física general: 

 Capacidades condicionales: fuerza, resistencia y velocidad 

 Capacidades coordinadoras: Flexibilidad, equilibrio y movilidad 

Rendimiento deportivo: 

 Capacidad psicológica: concentración, nivel de activación, control de 

ansiedad, autoconfianza y motivación. 

 Capacidad técnico-táctica: Percepción, habilidad visual, decisión y 

ejecución. 

Al realizar un análisis de regresion se verifica que r, el índice de pearson es de 

0,7910, con un coeficiente de determinación igua a 0, 6258, lo que es lo mismo 

decir que el 62,58% del rendimiento deportivo está correlacionado o depende de 

la preparación física efectuada en los entrenamientos deportivos. 
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Los datos evidencian que en cada categoría, hay una edad que tiene mayor 

frecuencia y supremacía y obedece a que desde la perspectiva del entrador, se 

toman edades inmediatamente anteriores al límite de la categoría para asegurar su 

permanencia y continuidad en el tiempo. 

Se determina que las capacidades involucradas en el estudio gozan de cierta 

homogeneidad como así lo demuestran estadígrafos  de la media aritmética, la 

desviación estándar y la varianza. 

4.3. Verificación de hipótesis 

Verificación de hipótesis con análisis de varianza 

1.- Planteo de hipótesis 

a) Modelo lógico 

Ho: No hay varianza estadística significativa entre la preparación física general y 

el rendimiento deportivo en la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 

18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de 

Tungurahua. 

H1: Hay varianza estadística significativa entre la preparación física general y el 

rendimiento deportivo en la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 

18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de 

Tungurahua. 

b) Modelo matemático 

Ho: б1 ≠ б2 ≠ б3 ≠ б4         ó  (μ1≠ μ2 ≠ μ3≠ μ4) 

H1: б1 = б2 = б3 = б4        ó  (μ1= μ2 = μ3 = μ4) 

c) Modelo estadístico 
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472727272
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2
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D

D
  

1-0,95 = 0,05; α de 0,05   

Al 95% de confiabilidad con α de 0,05  Ft es igual a 2,64 

Se acepta la hipótesis nula si, Fc es menor o igual a Ft, caso contrario se rechaza 

con un α de 0,05   

 

                 

                                                          

                   2,64 α 0,05                                            
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Zona de 
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3.- Cálculo de F
  
 

Tabla 4.12. Cálculos 

Origen de las 

variaciones 

Suma de 

cuadrados 

Grados 

de 

libertad 

Promedio 

de los 

cuadrados 

F Probabili

dad 

Valor 

crítico 

para F 

Entre grupos 11,08 3 3,69 6,95 0,00 2,64 

Dentro de los 

grupos 

150,89 284 0,53    

       

Total 161,96 287         

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

Los datos están calculados y analizados con el estadístico Fisher o Análisis de 

varianza (ANOVA)  (
2

2

2

1

ˆ

ˆ

S

S
F   ) para verificar la hipótesis planteada con 

anterioridad. 

Con el objeto de exponer los cálculos matemáticos únicamente se presentan los 

resultados expresados en la hoja electrónica de Excel y no se lo ejecuta 

manualmente, cuyo proceso resulta muy laborioso y complejo, en tal virtud, los 

valores explican los procesos globales realizados con un análisis de varianza de un 

solo factor. 

 4.- Conclusión 

Como el valor del Fc  es de 6,95 y es mayor a Ft de 2,64 con un α de 0,05, y con 

un p. value de 0.0000 se RECHAZA la hipótesis nula y se ACEPTA la hipótesis 

alterna, es decir, “Hay varianza estadística significativa entre la preparación física 

general y el rendimiento deportivo en la disciplina del fútbol, categoría sub 14, 

sub 16 y sub 18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, 

provincia de Tungurahua. 
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Verificación de la hipótesis con Chi cuadrado 

1.- Planteo de hipótesis 

a) Modelo lógico 

Ho: No hay diferencia estadística significativa entre la preparación física general y 

el rendimiento deportivo en la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 

18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de 

Tungurahua. 

H1: Si hay diferencia estadística significativa entre la preparación física general y 

el rendimiento deportivo en la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 

18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de 

Tungurahua. 

b) Modelo matemático 

Ho: O = E 

H1: O ≠ E 

c) Modelo estadístico 

 





E

EO
X

2

2  

2.- Regla de decisión 

1-0,05 = 0,95; 

gl = (c-1)(r-1) 

gl = (4-1)(4-1) = 9 

Al 95% y con 9 gl X
2

t es igual a 16,9 
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Se acepta la hipótesis nula si, X
2

c es menor o igual a X
2

t, caso contrario se rechaza 

con un α de 0,05   

Se acepta la Ho, si X
2

c es ≤ a 16,9 con α 0,05 

 

                 

                  za               zr 

                             16,9    α 0,05 

3.- Cálculo de X
2  

 

Tabla 4.13 Presentación de los datos, frecuencias observadas 

  Rendimiento deportivo 

Preparación 

física 

general 

  N RV AV CS TMH 

RV 1 1 2 0 4 

AV 0 2 10 5 17 

CS 0 3 9 25 37 

S 0 0 4 10 14 

TMV 1 6 25 40 72 

Fuente: Encuesta a los estudiantes 

Explicación: Todos los valores expresados en la tabla se conocen como 

frecuencias Observadas y para encontrar las frecuencias Esperadas se procede de 

la siguiente manera: 

Para encontrar la frecuencia Esperada del valor “0,6” se multiplica el total 

marginal vertical, en este caso 1, por el total marginal horizontal 4 y, ese producto 

se divide para el gran total, en este caso, 72. Con el mismo proceso se determinan 

todo los valores, tanto para las alternativas de preparación física general y 

rendimiento deportivo. No importa si sus valores son con decimales.  
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Tabla 4.15. Cálculos del chi cuadrado 

O E   O-E  (O-E)
2
 

 
      

 
 

1 0,06 0,94 0,89 16,06 

0 0,24 -0,24 0,06 0,24 

0 0,51 -0,51 0,26 0,51 

0 0,19 -0,19 0,04 0,19 

1 0,33 0,67 0,44 1,33 

2 1,42 0,58 0,34 0,24 

3 3,08 -0,08 0,01 0,00 

0 1,17 -1,17 1,36 1,17 

2 1,39 0,61 0,37 0,27 

10 5,90 4,10 16,79 2,84 

9 12,85 -3,85 14,80 1,15 

4 4,86 -0,86 0,74 0,15 

0 2,22 -2,22 4,94 2,22 

5 9,44 -4,44 19,75 2,09 

25 20,56 4,44 19,75 0,96 

10 7,78 2,22 4,94 0,63 

       30,07 

Fuente: análisis estadístico. 

4.- Conclusión 

Como el valor del Chi cuadrado calculado (X
2

c) es mayor a 16,9 con 9 grados de 

libertad y un α de 0,05, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la alterna, es decir, 

“Si hay diferencia estadística significativa entre la preparación física general y el 

rendimiento deportivo en la disciplina del fútbol, categoría sub 14, sub 16 y sub 

18 del Instituto Tecnológico Rumiñahui de la ciudad de Ambato, provincia de 

Tungurahua”. 
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CAPÍTULO V 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1. Conclusiones 

Una vez concluido el trabajo investigativo y luego de un análisis detallado de la 

información obtenida en la investigación de campo, el autor llega a las siguientes 

conclusiones: 

1. El análisis estadístico permitió verificar que hay una asociación 

significativa entre la preparación física general y el rendimiento deportivo, 

resultados corroborados con el análisis de varianza y el estadístico del chi 

cuadrado. 

 

2. Las apreciaciones más frecuentes tanto en la variable independiente como 

en la dependiente han sido para “casi siempre” y “siempre”, en ese orden 

de importancia. 

 

 

3. En cada categoría hay una frecuencia de edad que tiene su mayoría de 

representatividad, por ejemplo: la inferior, hasta 14 años, la edad más 

representativa son los 13 años; en la sub 16, la edad mayoritaria es 16 años 

y; finalmente en la categoría superior hasta 18 años, la mayor frecuencia 

de edad es de 17 años. 

 

4. La media aritmética más representativa y superior de las capacidades 

corresponde a las condicionales, dentro de la preparación física general 

con 4,36, sin embargo la más homogénea en cuanto a la variabilidad de la 

información son las capacidades coordinadoras con 0,48  de varianza. 

 

 



74 
 

5. Las capacidades más evidentes del rendimiento deportivo son las técnico-

tácticas que son las más aceptadas por los deportistas y que son una 

consecuencia directa de la preparación física general.  

 

6. Las capacidades psicológicas son las menos asimiladas por los estudiantes 

o integrantes de las categorías, pues tiene una media aritmética de 3,84  lo 

que determina que sea la menor puntuación entre todas las capacidades 

investigadas. 
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5.2. Recomendaciones 

Luego de las conclusiones expresadas, el autor se permite formular las siguientes 

recomendaciones: 

1. Desarrollar una guía de entrenamiento deportivo para potenciar la 

preparación física de los estudiantes de la disciplina de fútbol. 

 

2. Integrar a toda la planta docente de cultura física en la práctica deportiva 

con énfasis en la disciplina del fútbol, puesto que siempre la institución 

participa en este deporte en los juegos intercolegiales. 

 

 

3. Contratar, de preferencia, un entrenador de preparación física para la 

correspondiente disciplina con la finalidad de ejecutar los ejercicios de 

manera técnica, científica y práctica. 

 

4. Evaluar constantemente, a través de la formación deportiva, mediante test 

especializados para verificar el avance y rendimiento de los deportistas en 

su formación física. 

 

5. Fijar horarios de entrenamiento rutinario para cada una de las sub 

categorías con frecuencia dosificada. 

 

6. Dar charlas motivacionales para fortalecer el espíritu ganador de los 

participantes o deportistas. 
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CAPÍTULO VI 

PROPUESTA 

6.1 Datos Informativos. 

Título:  

“GUÍA DE ENTRENAMIENTO PARA DESARROLLAR LAS 

CAPACIDADES FÍSICAS DE LOS DEPORTISTAS PARA ALCANZAR 

UN ALTO RENDIMIENTO EN LA PRÁCTICA DEPORTIVA DEL 

FÚTBOL, EN LOS ESTUDIANTES DEL INSTITUTO TECNOLÓGICO 

RUMIÑAHUI” 

Institución:     “Instituto Tecnológico Rumiñahui”.  

Autoría del Proyecto:   Lcdo. Tarquino Saltos López  

Tutor del Proyecto:    Mg. Walter Aguilar 

Población de Estudio:    1 Docente, 72 estudiantes 

Sector:     Atocha-La Liria 

Ubicación:      Av. Rodrigo Pachano. 

Ciudad:       Ambato 

Provincia:          Tungurahua 

País:      Ecuador                      

Tiempo estimado de la propuesta. 

La presente propuesta será ejecutada por el autor de la misma con el apoyo de las 

autoridades de la institución. 
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Inicio: Año Lectivo 2013- 2014 

Se presenta un tiempo estimado de seis meses para aplicar y ejecutar la propuesta. 

Beneficiarios: 72 integrantes de las selecciones y comunidad educativa. 

Equipo técnico responsable de la propuesta: 

El autor Lcdo. Tarquino Saltos  será el encargado de diseñar, socializar, difundir y 

poner en práctica la guía de desarrollo de las capacidades físicas de los deportistas 

para alcanzar un alto rendimiento durante la realización de los ejercicios a través 

de estrategias y mecanismos de la práctica del fútbol. 

Costo de la Propuesta: 3 550 

6.2 Antecedentes de la Propuesta. 

La filosofía que caracteriza esta propuesta surge de una profunda reflexión de lo 

que se entiende por formación, por entrenamiento y por competición; esta tripleta 

va siempre unida pero toma un aspecto u otro en función de la filosofía aplicada; 

para una estructura de Fútbol Base es necesario tener muy claro que enfoque se va 

a dar a estos tres términos porque definirán claramente los fines de la entidad. 

El Fútbol a través de los tiempos se ha convertido en una disciplina muy 

practicada a nivel mundial desde hace varios años, existiendo ya campeonatos 

internacionales disputados en algunos países reconocidos futbolísticamente y por 

otros ámbitos sociales; en el país la disciplina de Fútbol Sala ha ido aumentando 

año a año convirtiéndose ahora en la cúspide de los últimos tiempos, en la 

actualidad ya se juega esta disciplina en los campeonatos inter escolares y 

colegiales que realiza la Federación Deportiva Estudiantil del Ecuador, a través de 

las distintas Federaciones Deportivas Estudiantiles Provinciales. 

Debido a que la institución no ha obtenido logros en la disciplina mencionada 

durante estos últimos años, por razón de que no se trabaja en forma planificada y 

con metodología actualizada, donde el entrenamiento deportivo se lleve a un alto 
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nivel; se ideó esta guía de entrenamiento deportivo de enseñanza de la técnica del 

Fútbol en los preadolescentes y adolescentes. Para incursionar con el proyecto en 

el Instituto Tecnológico Rumiñahui, se realizaron los distintos test físicos para 

tener conocimiento de cuál es el nivel de los estudiantes entre 12 a 18 años que 

pertenecen al equipo de Fútbol, de esta forma conocer las falencias de cada 

jugador y poder así luego trabajar en ellos. 

Se observó también que los estudiantes tenían un estilo propio de jugar, que está 

denominado “el gesto técnico de cada jugador”, pero aún no definido tal como 

demanda la exigencia actual del Fútbol y otras situaciones como la disciplina y el 

orden dentro de la cancha. 

Si se deduce que formación es lo fundamental que se conviene perseguir, el 

objetivo prioritario, mediante las sesiones de entrenamientos que son la expresión 

de las planificaciones y programaciones; estos entrenamientos se caracterizan por 

ser adecuados a cada edad y con unos objetivos, tareas o ejercicios definidos y 

metodológicos específicos, y todo ello se lo expresa para preparar a los jugadores 

para la competición que no es a corto plazo sino a medio y largo plazo. 

Se deduce que a partir de los 12 años el deporte y, más concretamente el fútbol, 

correspondería presentar como un juego, como un juego deportivo, donde se 

entremezclen los componentes creativos, expresivos y lúdicos que sirvan como un 

medio de realización, formación y potenciación de las cualidades y capacidades 

del preadolescente. 

6.3 Justificación. 

El Instituto no puede permanecer al margen de un fenómeno de tal relevancia, 

sino que debe incluirlo y tratarlo para aprovechar su potencialidad educativa y 

formativa. La deficiencia del dominio con el balón que existe en los estudiantes de 

12 y 18 años que son con quienes se va a trabajar en los entrenamientos de la 

enseñanza de la técnica, es la razón por la cual el Instituto Tecnológico 

“Rumiñahui”; no ha podido tener reconocimiento a nivel de la provincia y mucho 

menos nacional, de tal modo que lo que se pretende al implementar este programa 
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de la enseñanza de la técnica, es la mejora de la misma en aquellos que ya tienen 

su propio gesto técnico y enseñar a aquellos que aún no tienen definidos sus 

movimientos de contacto con el balón. 

Al tener en la institución un programa de enseñanza de la técnica debidamente 

estructurada a las condiciones tanto de los alumnos como al espacio físico del 

plantel educativo, se contribuye directamente con la mejora de la calidad de vida 

de los estudiantes ya que por medio del deporte se ayuda a que los jóvenes se 

integren y exista una mejor relación entre ellos, como compañeros.  

Este proyecto está siendo propuesto en momento oportuno porque hoy en día en la 

institución concurren jóvenes que pertenecen a clases sociales distintas, ciertos 

integrantes locales también forman parte de la Institución Educativa, siendo esta 

una institución que pertenece a la Red de Educación del sector de Atocha, de la 

ciudad de Ambato, y no puede existir ciertos desajustes o desmanes a causa de los 

encuentros entre las mismas. 

El deporte une naciones y por medio él es que la institución debe optar por 

proyectos que beneficien a los jóvenes del colegio y formen parte de un solo 

equipo, por este motivo es de vital importancia que se incorpore el Fútbol, ya que 

como deporte mejora las relaciones personales entre compañeros y a través de esta 

disciplina deportiva trabajen bajo un solo objetivo, que será el de ganar 

reconocimiento propio como deportista y el reconocimiento a la institución que 

los está preparando para servir a la sociedad. De esta manera se está colaborando 

con los jóvenes de edades entre 12 y 18 años, los mismos que se encuentran en 

una etapa donde “todo lo prohibido es bueno” y en los que quieren ser 

protagonistas de situaciones en las ganen admiración por quienes lo conocen. 

Los beneficiarios directos de este programa deportivo son los estudiantes de 12 a 

18 años quienes estarían orgullosos de formar parte de la selección de Fútbol del 

Instituto Tecnológico Rumiñahui, de la parroquia de Atocha, de la ciudad de 

Ambato, provincia de Tungurahua, los mismos que teniendo una buena 

participación en los torneos, se les va a dar la oportunidad de participar en los 

campeonatos de Fútbol Intercolegial y otras competencias a nivel cantonal que se 
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realicen en la provincia y a nivel nacional. Al no ejecutarse este proyecto los 

jóvenes perderían mucho en cuanto a lo deportivo como en valores humanos, que 

es un punto importante que se va a citar en cada sesión de entrenamiento, porque 

si se cambia la forma de actuar y de pensar se debe empezar por los valores, ya 

que son estos los principios de cada jugador. 

6.4 Objetivos 

Objetivo General 

Desarrollar las capacidades físicas de los deportistas mediante una guía de 

entrenamiento para alcanzar un alto rendimiento a través de la práctica deportiva 

del fútbol en los estudiantes del Instituto Tecnológico Rumiñahui. 

Objetivos Específicos: 

-Socializar la Guía para el desarrollo de las capacidades físicas de los deportistas 

para alcanzar un alto rendimiento en la práctica deportiva del fútbol, en los 

estudiantes del Instituto Tecnológico Rumiñahui. 

-Ejecutar la guía para el desarrollo de las capacidades físicas de los deportistas 

para alcanzar un alto rendimiento en la práctica deportiva del fútbol, en los 

estudiantes del Instituto Tecnológico Rumiñahui. 

-Evaluar las capacidades físicas  de los deportistas para alcanzar un alto 

rendimiento en la práctica deportiva del fútbol, en los estudiantes del Instituto 

Tecnológico Rumiñahui. 

6.5 Análisis de Factibilidad 

Revisando y analizando los resultados de las entrevistas y encuestas realizadas, 

con esta propuesta se quiere lograr que  las estudiantes del Instituto Tecnológico 

Rumiñahui  tengan la motivación suficiente durante cada una de las sesiones de 

entrenamiento deportivo, pues en cada una de ellas se va a ir desarrollando 

técnicas y destrezas diferentes, con las cuales se pretende lograr tener 
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autoconfianza para enfrentar las competiciones deportiva en el ámbito estudiantil 

de los campeonatos de la provincia del Tungurahua. 

La propuesta que se presenta contiene una amplia gama de ejercicios relacionados 

entre sí, para llegar a un alto rendimiento deportivo, los mismos que se encuentran 

diseñados con ejercicios para cada una de las categorías formativas del Fútbol, en 

los cuales se incluye la promoción y puesta en práctica de los diferentes aspectos 

personales, los mismos que se consideran deberían ser continuos y permanentes 

para buscar llegar a conseguir los logros esperados, afianzar cada uno de los 

aspectos deportivos y sus valores, tanto en el juego individual como en el juego en 

conjunto. 

El presente proyecto es factible de ejecutarse, porque existe la predisposición de 

todos los involucrados  en este nuevo reto que asume el Instituto Tecnológico 

Rumiñahui; estos son: Autoridades del plantel, padres de familia, estudiantes en 

general, deportistas y docentes de la Institución. 

6.6 Fundamentación científico técnica 

La presente propuesta se fundamenta en el siguiente marco legal: 

En la Constitución de la República del Ecuador, menciona: 

TÍTULO I PRECEPTOS FUNDAMENTALES Art. 1., Art. 3. 

Art. 1.- Ámbito.- Las disposiciones de la presente Ley, fomentan, protegen y 

regulan al sistema deportivo, educación física y recreación, en el territorio 

nacional, regula técnica y administrativamente a las organizaciones deportivas en 

general y a sus dirigentes, la utilización de escenarios deportivos públicos o 

privados financiados con recursos del Estado. 

Art. 3.- De la práctica del deporte, educación física y recreación.- La práctica 

del deporte, educación física y recreación debe ser libre y voluntaria y constituye 

un derecho fundamental y parte de la formación integral de las personas. Serán 

protegidas por todas las Funciones del Estado. 
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En la Ley de Cultura Física, Deportes y Recreación. 

Art. 10 Deberes.- Son deberes de las y los deportistas de nivel formativo y de 

alto rendimiento los siguientes: 

a) Estar prestos a cualquier momento a participar en representación de su 

provincia y / o del país; 

b) Entrenar con responsabilidad  y mantenerse físicamente bien y llevar una vida 

integra a nivel personal y profesional; 

c) Ejercer los valores de honestidad, ética, superación constante, trabajo en equipo 

y patriotismo; 

d) Realizar actividades de formación que garanticen su futuro profesional 

aprovechando al máximo los medios a su alcance para una preparación; 

e) Mantener conductas respetuosas con la sociedad en general, proteger las 

instalaciones deportivas, constituyéndose en un ejemplo a seguir; 

f) Competir de forma justa y transparente; y, 

g) Respetar normas nacionales e internacionales antidopaje, quedando prohibido 

el consumo o la utilización de sustancias no permitidas por la Organización 

Mundial Antidopaje. 

Art. 11.- De la práctica del deporte, educación física y recreación.- Es derecho 

de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educación física y acceder a la 

recreación, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitución de la República y a 

la presente Ley. 

En la Ley Orgánica de Educación Intercultural  

TÍTULO  I 

DE  LOS  PRINCIPIOS  GENERALES 
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CAPÍTULO  II 

DEL  ÁMBITO,  PRINCIPIOS  Y  FINES DEL DEPORTE DE ALTO 

RENDIMIENTO 

Art. 45.- Deporte de Alto Rendimiento.- Es la práctica deportiva de  

organización y nivel superior, comprende procesos integrales orientados hacia el 

perfeccionamiento atlético de las y los deportistas, mediante el aprovechamiento 

de los adelantos tecnológicos y científicos dentro de los procesos técnicos del 

entrenamiento de alto nivel, desarrollado por organizaciones deportivas 

legalmente constituidas. 

Literal i. Educación en Valores.- La educación debe basarse en la transmisión y 

práctica de valores que promuevan  la libertad personal, la democracia, el respeto 

a los derechos, la responsabilidad, la solidaridad, la tolerancia, el respeto a la 

diversidad de género, generacional, étnica, social, por identidad de género, 

condición de migración y creencia religiosa, la equidad, la igualdad y la justicia y 

la eliminación de toda forma de discriminación. 

Fundamentación Teórica. 

Historia 

El fútbol es uno de los deportes más practicado a nivel mundial, tanto a nivel 

popular como a nivel profesional. Pero la historia del fútbol, lejos de estar ligada 

siempre a la grandeza de un deporte popular, ha estado sujeta a los avatares de la 

historia de la humanidad y adaptándose a cada cultura hasta llegar a convertirse en 

lo que hoy conocemos por fútbol. La historia del fútbol continuaría en la Grecia 

clásica, donde incluso Homero llegó a hacer alusión también a un juego de pelota, 

al que llamaban 'esfaira' o 'esferomagia' debido a la esfera hecha de vejiga de buey 

que se utilizaba en el mismo.  

Desde ahí pasó al Imperio Romano, que utilizaban en su juego 'harpastum' un 

elemento esférico llamado 'pila' o 'pilotta' que evolucionó hasta el término 'pelota' 

utilizado actualmente; durante la Edad media tuvo mucha fama entre diferentes 
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caballeros y culturas; entre otras anécdotas se dice que Ricardo Corazón de León 

llegó a proponer al caudillo musulmán Saladino, que dirimieran sus diferencias 

sobre la propiedad de Jerusalén con un partido de pelota.  

Los romanos llevaron hasta Britania su juego de pelota. Durante la Edad Media la 

historia del fútbol tuvo grandes altibajos y fue prohibido por su carácter violento 

para más tarde ser adaptado y utilizado como deporte nacional en las islas 

británicas. A comienzos del Siglo XIX comenzó a practicarse el 'dribbling-game' 

en las escuelas públicas y de ahí pasó a las universidades más importantes 

(Oxford, Cambridge) donde se escribieron las primeras reglas (el Primer 

Reglamento de Cambridge apareció en 1848) y en 1863 se funda la Football 

Association, naciendo el denominado 'juego moderno' o 'fútbol asociado' y 

separando este juego del actual rugby. La separación entre el rugby y el fútbol o 

soccer británico surgió en la Universidad de Rugby, donde comenzó a jugarse un 

deporte que permitía coger el balón con las manos y correr con él.  

El nombre 'fútbol' proviene de la palabra inglesa 'football', que significa 'pie' y 

'pelota', por lo que también se le conoce como 'balompié' en diferentes regiones 

hispano parlantes, en especial Centroamérica y Estados Unidos. En la zona 

británica también se le conoce como 'soccer', que es una abreviación del término 

'Association' que se refiere a la mencionada Football Association inglesa. El uso 

de un término u otro dependía del status de la clase social en la que se practicaba; 

así las clases altas jugaban al 'soccer' en las escuelas privadas mientras que las 

clases trabajadoras jugaban al 'football' en las escuelas públicas.  

El fútbol se hizo muy popular en las islas y se extendió gracias a los trabajadores 

ingleses que marchaban al extranjero con las grandes sociedades financieras y 

empresas mineras. También se exportó el nombre del deporte, llamándose 'fußball' 

en Alemania, 'voetbal' en Holanda, 'fotbal' en Escandinavia, 'futebol' en Portugal o 

'fútbol' en España, por ejemplo. Pronto surgieron nuevos equipos por toda Europa, 

como Le Havre Athletic Club en Francia (1.872) o el Génova en Italia (1.893). 

Importancia del fútbol 
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El fútbol para muchos es más que un deporte, es más que una forma de hacer 

ejercicio, es un estilo de vida; en Inglaterra, el fútbol se practica con tal pasión que 

se convirtió en tradición, los ingleses piensan que el mismo es el centro de su 

mundo, cuando existe algún campeonato importante como la F.A. Cup o el mismo 

mundial de fútbol, ellos paran sus vidas. 

Los bares, restaurantes y cafés se llenan de gente pegada a la televisión viendo sus 

partidos favoritos, la gente incluso grita como loca apoyando a su equipo. Un 

buen aspecto importante del fútbol es el increíble comercio, este deporte ha sabido 

ayudar a mucha gente económicamente con la venta de artículos deportivos con 

insignias de su equipo o cosas para apoyarlo. 

Se ha comprobado que el fútbol cambia los estados de ánimo e influye en amplios 

sectores de la población, la victoria en un torneo grande siempre va a traer 

felicidad a la comunidad a la que pertenece el equipo y cuando pierde las personas 

demuestran la tristeza en sus rostros. 

El fútbol actual 

Si bien el fútbol tiene sus orígenes en Inglaterra, y es la cuna del fútbol 

asociación, actualmente se dice que Brasil es la verdadera cuna del fútbol, porque 

es la unidad central del juego bonito a nivel mundial, Brasil tiene cinco copas 

mundiales, es el país con más mundiales ganados, el que le sigue es Italia con 

cuatro y Alemania con tres; cada aficionado de este deporte lleva un recuerdo en 

su mente, algún partido de fútbol importante en el cual su equipo perdió o ganó. 

Los partidos que nunca se olvidan son las finales de las copas mundiales, ya que 

los mundiales se disputan cada cuatro años teniendo tiempo para preparar a los 

jugadores. Son treinta y cuatro los equipos que llegan a jugar esta copa, por lo que 

es necesario realizar eliminatorias. Actualmente se entrena a los jugadores 

mentalmente para elaborar jugadas y se les muestra videos de juegos del equipo 

contrario para aprender su forma de juego y sus tácticas. Se les enseña como 

pegarle al balón, posicionarse, a que parte del balón darle para colocarlo donde el 

portero no pueda agarrarlo. 
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Los temas relacionados con el entrenamiento deportivo y pretende dar cuenta de 

la producción intelectual de entrenadores nacionales y extranjeros en torno a la 

planificación del mismo, desarrollada con sus atletas. Esta edición busca 

consolidar los trabajos adelantados y publicados en las dos versiones anteriores de 

Expomotricidad (2007 y 2009). De esta forma, Planificación del entrenamiento 

deportivo está estrechamente relacionada con el primer texto publicado en el año 

2007, denominado Aprendizaje motor: elementos para una teoría de la enseñanza 

de las habilidades motrices, cuyo editor fue el profesor Rodrigo Arboleda Sierra.  

De igual manera, existe un gran vínculo con la segunda edición, estructurada por 

el profesor Gustavo Ramón Suárez en el año 2009, denominada Biomecánica 

deportiva y control del entrenamiento. Planificación del entrenamiento deportivo 

se orienta hacia los procesos que ocurren en la preparación deportiva de los 

atletas, que incluyen la evaluación, programación, ejecución y control de las 

capacidades y habilidades de los deportistas y sus diferentes manifestaciones. En 

los últimos 20 años se han publicado muchos libros que pretenden dar cuenta de la 

planificación del entrenamiento deportivo, en los cuales se explican los pasos y 

etapas que debe seguir el proceso de planificación. Sin embargo, aún es pobre la 

producción académica y científica en torno a los efectos que generan los 

diferentes planes de entrenamiento en los componentes del rendimiento (técnico, 

táctico, físico, psicológico y teórico), diferentes teóricos, científicos y 

entrenadores a escala mundial han hecho sus aportes a la planificación del 

entrenamiento deportivo en sus diferentes contextos.  

Es innegable el avance que generaron las ideas de Ozolín, Matveev, Meinel, 

Tshiene, Parlebas, Verkhosansky, Bondarchuk, Grosser, Zintl, Zimmermann, 

Bompa, Commetti, Navarro, García Manso, Ruiz, González Badillo, Forteza, Viru 

y Viru, Seirulo, entre muchos otros. Sin embargo, el desarrollo de las diferentes 

modalidades deportivas y el surgimiento de otras, debe analizarse con 

detenimiento al momento de estructurar un plan para desarrollar las capacidades y 

habilidades de los deportistas. No es adecuado implementar un modelo de 

planificación genérico para todas las modalidades deportivas, debido a que los 

requerimientos de cada una de ellas son diferentes. Por tal motivo, debe 
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considerarse y aplicarse el principio de especificidad. Así mismo, es indispensable 

considerar las características de las personas a las cuales se les aplicará el plan, 

pues cada una de ellas, siguiendo el principio de individualidad, tiene rasgos, 

características y potenciales de desarrollo diferentes que las hacen particulares, y 

por ende es necesario aplicarles planes de entrenamiento individualizados. 

La planificación del entrenamiento deportivo fue definida por Mestre (1995, 

citado por García, Navarro, Ruiz & Martín (1998) como la previsión con 

suficiente anticipación de los hechos y las acciones, de forma que su acometida se 

efectúe de forma sistemática y racional, según las necesidades y posibilidades 

reales, con aprovechamiento pleno de los recursos disponibles en el momento y 

previsibles en el futuro. Dicha planificación representa el plan o proyecto de 

acción que se realiza con el proceso de entrenamiento de un deportista para lograr 

los objetivos que lo lleven al alto rendimiento. 

Otro aspecto que ha sido utilizado indistintamente para abordar el concepto de 

planificación del entrenamiento, y que si bien está estrechamente relacionado con 

éste es diferente, es el concepto de periodización. Matveev (1977) denomina 

periodización del entrenamiento al cambio periódico y regular de su estructura y 

contenido dentro de un ciclo determinado, e implica su estructuración general 

cíclica a largo plazo, así como la de las prácticas, con el objetivo de mejorar el 

rendimiento y hacer que coincida con las competiciones más importantes. En ese 

sentido, Viru y Viru (2003) consideran que la periodización del entrenamiento 

trata sobre cómo actuar en el organismo para inducir los cambios necesarios y 

plantean que los aspectos más relevantes son la elección del ejercicio y el método 

de entrenamiento, el diseño de las sesiones de este último y los microciclos.  

Es importante enfatizar que al inicio el concepto de planificación y estructuración 

de las cargas así como el concepto de periodización estuvieron muy ligados y 

determinados a la parte biológica y físico-condicional de los atletas, pero que en la 

actualidad vienen tomando fuerza conceptos como periodización táctica, planes de 

entrenamiento para el aprendizaje de programas de movimiento o gestos técnicos, 
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que como su orientación lo indica, pretenden dar cuenta de la estructuración del 

entrenamiento deportivo hacia los componentes tácticos y técnicos. 

Para Verkhosansky (1990) la planificación del entrenamiento deportivo 

históricamente se ha basado en la experiencia personal del entrenador, con base en 

el método ensayo-error y fundamentada en la intuición y algunos principios 

lógicos. Pero este autor considera que la evolución actual debe estar 

fundamentada en aspectos más objetivos y en procedimientos más confiables y de 

mayor validez. De esta forma, la investigación en el entrenamiento deportivo 

cobra cada vez mayor fuerza, ya que de esta manera se puede estructurar el 

conocimiento científico aplicado al entrenamiento deportivo que dé cuenta de los 

diferentes fenómenos y procesos que ocurren en los atletas en los diferentes 

niveles y estadios de evolución. 

Por ello, considera Verkhosansky (1990) que la programación del entrenamiento 

es una forma más perfeccionada de planificación y estructuración y la define 

como la sistematización de los contenidos del proceso de entrenamiento según los 

objetivos de la preparación de un atleta y de los principios específicos que 

determinan la forma racional de organización de las cargas de entrenamiento en 

un período de tiempo definido. Este autor entiende por programación del 

entrenamiento la determinación de la estrategia, la sistematización del contenido y 

la construcción del proceso de entrenamiento deportivo. 

Posteriormente, el Magíster en Motricidad y Desarrollo Humano en la línea de 

Entrenamiento Deportivo, el profesor Juan Osvaldo Jiménez Trujillo presenta el 

artículo denominado “Planificación de la técnica en el fútbol”. Este texto aporta 

algunos aspectos y procedimientos acerca de la forma de estructurar los 

programas de entrenamiento orientados a aprender y perfeccionar los fundamentos 

técnicos en ese deporte.  

Es así como la belleza aparece como una de las formas de peculiar manera de 

asomarse al mundo y se llama valor, que 

consiste  en  lo  fundamental,  en  distinguir  el  ser  del  valor. 
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¿QUÉ HACER? 
 Diseñar una guía con ejercicios 

prácticos aplicando los indicadores 
del entrenamiento deportivo del 
fútbol 

¿PARA QUÉ HACERLO?  Iniciar  los valores en cada una de las 
sesiones de entrenamiento 

¿POR QUÉ HACERLO?  Es necesario fomentar  la aplicación 
de los indicadores de entrenamiento 
deportivo. 
 

¿CÓMO HACERLO? 
 Con el diseño y aplicación de la guía 

de desarrollo de las capacidades en 
el entrenamiento deportivo y su 
desempeño en el fútbol, la cual está 
bajo la responsabilidad del autor de 
la propuesta. 

¿DÓNDE  HACERLO?  En el Instituto Tecnológico 
Rumiñahui de la Ciudad de Ambato, 
provincia de Tungurahua. 

¿CUÁNDO SE HARÁ? 
 Durante nueve meses. 
 Inicio: Julio 2013 
 Terminación: Marzo 2014 
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¿QUIENES LO HARÁN?  Autoridades y Docentes. 
 Autor de la Propuesta. 
 Colaboradores. 

¿CON QUÉ RECURSOS SE HARÁ? 
 Materiales: Canchas de 

entrenamiento e implementación 
deportiva. 

 Financieros: Cubiertos por  
investigador. 
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El juego es el medio o recurso que debe utilizarse con los preadolescentes y 

adolescentes, en estas edades se considera como una herramienta de trabajo 

imprescindible en la enseñanza de cualquier contenido, justificándose así su 

importancia en su desarrollo. Por otra parte, también se organizará en la necesidad 

de aprender a jugar fútbol, de la mejor manera posible que, por supuesto, no es 

otra que, jugando al fútbol, con situaciones adaptadas a la realidad del 

preadolescentes, adolescentes, y del propio deporte, donde la competición ha de 

adquirir un valor relevante.  

Esta debe ser utilizada como medio y nunca como fin, en la que se motive a los 

preadolescentes y adolescentes por sus consecuciones personales y nunca por los 

resultados; todo ello implica también, porque no, la confrontación con otros 

preadolescentes y adolescentes con el objetivo de superarse a sí mismos y, dentro 

del juego: hacerlo mejor. Si la enseñanza deportiva en general es compleja, se 

debe entender que el fútbol, como deporte de equipo que se desarrolla en un 

espacio relativamente reducido, tremendamente normalizado, con móvil y el 

concurso fundamental de la coordinación óculo-pédica, resultara particularmente 

complicado. 

Considerando como una opinión, la exquisitez de los fundamentos individuales de 

este deporte requieren de una educación motriz de base, también particularmente 

amplia; a menudo las dificultades con las que los entrenadores chocan para 

obtener aprendizajes significativos en sus jugadores vienen provocadas por 

deficiencias de esa plataforma motriz que debe ser el auténtico punto de partida de 

la enseñanza deportiva. Máxime si se toma en cuenta, que aún hoy, todavía, la 

educación física de base, resulta muchas veces, insuficiente en calidad y cantidad; 

cuestión que se ve agravada por el “modus vivendi” actual de los preadolescentes 

y adolescentes; así las cosas, los objetivos no puede ser, de entrada, la 

implementaron urgente de modelos técnicos sino que debe ser sembrar para 

recoger más adelante.  

La capacidad de asimilación de movimientos nuevos depende de la capacidad del 

niño para representar ese movimiento (capacidad de representación mental), ese 
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esquema motor será más claro, más ajustado a la realidad, y por tanto más 

eficiente, en la medida en que nos hayamos preocupado de favorecer el desarrollo 

de esa capacidad de representación.; el esquema motor depende, 

fundamentalmente, del conocimiento y dominio del propio cuerpo y de sus partes 

(esquema corporal), de la percepción espacio-temporal y de la coordinación 

dinámica general y segmentaria. 

Por todo lo anterior, será fundamental desarrollar un trabajo previo de 

construcción de los fundamentos de la motricidad humana que sirva como 

basamento a la posterior enseñanza de los fundamentos técnicos del fútbol. 

METODOLOGÍA A SEGUIR 

Toda unidad de trabajo diario tendrá un objetivo claro, este se conseguirá a partir 

del límite simple al complejo, de lo fácil a lo difícil mediante las tres fases de la 

enseñanza, es decir: con juegos de introducción o básicos, avanzados y 

competitivos. 

Además cada unidad de entrenamiento constara de tres partes esenciales: 

1. CALENTAMIENTO: Servirá para ejecutar los ejercicios básicos o de 

introducción en la parte condicional y coordinativa para poner apto al 

organismo. 

2. TRABAJO ESPECÍFICO: Consiste en la realización de ejercicios variados 

con juegos técnicos menores y fútbol correctivo buscando objetivos claros que 

se deben tener en cuenta en cada unidad de trabajo. 

3. RECUPERACIÓN: En esta fase al niño que viene de realizar esfuerzo 

importante debe volver al estado normal, mediante juegos recreativos que 

servirán para relajar y salir del agotamiento general de la práctica. 

FUNDAMENTOS DEPORTIVOS 

Fomentar la preparación física, técnica, táctica, psicológica y reglamentaria en sus 

etapas iniciales en los preadolescentes y adolescentes: actividades lúdicas, 
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enseñanza o aprendizaje y trabajos específicos iniciales afines con esta disciplina 

deportiva. 

 EN EL ASPECTO FÍSICO: observar, desarrollar, mejorar y perfeccionar las 

capacidades motrices y coordinativas. 

 EN EL ASPECTO TÉCNICO: proporcionarle todas las habilidades de 

iniciación en el manejo y control del balón, corrigiendo todos los gestos 

técnicos. 

 EN EL ASPECTO TÁCTICO: fomentar la enseñanza básica de los 

principios tácticos iniciales de juego como son el ataque y la defensa, etc. 

 EN EL ASPECTO PSICOLÓGICO: desarrollar el sentido voluntario, 

obligaciones y deberes con la escuela de fútbol. 

LA FUERZA  

La fuerza es definida como la máxima tensión desarrollada instantáneamente en 

una ocasión para superar un peso una resistencia impuesta. Es por tanto, una 

cualidad que depende, casi exclusivamente, del componente muscular.   

EJERCICIOS DE FUERZA EN EL FÚTBOL 

TALLER # 1 

OBJETIVO 

Físicos 

Resistencia a la fuerza explosiva 

Técnicos 

Acciones técnicas ofensivas: Pases cortos, controles, centros, regates, habilidad 

Dinámica por el suelo y tiros de todas las procedencias. 

Acciones técnicas defensivas: interceptaciones, tackles, juego de cabeza. 
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Tácticos 

Conceptos tácticos ofensivos: Iniciación, elaboración permanentes, desmarques 

de apoyo y ruptura, amplitud ofensiva, cambios de orientación, velocidad en el 

juego, progresión en el juego. 

Conceptos tácticos defensivos: Neutralizar la ofensiva y evitar la progresión y la 

finalización de la misma. Posicionamientos, coberturas e interceptaciones. 

OBJETIVO VOLITIVO 

 Favorecer el compromiso con los compañeros. 

 NÚMERO DE PARTICIPANTES 

24 estudiantes 

MATERIALES 

8 vallas, conos, 6 picas, 1 Portería. Los integrantes del cuerpo técnico deben surtir 

de balones a los jugadores para dar continuidad al ejercicio. 

DESARROLLO 

En un espacio que comprende en su totalidad ¾ partes del campo. Se realizará un 

3 x 2 (35 x 30) con portería. Previamente habrá un trabajo de fuerza explosiva. 3 

grupos de 5 jugadores. 

Se sitúa una portería a 25 metros de la línea de fondo. Los defensas (2) se colocan 

por detrás de esta portería realizando ejercicios de fuerza explosiva (2 veces) antes 

de realizar sus acciones defensivas. Los atacantes (3) se sitúan en el otro campo y 

en dirección a esa misma portería realizan también ejercicios de fuerza explosiva 

(2 veces) antes de llevar a cabo su ataque. Sólo tienes 10” para acabar la jugada. 

Defensas: Estímulos de fuerza con el compañero (agarres durante 10 metros), más  

sprint…movimientos defensivos, salto de valla más sprint 
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Delanteros: skipping, salto de valla (2) más sprint…segundos de triple, slalom en 

picas (2) más sprint 

VARIANTE  # 1 

Más o menos jugadores (4 x 3) 

Más o menos Intensidad (menos recuperación entre repeticiones); en un espacio 

más reducido. 

 

FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 32. 

VARIANTE # 2 

Menos jugadores (2 x 2) 

Más intensidad  (mas recuperación entre repeticiones) espacio más reducido. 
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FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 33. 

VARIANTE # 3 

Menos intensidad , menos recuperación  en espacio amplio. 

 

FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 34. 

VARIANTE # 4 

OBJETIVO 

Físicos 
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Fuerza específica. Método fraccionado o Iterativo 

Técnicos 

Acciones técnicas ofensivas: Pases cortos y medios y controles, paredes de 

cualquier clase, regates y habilidad dinámica por el suelo. 

Acciones técnicas defensivas: Entradas, cargas, anticipaciones.. 

Tácticos 

Conceptos tácticos ofensivos: Ayudas permanentes, desmarques de apoyo, 

paredes de cualquier tipo y ocupación, aprovechamiento del espacio de juego y 

cambios de ritmo. 

Conceptos tácticos defensivos: Marcaje (hombre o mixto), presión (acoso sobre 

el poseedor del balón y sobre los compañeros que lo apoyan). 

OBJETIVO VOLITIVO 

 Favorecer el espíritu de equipo, atención (sobre lo que hace el compañero/s). 

NÚMERO DE PARTICIPANTES 

24 estudiantes 

MATERIALES 

Conos para limitar el espacio de juego, balones suficientes y petos para 

distinguirse los equipos y el comodín. 

DESARROLLO 

Espacio de juego 30 x 30. Dos equipos de 4 jugadores + 2 comodines ofensivos. 

Se juega en superioridad numérica de seis contra cuatro. Los jugadores ofensivos 

intentarán mantener el mayor tiempo posible la posesión del balón; para ello, 

ofrecerán una movilidad constante y buenos desmarques de apoyo, intentando 
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lograr el mayor número de paredes de cualquier clase. Por cada ocho pases se 

logrará un punto (no se contabilizarán los efectuados por el comodín), 

obteniéndose un nuevo punto por cada pared realizada. Cuando los defensores 

recuperen la posesión del balón cambiarán sus funciones con el equipo ofensivo. 

Ganará el juego el equipo que más puntos obtenga en el tiempo total del juego. El 

número de toques para el comodín es 1 o 2 y el resto juega libre de toques pero 

tratando de imprimir la mayor velocidad al juego. 

 

FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 36. 

VARIANTE # 5 

Todos los jugadores sólo tienen 1 o 2 toques para jugar 

Dimensiones del campo un poco más pequeñas.  

Más o menos Intensidad (menos recuperación entre repeticiones); en un espacio 

más reducido 
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FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 37. 

El desarrollo de estos ejercicios permiten ganar fuerza muscular en los estudiantes 

de las diferentes categorías en cuestión con el fin de lograr un óptimo rendimiento 

en la disciplina del fútbol y tener mejores resultados en la competencia deportiva. 

LA  RESISTENCIA 

En deportes colectivos se define a la Resistencia como a la capacidad para poder 

soportar exigencias físicas, técnicas y tácticas establecidas por un determinado 

sistema de juego durante el encuentro y a lo largo de toda la competición. 

(Massafret y col. 1999). 
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EJERCICIOS DE RESISTENCIA EN EL FÚTBOL 

TALLER # 1 

OBJETIVO 

Físicos 

Resistencia a la técnica (optimizar los gestos técnicos ofensivos en diferentes 

estados de fatiga). Método: Interválico medio intensivo. 

Técnicos 

Evoluciones combinadas de pases, controles, remates en carrera. 

OBJETIVO VOLITIVO 

Beneficiar la cooperación entre las parejas. 

NÚMERO DE PARTICIPANTES 

24 estudiantes 

MATERIALES 

10 conos y balones. Los integrantes del cuerpo técnico tienen que suministrar el 

balón en el transcurso del ejercicio para darle la continuidad necesaria al ejercicio. 

DESARROLLO 

El ejercicio se desarrolla en ¾ del terreno de juego en una dinámica de “ida y 

vuelta”. Hay 4 parejas que alternan sus funciones cada 2’30”. El ejercicio se basa 

en las combinaciones ofensivas realizadas entre 2 jugadores que evolucionan en 

progresión cruzándose con balón (en la ida sólo realizando pases y en la vuelta 

con esos mismos pases + chut final a portería). Otros jugadores (2) colaboran en 

medio del trayecto con pase al 1er toque. Total 8 jugadores + 1 portero 
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FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 44. 

VARIANTE # 1 

Hay múltiples en función de la dificultad técnico-táctica que se desee. 

Más o menos toques con balón, cambiando de pierna. 

Mayor Intensidad 
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FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 45. 

CARGA DE ENTRENAMIENTO 

Volumen: 15’ (2’30” por pareja). 

Recuperación entre series: 45”. 

Densidad de esfuerzo aproximado: 1:3 

Intensidad: 110% del VMA 

VARIANTE # 2 

OBJETIVO 

Físicos 

Resistencia a la técnica (optimizar los gestos técnicos ofensivos en diferentes 

estados de fatiga con el propio sistema de juego 4-3-3). Método: Interválico medio 

intensivo.  
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Técnicos 

Evoluciones combinadas de pases, controles, remates en carrera. El defensa 

(despejes e interceptaciones). 

Tácticos 

Profundidad en ataque, buscar el timing para el remate final. 

OBJETIVO VOLITIVO 

Mejorar la colaboración en función de un esquema y tendencia táctica. 

NÚMERO DE PARTICIPANTES 

24 estudiantes 

MATERIALES 

10 conos y balones. Los integrantes del cuerpo técnico tienen que suministrar el 

balón en el transcurso del ejercicio para darle la continuidad necesaria. 

DESARROLLO 

El ejercicio se desarrolla en todo el terreno de juego. Idéntica dinámica del 

ejercicio anterior pero con intenciones tácticas. Dos grupos de 11 jugadores (10 en 

ataque más 1 defensa que obstaculiza el centro), Las combinaciones se realizan 

con espacios más amplios simulando una acción de transición defensa-ataque en 

un sistema 4-3-3. 
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FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 47. 

VARIANTE # 3 

OBJETIVO 

Físicos 

Resistencia mixta.  

Técnicos 

Acciones técnicas ofensivas: Pases cortos, medios y largos, controles, habilidad 

dinámica por el suelo y tiros, principalmente, de procedencia lateral. 

Acciones técnicas defensivas: Principalmente interceptaciones. 

Tácticos 

Conceptos tácticos ofensivos: Iniciación, elaboración y finalización de los 

ataques. Posesión del balón, ayudas permanentes, desmarques de apoyo y ruptura, 

amplitud ofensiva, cambios de orientación, velocidad en el juego, progresión en el 

juego y equilibrio ofensivo. 



106 
 

 

Conceptos tácticos defensivos: Neutralizar la ofensiva y evitar la progresión y la 

finalización de la misma. Posicionamientos, marcaje zonal, coberturas, permutas, 

repliegues, temporizaciones, presión e interceptaciones. 

OBJETIVO VOLITIVO 

Favorecer el espíritu colectivo. 

NÚMERO DE PARTICIPANTES 

24 estudiantes 

MATERIALES 

10 conos y balones. Los integrantes del cuerpo técnico tienen que suministrar el 

balón en el transcurso del ejercicio para darle la continuidad necesaria. 

DESARROLLO 

Espacio de juego: Se juega en un campo de 60 x 40 mts, el cual se divide en dos 

mitades longitudinales. 

Disposición: Dos equipos de siete jugadores más un portero Ambos equipos 

juegan con un sistema de juego de 3-3-1. El equipo defensivo intentará cumplir 

con todos los conceptos tácticos defensivos que se expondrán a continuación. El 

equipo ofensivo realizará ataques combinados y no podrá dar más de cuatro pases 

seguidos en cada mitad longitudinal del campo; el no cumplimiento con el 

condicionante expuesto hará perder la posesión del balón.  

El ataque se podrá finalizar desde cualquier zona. Se exigirá mantener un 

adecuado equilibrio ofensivo durante el desarrollo y en la finalización del ataque. 



107 
 

 

FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 49. 

VARIANTES # 4 

Espacio más grande con más jugadores. 

Reglas temporales (menos tiempo para finalizar la acción en ataque). 

Mayor o menor número de toques de la acción (laterales que regresan para 

impedir el centro). 

CARGA DE ENTRENAMIENTO 

Volumen: 25’ en total 

Series: 2 de 3’ – 2 de 4’ – 2 de 5’ 

Pausas: 2 de 30” – 2 de 1’ – 2 de 1’30” 
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VARIANTE # 5 

OBJETIVO 

Físicos 

Mejora de la resistencia mixta. 

Técnicos 

Acciones técnicas ofensivas: Pases cortos y medios, controles, habilidad 

dinámica por el suelo y tiros. 

Acciones técnicas defensivas: Principalmente interceptaciones. 

Tácticos 

Conceptos tácticos ofensivos: Iniciación, elaboración y finalización de los 

ataques. Transición de defensa a ataque, posesión del balón, amplitud ofensiva, 

cambios de orientación, ayudas permanentes, desmarques de apoyo y ruptura, 

velocidad en el juego, progresión en el juego y equilibrio ofensivo durante y en la 

finalización del ataque. 

Conceptos tácticos defensivos: Neutralizar la ofensiva y evitar la progresión y la 

finalización de la misma. Posicionamientos, marcaje zonal, coberturas, permutas, 

repliegues, temporizaciones, presión e interceptaciones. 

Número de toques: Libre pero imprimiendo la mayor velocidad al juego posible. 

OBJETIVO VOLITIVO 

Animar los esfuerzos en beneficio de los compañeros. 

NÚMERO DE PARTICIPANTES 
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24 estudiantes 

MATERIALES 

Conos que marquen el espacio de juego, el posicionamiento de los equipos y la 

mitad del campo. Balones suficientes. Petos para diferenciarse los equipos y a los 

comodines. Dos porterías reglamentarias de F- 11. 

DESARROLLO 

Espacio de juego: Se juega en un terreno de juego de 60 x 50 mts. 

Disposición: Tres equipos de cuatro jugadores más dos comodines ofensivos 

(puntas) y dos porteros. 

Desarrollo: La tarea se desarrolla mediante ataques y defensas continuas. 

El equipo defensivo se posicionará en repliegue intensivo en una línea de cuatro 

jugadores y tratará de desarrollar toda la fase defensiva en dicho posicionamiento. 

El equipo ofensivo realizará ataques combinados y deberá buscar la progresión en 

el ataque por el carril menos sobrecargado de contrarios. Cuando el grupo 

defensor consiga recuperar la posesión del balón, hará progresarlo realizando pase 

sobre el punta (comodín); al mismo tiempo que progresa el balón, también lo hará 

toda la línea que pasará de la reducción de espacios a la amplitud ofensiva. Se 

mantendrá un adecuado 



110 
 

 

FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 53. 

La rutina consecutiva de las estrategias de resistencia desarrolladas con aplicación 

técnica permite que los deportistas duren más tiempo en la acción deportiva y su 

rendimiento se mantenga en los estándares exigidos.  

LA  VELOCIDAD 

La capacidad de transportarse de un lugar a otro en  el menor tiempo  posible. 
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TIPO DE VELOCIDAD SISTEMA DE 

ENTRENAMIENTO 

CONTENIDOS 

Velocidad gestual Fraccionada 

Repeticiones 

Fuerza especial 

Velocidad de 

desplazamiento 

Fraccionada/repeticiones 

Fraccionaria/Interválico 

Contra ataque 

individual/equipo 

FUENTE: García, Navarro y Ruiz 1996; Organización de las cargas de velocidad (Domínguez, 

1994) 

EJERCICIOS DE VELOCIDAD EN EL FÚTBOL 

TALLER # 1 

OBJETIVO 

Físicos 

Velocidad específica. Capacidad anaeróbica aláctica 

Técnicos 

Acciones técnicas ofensivas: Pase, control, centro, remate a portería. 

Acciones técnicas defensivas: interceptaciones, despejes. 

Táctico 

Ofensivos: desmarques de ruptura.  

Búsqueda de líneas de remate 

Defensivos: Neutralizar la ofensiva y evitar la progresión y la finalización de la 

misma. 

OBJETIVO VOLITIVO 

Fortalecer la complicidad táctica entre los compañeros. 

NÚMERO DE PARTICIPANTES 
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24 estudiantes 

MATERIALES 

1 balón, 1 portería 

DESARROLLO 

En la última zona de creación y la zona de definición (últimos 40 metros) se 

colocan en una teórica formación de 1-4-3-3 todos los jugadores. Los centrales y 

laterales realizan tareas defensivas (oposición relativa para éstos últimos). 

Participan siempre en el ejercicio de ataque 4 jugadores (extremo que realizará el 

centro, delantero centro y extremo e interior del lado opuesto a la jugada) + un 

pasador (interior del lado donde se desarrolla el centro) y los dos defensas 

centrales antes señalados que intentarán impedir el remate. 

La jugada se inicia con un pase del entrenador sobre el interior. Éste realiza 

control orientado, temporiza un momento y finalmente pasa en profundidad al 

desmarque en ruptura del extremo (puerta atrás sobre el lateral) y centro sobre el 

área. El delantero centro y el extremo e interior del lado opuesto entran en 

velocidad al remate teniendo en cuenta el “timing” de la jugada (de 20 a 25 metros 

de sprint). 

 

FUENTE: ALBERT ROCA. Libro Proceso de entrenamiento en el fútbol. Página 39. 
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VARIANTE # 1 

Control del balón y velocidad 

A la señal del silbato del entrenador, los jugadores con un balón, sentados 

mirando hacia adelante, detrás de una línea, saldrán lo más rápido posible 

conduciendo el balón hacía la meta, situada a mitad del campo. Realizar el 

ejercicio 5 x 20 m. al 100% recuperación 1 minuto entre repeticiones realizando 

ejercicios de flexibilidad. 

 

Se pueden dar variantes realizando el ejercicio 5 por 30 m. al 100% y e minutos 

entre repeticiones, realizando ejercicios de flexibilidad. 

VARIANTE # 2 

Manejo de balón y velocidad 

Los jugadores, tumbados boca arriba, detrás de una línea, saldrán lo más rápido 

posible hacía el medio campo, a partir de la señal del silbato del entrenador. Una 

vez se encuentren con el balón lo deberán chutar lo más rápido y fuerte posible a 

un cono situado a 10 metros. Realizar el ejercicio 5 x 20 m. al 100% recuperación 

1 minuto entre repeticiones realizando ejercicios de flexibilidad. 
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Las variantes que se puedan realizar serán ubicando el cono a 15 m. y trabajando 

en equipos de 5 jugadores, en competencia de agilidad y velocidad. 

VARIANTE #  3 

Manejo del balón a velocidad y coordinación óculo-pie 

Los jugadores, sentados, mirando hacia adelante, detrás de una línea, saldrán lo 

más rápido posible al oír el silbato del entrenador. Irán hacía la primera línea 

situada a 10 metros, la pisarán y volverán hacia la salida, pisarán la línea de salida 

e irán hacia la segunda línea (medio campo), la pisarán y volverán hacia la 

primera línea, la pisarán y terminarán a mitad del campo controlando un balón y 

conduciéndolo entre los conos en forma de “slalom”, para terminar chutando el 

balón a un cono. Realizar el ejercicio 5-7 veces al 100% recuperación 1 minuto 

entre repeticiones realizando ejercicios de flexibilidad. 
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Se puede variar el ejercicio chutando el balón a un arco de dimensiones mínimas, 

entre 10-15 veces al 80%, con recuperación de 2 minutos entre repeticiones, 

realizando ejercicios de respiración. 

VARIANTE # 4 

4 Velocidad y giro de coordinación 

A partir de la señal del silbato del entrenador los jugadores saldrán lo más rápido 

posible hacía el medio campo conduciendo el balón, realizarán un giro en el cono 

y volverán a la salida, pasarán el balón al compañero de su fila. Realizar el 

ejercicio de relevos al 100%, 3 veces x 6 recorridos por pareja. Cada 6 recorridos 

(3 x jugador) recuperación 1 minuto de flexibilidad en cada repetición. 
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Realizar el ejercicio de relevos al 100%, 5 veces x 6 recorridos por pareja. Cada 6 

recorridos (6 x jugador) recuperación 2 minuto de flexibilidad en cada repetición; 

con manejo del balón con la parte interna del pie o los dos ´pies en forma 

alternada. 

VARIANTE # 5 

Trabajo de velocidad por parejas 

Trabajando sólo en medio campo, los jugadores por parejas, uno con balón, el otro 

detrás lo sigue, cuándo el de atrás le golpea el pompis con la mano, el de delante 

se gira rápidamente para chutar el balón al compañero que a su vez se ha girado y 

corre para que no le den. Realizar el ejercicio 5 -7 veces cada jugador al 100% y 

se intercambian los papeles. 
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Realizar el ejercicio 6 -10 veces cada jugador al 100% y se intercambian los 

papeles, pero tocándolo la espalda. 

VARIANTE # 6 

Trabajo de velocidad por parejas ataque-defensa 

Salen dos jugadores a la señal del entrenador hacia el cono situado a 20 metros, 

giran e intentan poseer el balón. El jugador que lo posee tiene derecho a chute, el 

otro pasa a ser defensa junto con el portero. Realizar el ejercicio 5 veces cada 

jugador al 100%. 

 

El jugador que lo posee tiene derecho a chute, el otro pasa a ser defensa junto con 

el portero. Realizar el ejercicio 5 veces cada jugador al 100%, pero 

intercambiando los pies; si es derecho realizará el ejercicio con la izquierda y 

viceversa, manteniendo el equilibro y la certeza de pegarla en forma correcta y 

que el portero la atrape. 

Sentados mirando hacia adelante, detrás de una línea, saldrán lo más rápido 

posible conduciendo el balón hacía el cono situado a 20 m., girarán y continuarán 

hasta medio campo, dejarán el balón y correrán lo más rápido posible hasta la 

línea de fondo, la pisarán y volverán a medio campo, controlarán y conducirán el 

balón hasta el cono, girarán y conduciéndolo llegarán a la línea de salida. Realizar 
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el ejercicio 3 veces al 100% recuperación 2 minutos entre repeticiones realizando 

ejercicios de flexibilidad.  

LEYENDA DE LOS SÍMBOLOS UTILIZADOS EN LOS GRÁFICOS 

 

FUENTE: JIMÉNEZ, José. Manual de Entrenamiento Deportivo 

A través de los ejercicios programados en esta guía y con su correcta aplicación 

permitieron desarrollar con mayor efectividad la velocidad de acción de los 

deportistas en la disciplina del fútbol. 

LA FLEXIBILIDAD 

La flexibilidad muscular es la capacidad del músculo para llegar a estirarse sin ser 

dañado. Esta magnitud viene dada por el rango máximo de movimiento de todos 

los músculos que componen una articulación, así mismo hay que indicar que es de 

carácter involutivo ya que se va perdiendo con el paso del tiempo. 

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD EN EL FÚTBOL 

TALLER # 1 

Objetivo: Consolidar el control postural y la elasticidad muscular. 



119 
 

Objetivo Volitivo: Mejorar el compañerismo entre los estudiantes. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: ninguno. 

Desarrollo: Los estudiantes se sientan y elevan y extienden la pierna tomando 

una posición vertical, durante 20 segundos. 

 

Fuente: Internet. 

VARIANTE # 1 

Objetivo: Consolidar la  elasticidad muscular. 

Objetivo Volitivo: Mejorar el respeto entre los estudiantes. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: ninguno. 

Desarrollo: Los estudiantes se recuestan en cubito dorsal  con las piernas 

separadas y extendidas, su compañero realiza una ligera presión durante 20 

segundos. 
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Fuente: Internet. 

VARIANTE # 2 

Objetivo: Reforzar  la  elasticidad muscular. 

Objetivo Volitivo: Acrecentar el respeto entre los estudiantes. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Elástico 

Desarrollo: Los estudiantes se recuestan en cubito ventral  con las piernas juntas 

y extendidas, con la cuerda se recoge la pierna izquierda con dirección a la 

cintura, trabaja las dos piernas durante 20 segundos. 
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Fuente: Internet. 

VARIANTE # 3 

Objetivo: Asimilar el trabajo de  la  elasticidad muscular. 

Objetivo Volitivo: Promover la igualdad  entre los estudiantes. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Ninguno. 

Desarrollo: Los estudiantes se sientan, se toman o intentan tomarse de la punta de 

los pies con las manos durante 20 segundos. 
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Fuente: Internet. 

VARIANTE # 4 

Objetivo: Potenciar el trabajo de  la  elasticidad muscular. 

Objetivo Volitivo: Promover la motivación entre los estudiantes. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Ninguno. 

Desarrollo: Los estudiantes se sientan con las piernas extendidas, luego cruza la 

pierna izquierda sobre la derecha a la altura de la rodilla durante 20 segundos. 
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Fuente: Internet. 

VARIANTE # 5 

Objetivo: Acrecentar el trabajo de  la  elasticidad muscular. 

Objetivo Volitivo: Priorizar la unión  entre los estudiantes. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Ninguno. 

Desarrollo: Los estudiantes extienden la pierna derecha y la izquierda de rodilla 

en el piso durante 20 segundos. 
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Fuente: Internet. 

La dinámica del deporte exige que los órganos anatómicos se adecuen a la 

perfección para alcanzar cierto grado de rendimiento con efectividad, por tanto, 

los ejercicios desarrollados en la guía fortalecen, en mayor proporción la 

flexibilidad muscular y articular del individuo. 

EL EQUILIBRIO 

Es la facultad y habilidad de la persona, para mantener su cuerpo en el puesto o en 

movimiento. 

EJERCICIOS DE EQUILIBRIO EN EL FÚTBOL 

TALLER # 1 

Objetivo: Mejorar el balance de posición postural de los estudiantes. 

Objetivo Volitivo: Reforzar  el compañerismo entre los estudiantes. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 
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Desarrollo: Brazos en flexión de 90°, antebrazos pronados, sujeto en apoyo 

unipodal, llevar miembro contralateral en sentido anterior, medial y posterior, 3 

repeticiones con cada pie, 15 s de descanso entre cada repetición 

 

http://cdeporte.rediris.es/revista/revista41/artentrenamiento192.htm 

VARIANTE # 1 

Objetivo: Acrecentar el balance postural de los estudiantes. 

Objetivo Volitivo: Priorizar la unión  entre los estudiantes. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Balones. 

Desarrollo: Salto unipodal en cuatro sentidos (anterior, medial, posterior y 

lateral), tratando de alcanzar la máxima distancia, volviendo al centro después de 

cada salto. 2 repeticiones con cada pie, 15 s de descanso entre cada repetición. 
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http://cdeporte.rediris.es/revista/revista41/artentrenamiento192.htm 

Variante  # 2 

Objetivo: Perfeccionar el balance postural de los estudiantes. 

Objetivo Volitivo: mejorar la salud  de  los estudiantes. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Ninguno. 

Desarrollo: Brazos en flexión de 90º, antebrazos pronados. Sujeto en apoyo 

unipodal,  llevar miembro contralateral en sentido anterolateral, lateral y 

posterolateral, 3 repeticiones con cada pie, 15 s de descanso entre cada repetición 
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http://cdeporte.rediris.es/revista/revista41/artentrenamiento192.htm 

VARIANTE # 3  

Objetivo: Continuar con  el balance postural de los estudiantes. 

Objetivo Volitivo: Respetarse a sí mismo y a los demás. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Balones. 

Desarrollo: Sujeto en apoyo unipodal, pierna contralateral extendida. Tocar balón 

con mano contraria al pie de apoyo, 2 repeticiones con cada pie, 15 s de descanso 

entre cada repetición. 

  

 



128 
 

 

 

http://cdeporte.rediris.es/revista/revista41/artentrenamiento192.htm 

VARIANTE # 4 

Objetivo: Acrecentar el manejo del  balance postural de los estudiantes. 

Objetivo Volitivo: Motivarse y transmitir  a los compañeros. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Ninguno. 

Desarrollo: Sujeto en apoyo unipodal con rodilla extendida. Miembro inferior 

contralateral en extensión y brazo del mismo lado en abducción de 180º, mantener 

posición durante 20 s con cada pie. 
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http://cdeporte.rediris.es/revista/revista41/artentrenamiento192.htm 

VARIANTE # 5 

Objetivo: Fortalecer   el balance postural de los estudiantes. 

Objetivo Volitivo: Mantener la igualdad ante los demás. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Ninguno. 

Desarrollo: Salto con apoyo unipodal en circuito zig-zag lateral, 45° entre los 

conos con una distancia de 80 cm entre ellos, 3 repeticiones con cada pie. 
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http://cdeporte.rediris.es/revista/revista41/artentrenamiento192.htm 

VARIANTE # 6 

Objetivo: Perfeccionar   el balance postural de los estudiantes. 

Objetivo Volitivo: Alinear cada uno de los valores. 

Número de participantes: 24 estudiantes. 

Material: Balones. 

Desarrollo: Dar toques al balón en forma progresiva, de uno a diez, dando un pase 

al compañero al llegar a cada número, sin que el balón caiga al suelo. Distancia 

entre sujetos 1,50 m 
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http://cdeporte.rediris.es/revista/revista41/artentrenamiento192.htm 

La práctica, de casi todos los deportes, requieren de cierto grado de equilibrio 

dinámico del organismo, en tal virtud, los ejercicios desarrollados anteriormente 

contribuyen a este objetivo. 

LA MOVILIDAD 

El español Álvarez del Villar define a la movilidad como “la cualidad que, con 

base en la movilidad articular, extensibilidad y elasticidad muscular, permite el 

máximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas permitiendo al 

fútbolista realizar acciones propias del juego” (http://www.fútbol-

pf.com.mx/ArtT36.php). 

EJERCICIOS DE MOVILIDAD EN EL FÚTBOL 

Taller # 1 

Objetivo: Mejorar el desplazamiento del estudiante. 

Objetivo Volitivo: Activar el compañerismo. 
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Número de participantes: 4 estudiantes por equipo. 

Material: Balones, conos, chalecos. 

Desarrollo: Establecemos tres o cuatro conos de tres contra uno, el jugador que 

pierde el balón intercambia su posición con el jugador que está en medio. El 

Jugador con posesión de la pelota solo puede jugar en amplitud lo que obliga a sus 

compañeros  a  ocupar la zona de apoyo más próxima rápidamente. Se limita los 

toques a dos toques y se exige a los jugadores mucha movilidad. 

 

http://www.fútbolsesion.com/product_info.php?products_id=2 

VARIANTE # 1 

Objetivo: Continuar con el mejoramiento de desplazamiento. 

Objetivo Volitivo: Fomentar el respeto entre compañeros. 

Número de participantes: 6 estudiantes por equipo (6 E.) 

Material: Balones, estacas. 

Desarrollo: En la disposición que se observa, la combinación de pases es la 

siguiente: 

A se la pasa a B, B se la devuelve, A se desmarca  y se la pasa a C, C se apoya 

con B y se desmarca entre la portería, conduce y le hace una finta al entrenador. 
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http://desdeadentrodelvestuario.blogspot.com 

VARIANTE # 2 

Objetivo: Continuar con el mejoramiento de desplazamiento. 

Objetivo Volitivo: Acrecentar el respeto entre compañeros. 

Número de participantes: 6 estudiantes por equipo (6 E.) 

Material: Balones, estacas. 

Desarrollo: A se la pasa a B, C se desmarca entre la portería, y recibe a las 

espaldas del entrenador pase de B. 
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http://desdeadentrodelvestuario.blogspot.com 

VARIANTE # 3 

Objetivo: Acrecentar la movilidad de desplazamiento. 

Objetivo Volitivo: Continuar con el respeto entre compañeros. 

Número de participantes: 6 estudiantes por equipo (6 E.) 

Material: Balones, estacas. 

Desarrollo: A se la pasa a B y este se la devuelve, A se desmarca por detrás del 

banderín, recibe pase de B y le da un pase a C que se desmarca entre la portería y 

recibe a espaldas del entrenador. 
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http://desdeadentrodelvestuario.blogspot.com 

VARIANTE # 4 

Objetivo: Insistir en  la movilidad de desplazamiento. 

Objetivo Volitivo: Mantener la igualdad entre compañeros 

Número de participantes: 5 estudiantes por equipo  

Material: Balones, conos 

Desarrollo: Los jugadores sobre el mismo terreno de juego, hacen diferentes 

pases y desplazamientos estirando cada vez que pasan el balón. 
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http://desdeadentrodelvestuario.blogspot.com 

VARIANTE # 5 

Objetivo: Reforzar la movilidad de desplazamiento. 

Objetivo Volitivo: Comparar su rendimiento con los demás. 

Número de participantes: 5 estudiantes por equipo  

Material: Balones, conos 

Desarrollo: Organización Ofensiva en sector defensivo a nivel intersectorial. 

Un equipo de 4 defensas + un portero y un mediocampista intenta salir desde el 

fondo mediante un ataque posicional. 

Organización Transición ataque/defensa en sector ofensivo a nivel intersectorial. 

El otro intenta hacer “pressing” intentando robar el balón  lo antes posible y llegar 

a puerta rival. 
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http://desdeadentrodelvestuario.blogspot.com 

VARIANTE # 6 

Objetivo: Perfeccionar  la movilidad de desplazamiento. 

Objetivo Volitivo: Aplicar cada uno de los valores entre compañeros. 

Número de participantes: 5 estudiantes por equipo  

Material: Balones, estacas, vallas. 

Desarrollo: Dos atacantes deben pasar por los obstáculos y atacar al defensor 

ubicado en la raya de fondo en superioridad numérica. 
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http://desdeadentrodelvestuario.blogspot.com 

Los ejercicios aplicados permiten desarrollar la movilidad articular, extensibilidad 

y elasticidad muscular con sus variantes y ajustes de acuerdo a las necesidades del 

entrenador y del deportista. 

LA TÉCNICA Y TÁCTICA 

Técnica: 

Son diferentes movimientos  motrices que es capaz de desarrollar un jugador con 

el balón o en procura del mismo. 

Táctica: 

Es la capacidad que tiene un jugador de aplicar los fundamentos técnicos en una 

situación real de juego. 

EJERCICIOS DE TÉCNICA Y TÁCTICA EN EL FÚTBOL 

TALLER #1 

Objetivo: Mejorar la forma técnico- táctica. 

http://desdeadentrodelvestuario.blogspot.com/
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Objetivo Volitivo: Aplicar el respeto entre compañeros. 

Número de participantes: 10  estudiantes por equipo. 

Material: Balones, chalecos 

Desarrollo: El balón parte de la defensa después de un despeje o pase largo al 

jugador puntero el cual al no tener acompañamiento próximo en el que se pueda 

apoyar conduce el balón para llegar a la portería contraria. 

 

 

 

 

 

 

VARIANTE # 1 

Objetivo: Continuar con la forma  técnico- táctica. 

Objetivo Volitivo: Ser capaces de mantener una autonomía propia  

Número de participantes: 10 estudiantes por equipo  

Material: Balones, chalecos. 

Desarrollo: El balón parte de la defensa después de un despeje o pase largo al 

jugador  puntero o delantero la cual devuelve de primera a la media punta o de 

enlace y esta a su vez realiza un pase en profundidad al espacio creado a espaldas 

de las defensores al jugador puntero. 
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http://www.monografias.com/trabajos89/ejercicios-mejorar-tactico-fútbol/ejercicios-mejorar-

tactico-fútbol.shtml 

VARIANTE # 2 

Objetivo: Acrecentar la forma  técnico- táctica. 

Objetivo Volitivo: Mantener una motivación permanente. 

Número de participantes: 8 estudiantes por equipo  

Material: Balones, cahalecos. 

Desarrollo: El balón es interceptado por el jugador puntero y rápidamente juega 

de pared con el otro jugador puntero que penetra en apoyo. 
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http://www.monografias.com/trabajos89/ejercicios-mejorar-tactico-fútbol/ejercicios-mejorar-

tactico-fútbol.shtml 

VARIANTE  # 3 

Objetivo: Insistir en la consecución de la forma  técnico- táctica. 

Objetivo Volitivo: Promover la igualdad entre los estudiantes. 

Número de participantes: 8 estudiantes por equipo  

Material: Balones, chalecos. 

Desarrollo: 

 El balón parte de la defensa después de una salida por el lateral derecho, el 

defensa derecho realiza pase vertical corto al volante lateral que retrocede para 

apoyar la salida. Al recibir el pase, le entrega con  o de primera con un pase 

diagonal corto atrás al mediocampista de recuperación que se carga hacia la zona 

para organizar, está a su vez entrega al defensa central que se incorpora al ataque 
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un pase diagonal corto al frente y esta entrega en amplitud pase corto diagonal al 

frente del volante izquierdo que se incorpora al espacio pegado a la línea de 

banda.  

 

 

 

 

 

 

http://www.monografias.com/trabajos89/ejercicios-mejorar-tactico-fútbol/ejercicios-mejorar-

tactico-fútbol.shtml 

VARIANTE # 4 

Objetivo: Analizar la importancia de la forma  técnico- táctica. 

Objetivo Volitivo: Concientizar  en la capacidad de sus autoestima. 

Número de participantes: 8 estudiantes por equipo  

Material: Balones, chalecos. 

Desarrollo: 

 El balón parte de una recuperación de la mediocampo, de recuperación en el 

carril lateral derecho, este juega con pase diagonal corto al frente con el volante 

lateral que retrocede para apoyar, el cual recepta  en movimiento al frente y juega 

con pase diagonal corto al frente con el media punta que se carga al carril lateral 

final y devuelve de primera al  volante de contención que apoya para después 

realizar pase diagonal largo al espacio del volante lateral que penetra. 
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http://www.monografias.com/trabajos89/ejercicios-mejorar-tactico-fútbol/ejercicios-mejorar-

tactico-fútbol.shtml 

VARIANTE # 5 

Objetivo: Perfeccionar  la forma  técnico- táctica. 

Objetivo Volitivo: Fomentar el compañerismo entre los estudiantes. 

Número de participantes: 8 estudiantes por equipo  

Material: Balones, chalecos. 

Desarrollo: 

El balón proviene de la zona de la fase final del ataque después de una defensa 

bien cerrada no se puede continuar y se retrocede por el carril lateral final 

derecho. EL puntero realiza un pase corto vertical atrás al volante lateral que 

apoya en el carril latera inicial derecho, este juega diagonal corto al frente con el 

media punta al carril central inicial y realiza un pase diagonal largo al  puntero 

que penetra al espacio creado en el carril lateral final derecho. 
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http://www.monografias.com/trabajos89/ejercicios-mejorar-tactico-fútbol/ejercicios-mejorar-

tactico-fútbol.shtml 

A través de los ejercicios aplicados técnico-tácticos, los estudiantes del I. T 

Rumiñahui,  son capaces de desarrollar acciones motrices y capacidades 

individuales y colectivas que le permiten realizar acciones en el campo real del 

juego.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



145 
 

6.7 Metodología. 

 

FASES METAS ACTIVIDADES RESPONSABLES RECURSOS TIEMPO 

 

Conocer los 

resultados 

obtenidos en la 

trabajo de campo. 

 

Facilitarlos 

resultados 

obtenidos. 

Socialización 

 

Socialización para dar 

a conocer los 

resultados  

Solución del problema 

mediante la propuesta 

 

 

Autoridades 

Investigador 

Lic. Tarquino Saltos 

López Docentes del Área 

 

Humanos: 

Investigador 

Materiales: 

Computador, material de escritorio, 

datos estadísticos. 

 

 

 

Marzo 2014 

 

Planificar 

metodológicamente  

los talleres en base 

a los valores que se 

pretende desarrollar 

 

Diseñar los 

Talleres de la 

propuesta. 

 

Realizar investigación 

bibliográfica y 

consultas en internet. 

Asesoramiento con el 

Tutor 

Estructurar los talleres 

 

Investigador 

Lic. Tarquino Saltos 

López  

 

Tutor. 

MSc. Walter Aguilar 

 

Humanos: 

Investigador 

Materiales: Biblioteca personal 

Biblioteca Virtual 

Computador, material de escritorio, 

videos. 

 

 

 

 

Abril 2014 

 

 

Presentación de los 

Talleres  

 

 

 

Aprobación de 

los Talleres 

 

Motivar el uso de 

talleres prácticos de 

ejercicios de Fuerza, 

velocidad y resistencia 

en el fútbol 

fomentando los valores 

en cada sesión de 

entrenamiento 

 

Investigador 

Lic. Tarquino Saltos 

López 

 

Humanos: 

Investigador 

Materiales: 

Computador, proyector, videos. 

Talleres Prácticos 

 

 

 

Abril 2014 

FASES METAS ACTIVIDADES RESPONSABLES RECURSOS TIEMPO 

 

 

 

 

 

Aplicar los talleres de 

 

 

 

Humanos: 
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Implementación y 

Ejecución de los 

Talleres 

 

 

 

Ejecución de los 

Talleres 

ejercicios específicos 

de fuerza, resistencia y 

Velocidad en el Fútbol 

para verificar su 

desempeño deportivo y 

social 

Investigador 

Lic. Tarquino Saltos 

López  

Cuerpo Docente 

Investigador 

Materiales: 

Registro estadístico 

Guía de observación. 

Implementación deportiva. 

 

 

 

Mayo-Agosto 

2014 

 

Evaluación de los 

Talleres 

 

 

 

 

Diagnosticar los 

resultados 

obtenidos 

 

Aplicación de 

instrumentos de 

recolección de datos 

Verificación de 

objetivos. 

Elaboración de 

informes 

Toma de correctivos. 

 

Autoridades 

Investigador 

Lic. Tarquino Saltos 

López  

 

Humanos: 

Autoridades 

Cuerpo Docente 

Investigador 

Materiales: 

Computador, proyector, videos. 

Cuestionario. 

 

 

 

 

 

Agosto  2014 

Elaborado por: Lcdo. Tarquino Saltos. 
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6.8 Administración y Evaluación. 

ORGANISMO RESPONSABLES 
FASES DE 

RESPONSABILIDAD 

EVALUACIÓN 

 

EQUIPO DE 

GESTIÓN DE 

LA  

PROPUESTA 

 

Lcdo. Tarquino 

Saltos Loza 

 Organizar 

 Planificar 

 Diseñar 

 Socializar 

Al finalizar 

cada fase 

 

EQUIPO  

DE  

TRABAJO 

 

Docentes del Área 

de Cultura Física 

  

 Colaborar 

 Ejecutar 

Al finalizar 

cada fase 

 

EQUIPO  

DE  

EVALUACIÓN 

 

 

Director del 

Establecimiento 

Educativo 

Investigador 

 Evaluar los 

resultados del 

proceso 

 

Al finalizar 

cada fase 

Elaborado por: Lcdo. Tarquino Saltos. 
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ANEXOS A 

UNIVERSIDAD TÉCNICA DE AMBATO 

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS  

CARRERA DE CULTURA FÍSICA 

OBJETIVO: Determinar el rendimiento deportivo y preparación física de los 

estudiantes que participan en la disciplina del fútbol del Instituto Tecnológico 

Rumiñahui. PRESENTACIÓN: Con el propósito de recopilar información 

referente al objetivo planteado, se efectúa la siguiente encuesta, la misma que 

posee fines académicos, por lo que solicitamos sinceridad en la contestación de la 

misma. 

 

INSTRUCTIVO 

Marque con una “X” en el paréntesis la(s) alternativa(s) que usted eligió. 

 ASPECTOS GENERALES 

Responda todas las preguntas de acuerdo a la siguiente escala 

1 Nunca 

     
2 Rara vez 

     
3 A veces 

     
4 Casi siempre 

     
5 Siempre 

     
Edad: (          ) años 

Categoría:      Inferior (     )     Intermedia (     )     Superior (     ) 

       
No ÍTEMS 

1 2 3 4 5 

N RV AV CS S 

1.1 Considera Ud. que su preparación física le ayuda a generar fuerza muscular           

1.2 Piensa que la preparación física ha contribuido a mejorar su resistencia            

1.3 

Estima que a través de la preparación física, mejoró su capacidad de 

velocidad            

2.1 

Considera que la acción de la preparación física ayuda a la flexibilidad 

articular-muscular de su organismo           

2.2 Piensa que la preparación física le ayuda a controlar el equilibrio postural           

2.3 

Está de acuerdo que la preparación física fortalece su movilidad y 

coordinación           

3.1 

Cree que antes y durante los partidos Ud. mantiene los niveles de 

concentración           

3.2 

Estima que antes de los partidos Ud. se predispone activamente para el 

juego           

3.3 Cree que antes de los partidos Ud. controla sus niveles de ansiedad           

3.4 Considera que durante los partidos mantiene la autoconfianza personal           

3.5 

Piensa que antes, durante y después de los encuentros deportivos mantiene 

los niveles de motivación           

4.1 

Estima que durante los partidos, Ud. mantiene la visión panorámica en la 

cancha           

4.2 

Cree que en los partidos Ud. potencia su habilidad visual en el escenario de 

juego            

4.3 Piensa que antes y durante los partidos Ud. mantiene el poder de decisión           

4.4 

Considera que en los partidos Ud. mantiene la ejecución de los esquemas 

tácticos           
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ANEXO B 

N°               Meses y 
                     Semanas 
 
 
Actividades 

1 
 
 
JUL 

2 
 
 
AGO 

3 
 
 
SEP 

4 
 
 
OCT 

5 
 
 
NOV 

6 
 
 
DIC 

7 
 
 
ENE 

8 
 
 
FEB 

9 
 
 
MAR 

1 Elaboración del proyecto          

2 Prueba piloto          

3 Elaboración del Marco 
Teórico 

         

4 Recolección de información            

5 Procesamiento de datos            

6 Análisis de los resultados y 
conclusiones 

           

7 Formulación de la 
propuesta 

          

8 Redacción del informe final            

9 Transcripción del informe           

10 Presentación del informe           



148 
 

ANEXO C 

TRABAJO CON LOS ESTUDIANTES  DEL 

INSTITUTO TECNOLÓGICO  

“RUMIÑAHUI” 

FUERZA 
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RESISTENCIA 

 

VELOCIDAD 
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FLEXIBILIDAD 

 

EQUILIBRIO 
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MOVILIDAD 

 

TÉCNICO TÁCTICO 
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SISTEMAS 

  

 

 

 

 

 

 


