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RESUMEN

En la investigacion se ha tratado el calentamiento fisico en la mejora del fatbol en los
estudiantes, el problema que presentan los estudiantes es la ausencia del habito de la
practica del calentamiento fisico en la realizacion de la préctica del juego de futbol, la
investigacion tenia por objetivo identificar la influencia del calentamiento fisico para la
mejora del fatbol en estudiantes del tercer grado de la Institucién Educativa Secundaria

A-28 Per0 Birf de Azangaro durante la temporada del afio 2022.

Se trabajé con una poblacién de 179 estudiantes del tercer grado de la Institucion
Educativa Secundaria A-28 Peru Birf de Azangaro, la muestra representativa estaba
conformado por 28 estudiantes del tercer grado, secciones “B” y “C”, sexo masculino,
obtenidos mediante la técnica de muestreo no probabilistico e intencional, las razaones
para la seleccion de la muestra son el haber realizado la préctica pre profesional en el
grado y secciones sefialadas, ademas por su naturaleza se ha seleccionado a los varones,
quienes practican constantemente el fatbol, en su defecto el futbol sala. Los métodos
utilizados fueron el método cientifico, los métodos deductivo e inductivo, analitico y
sintético y el método estadistico. El tipo de investigacién fue bésico, en la linea

descriptivo correlacional de enfoque cuantitativo y de disefio no experimental.

Para la recoleccion de datos se han utilizado las técnicas de la encuesta y la
observacién y como instrumentos el cuestionario de preguntas cerradas de alternativa de
opcion maltiple y la ficha de observacion. Se ha llegado a la siguiente conclusion general:
Existe correlacion positiva fuerte entre el calentamiento fisico y la mejora del fatbol en
estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Peru Birf de
Azangaro, 2022; el valor hallado de “r” de Pearson fue 0,77, correlacion positiva fuerte
(Tabla 10). Con la comprobacion de la hipétesis se ha identificado que la Tc = 6.1523 fue
mayor a la Tt = 2.056, (para 26 grados de libertad, con lo que se rechazo la hipotesis nula

y se acepto la hipdtesis alterna como verdadera.

PALABRAS CLAVE: Calentamiento fisico, futbol, fundamento técnico fatbol.
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INTRODUCCION

Comprendemos por calentamiento fisico la accion muscular realizada antes de
emprender el deporte individual o colectivo, porque brinda seguridad y confianza en el
desenvolvimiento, siendo una necesidad para emprender el deporte, resistencia y duracion
en los juegos deportivos; ademas, el metabolismo aerdbico, exige calentamiento desde el
punto de vista fisico, para el correcto desempefio del juego, frente a esto el calentamiento

fisico debe ser un hébito del deportista del futbol.

El calentamiento fisico es la primera actividad fisica, comienza con ejercicios de
poca intensidad de lo simple a lo complejo, busca predisponer al organismo a la siguiente
fase, que es fuerte, y preparar nuestros musculos, ligamentos, érganos y la mente para
determinada carga de trabajo. Tiene una fase genérica de ejercicios para la preparacion
progresiva del organismo al trabajo con ejercicios parecidos a la fase de trabajo o carga
principal. Los objetivos principales del calentamiento son, por un lado, mejorar el
rendimiento en las primeras fases de la competicion y por otro lado, evitar el riesgo de
lesion

El calentamiento fisico es un conjunto de ejercicios que se realizan previo a una
actividad fisica con el fin de preparar al cuerpo y de evitar lesiones innecesarias, sin lugar
a dudas es imprescindible al iniciar la actividad deportiva, y consiste en la realizacion de
movimientos suaves y progresivos que se realizan con el fin de acondicionar el cuerpo al
movimiento fuerte. Vista de esta forma el calentamiento fisico tiene enormes ventajas,
pero también tiene consecuencias: ¢ Al efectuar actividades bruscas o de fuerza sin previo
calentamiento que sucede? El organismo y sobre todo los musculos y los tendones tienden
a sufrir lesiones.

El calentamiento fisico y los fundamentos técnicos del futbol son recursos que se
correlacionan, y vistas con criterio técnico, para su preparacion se necesita de la mano
técnica, sea del profesor de educacion fisica, entrenador, preparador fisico. El fatbol es

una disciplina deportiva que demanda de bastante ejercicio fisico, porque durante se
ejecucion hay desgaste de energia, por eso debe haber la presencia del movimiento en
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fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, los mismos que requiere3n de previo
calentamiento.

Sabemos por informacion que el futbol se ha consagrado como el deporte rey,
debido a la inmensa cantidad de aficionados hacia él, a tal punto de llegar a unir a todo
un pais que apoya fervientemente a su equipo que los representa y a traves de una de las
técnicas del futbol, como es el pase, se puede lograr enlaces en las jugadas llegando a la
meta final que es el gol. Entonces, el manejo de los fundamentos técnicos en esta
disciplina es fundamental para garantizar una buena presentacion con objetivos claros y
definidos.

Los fundamentos técnicos en el fatbol son acciones a través de los gestos técnicos
destinados a una oOptima utilizacion del balon, con el fin de predominar en el juego
colectivo, basicamente son cuatro: controlar el baldn, conducir, pasar y rematar, por el
fatbol ademés del calentamiento fisico requiere entrenamiento para ir perfeccionando
poco a poco las jugadas individual y colectivo, es decir, el continuo entrenamiento o
preparacion permiten gque esas habilidades o conocidas como fundamentos técnicos se

puedan ir mejorando progresicamente.

El desarrollo de esta tesis se ha ajustado a la metodologia de la investigacion
cientifica, se han establecido los criterios necesarios y las bases suficientes; para el
analisis de datos se ha utilizado la estadistica descriptiva, para contrastar la hipotesis se
ha recurrido al coeficiente de correlacion r de Pearson y la T de Student, que indican con
mayor amplitud los resultados de la presente investigacion.

Los autores.



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Realidad Problematica (Descripcion del problema)

El calentamiento fisico es una actividad necesaria y exigida para emprender cualquier
deporte para un rendimiento eficaz; cuando se trata de fatbol, ya es una exigencia mayor,
porque en este deporte por la misma magnitud del campo se exige velocidad, fuerza.

El calentamiento fisico esta relacionada a la actividad fisica, forma parte del deporte y
la recreacion, al hacer uso de ella evitamos lesiones prematuras, pero aseguramos un buen
rendimiento, esta etapa preparatoria sirve para predisponer el organismo para la etapa de
competicion, por lo general se practica con ejercicios de poca intensidad. El calentamiento
fisico esta condicionado a dos etapas: una genérica y otra especial, es decir, fase genérica de
ejercicios para preparacion progresiva del organismo al trabajo y una especial con ejercicios
parecidos a la fase de trabajo o carga principal, solo después de cumplir estas fases el jugador
estara en optimas condiciones para responder al reto.

Los estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Per0 Birf
de Azangaro no tienen el habito de practicar el calentamiento fisico, realizan la practica del
juego de futbol sin ningun tipo de calentamiento fisico, no se toma en cuenta o no se realiza

adecuadamente, no consideran como necesarias, en ellos se observa la improvisacion al
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momento de realizar el calentamiento, tal vez sea por la edad que les favorece; sin embargo,
las posibles causas serian la falta de héabito, poca informacion, mala costumbre, falta de pistas
de calentamiento y los efectos o consecuencias serian lesiones, luxaciones, descoordinacion
entre jugadores, rendimiento regular, derrotas en el partido,

El proposito de la investigacion es sensibilizar el uso del calentamiento fisico para la
mejora del futbol haciendo una actividad fisica coordinada previa al juego durante un lapso
de 10 al5 minutos para preparar los musculos, ligamentos, 6rganos y la mente para
determinada carga de trabajo a realizarse.

Los profesores de educacion fisica que también hacen las veces del entrenador o
director técnico de su institucion educativa realizan calentamiento fisico por cumplir, sin
sujetarse al fundamento técnico, y los jugadores no otorgan importancia al calentamiento,
esta forma de trabajo muchas veces no garantiza un buen rendimiento, observandose
resultados insatisfactorios, cierto, se juega cualquier deporte, pero sin las condiciones del
precalentamiento y el calentamiento propiamente dicho.

En términos generales, La ausencia del calentamiento se observa en los diferentes
deportes y actividades deportivas de nuestro medio, sobre todo en las instituciones
educativas, pues, los estudiantes al estar en una edad favorable para el deporte o la actividad
fisica a veces no requieren, pero se debe realizar siempre el calentamiento, a partir de ella
concebir no solo como necesidad, sino como habito para iniciar cualquier deporte o actividad
deportiva.

El fatbol es un deporte de recreacién y de competencia, para su mejora requiere y
necesita del calentamiento fisico, porque favorece un rendimiento esperado, evita lesiones
innecesarias, por tal razén debe ser un habito desde los primeros afios de la practica de este
deporte. En el fatbol profesional se observa la realizacion del precalentamiento,

calentamiento general y calentamiento especifico, por eso creemos necesario incorporar a



20

nuestra practica deportiva estas modalidades de calentamiento.

1.2. Formulacion del problema
1.2.1. Problema general.

¢De qué manera influye el calentamiento fisico para la mejora del fatbol en
estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Peru Birf de

Azangaro, 20227

1.2.2. Problemas especificos.

a) ¢De qué manera influye el pre calentamiento para la mejora del pase de
baldn en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria

A-28 Per0 Birf de Azangaro, 2022?

b) ¢De qué manera influye el calentamiento general para la mejora de
recepcion de balon en estudiantes del tercer grado de la Institucion

Educativa Secundaria A-28 Per( Birf de Az&ngaro, 2022?

c) ¢De qué manera influye el calentamiento especifico para la mejora del
remate de baldn en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa

Secundaria A-28 Peru Birf de Azangaro, 2022?

1.2. Objetivos de la investigacion
1.3.1. Objetivo general.

Identificar la influencia del calentamiento fisico para la mejora del futbol en
estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Per( Birf de

Azangaro, 2022
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1.3.2. Objetivos especificos.
a) Conocer lainfluencia del pre calentamiento para la mejora del pase de bal6n

en estudiantes del tercer grado de la Institucién Educativa Secundaria A-28

Peru Birf de Azangaro, 2022.

b) Establecer la influencia del calentamiento general para la mejora de
recepcion de baldn en estudiantes del tercer grado de la Institucion

Educativa Secundaria A-28 Per( Birf de Azangaro, 2022.

c) Determinar la influencia del calentamiento especifico para la mejora del
remate de baldn en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa

Secundaria A-28 Peru Birf de Azangaro, 2022.

1.3. Justificacion de la investigacion.

El calentamiento fisico es una accién muscular realizada previa a soportar demandas
musculares asociadas normalmente a acciones deportivas de competicion, necesario para
cualquier deporte ya que evita lesiones innecesarias, por el contrario, brinda satisfacciones
en el resultado del deporte individual o colectivo. De otro lado, el fatbol es un deporte de
caracter intermitente debido a la duracién de los partidos, el metabolismo aerdbico también
tiene una gran importancia, desde el punto de vista fisico, para el correcto desempefio del

juego, los jugadores deben ser capaces de repetir esfuerzos de intensidad.

Es obligacion del deportista realizar calentamiento entre 10-15 minutos, puesto que
los jugadores realizan un importante nimero de acciones de aceleracion, golpeo, salto, sprint
y cambios de direccion, por tanto, es ineludible realizar calentamiento fisico para conseguir
un adecuado rendimiento fisico en futbol, la fuerza y la potencia son tan importantes como

la resistencia y requieren previo calentamiento para perseguir una mejora del rendimiento
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fisico de cara a afrontar el partido o de minimizar el riesgo de sufrir lesiones durante el
mismo, también puede tener efectos positivos desde el punto de vista psicolégico, porque da

confianza.

La actividad de calentamiento antes de iniciar cualquier deporte debe ser un habito,
empezando con el precalentamiento, calentamiento general y calentamiento especifico, los
estudiantes de las instituciones educativas deben tomar consciencia e iniciar cualquier
deporte con el calentamiento, de esa forma crear un habito y necesidad en el deporte, porque
normalmente dentro del calentamiento se engloban ejercicios generales y especificos. Las
tareas generales del calentamiento suelen incluir ejercicios aerébicos de baja intensidad y
estiramientos, el calentamiento especifico paulatinamente suele incluir tareas especificas de
la modalidad deportiva a desarrollar posteriormente.

Se justifica la investigacion porque investigamos para crear o fomentar habitos del
precalentamiento y calentamiento propiamente dicho antes de realizar cualquier deporte para
predisponer los musculos, ligamentos, 6rganos y la mente para determinada carga de trabajo
a realizarse, estos temas son con teorias, enfoques y tendencias actualizadas que, en la
practica resultan ser necesarios para evitar lesiones innecesarias. Pedagdgicamente se
justifica porque el calentamiento tiene efecto psicol6gico positivos, al dar seguridad al
jugador, las pautas y reglas de calentamiento son ensefiadas por el profesor de educacion
fisica que hace las veces de entrenador o preparador fisico y son aprendidas y puestas en

practica por los estudiantes.

La importancia de la investigacién radica en su utilidad practica, importante para
cualquier deportista, asimismo, servird como consulta para futuras investigaciones en la
especialidad de educacion fisica, puesto que el calentamiento junto a la preparacion fisica

son medios que aseguran el buen rendimiento del jugador o deportista.
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Los beneficiarios fueron los propios estudiantes, y los docentes responsables de la
educacion fisica porque al tomar conocimiento de los efectos del calentamiento, realizaran
acciones antes de iniciar el deporte y se desenvolveran con mejor desempefio para la mejora

del pase de baldn, recepcion y remate con balon, lo haran con criterio técnico.



CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion
2.1.1. Nacional

Rodriguez (2018). En la tesis Programa experimental de preparacion fisica y
rendimiento técnico en categorias juveniles de 15 y 17 afios del fatbol escolar en la
Institucion Educativa Pablica N°1209 Mariscal Toribio de Luzuriaga — Ate Vitarte, 2017.
Presentado a la Universidad Enriqgue Guzman y Valle. Lima. El objetivo planteado fue
determinar el Programa experimental de preparacion fisica y rendimiento técnico en
categorias juveniles de 15y 17 afios del futbol escolar en la Institucion Educativa Publica
N°1209 Mariscal Toribio de Luzuriaga — Ate Vitarte, 2017. El problema de estudio se ha
centrado en valorar el entrenamiento del futbol en la etapa escolar como un programa
experimental para docentes de educacion fisica en formacion permanente, para el
desarrollo de la preparacion fisica, técnica, llegaron a la conclusion: Se ha determinado,
la relacién significativa entre el rendimiento fisico y técnico de los futbolistas de la IE.
“Toribio de Luzuriaga”, tal como lo evidencias los cuadros y los graficos en su

interpretacion y la prueba de hipétesis general en la tabla 2.



25

2.1.2. Regional.

Herrera (2019) en su tesis “caracteristicas del pase con el pie segin funcién de juego
en jugadores del club deportivo Alfonso Ugarte de Puno que participa en el campeonato
de futbol de la Copa Pert 2018, presentada a la facultad de Ciencias de la Educacion de
la Universidad Nacional del Altiplano de Puno para optar al titulo profesional de
licenciado en educacion fisica, planted6 como objetivo general el cual fue analizar las
caracteristicas del pase con el pie segin funcién de juego en jugadores del Club Deportivo
Alfonso Ugarte de Puno que participaron en el Campeonato Copa Perd 2018. La
metodologia de investigacion fue descriptivo, de disefio transaccional descriptivo. La
técnica que se utiliz6 para la recoleccion de datos fue la ficha de analisis observacional
de tipos y efectividad del pase con el pie para jugadores-equipos de futbol competitivo.
Los resultados mostraron que a partir de un andlisis de las caracteristicas del pase con el
pie segun funcidn de juego el 11,6% de los jugadores del Club Deportivo Alfonso Ugarte
de Puno que participaron en el Campeonato Copa Pert 2018 realizan el tipo de pase corto
al ras horizontal con una efectividad del pase correcto y en un porcentaje no lejano el
11,5% realizan el pase corto al ras, llegé a la conclusion de que los tipos de pases en su
mayoria tuvieron una efectividad correcta, por ende el pase siempre depende de las
circunstancias en las que se encuentre el jugador, teniendo en cuenta la orientacion,
exactitud y velocidad con la cual se va pasar la pelota, de este modo el juego se ve méas
emocionante y lo que es mas importante brinda seguridad a todos los integrantes del
equipo.

2.1.3. Local
Huaracha y Jove (2020) en la tesis titulado “La preparacion fisica y su incidencia

en la practica del futbol en estudiantes del 6to grado de la Institucion Educativa Primaria

N° 72001 de Azangaro, 2019. Presentado al Instituto de Educacion Superior Pedagdgico
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Publico “Azangaro” para optar al titulo de profesor de Educacion Fisica, el objetivo fue
determinar de qué manera la preparacion fisica incide en la practica del fatbol en
estudiantes del 6to. grado de la I. E. P. N° 72001 de Azéngaro, 2019, el disefio de
investigacion fue investigacion no experimental de tipo descriptivo explicativo, llegaron
a la conclusién: Los entrenadores utilizan los métodos de duracion, de Interval training

intensive, de Interval training extensive, de Fartlek, de Circuito y de Velocidad.

2.2. Bases tedricas

2.2.1. El calentamiento fisico
2.2.1.1. Concepto de calentamiento fisico

El calentamiento se define como aquellas acciones musculares realizadas
previas a soportar altas demandas musculares asociadas normalmente a acciones
deportivas de competicion. Taylor (2006), indica, normalmente dentro del
calentamiento se engloban ejercicios generales y especificos. Por su parte Barroso
(2011), menciona las tareas generales del calentamiento suelen incluir ejercicios
aerébicos de baja intensidad y estiramientos. Los objetivos principales del
calentamiento son, por un lado, mejorar el rendimiento en las primeras fases de la
competicion y por otro lado, evitar el riesgo de lesion (Barroso, 2011).

El calentamiento fisico es el inicio de toda actividad fisica. Se practica con
ejercicios de poca intensidad durante 10 a 25 minutos, llegando al cansancio, pero no
a la fatiga. Villalobos y Puelles (2014), afirma que el calentamiento busca
predisponer al organismo a la siguiente fase, que es fuerte, y preparar nuestros
musculos, ligamentos, 6rganos y la mente para determinada carga de trabajo. Tiene
una fase genérica de ejercicios para preparacion progresiva del organismo al trabajo

con ejercicios parecidos a la fase de trabajo o carga principal.
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Normalmente se calienta al principio por medio de esfuerzos lentos
(aerdbicos) para aumentar progresivamente la intensidad a lo largo de todo el
calentamiento. Primero es local basado en la fuerza con ejercicios de fuerza.

Bolafos (2013) en la construccion de una sesion, se deben siempre privilegiar
los esfuerzos poco intensos al principio para preparar mejor los ejercicios mas
violentos del final. Se olvida que no se preparan las fibras rapidas con un trabajo
para fibras lentas, pero sobre todo no se tienen en cuenta las condiciones que exige
el trabajo de la velocidad:

Evitar una fatiga previa.
Contar con los factores energéticos nerviosos en las mejores condiciones
(organismo fresco.

El calentamiento es la accién fundamental para que a través de su contenido se
contribuya a garantizar la salud e integridad del grupo objetivo del trabajo a
desarrollar. Encontramos gran cantidad de acepciones utilizadas para definir que es
el calentamiento, desde las mas simples, hasta las muy elaboradas. Para no encasillar
el concepto, se presentan las siguientes definiciones:

El calentamiento es necesario para que su cuerpo esté preparado para la
actividad que va a realizar.

Poner en disposicion optima a los practicantes de la actividad fisica que se
realizara, para responder apropiadamente las tareas de la clase, del entrenamiento, de

la competencia o del juego, evitar las lesiones y garantizar la eficacia de los estimulos.

Es un conjunto de ejercicios, juegos ejercicios, realizados antes de la parte
principal de la Educacion, Deporte, actividad fisica, con la finalidad de que el

organismo transite desde un estado de reposo relativo a un estado de actividad
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determinado en correspondencia con la intensidad de la carga recibida, garantizando

una correcta preparacion para la que esta destinada a la parte principal.

El calentamiento es el conjunto de actividades en forma de ejercicios que se
realizan antes de hacer una actividad que requiera un esfuerzo superior al que el
cuerpo esta acostumbrado. El objetivo de esto ejercicios es el de aunar y coordinar

todas las funciones para prevenir posibles fracturas o problemas musculares.

El Calentamiento es el proceso activo que se realiza previo a la ejecucién de
ejercicios fisicos, que prepara al individuo fisica, fisioldgica y psicoldgicamente para
una actividad mas intensa que la normal.

El calentamiento es la disposicién 6ptima de los deportistas para enfrentar las
tareas en el entrenamiento 0 ante un juego, ya que prepara al organismo para
responder a las grandes exigencias, evitar lesiones y garantizar la eficacia de los

estimulos.

2.2.1.2. Caracterizacion del calentamiento fisico

Andrade (2014) Los objetivos principales del calentamiento son, por un lado,
mejorar el rendimiento en las primeras fases de la competicidn y por otro lado, evitar
el riesgo de lesion, con este fin, los entrenadores y preparadores fisicos buscan
aumentar la temperatura corporal de los futbolistas, reducir la resistencia viscosa del
musculo o aumentar la velocidad de transmision de impulsos nerviosos

La preparacion del organismo para una actividad de mayor intensidad y que se
debe realizar en forma progresiva, incluyendo los componentes fisico y psicoldgico.

¢Por qué debemos calentar?

Porque debemos tener siempre presente que trabajamos con seres humanos,
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partir del hecho que debemos respetar y atender que existen procesos: circulatorios,
de termorregulaciéon y cardio respiratorio; que debemos generar una respiracion
apropiada a niveles celulares y garantizar a traves de estos procesos la eliminacion

de los productos no asimilables o que son dafiinos al organismo.

Porque en la practica de toda actividad fisica — deportiva tiene que estar
presente el Calentamiento ya que es un componente de la preparacion integral del

practicante o atleta.

Porque donde el organismo deberd adquirir la mejor disponibilidad para el
mejoramiento y fortalecimiento de la capacidad de trabajo y rendimiento que se

espera como consecuencia de la practica sistémica de la actividad fisica — deportiva.

Porque de un buen calentamiento depende el tipo de influencia que se ejercera
en el alumno o deportista en los ambitos fisico y psiquico asi como el nivel de
influencia hacia los sistemas de su organismo, sea: nervioso, muscular,

cardiovascular y respiratorio.

Porque es vital, por la incidencia que tiene en la aplicacion y asimilacion de la

o las cargas y de su intensidad.

Porque debe garantizar la disposicion del alumno o deportista hacia la practica
de la actividad fisica, que lo habilite para enfrentar cargas de baja, mediana o alta

intensidad, sin riesgo para su salud y que le permita lograr resultados apropiados.

Porque de un buen Calentamiento dependera una influencia positiva o0 no en
los diferentes sistemas del organismo Ej.: Sistemas Nervioso, Muscular,

cardiovascular y respiratorio dado en que cada uno juega un papel importante en el
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organismo ante la aplicacién de una carga fisica determinada con la ejecucion o
practica del ejercicio fisico, lo que garantiza <optimizar> es estado de disposicion
para enfrentar esfuerzos fisicos de baja, media o alta intensidad y lograr buenos
resultados.

El calentamiento es proceso progresivo de ejercicios que sirven para estimular
el funcionamiento de los diferentes 6rganos y sistemas del cuerpo, el respiratorio y
el locomotor, que esta integrado principalmente de los musculos, los tendones,
ligamentos y los huesos. Todo el organismo debe estar en perfectas condiciones
fisicas y con buena disposicion psiquica antes de iniciar cualquier actividad intensa,

con el fin evitar algunas lesiones o dafio en el organismo.

Iniciar con movimientos suaves, sobre todo en diferentes articulaciones durante
5 — 7 minutos ayuda a estimular la “produccion del liquido cenobial, lo que a su vez
facilita la ejecucion del movimiento. A continuacion, se debe trotar durante 12 — 15

minutos, o una distancia de 1200 metros, 0 si se quiere mas.

Continuar con gimnasias igualmente suaves y progresivas, para dar un buen

calentamiento al organismo.

Finalmente se puede dar un calentamiento especifico a las partes que abran de
trabajar méas, es decir, si se va a entrenar el lanzamiento se debe realizar mas
ejercicios con los brazos; si se ha de entrenar la carrera, estimular las piernas; si se
es jugador de basquetbol, calentar brazos y piernas y realizar tiros libres asia la

canasta. Etc.

Es conveniente aclarar que, tanto para el calentamiento como para la

competencia, la forma como se realice el calentamiento es determinante para el
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rendimiento posterior, por lo tanto, si después de la sesion del calentamiento el

deportista que su organismo aun no esta en excelentes condiciones para el trabajo,

debe repetir algunos ejercicios especiales hasta que se sienta apto para realizar la

tarea y debe seguir las siguientes secuencias:

a)

b)
c)

d)

e)

Progresivo: las primeras tareas y ejercicios deben ser de baja intensidad y
progresivamente ir aumentando Ultimas de mayor intensidad. En cualquier caso,
nunca habra que llegar a realizar tareas tan largas y/o intensas que nos dejen

cansados para la actividad principal.

Adaptado a la actividad principal condiciones meteorologicas: Si la actividad
principal es corta o de una duracién media pero muy intensa (salto de longitud,
halterofilia, partido de fatbol-sala, etc.), el calentamiento debe ser largo en
relacién a esta actividad. En cambio, si la actividad principal es de larga duracion
pero no tan intensa (una marathon, una carrera ciclista, una ruta de senderismo,

etc.) el calentamiento debe ser corto y menos intenso.

Adaptado a las caracteristicas fisicas de las personas: Cuanta mas edad tenga
la persona su calentamiento ha de ser més largo y progresivo. A la vez, una
persona con una baja condicion fisica debe hacer un calentamiento corto y poco

intenso para evitar el cansancio prematuro.

Adaptado a las condiciones meteorologicas: En condiciones de baja temperatura
hay que calentar méas tiempo y de forma mas progresiva. Por el contrario, en
condiciones tipicas del verano, con altas temperaturas y mucha humedad el

calentamiento debe ser corto y muy suave.
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2.2.1.3. Beneficios del calentamiento

Bolafios (2013) dicen: Hasta hace poco tiempo el valor o la importancia del
calentamiento no avia sido analizado en forma seria, ya que la mayoria de los
entrenadores y atletas prefieren la practica. Sin embargo, en los afios reciente se ha
observado gran interés cientifico sobre este aspecto, con el fin de determinar:

1.- su importancia en el atletismo
2.- su naturaleza fisioldgica.
3.- la eficiencia en los procedimientos.

A continuacion, se describen algunos principios sobre los cuales los
entrenadores, profesores de educacion fisica y atletas pueden orientar sus actividades
profesionales en esto aspecto.

El calentamiento siempre se ha estudiado desde la vertiente del rendimiento
deportivo, entendiéndolo casi exclusivamente como la preparacion, tanto fisico como
psicoldgica, para el entrenamiento o la competicion. Otras veces, se ha querido
observar como un aspecto de la educacion fisica o de la recreacion. Sin embargo, el
calentamiento se ha dejado de lado en actividades motrices propias del hombre
moderno, como la gimnasia de mantenimiento, el fitness, el aerobic y, sobre todo, en
las nuevas practicas que surgen actualmente: las actividades de la naturaleza (rafting,
puenting, etc.) o sus adaptaciones al medio urbano.

El concepto de calentamiento puede ser entendido como la parte preparatoria e
introductoria de una actividad motriz de esfuerzo considerable y/o como la fase
inicial de cualquier tipo de sesion de caracter fisico-deportivo Platonov, (1993).
Desde ese punto de vista, toda actividad motriz, sea en el &mbito que sea, debe ser

precedida por un calentamiento.
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El calentamiento ha sido estudiado por diversos autores. Genérelo, (1992),
citado por Bolafios (2013) lo define como la puesta en marcha del organismo para
actuar un trabajo de mayor intensidad: “es el conjunto de actividades y/o ejercicio de
caracter general primero y luego el especifico, que se realiza antes de comenzar
cualquier actividad fisica donde la oxigenacion del esfuerzo sea superior a lo
habitual, con objeto de preparar el organismo para que pueda alcanzar el maximo
rendimiento”, “de esta manera, coincide con Casado, J.M” y otras (1989) citado por

13

Bolafos (2013)cuando entienden por calentamiento “ todas aquellas actividad
anteriores a la actividad principal, que se realizan de una forma general y suave para
preparar a nuestro organismo asi un posterior organismo”. De la misma forma
Platonov (1993) afirma que el objetivo del calentamiento es coordinar las actividades
funcionales del organismo y seguir la concentracion necesaria para el trabajo futuro.
Todos los autores consultados entiendes el concepto de calentamiento de igual
manera por las que podemos decir que, en este sentido, existe una gran unificacion
de criterios.

Podemos decir que entendemos por calentamiento ‘“aquel conjunto de
actividades fisicas y psicologias realizadas antes de la practica principal con un
marcado caracter preparatoria e higiénico, que estan estructuradas de forma
sistematica y que tienen por finalidad adoptar al organismo para dicha actividad
posterior”. Esto resulta de mayor importancia si se trata de una unidad de
entrenamiento. Los medios que se pueden utilizar para su desarrollo son:

* Ejercicios de caracter general sin medios auxiliares.
* Ejercicios de caracter general con medios auxiliares.

* Ejercicios especificos para grupos musculares involucrados.

* Juegos de baja intensidad con maxima participacion (evitar aquellos que
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demandan la actividad individualizada).

2.2.1.4. Efectos del calentamiento

Segln Ramirez (2014) el calentamiento de los equipos profesionales de
fatbol pueden durar aproximadamente entre 30 y 40 minutos pudiendo
encontrarse variaciones en la duracion atendiendo a la experiencia individual de
los entrenadores o preparadores fisicos

La realizacién de un correcto calentamiento produce los siguientes efectos
en el organismo:

a) Lubricacion de las articulaciones con el liquido que hay dentro de ellas

(liquido articular).

b) Aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria.
c) Aumento de la temperatura corporal y muscular.
d) Aumenta el flujo de sangre a las zonas musculares que van a “trabajar”
mas durante la parte principal de la sesién.
e) Activacion del sistema nervioso.
f)  Facilita la coordinacion intermuscular.
g) Mejora la motivacion.
Gracias a los efectos que se producen, alcanzamos los dos objetivos
principales que perseguimos al calentar. Estos son:
a) Prevenir lesiones de todo tipo.
b) Mejorar nuestro rendimiento en la actividad principal.
Con toda esta informacion podemos sacar dos conclusiones principales de
tipo préctico:
* Debemos calentar siempre antes de realizar cualquier tipo de actividad

fisica.
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* Debemos saber como hacerlo segun el contexto y la situacion en la que
estemos.

En la literatura publicada sobre los efectos del calentamiento en el rendimiento
muscular explosivo, los resultados son contradictorios (Andrade y col., 2014).
Algunos estudios han demostrado un incremento en el rendimiento después de un
calentamiento general especifico o de un calentamiento combinado. Otros en cambio,
no han encontrado efectos significativos en el rendimiento fisico después de realizar

el calentamiento.

2.2.1.5. El calentamiento fisico y la sesion
El punto de partida para para el calentamiento inicia con la actividad fisica,
deben incluirse ejercicios o tareas de cuatro fases, que son:
a. Ejercicios de movilidad articular.
b. Ejercicios para conseguir la activacion cardio-respiratoria.
c. Ejercicios de flexibilidad global y especifica.
d. Ejercicios de aplicacion al deporte o actividad fisica principal.

Estas fases no son tan cerradas ni siguen estrictamente ese orden, sino que son
modificables. Por ejemplo, se pueden realizar las tareas de movilidad articular
integradas con las de activacion cardio-respiratoria. También es posible realizar
algun estiramiento global muy suave junto con los ejercicios de movilidad articular
o realizar algun ejercicio de aplicacion al deporte en la fase de activacion cardio-

respiratoria.

Segun ediciones Olimpico (2019) La sesion es el periodo de tiempo de préactica
diaria fijada objetivamente para cumplir una carga de trabajo. Es la base de la unidad,
por tal, el programa y planes en general. Para elaborarla, se debe determinar los

objetivos inmediatos del dia lo cual permitira seleccionar los ejercicios y actividades
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a realizar, dosificando su volumen e intensidad. Los aspectos a considerar en una
sesion son:

a) Técnico motriz.- Es buscar la perfeccion de cualidades innatas del ser
humano, y la adquisicion y perfeccionamiento de destrezas y habilidades
deportivas.

b) Fisioldgico.- Es buscar desarrollar el funcionamiento en tres dimensiones:
circulatorio, muscular y del sistema nervioso. Para esto es importante
conocer la evolucion y desarrollo del escolar a fin de estimar el volumen de
la carga de trabajo.

c) Psicolégico.- Involucra la participacion entusiasta del alumnado
(estimulacion, motivacién). Debe notarse tres caracteres: la alegria, la
atencion y la voluntad. Observar las curvas de aspectos e intensiones en una

sesion.

2.2.1.6. Técnicas del calentamiento

La técnica es el conjunto de acciones o procedimientos que se utiliza en la
actividad deportiva, en este caso el calentamiento que siempre debe empezar con el
trote. Segun Montiel (2000) la técnica del fatbol son todas aquellas acciones que es
capaz de desarrollar un jugador de futbol dominando y dirigiendo el balon con todas
las superficies de contacto que permite el reglamento; si es en beneficio propio se
conoce como Técnica Individual, y si es en beneficio del conjunto, se entiende como
Técnica Colectiva.

La técnica es a nivel individual y la estrategia a nivel grupal, el calentamiento
como cualquier otra actividad deportiva esta sujeta a procedimientos y métodos.

Bolafios (2013) considera: La calificacion de los métodos de calentamiento
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existentes puede referenciarse en relacion a la funcionalidad que cada actividad
motriz puede desempefiar o en base a su estructuracion dentro de la globalidad del
calentamiento.
2.2.1.6.1. Calentamiento dinamico
El calentamiento dindmico general implica todos los ejercicios que
conllevan una activacion vascular, organica y muscular (correr, nadar,
pedalear, etc.). este tipo de calentamiento esta formado por todo tipo
desplazamientos basicos por el terreno y siempre precede al calentamiento
especifico.
2.2.1.6.2. Calentamiento estatico
Su objetivo es activar los grupos musculares y articulaciones implicados
en la tarea principal. Este tipo de calentamiento estd compuesto basicamente
por todos los ejercicios de estiramiento y por tos aquellos que no tienen
movimiento muscular observable de forma directa.
2.2.1.6.3. Calentamiento activo
El calentamiento activo consiste en el uso de actividad fisica que implica
a los grandes grupos musculares del organismo que se van a utilizar en la
practica principal (taloneos, remadas, etc.) como afirman Adam y Verchosankij
(1994), citado por Bolafios (2013) es un medio para que el conjunto de las
capacidades funcionales del organismo sea conducido con un nivel de
adaptacion superior
2.2.1.6.4. Calentamiento pasivo
El calentamiento pasivo incluye masajes y la aplicacion local o general
de calor. Pretende incrementar la circulacion y la distension de la musculatura

y, en algunas situaciones, tener un efecto psicoldgico para el deportista. Es
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importante tener en cuenta que la irrigacion conseguida no puede sustituir el
calentamiento activo, por lo que, solo puede concebirse como un complemento
de este como afirma (Grosser, 1992), mencionado por (Bolafios, 2013).
2.2.1.6.5. Calentamiento Mental

Esté relacionado a la psicologia del deporte, En el calentamiento mental
el sujeto representa el gesto que ha de realizar con el pensamiento (practica
imaginada). Una representacion mental solo se puede aplicar al desarrollo de
los movimientos sencillos o casi completamente automatizadas y exige
previamente una formacion sobre el analisis del movimiento (visualizacion).
2.2.1.6.6. Calentamiento mixto — combinado

Se entiende por calentamiento mixto-combinado la mezcla de los
diferentes tipos de calentamientos descritos. Su aplicacion depende de las
caracteristicas del practicante, de las condiciones en que la realiza la actividad
y su adaptacion a la combinacion de los diferentes métodos y procedimientos,
Este método o procedimiento es la mas utilizada en nuestro medio, sobre en la

disciplina del fatbol.

2.2.1.7. Dimensiones de la variable calentamiento fisico
2.2.1.7.1. Pre calentamiento
Segun Bolafios (2013) Este es un término que se ha utilizado para
definir la primera parte de cualquier actividad fisica y sobre el mismo existen
discrepancias en cuanto a su interpretacion. Si queremos usar el término, lo
vamos a comprender como la actividad previa a cualquier movimiento, entre
ellos, la parte de la explicacion de la unidad de clase o entrenamiento, el

analisis del resultado anterior para deportes de conjunto o los objetivos del
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ciclo de entrenamiento.

Durante esta etapa se tiene que definir una serie de aspectos relacionados

a tiempo, cantidad, medios deportivos, entre otras, asi nos fijaremos en:

a)

9)
h)

)
k)

Grupo objetivo de la actividad, (Educacién Fisica, Recreacion, Deporte 0
deporte adaptado).

Edad de los participantes.

Genero.

Estado emocional para enfrentar la actividad. (Disposicion psicologica)
Nivel de la condicién fisica general.

Tipo de actividad fisica (Educacion Fisica, entrenamiento, competicion o
salud).

Duracion total de la actividad a realizar y tiempo disponible.

Condiciones ambientales, hora, (Medio ambiente; al aire libre o bajo
techo).

Caracteristicas y condiciones de la instalacion.

Caracteristicas y condiciones del terreno a utilizar

Equipamiento personal (Vestuario deportivo).

Intensidad de la actividad principal de la unidad de clase, entrenamiento o
competicion.

Ademas, en esta etapa debemos tener presente ¢Cuanto tiempo debe

durar el calentamiento? Minimo 10 minutos, cuando se trata de actividad

recreativa. Observando desde luego el tipo de actividad posterior, el minimo

no se considera apropiado si las exigencias de la actividad en volumen e

intensidad van a demandar respuestas elevadas a niveles organico y muscular).

¢Que debemos observar para definir el tiempo de calentamiento? Se debe



40

considerar:

a) Los nifios, nifias y jévenes con poca sistematicidad y nivel de preparacion,
requieren de un proceso de calentamiento méas lento y menos intenso que
aquellos que realizan actividad fisica en forma sistematizada.

b) Quienes han logrado un nivel superior en la preparacion deportiva, pueden
utilizar hasta 30 minutos para prepararse antes de la actividad principal.

c) En el deporte adaptado, las consideraciones son similares, atendiendo
siempre a las limitaciones de cierto grupo de ejercicios, en cuyo caso deben
ser compensados con movimientos que contribuyan a la preparacion
apropiada.

2.2.1.7.2. Calentamiento general

El calentamiento general son todos aquellos ejercicios y tarea que sin
ser determinantes para mejorar el rendimiento posterior en un deporte o
actividad fisica concreta, son vélidos para preparar al ejecutante para
cualquier tipo de actividad.

Esta es ante todo, la parte obligatoria para toda actividad fisica. Esta
primera fase es importante para la actividad fisica enfocada en sus diferentes

ambitos y especialmente para la practica del deporte.

El objetivo del calentamiento general es que complete adecuadamente
la preparacion de los diferentes sistemas del organismo para la realizacion de
cualquier tipo de actividad fisica y que responda al objetivo de la unidad de
clase, entrenamiento o competencia.

En el calentamiento general siempre se tiene que tomar en cuenta las

fases y las actividades a realizarse:
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- Fase de carrera con variedad de movimientos
- Fase de estiramientos y fuerza

- Fase de velocidad o aceleraciones

Actividades sugeridas

a) Prepara tres ejercicios especificos para calentar en una carrera de
vallas.

b) Prepara tres ejercicios especificos para calentar en una marcha en
bicicleta.

c) Menciona tres deportes o actividades donde el calentamiento
especifico sea muy importante y otros tres en los que creas que éste
no es tan importante. Fundamenta tu respuesta.

d) Elaborauna frase eninglés en la que se incluyan al menos tres palabras

Esta forma de calentamiento puede ser adquirida activamente por
medios de ejercicios vigoroso de diferentes tipos, 0 pasivamente por medio
de bafios calientes, bafios turcos o diatermia.

Antes de iniciar el calentamiento se debe movilizar las articulaciones,
empezando por las rodillas en circulo, los tobillos, la rodilla y tobillo. Y la
rodilla, cadera, hombros y codos durante 5 minutos, para luego iniciar el trote
que estimula el sistema cardiopulmonar, con una distancia de 1600-2000m
(tiempo 10-12 minutos).

Las respiraciones en cada movimiento deben ser de 10 a 12 segundos y

en forma progresiva para que tengan efecto en el calentamiento.

Ejercicios de calentamiento para la region del cuello, los deportistas
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mayores de 10 afos, realizan de 10-12 repeticiones. Los nifios menores de 10
afios, de 6-8 repeticiones para atletas mayor de 10 afios. El tiempo empleado

del calentamiento dependera de la temperatura ambiental.

2.2.1.7.3. Calentamiento especifico

Es el calentamiento local, sobre un determinado miembro se han
encontrado resultado pasivo en cuanto a evitar la fatiga prematura. También
se ha demostrado que el calentamiento el factor de mayor importancia es de
la distribucién de la sangre entre la piel y los muasculos, en los casos que
ambos sean irrigados por la misma arteria.

Los ejercicios de calentamiento local para los brazos se realizan de una
manera mas rapida y con 8-10 repeticiones, inclusive algunos ejercicios se
seleccionan de acuerdo al deporte o prueba que se practique.

El calentamiento especifico pretende escoger ejercicios y tareas
encaminadas a mejorar el rendimiento en la actividad principal concreta. Por
ejemplo, para un corredor de 110 metros vallas serda muy especifico el
estiramiento en la posicion del paso de valla y realizar ejercicios de
multisaltos. Sin embargo, un estiramiento para pectorales no es especifico,

sino general.

Todo calentamiento especifico tiene una parte general y otra especifica,

es decir, contiene ejercicios generales y especificos.

El objetivo del calentamiento especifico esta dirigido a preparar
aquellos grupos musculares y articulaciones que seradn requeridos para

alcanzar los objetivos especificos de la unidad de clase, entrenamiento o
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competencia. Es recomendable observar que en esta fase, las estructuras
dindmicas y cinéticas del ejercicio basico, sean semejantes a los que se
ejecutaran en la parte principal de la unidad de clase, entrenamiento o
competencia.
a) Requisitos esenciales
No existe una secuencia obligatoria para iniciar el calentamiento, sin
embargo se recomienda observar las siguientes actividades:
1. Que activen la movilidad articular (lubricacion)
2. Que contribuyan a incrementar el pulso

3. Que contribuyan al estiramiento

b) Principios se debe observar en la ejecucion de los ejercicios

1. Precision y calidad (cada movimiento debe ser lo mas exacto y cercano
a los ejercicios de la actividad principal).

2. Coordinacion (articulacion o secuencia de los ejercicios)

3. Progresion de la carga (especialmente en los movimientos que
demandan flexibilidad)

4. Variabilidad (mantener la motivacion por la actividad, atender
principios pedagogicos)

5. Efectividad (que responda a la actividad principal)

6. Independencia (cada ejercicio, debe obedecer a la individualidad de la
persona).

c) Formas de ejecucion

1. Por separado

2. Continuos o en cadenas
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3. Por partes
4. Combinado
Los ejercicios especiales del calentamiento varian de un deporte a otro
y, como su nombre indica, son ejecuciones muy parecidas a las que se
manifiestan en la competicion.
Por ejemplo,
» saltador: ejercicios de carrera o saltos alternos
« futbolista: carrera en zigzag, conduccion del baldn, pasar y recibir
* Voleibolista: toque de dedos, antebrazos, saque, ataque
* Basquetbolista: pase por parejas, entrada a canasta
« nadador: salida, movimientos de brazos y de piernas, imitacion de la
vuelta
2.2.2. El futbol
2.2.2.1. Concepto de futbol
El fatbol o futbol 2 (del inglés britanico football, traducido como balompié)3 es un
deporte de equipo jugado entre dos conjuntos de once jugadores cada uno y algunos
arbitros que se ocupan de que las normas se cumplan correctamente.

Villalobos y Puelles (2014) definen. Es un deporte colectivo practicando entre
dos equipos, cada uno de once jugadores, el objetivo del juego es anotar el baldn en
el arco(gol) del equipo contrario, ganando el equipo que anota un mayor namero de
goles sobre el terreno de juego, en la banca debe existir suplentes segin como se ha
presentado al arbitro cuidando que no sean peligroso el equipamiento consta de
espinillas y chimpunes, ropa con numero espalda, durante el juego se produce tres
sustitutos y la duracién del encuentro es de 90 minutos divididos en dos tiempos con

intermedio de 15 minutos. Las amonestaciones son sanciones, dos primeros
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verbalmente y luego con tarjetas amarillas y expulsion roja se puede aplicar antes

durante o después del desarrollo del partido y a cualquier miembro del equipo.

2.2.2.2. Deporte y el futbol

Desde décadas atras, el futbol se ha consagrado como el deporte rey, debido a
la inmensa cantidad de aficionados hacia este, a tal punto de llegar a unir a todo un
pais que apoya fervientemente a su equipo que los representa y a través de una de las
técnicas del futbol, como es el pase, se puede lograr enlaces en las jugadas llegando
a la meta final que es el gol.

Sin embargo, dificilmente se logran buenas jugadas si los jugadores se pasan
mal el balon, Grefa (2016) es el caso cuando un jugador despeja o centra el balon sin
haber decidido el receptor, no se considera un pase con éxito y debido a esta mala
accion puede desatar el enojo por parte de los deméas compafieros.

La aparicion del deporte en general y del fatbol en particular es también una
cuestion cultural, pero ligada a la cultura del ocio. EI Deporte es una aplicacion
voluntaria del ejercicio fisico afin a la supervivencia. El Deporte, segun las primitivas
evidencias antropoldgicas que sobre él existen, nace en relacion con el juego y la
danza, aunque en si mismo figure desde su nacimiento como un sustituto del conflicto
y la competicion. Cada comunidad primitiva creo sus juegos y sus danzas ligados al
ritual religioso, pero también tenian mucho que ver con la Historia del Espectaculo.
Por muy primitivas que fueran las comunidades, asistir y participar en los juegos era
una variante relajante en la rutina de cotidianeidad. El juego y la danza eran
expresiones simbdlicas que encarnaban los jugadores y los dominantes, pero la
participacion alcanzaba a los espectadores, encantados en la magia de los

movimientos fisicos.
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Casi todas las variantes deportivas actuales como el juego con una pelota
procede de précticas de juego colectivo con baldn que sirve de punto de partida tanto
al fatbol, como al futbol americano. Hay que quitar la creencia de que los hechos
historicos y sociales surgen por generacion espontanea de una rasa anterior. La actual
morfologia de los usos sociales, los deportes por ejemplo, se debe a modificaciones

y adaptaciones de formas preexistentes. (Vespito. s.f.)

2.2.2.3. El juego de futbol

Se realiza entre dos equipos cada equipo conformado por once jugadores sujeto
a técnicas y técticas. Villalobos y Puelles (2014). Es un deporte practicado entre dos
equipos, cada uno de 11 jugadores. El objetivo del juego es meter el balén en el arco
(gol) del equipo contrario, ganando el equipo que anota un mayor nimero de goles.

El fatbol es un deporte que se juega con un balén redondo, en el que participan
once jugadores por equipo, que se dividen en portero, defensas, medios y delanteros,
se practica con el pie y el Unico que puede meter la mano es el guardameta, pero sélo
en una zona especial de la cancha.

La cancha debera ser rectangular, con dos metas en cada lado y el objetivo es
meter el balon entre dichas metas para marcar un gol. El equipo que meta mas goles
en un tiempo de 90 minutos sera el ganador, aunque se permiten empates y en caso
de que sea necesario un vencedor, puede haber una prérroga de 30 minutos y tanda
de penales hasta que un equipo tenga mas anotaciones que otro. Conoce las 17 reglas

de juego avaladas por la Federacion Internacional de Futbol Asociacion (FIFA).



47

2.2.2.4. El futbol disciplina colectiva

El fatbol es una disciplina colectiva, porque concurren grupo de personas, ya
sea como entrenador, preparador, directivos, pero la competencia es entre dos
equipos de once integrantes cada equipo, pero hay reserva o llamado los suplentes.

La caracteristica del futbol es de ser juego colectivo, donde participantes varios
jugadores con un unico objetivo, ganar el partido, para el cual ser requiere anotar
goles, aqui se pone en juego las técnicas, tacticas y estrategias, que también son
operadas en forma grupal.

Para Varillas (2004) las disciplinas colectivas son aquellos deportes en los que
se participa o compite en equipo, entendiendo como equipo la unién de varios
jugadores para conseguir un mismo objetivo, realizando una serie de acciones
reglamentadas en colaboracion, cooperacion y participacion de todos, tratando de
vencer la oposicion de los contrarios o adversarios que igualmente se organizan en
equipo con el mismo fin". Entre estas disciplinas estan el fatbol, futsal, voleibol,
basquetbol,

2.2.2.5. Componentes basicos del futbol
El fatbol tiene componentes, es asi Cortes, (2014). Menciona cuatro

componentes y son:

a) Preparacion Fisica. tiene relacion con la preparacion que debe poseer el jugador
para ejecutar el fatbol como tal y poder moverse de modo de no cansarse y realizar
de manera optima todos los desplantes y movimientos dentro del campo de juego.

b) Preparacion técnica. Esta parte guarda relacion acerca de la forma de realizar las
distintas jugadas en el futbol, este es quizas la parte en donde existen mas falencias
porque es la parte que requiere mayor preparacion y la mas dificil de alcanzar de

modo optimo por el jugador de futbol.
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c) Preparacion téactica y del reglamento, esta parte corrresponde al entrenador, en
el caso de Instituciones educativas al profesor de educacion fisica ya que es el
quien debe encargarse de este punto y implementar las tacticas a utilizar por el
equipo para derrotar al equipo contrario. Pero a la vez el jugador juega el papel
de poner en préctica las instrucciones dadas por el entrenador en el campo de
juego.

d) Preparacion Psicoldgica y médica, corresponde a la preparacion del estado de
animino y mental del jugador, es asumida por el psicélogo y es una parte
Importante dentro del juego porque de esto depende la preparacion, la
mentalidad con la que el jugador va enfrentar el partido. La medicina deportiva
es muy importante en suplementos y complejos vitaminicos ademéas nos va

ayudar a prevenir y curar lesiones y enfermedades.

2.2.2.6. Fundamentos técnicos del fatbol

2.2.2.6.1. Pase de balén

Es el fundamento técnico que permite relacionar a los integrantes del
equipo a través de la transmision efectiva del balon Aquilino (2018) asimismo
Grefa, (2016) menciona también que un pase no es solamente dirigir la pelota
hacia un compariero; es un acuerdo tacito entre los dos comparieros; uno envia
el baldn y el otro hace lo necesario para apropiarse de él de esta manera que se
puede realizar con cualquier parte del cuerpo que no penalice el reglamento de
fatbol (Mejia, 2017), ademas el pase tiene ciertas caracteristica como es la
velocidad, altura y direccion determinada segun la intension que lo realiza
aunque asi se tenga la técnica en el punto alto de perfeccion cualquier recurso

para realizar un pase y no perder la pelota resultara valido.
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Existen tres tipos de pase:

a) Pase corto (0 — 10 metros)

b) Pase medio ( 10 — 20 metros)
c) Pase largo (20 metros a mas)

Ademas de ello el pase puede ser corto o largo en funcion de la distancia
entre los jugadores ya que aparte de hacer pases con los pies, se pueden otras
partes del cuerpo que nos facilita las reglas del futbol, como son podrén utilizar
los hombros, la cabeza, los muslos, etc. (Mejia, 2017).
2.2.2.6.2. Recepcion de baldn

Para Fraile (1996) la mejor forma de detener un envio de un compafiero
también es la parte interna del pie, la que ayuda a quitarle la fuerza al balon,
pero siempre y cuando se tenga la técnica necesaria, ya que el seguir el
movimiento del baldn con el pie o diseccionarlo puede ayudar a hacer una
recepcion dirigida que puede originar una clara oportunidad de gol, o bien una
finta que deje a los rivales en el terreno de juego.

Es el fundamento técnico basico, para la preparacion, el jugador se coloca
en un terreno delimitado por un cuadrado de 5mts. Y separado 5 metros. De la
pared con dos balones. Hace rebotar la pelota contra la pared y la deja en el
cuadrado; busca el otro balon y repite la accion.
2.2.2.6.3. Remate de balon

Fundamento técnico individual que consiste en golpear el bal6n con el
fin de dirigirlo al arco rival en busca del gol. Su objetivo es anotar goles, en
este fundamento se impone la habilidad y la fuerza. Los tipos de remate son:
a) De acuerdo a la superficie de golpeo:

e Remate con el empeine.
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e Remate con el empeine interno.
e Remate con el empeine externo
e Remate con la punta del pie.
e Remate con la rodilla
e Remate con el taco
e Remate con la cabeza
e Remate con la punta.

b) De acuerdo a la altura del balén
e Remate a ras del suelo.
e Remate a media altura.
e Remate de altura.
e Remate de semivolea o contrabote.
e Remate de volea.
e Remate de semichalaca.

e Remate de media vuelta.

c) De acuerdo a la direccién del balon.
e Remate en linea recta
e Remate cruzados o en diagonal.

e Remate con efecto.(Calderdn, 2003)

2.3. Marco conceptual (Conceptos basicos de la investigacion).

2.3.1. Calentamiento

El calentamiento es una accién fisica lo primero que hacen los deportistas antes de
entrenar consiste en realizar una serie de movimientos para preparar los masculos. poner

en juego de forma lenta y progresiva todos los 6rganos, muasculos y articulaciones para
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prepararnos para la tarea principal y para prevenir lesiones.

2.3.2. Calentamiento especifico

Calentamiento Especifico: prepara al organismo para una actividad dirigida a un
deporte o actividad fisica definida, ejemplo: Lanzamientos (ejercicios de miembro
superior), Carreras (ejercicios de miembro inferior).
2.3.3. Calentamiento fisico

Corresponde a la accidn fisica de movimientos, es cuando un deportista realiza una
serie de ejercicios y movimientos corporales antes de realizar cualquier deporte o una
actividad fisica.
2.3.4. Calentamiento general

Empieza con los trotes o se realiza por medio de carreras suaves, ejercicios de
soltura y estiramiento, y coordinacion dirigidos a activar la circulacién en general y que

las articulaciones y grandes musculos entren en calor.

2.3.5. Fisico
Relativo al estado fisico, consiste en realizar carreras, saltar, hacer flexiones en las
mafianas durante una hora en un lapso de un mes para lograr un buen fisico que nos ayuda

en nuestra salud.

2.3.6. Futbol
Futbol es un deporte que se practica en un campo deportivo entre dos equipos que

estan conformados entre 11 jugadores que en total serian 22 jugadores y el objetivo del

juego es hacer gol al equipo contrario, el juego dura un tiempo de 90 minutos.

2.3.7. Pase

Es el fundamento técnico, uno de los fundadamente de futbol que se realiza con
varias partes del cuerpo ya sea con la cabeza, pie borde interno y externo, rodilla, taco,

muslo, pecho
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2.3.8. Pre calentamiento

Es la accion antes de proceder al entrenamiento, comienza con pequefios trotes.
Movimientos de los miembros superiores e inferiores. El pre calentamiento es hacer una
serie de estiramientos antes de entrenar o hacer movimientos basicos bruscos

2.3.9. Recepcion

La recepcion es uno de los fundamentos del futbol que se puede realizar con varias
partes del cuerpo ya sea con la parte interna del pie y con la parte externa y también,
pecho, muslo
2.3.10. Remate

El remate es uno de los fundamentos del futbol que consta en una accién individual
que consiste en golpear o impactar el balén hacia la porteria con el objetivo de convertir

un gol al equipo contrario.

2.4. Hipdtesis de la investigacion
2.4.1. Hipdtesis general.
Existe influencia positiva entre el calentamiento fisico y la mejora del fatbol en
estudiantes del tercer grado de la Institucién Educativa Secundaria A-28 Per( Birf de

Azangaro, 2022

2.4.2. Hipdtesis especificos.

a) Existe influencia positiva entre el pre calentamiento y la mejora del pase de balon
en estudiantes del tercer grado de la Institucién Educativa Secundaria A-28 Peru
Birf de Azangaro, 2022

b) Existe influencia positiva entre el calentamiento general y la mejora de recepcion
de baldn en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria
A-28 Peru Birf de Azangaro, 2022

c) Existe influencia positiva entre el calentamiento especifico y la mejora del

remate de baldn en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa



2.5. Identificacién de variables

Secundaria A-28 Peru Birf de Azangaro, 2022

2.5.1. Variable Independiente

Calentamiento fisico

2.5.2. Variable dependiente

Mejora del fatbol

2.6. Operacionalizacion de variables
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Variables | Dimensiones Indicadores Instrumento | Tipoy
Escala de Disefio
Medicion
Variable 1 | Pre Practica juegos recreativos Encuesta
calentamiento mostrando interés por las Cuestionari
El actividades fisicas 0 Disefio
calentami Realiza ejercicios y movimientos | Escala No
ento fisico bésicos: salto, trote ordinal experi-
Calentamiento Practica los estiramientos y Siempre mental
general fuerza, velocidad con aceleracion | Casi transecc
Realiza trote con pausa y aumento | siempre ional
de velocidad A veces
Calentamiento Realiza calentamiento de Nunca Tipo de
especifico musculos, tobillos, de cadera, S@4) Disefio
hombros, brazos, cuello, cabeza CS(3) Correla-
Corre en zigzag, conduce, pasay | AV (2) cional
recibe balén N (1)
Variable 2 | Pase e Enviay recibe el balén con Ficha de
comodidad, haciendo pases. observacion
Mejora e Realiza pase corto, mediano, largo | Bajo
del segun distancia Regular
Fltbol Recepcidn ¢ Se coloca estratégicamente para Bueno
recepcion balon con seguridad y Muy bueno
proyecta (MB (4)
e Golpea balon con fuerza al campo | B (3)
contrario con técnica y tactica. R (2)
Remate e Practica remates directos, diagonal | Bajo (1)

o frente

¢ Practica Remate cruzado y con
efecto a ras del suelo. a media
altura




CAPITULO HII

METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1. Método de investigacion.

La investigacion segun sus caracteristicas es de enfoque cuantitativo, se ha utilizado el
método cientifico como método general, como métodos l6gicos los métodos: analitico,
sintético, deductivo e inductivo; como métodos empiricos la observacion y la estadistica;

obedece a una planificacion ordenada, sistematica y tiene una secuencia estructurada.

Segln Hernandez Sampieri, y otros. (2014). EI método permite estratégicamente
visionar los resultados validos para la institucion en estudio y determinar su factibilidad su
generalizacién a otras unidades ejecutoras en razon del tiempo, espacio, contexto de la

realidad del problema a investigarse de acuerdo a las intenciones de las variables.

3.2. Tipo de investigacion.

La presente investigacion se ubica en el tipo de investigacion Descriptiva —
correlacional, estos estudios tienen como principal funcién especificar las propiedades,
caracteristicas, perfiles, objeto o cualquier fenédmeno. Segin Charaja, (2009) segun su
propdsito es una investigacion basico o tedrico y por su estrategia, descriptivo. Hernandez-

Sampieri y Mendoza (2018). Afirman “En este tipo de estudio se observa, describe y
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fundamentan varios aspectos del fenomeno, no existe la manipulacion de las variables” (p.
177).

Segun Hernandez y otros. (2014), El diagrama o esquema del tipo de investigacion se
determina con el prop6sito de describiry correlacionar la relacion de las variables y analizar.

3.3. Disefio de investigacion.

Es de disefio no experimental, segun Arias (2004), “el disefio es la estrategia adoptada
por el investigador para responder al problema planteado”. La investigacion fue de disefio
no experimental por cuanto, no se ha manipulado de variables, sino correlacional transversal
por cuanto los resultados solo se verificaron una vez y de acuerdo con las variables a estudiar
en un momento dado. Segun Herndndez, et. al. (2014), estos disefios describen relaciones
entre dos 0 mas variables, en un momento determinado.

Se ha empleado la siguiente férmula:

/Ol
M\r

O2
Donde:
M = Muestra.
O:1 = Variablel
O2 = Variable2.

r = Relacion de las variables de estudio

3.4. Poblacién y Muestra.
3.4.1. Poblacion

La poblacion de estudio estaba conformada por 179 estudiantes del tercer grado
de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Per( Birf de Azangaro, matriculados en el
afio escolar del 2022, las caracteristicas de la poblacion son casi homogeneas, en edad,

sentimientos, condiciones sociales- econdémicas, lugar de procedencia.
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TABLA 1

Poblacion. Estudiantes 3er. grado de la IES. A 28 Peru Birf

Grado/ seccién Sexo Cantidad
de estudiantes
vV M

3ro. “A” 13 11 24
3ro. “B” 17 13 30
3ro. “C” 11 17 28
3ro. “D” 10 16 26
310. “E” 13 13 26
3ro. “F” 10 13 23
3ro. “G” 09 13 22

Total 179

Nota.: Nomina de matricula 3er. grado de la IES. A 28 Per( Birf
Tabla: Elaboracion propia

3.4.2. Muestra

La muestra representativa estaba conformada por 28 estudiantes del tercer grado,
secciones “B”y “C”, sexo masculino, de la Institucién Educativa Secundaria A-28 Per(
Birf de Az&ngaro, matriculados en el afio escolar del 2022. Para determinar la muestra
representativa se ha utilizado la técnica no probabilistica o intencionado, porque es en
el grado y secciones sefialadas donde hemos realizado la practica pre profesional en
forma intensiva.

TABLA 02

Muestra de estudio 3er. Grado IES. A 28 Peru Birf

Sexo Sub
Grado total
H M
Tercero “B” 17
TErcero “C” 11
28 28

Nota: Nomina de matricula 3er. grado, IES A 28 Pert Birf
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3.5. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
3.5.1. Técnicas
Se han utilizado dos técnicas: la encuesta y la observaciéon. La técnica segun
Carrasco, (2007) Constituye el conjunto de reglas y pautas que guian las actividades que
realizan los investigadores.

Segun apreciacién de Arias y Covinos (2021) La encuesta como técnica, permite la
recogida de los datos por medio de la interrogacion que se realiza al encuestado con el
propdsito de que briden informacidon requerida para la investigacion” (p.81). En la
presente investigacion se ha utilizado una encuesta de 15 preguntas cerradas para recoger
datos relacionados al calentamiento fisico

La Observacion es una de las técnicas para la recogida de datos, esta técnica es
muy pertinente para este tipo de investigacion. Como menciona Bernal (2016) la
observacidn, como técnica de investigacion cientifica es un proceso riguroso que permite
conocer, de forma directa, el objeto de estudio para luego describir y analizar situaciones
sobre la realidad estudiada. (p.254).

Para los efectos de esta investigacion basicamente la observacion, consistio en
observar la mejora del fatbol en estudiantes, el mismo que se ha realizado durante la

practica pre profesional aprovechando las sesiones de educacion fisica.

3.5.2. Instrumentos

Segun Arias y Covinos (2021) Son un conjunto de preguntas presentadas y
enumeradas en una tabla y una serie de posibles respuestas que el encuestado debe
responder. No existen respuestas correctas o incorrectas, todas las respuestas llevan a un
resultado diferente. (P. 82). Entonces, los instrumentos son los medios donde se
materializan la técnica utilizada para la recoleccion de datos: En la presente investigacion

se ha utilizado la ficha de observacién con 15 item o desempefios.

3.6. Métodos de analisis de datos (Para la prueba de hipdtesis)
En la aplicacion de la prueba de Hipotesis se ha utilizado el coeficiente de

Pearson y la distribucion “T”

>xy->x> Y
02 e ()2,

r=




DONDE:

r = Coeficiente de Correlacion
> = Sumatoria

y = Variable Dependiente

X = Variable Independiente.

Se ha empleado la distribucion “t” la de Student, por ser una poblacion pequeiia.
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CAPITULO IV

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

4.1. Presentacion de los resultados de la investigacion

En el capitulo IV y Gltimo presentamos los resultados de la investigacion realizada
acerca del calentamiento fisico para la mejora del futbol, para el cual se ha procedido de
acuerdo al plan de recoleccion y tratamiento de datos planteado en el proyecto de
investigacion. Las observaciones y sugerencias hechas por la jefatura de Unidad
Académica asi como del docente asesor fueron tomados en cuenta y subsanados; los
resultados estan conforme a la metodologia de la investigacion educativa, el tratamiento
seguido fue: Una vez validado los instrumentos, se ha recolectado los datos, luego
seleccionado y ordenado; posteriormente el conteo y la elaboracion de la base de datos,
seguidamente la tabulacion, la tabla de frecuencias y la elaboraciéon de las figuras, en este
caso los histogramas, en funcion a las variables y dimensiones, finalmente la prueba de
hipétesis, el propdsito fue Identificar la influencia del calentamiento fisico para la mejora
del fatbol en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28

Per0 Birf de Azangaro, 2022.
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4.2 Resultados de la variable independiente: Calentamiento fisico

Tabla 3.

Pre calentamiento

Siempre Casi siempre Aveces  Nunca Sub total

Preguntas f % f % f % f % f %

Practica juegos recreativos 6 214 15 5366 2141 36 28 100

Muestra interés para las actividades 3 10.7 11 39.3 13 464 1 36 28 100
fisicas

Su tiempo disponible dedica a 1 36 17 60.7 10 357 0 0.0 28 100
caminatas, trote, saltos

Realiza movimientos basicos 2 7.1 14 50.0 12 429 0 0.0 28 100

Acostumbra  realizar  ejercicios 8 286 9 321 10 357 1 36 28 100
béasicos
> TOTAL 20 714 66 235”51 182..3 107

TOTAL PROMEDIOS 4 143 13 464 11 393 0 0.0 28 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022

FIGURA 1
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Anélisis e interpretacion

En la tabla 3 y la figura 1 se observan los resultados correspondientes a la variable
independiente. calentamiento fisico, dimension Pre calentamiento obtenidos mediante la
técnica de la encuesta a los estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa
Secundaria A-28 Peru Birf de Azéngaro, 2022, recogida en el cuestionario, donde 13
estudiantes de un total de 28 estudiantes encuestados que representan al 46.4% en el pre
calentamiento estaban en la escala casi siempre; 11 estudiantes que representan al 39.3%
estaban en la escala a veces; 4 estudiantes que representan al 14.3% en la escala siempre;
ningun estudiante estaba en la escala nunca.

De los resultados obtenidos se deduce, la mayoria de los estudiantes encuestados en el
pre calentamiento se hallan en la escala casi siempre, estos estudiantes practicaban juegos,
muestran interés por las actividades fisicas realizando movimientos como caminatas, trotes,
saltos acompafiados con los ejercicios basicos. El pre calentamiento es una accidn previa a
cualquier movimiento, consiste en realizar movimientos basicos para emprender actividades

exigidas.
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Calentamiento general
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Siempre Casi siempre A veces Nunca Sub total
Preguntas f % f % f % f % f %

Realiza ejercicios cortos por 5 7 250 13 464 7 250 1 3.6 28 100
minutos a mas
Realiza calentamiento por obligacion 8 28.6 13 464 6 214 1 3.6 28 100
Practica los estiramientos y fuerza 4 143 12 429 11 393 1 3.6 28 100
Practica acciones de velocidad con 7 250 9 321 10 357 2 7.1 28 100
aceleracion
Realiza trote con pausay aumentode 4 14.3 13 46.4 10 357 1 3.6 28 100
velocidad
> TOTAL 30 107..60 214..44 157.6 21.4
TOTAL PROMEDIOS 6 214 12 429 9 321 1 36 28 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022

FIGURA 2
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Anélisis e interpretacion

En la tabla 4 y la figura 2 se observan los resultados correspondientes a la variable
independiente. calentamiento fisico, dimension calentamiento general obtenidos mediante la
técnica de la encuesta a los estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa
Secundaria A-28 Peru Birf de Azangaro, 2022, recogida en el cuestionario, donde 12
estudiantes de un total de 28 estudiantes encuestados que representan al 42.9% en el
calentamiento general estaban en la escala casi siempre; 9 estudiantes que representan al
32.1% estaban en la escala a veces; 6 estudiantes que representan al 21.4% en la escala
siempre; un estudiante que representa al 3.6% estaba en la escala nunca.

De los resultados obtenidos se deduce, la mayoria de los estudiantes encuestados en el
calentamiento general se hallan en la escala casi siempre, estos estudiantes realizaban
ejercicios cortos, estiramientos, actividades de fuerza, velocidad, ven el calentamiento como
obligacion. El calentamiento general son aquellos ejercicios y tareas validos para preparar
al ejecutante para cualquier tipo de actividad. Se recomienda que antes de iniciar el
calentamiento general se debe movilizar las articulaciones, empezando por las rodillas en
circulo, los tobillos, la rodilla y tobillo. Y la rodilla, cadera, hombros y codos durante 5
minutos, para luego iniciar el trote que estimula el sistema cardiopulmonar, por el lapso de

10 a 12 minutos.
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Calentamiento especifico
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Siempre  Casisiempre Aveces Nunca  Sub total

Preguntas f % f % f % f % f %
Realiza calentamiento de mdsculos. 5 179 16 571 7 250 0 00 28 100
Tobillos
Corre en zigzag, conduce, pasa y 9 321 8 286 10 357 1 36 28 100
recibe balon
Hace giros de rodilla de derecha a 7 250 14 500 6 214 1 36 28 100
izquierda
Flexionas cadera, hombros, brazos 6 214 13 464 8 286 1 36 28 100
durante 5 minutos,
Realiza ejercicios de calentamiento 7 250 13 464 8 286 0 00 28 100
para la regién del cuello y cabeza
Y TOTAL 34 1214 64 228.6 39 1393 3 107
TOTAL PROMEDIOS 7 250 13 464 8 286 0 00 28 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022

FIGURA 3
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Anélisis e interpretacion

En la tabla 5 y la figura 3 se observan los resultados correspondientes a la variable
independiente. calentamiento fisico, dimension calentamiento especifico obtenidos
mediante la técnica de la encuesta a los estudiantes del tercer grado de la Institucion
Educativa Secundaria A-28 Peru Birf de Azangaro, 2022, recogida en el cuestionario, donde
12 estudiantes de un total de 28 estudiantes encuestados que representan al 42.9% en el
calentamiento especifico estaban en la escala casi siempre; 8 estudiantes que representan al
28.6% estaban en la escala a veces; 7 estudiantes que representan al 25% en la escala
siempre; ningun estudiante encuestado respondid por la alternativa nunca.

De los resultados obtenidos se deduce, la mayoria de los estudiantes encuestados en el
calentamiento especifico se hallaban en la escala casi siempre, estos estudiantes antes de
emprender el juego del futbol realizaban calentamiento de mdsculos. tobillos, giro con rodillas,
corrian en zigzag, conducian, pasaban y recibian balén en diferentes direcciones y con
velocidades variadas. El calentamiento especifico o local como se le llama también, es para
preparar el cuerpo, los grupos musculares y articulaciones con el objetivo de asegurar el normal
rendimiento, evitar la fatiga prematura y asi alcanzar los objetivos especificos de la unidad de

clase, entrenamiento o competencia.
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Tabla 6.
Pase
Muy bueno Bueno Regular  Bajo Sub total
Preguntas f % f % f % f % f %

Envia y recibe el balon con 6 214 13 464 7 250 2 7.1 28 100
comodidad

Hace pases calculando velocidad, 4 143 11 393 12 429 1 36 28 100
altura y direccion determinada.

Realiza pase corto, mediano 2 7.1 15 536 10 357 1 36 28 100
Utiliza pie, muslo, cabeza para pases 8 286 10 357 10 357 0 0.0 28 100
cortos

Efectla pase largo segun distancia 7 25011 3939 3211 36 28 100
> TOTAL 27 964 60 214.48 171..5 179
TOTAL PROMEDIOS 5 179 12 429 10 356 1 3.6 28 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022

FIGURA 4
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Anélisis e interpretacion

En la tabla 6 y la figura 4 se observan los resultados correspondientes a la variable
dependiente. juego de futbol, dimension pase obtenidos mediante la técnica de la
observacion a los estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28
Per( Birf de Az&ngaro, 2022, recogida en la ficha de observacion, donde se muestra que 12
estudiantes de un total de 28 estudiantes observados que representan al 42.9% en el
fundamento técnico de pase se encontraban en la escala bueno; 10 estudiantes que
representan al 35.6% se encontraban en la escala regular; 5 estudiantes que representan al

17.9% en la escala muy bueno; un estudiante que representa al 3.6% estaba en la escala bajo.

De los resultados obtenidos se deduce, la mayoria de los estudiantes observados en el
fundamento técnico de pase se encontraban en la escala bueno, estos estudiantes practicaban
con el balén el pase corto, largo, calculando velocidad, direccién, altura, utilizando el
empiene como recurso valioso, como estamos informados el juego del fatbol requiere
preparacion fisica, técnica y tactica, aqui es donde talla el calentamiento fisico y los
fundamentos técnicos, siendo el pase un fundamento técnico que permite relacionar a los
integrantes del equipo a traves de la transmision efectiva del balén o dominio; estos pases

cortos, medio y largo caracterizan al jugador preparado y entrenado.
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Tabla 7.

Recepcion

Muy bueno Bueno Regular  Bajo Sub total

Preguntas f % f % f % f % f %

Practica finta para pase y recepcion 8 286 13 464 5 179 2 7.1 28 100
Se coloca estratégicamente para 9 321 12 429 6 214 1 36 28 100
recepcion balon

Recepciona el balon con seguridady 5 179 13 464 9 321 1 36 28 100
proyecta

Golpea balon con fuerza al campo 5 179 12 429 11 393 0 00 28 100
contrario

Emplea técnica y téactica en la 5 179 13 464 9 321 1 36 28 100
recepcion

> TOTAL 32 114..63 225.040 142¢5 17.9

TOTAL PROMEDIOS 6 214 13 464 8 286 1 36 28 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022
FIGURA 5
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Anélisis e interpretacion

En la tabla 7 y la figura 5 se observan los resultados correspondientes a la variable
dependiente. juego de futbol, dimension recepcion obtenidos mediante la técnica de la
observacion a los estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28
Per( Birf de Az&ngaro, 2022, recogida en la ficha de observacion, donde se muestra que 13
estudiantes de un total de 28 estudiantes observados que representan al 46.4% en el
fundamento técnico de recepcion se encontraban en la escala bueno; 8 estudiantes que
representan al 28.6% se encontraban en la escala regular; 6 estudiantes que representan al
21.4% en la escala muy bueno; un estudiante que representa al 3.6% estaba en la escala bajo.

De los resultados obtenidos se deduce, la mayoria de los estudiantes observados en el
fundamento técnico de recepcion se encontraban en la escala bueno, estos estudiantes
practicaban pases, recepcion de baldn, asimismo, empleaban técnicas y técticas en la
recepcion durante el juego de futbol. La recepcion es un fundamento técnico en el fatbol,

requiere bastante entrenamiento, motivacion e interés.
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Tabla 8.
Remate
Muy bueno Bueno Regular  Bajo Sub total
Preguntas f % f % f % f % f %

Practica remates directos con el 4 143 14 500 8 286 2 7.1 28 100
empiene
Realiza remate diagonal o frente 2 7.1 14 50.0 11 393 1 36 28 100
Realiza remate de frente con girode 3  10.7 13 464 10 357 2 7.1 28 100
cuerpo
Practica Remate a ras del suelo. a 4 143 13 464 11 393 0 00 28 100
media altura
Coloca remates cruzadosy conefecto 6 214 10 357 12 429 0 0.0 28 100
> TOTAL 19 679 64 228.52 185°5 17.9
TOTAL PROMEDIOS 4 143 13 464 10 3571 3.6 28 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022

FIGURA 6
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Anélisis e interpretacion

En la tabla 8 y la figura 6 se observan los resultados correspondientes a la variable
dependiente. juego de futbol, dimension remate obtenidos mediante la técnica de la
observacion a los estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28
Per( Birf de Az&ngaro, 2022, recogida en la ficha de observacion, donde se muestra que 13
estudiantes de un total de 28 estudiantes observados que representan al 46.4% en el
fundamento técnico de remate se encontraban en la escala bueno; 10 estudiantes que
representan al 35.7% se encontraban en la escala regular; 4 estudiantes que representan al
14.3% en la escala muy bueno; un estudiante que representa al 3.6% estaba en la escala bajo.

De los resultados obtenidos se deduce, la mayoria de los estudiantes observados en el
fundamento técnico de remate se encontraban en la escala bueno, estos estudiantes
practicaban remates directos e indirectos, en forma diagonal y directo, también remate a ras
del suelo y a media altura, remates cruzados y con efecto; este fundamento técnico consiste
en golpear el balén con el fin de anotar gol en el equipo adversario, caracteriza a este

fundamento técnico la fuerza y la velocidad imprimida durante el juego.
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4.4. Prueba de hipoOtesis
Para la prueba de hipdtesis se ha decidido utilizar la prueba o estadistica paramétrica

porque las variables de la presente investigacion son cuantitativas.

4.4.1. Planteamiento de la hipdtesis estadistica
Para la contrastacion de la hipdtesis, planteamos la hipdtesis estadistica en base a
la hipdtesis general de trabajo de investigacidn, segin su procedimiento se ha establido

la hipotesis alterna (Ha) y la hipotesis nula (Ho).

4.3.2.1 Planteamiento de las hipotesis

Hipotesis alterna Ha
Es la hipotesis de trabajo de investigacion, planteada al inicio del estudio, la
misma que es: Existe influencia positiva entre el calentamiento fisico y la mejora
del futbol en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-

28 Perl Birf de Azéangaro, 2022

Hipotesis nula Ho
Existe influencia negativa entre el calentamiento fisico y la mejora del futbol
en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Peru

Birf de Azangaro, 2022

4.4.2 Contrastacion de hipotesis estadistica

4.4.2.1. Coeficiente de correlacion de Pearson

El coeficiente de correlacion de Pearson es un tipo de coeficiente empleado
en estadistica descriptiva, es una medida lineal entre dos variables aleatorias
cuantitativas, que nos permite conocer la relacion entre ellas. En esta investigacion

se ha medido la influencia del calentamiento fisico para la mejora del fatbol.



TABLA 9
Coeficiente de correlacion (r de Pearson)

Unidad de Calentamiento Mejora del

i formacion Fisico futbol Xi? Yi? XiYi
Xi Y
1 46 40 2116 1600 1840
2 42 38 1764 1444 1596
3 44 43 1936 1849 1892
4 49 48 2401 2304 2352
5 44 44 1936 1936 1936
6 43 42 1849 1764 1806
7 42 41 1764 1681 1722
8 44 41 1936 1681 1804
9 45 44 2025 1936 1980
10 47 45 2209 2025 2115
11 46 45 2116 2025 2070
12 47 45 2209 2025 2115
13 44 49 1936 2401 2156
14 48 47 2304 2209 2256
15 45 44 2025 1936 1980
16 44 43 1936 1849 1892
17 48 49 2304 2401 2352
18 41 40 1681 1600 1640
19 42 41 1764 1681 1722
20 43 42 1849 1764 1806
21 42 41 1764 1681 1722
22 41 41 1681 1681 1681
23 43 42 1849 1764 1806
24 44 43 1936 1849 1892
25 43 42 1849 1764 1806
26 42 41 1764 1681 1722
27 42 41 1764 1681 1722
28 43 42 1849 1764 1806
> 1234 1204 54516 51976 53189

Nota. Base de datos

S xv- EXNEY

I 2 [ 2"
I . X i Y
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Donde:

r = Coeficiente de correlacion de Pearson

N = Ndmero total de pares de puntaje Xy Y
X= Puntaje crudo de la variable X

Y= Puntaje crudo de la variable Y
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r =0.7740

r=0.77

Tabla 10

Equivalencias _
INTERVALO GRADO DE RELACION
-1 Correlacion negativa perfecta
-0,90a-0,99 Correlacion negativa muy fuerte
-0,75a-0,89 Correlacion negativa fuerte
-0,50 a-0,74 Correlacion negativa media
-0,25a-0,49 Correlacion negativa débil
-0,10a-0,24 Correlacion negativa muy débil
-0,09 a +0,09 No existe correlacion alguna
+0.10 a +0,24 Correlacion positiva muy debil
+0,25 a +0,49 Correlacion positiva débil
+0,50 a +0,74 Correlacion positiva media
+0,75 a +0,89 Correlacion positiva fuerte
+0,90 a +0,99 Correlacion positiva muy fuerte
+1 Correlacion positiva perfecta

Nota. Roberto Herndndez Sampieri et al. (2016)

Interpretacion

El coeficiente de correlaciéon r de Pearson hallada fue de: r = 0.77, observando la

tabla 10, la tabla de equivalencia, se ubica en el intervalo +0.75 a +0.89, e indica

correlacion lineal positiva fuerte entre EL calentamiento fisico para la mejora del futbol.
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4.4.2.2. Distribucion T de Student
Generalmente utilizada para muestras pequenas (n<30) para el cual se ha utilizado

la siguiente formula, que corresponde a la prueba “t” de Student,

_ n-2
Te=r =
28—-2
T.=0.77 — o
26
T.=0.77
1-0.5929
26
T.=0.77
0.4071

Tc=0.77V63.87
Te=7.99x0.77
Te=6.1523
a) Nivel de significancia
Se ha trabajado con 5% de margen de error (o = 0.05) y un 95% grado de

confianza.

b) Regla de decisién

Si el valor de la T calculada (T¢ ) es superior al valor de la T tabulada (T) se
asume que la hipdtesis alterna (Ha) de investigacion planteada es la verdadera, de lo
contrario, si los valores son inversos se asume que la hipotesis nula (Ho) es la

verdadera. Donde:

Tt=Toa.n-2=T0.05.28-2 =T 0.05, 26 = 2.056
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c) Decisién.
Como T, obtenida fue de 6.1523 y es > a la T 2.056, (para 26 grados de

libertad), ver anexo, se concluye que la prueba de hipotesis hallada fue afirmativo;
se rechaza la hipotesis nula Ho y se acepta la hipdtesis alterna (Ha). Es decir, existe
influencia positiva entre el calentamiento fisico y la mejora del fatbol en
estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Peru Birf

de Azangaro, 2022.
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CONCLUSIONES

1ra. Existe correlacion positiva fuerte entre el calentamiento fisico y la mejora del futbol en
estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Per( Birf de
Azéangaro, 2022; el valor hallado de “r” de Pearson fue 0,77, correlacion positiva fuerte
(Tabla 10). Con la comprobacion de la hipotesis se ha identificado que la Tc = 6.1523
fue mayor ala Tt = 2.056, (para 26 grados de libertad, con lo que se rechazé la hipotesis

nula y se acepto la hipdtesis alterna como verdadera.

2da. Existe influencia positiva moderada entre el pre calentamiento y la mejora del pase de
baldn en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Per(
Birf de Azangaro, 2022. Se tiene conocimiento que en el pre calentamiento el 46.4%
estaban en la escala casi siempre; mientras que en la mejora del pase de balon el 42.9%

se encontraban en la escala bueno (tablas 3 y 6).

3ra. Existe influencia positiva moderada entre el calentamiento general y la mejora de
recepcion de baldn en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa
Secundaria A-28 Pert Birf de Azéngaro, 2022. Se ha establecido que en el
calentamiento general el 42.9% estaban en la escala casi siempre; mientras que en la

mejora de recepcion de balon el 46.4% estaban en la escala bueno (tablas 4 y 7)

4ta. Existe influencia positiva moderada entre el calentamiento especifico y la mejora del
remate de baldn en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria
A-28 Peru Birf de Azangaro, 2022. Se ha determinado que en el calentamiento
especifico el 42.9% estaban en la escala casi siempre; mientras que en la mejora del

remate de bal6n el 46.4% estaban en la escala bueno (tablas 5y 8)
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RECOMENDACIONES

1ra. Al director y subdirector de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Per( Birf de
Azéngaro garantizar no solo el desarrollo de la parte tedrica en las areas curriculares,
sino la préactica y psicomotricidad en los estudiantes, asegurando los medios y espacios

para la realizacion de la educacion fisica, y la practica de los deportes colectivos.

2da. A los docentes del area de educacion fisica de la Institucion Educativa Secundaria A-
28 Perl Birf de Azéangaro, hacer del calentamiento fisico y del pre calentamiento un
habito y destreza para mejorar los fundamentos técnicos en las disciplinas deportivas,

en este caso en la mejora del pase de balon en el fatbol.

3ra. A los estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Peru Birf
de Azéangaro, aprovechar al méaximo la etapa escolar para la formacion escolar en las
areas curricular y fortalecer el calentamiento general para cualquier deporte, sobre todo

en la mejora de recepcion de baldn.

4ta. A los padres de familia de los estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa
Secundaria A-28 Per0 Birf de Azangaro brindar apoyo a sus hijos en la parte deportiva
y aprovechar la fortaleza de los docentes de educacion fisica, estudiantes practicantes
de educacion fisica del Instituto de Educacion Superior Pedagdgico Publico “Azangaro”
para fortalecer las disciplinas deportivas practicando el calentamiento especifico y la

mejora del remate con balén.
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ANEXOS



INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

MINISTERIO DE EDUCACION

INSTITUTO DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICO PUBLICO

“AZANGARO”

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTE

INSTRUCCION.- Srta y Sr. estudiante, le rogamos contestar el presente cuestionario con
toda certeza utilizando una equis para marcar el recuadro que crea conveniente. La encuesta

es anonima, el tema que trata es el calentamiento fisico para el fatbol

Cuestionario de preguntas

Preguntas

ESCALA

S ‘CSIAV‘NI

Pre calentamiento

Practica juegos recreativos

Muestra interés para las actividades fisicas

Su tiempo disponible dedica a caminatas, trote, saltos

Realiza movimientos basicos

Ol B WIN| -

Acostumbra realizar ejercicios basicos

Calentamiento general

6 | Realiza ejercicios cortos por 5 minutos a mas
7 | Realiza calentamiento por obligacion
8 | Practica los estiramientos y fuerza
9 | Practica acciones de velocidad con aceleracion
10 | Realiza trote con pausa y aumento de velocidad
Calentamiento especifico
11 | Realiza calentamiento de musculos. Tobillos
12 | Corre en zigzag, conduce, pasa y recibe bal6n
13 | Hace giros de rodilla de derecha a izquierda
14 | Flexionas cadera, hombros, brazos durante 5 minutos,
15 | Realiza ejercicios de calentamiento para la region del cuello y
cabeza
Leyenda:
S = Siempre 4)
CS = Casi siempre  (3)
A Veces = 2
N= Nunca (1)

Azangaro, setiembre del 2022.



MINISTERIO DE EDUCACION

INSTITUTO DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICO PUBLICO

0 N

“AZANGARO”

FICHA DE OBSERVACION

1.4 Variable a observar: El fatbol
INSTRUCCIONES: Marque con una “X” en el casillero que considere conveniente,
de acuerdo a la escala de estimacion siguiente:
Bajo (1) Regular (2) Bueno (3) Muy bueno (4)

ESCALA
Ne ITEMS DE OBSERVACION B |R|B|M
AlB
Pase
1 | e Enviay recibe el bal6n con comodidad
2 | e Hace pases calculando velocidad, altura y direccion determinada.
3 | ¢ Realiza pase corto, mediano
4 | e Utiliza pie, muslo, cabeza para pases cortos
5 | Efectda pase largo segun distancia

Recepcion

6 | e Practica finta para pase y recepcion
7 | e Se coloca estratégicamente para recepcién bal6n
8 | e Recepciona el bal6n con seguridad y proyecta
9 | e Golpea balén con fuerza al campo contrario
10 | Emplea técnica y tactica en la recepcion
Remate
11 | e Practica remates directos con el empiene
12 | e Realiza remate diagonal o frente
13 | ¢ Realiza remate de frente con giro de cuerpo
14 | Practica Remate a ras del suelo. a media altura
15 | Coloca remates cruzados y con efecto

Azangaro, setiembre del 2022.
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TABLA DE DISTRIBUCION DE STUDENT

ARER DE DOS COLAS

al 0,20 0,10 0,05 0,02 0,01 0,001 ©,0001
1 3,078 6,314 12,706 31,821 63,657 636,619 6366, 198
2 1,886 2,920 4,303 6,695 9,925 31,598 99, 992
3 1,638 2,353 3,182 4,541 5,841 12,924 28, 000
4 1,533 2,132 2,776 3,747 4,604 8, 610 15, 544
5 1,476 2,015 2,571 3,365 4,032 €, 860 11,178
6 1,440 1,943 2,447 3,143 3,707 5, 959 9, 082
7 1,415 1,895 2,365 2,998 3,499 s, 408 7, 885
8 1,397 1,860 2,306 2,896 3,355 5,041 7,120
9 1,383 1,833 2,262 2,821 3,250 4,781 6, 594
10 1,372 1,812 2,228 2,764 3,169 4,587 6,211
11 1,363 1,796 2,201 2,718 3,106 4,437 5,921
12 1,356 1,782 2,179 2,681 3,055 4,318 5, 694
13 1,350 1,771 2,160 2,650 3,012 4,221 5,513
14 1,345 1,761 2,145 2,624 2,977 4,140 5,363
15 1,341 1,753 2,131 2,602 2,947 4,073 5,239
16 1,337 1,746 2,120 2,583 2,921 4,015 5,134
17 1,333 1,740 2,110 2,567 2,898 3, 965 5,044
18 1,330 1,734 2,101 2,552 2,878 3, 922 4,966
19 1,328 1,729 2,083 2,539 2,861 3, 883 4,897
20 1,325 1,725 2,086 2,528 2,845 3, 850 4,837
21 1,323 1,721 2,080 2,518 2,831 3,819 4,784
22 1,321 1,717 2,074 2,508 2,819 3, 792 4,736
23 1,319 1,714 2,068 2,500 2,807 3, 767 4,693
24 1,318 1,711 2,064 2,492 2,797 3, 745 4,654
25 1,316 1,708 2,060 2,485 2,787 3,725 4,619
26 1,315 1,706 2,478 2,779 3, 707 4,587
27 1,314 1,703 2,052 2,473 2,771 3, 690 4,558
28 1,313 1,701 2,048 2,467 2,763 3, 674 4,530
29 1,311 1,699 2,045 2,462 2,756 3, 659 4,506
30 1,310 1,697 2,042 2,457 2,750 3, 646 4,482
40 1,303 1,684 2,021 2,423 2,704 3, 551 4,321
&0 1,296 1,671 2,000 2,390 2,660 3, 460 4,169
100 1,290 1,660 1,984 2,364 2,626 3, 390 4,053
140 1,288 1,656 1,977 2,353 2,611 3, 361 4,006
oo 1,282 1,645 1,960 2,326 2,576 3,291 3,891

Fuente: Apéndice de Tabla de distribucion “t” de Student




TITULO: El calentamiento fisico para la mejora del fatbol en estudiantes del tercer grado de la Institucion Educativa Secundaria A-28 Peru

Birf de Azangaro, 2022.

MATRIZ DE CONSISTENCIA

< VARIABL | DIMENSIO INSTRUM | VALOR TIPOy
PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS ES NES INDICADORES ENTOS ACION DISENO
GENERAL GENERAL GENERAL INDEPEND | Pre _ Practica juegos Cuestionario | Escala TIPO DE
¢De qué manera influye | Identificar la influencia | Existe influencia | [IENTE calentamiento irﬁfgfgsflg\)lgrs Ir:sostrando ordinal INVESTI
el calentamiento fisico | del calentamiento fisico | positiva  entre el ak S i o
para la mejora del | para la mejora del | calentamiento fisico y | | actividades fisicas Scl:empre GACION
fatbol en estudiantes | futbol en estudiantes | la mejora del futbol en . Realiza ejercicios 'y _aS' ]
del tercer grado de la | del tercer grado de la | estudiantes del tercer calentamient movimientos  basicos: siempre | Tipo
Institucion ~ Educativa | Institucion  Educativa | grado de la Institucion | © fiSico salto, trote A veces | basico
Secundaria A-28 Perli | Secundaria A-28 Per( | Educativa Secundaria Calentamient | Practica los Nunca
Birf de Azangaro, | Birf de Azdngaro, 2022 | A-28 Per( Birf de o general estiramientos y fuerza, S (4) Disefio
2022? Azéngaro, 2022 velocidad con CS (3) NoO
ESPECIFICOS . aRCeea:ﬁrzZC!c?Qte con pausa AV (2) experi-
ESPECIFICOS ESPECIFICOS aumento develogidad N (1 tal
d) Conocer la influencia @) Existe influencia Calentamiento >F/2ealiza calentamiento ( ) menta )
d) ¢De qué manera| del pre calentamiento | positiva entre el pre especifico de miisculos. tobillos transecclo
influye el pre para la mejora del | calentamiento y la de cadera hc;mbros ‘ nal
calentamiento para la pase de balén en | mejora del pase de brazos cdello cabelza
mejora del pase de | estudiantes del tercer | balon en estudiantes Corre en zigzag Tipo de
balén en estudiantes grado de la | del tercer grado de la conduce, pasa y recibé Disefio
del tercer grado de la Institucion Educativa | Institucion Educativa baldn ’ Correla-
Institucion Educativa Secundaria A-28 | Secundaria A-28 Perl p - - .
Secundaria A-28 Peru Birf de | Birf de Azangaro, VARIABL | Pase OEn\{IayrECIbe el Ficha de_, cional
Perd  Birf  de| Azéangaro, 2022. 2022. E balon con observacion
Azéngaro, 2022? e) Establecer la DEPENDIE comodidad, Bajo
e) ¢De qué manera | influencia del b) Existe influencia | NTE haciendo pases. Regular
influye el calentamiento positiva  entre el Realiza pase corto, | Bueno
calentamiento gen_eral para la calentamiento_ general Meiora en mediano, largo segun Muy bueno
general para la| mejora de recepcion | y la mejora de J distancia




f)

mejora de recepcion
de balén en
estudiantes del tercer
grado de la
Institucion Educativa
Secundaria A-28
Per Birf de
Azéngaro, 2022?
;De qué manera
influye el
calentamiento
especifico para la
mejora del remate de
balén en estudiantes
del tercer grado de la
Institucion Educativa
Secundaria A-28
Peru Birf de
Azéngaro, 20227

de balén en
estudiantes del tercer
grado de la
Institucién Educativa
Secundaria A-28
Pert Birf de
Azéngaro, 2022.
Determinar la
influencia del
calentamiento
especifico para la
mejora del remate de
balén en estudiantes
del tercer grado de la
Institucion Educativa
Secundaria A-28
Per( Birf de
Azangaro, 2022.

recepcién de bal6n en
estudiantes del tercer
grado de la Institucion
Educativa Secundaria
A-28 Per Birf de
Azéngaro, 2022

c) Existe influencia
positiva  entre el
calentamiento
especifico y la mejora
del remate de balén en
estudiantes del tercer
grado de la

el
fatbol

Recepcion

e Se coloca
estratégicamente
para recepcion
bal6n con
seguridad y
proyecta

Ipea balén con fuerza
al campo contrario

con técnica y téctica.

Remate

e Practica remates

directos, diagonal o

frente

ctica Remate cruzado
y con efecto a ras del

suelo. a media altura

(MB (4)
B (3)
R(2)
Bajo (1)




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS

Figura 7.los estudiantes realizaron con éxito los trabajos del calentamiento
antes de realizar las competencias inter escolares,haci logrando sus
objetivos.

Figura 8.ejecuturas de trabajo de investigacion con un grupo de estudiantes del
quinto grado de la institucion educativa secundaria A-28 peru birf azangaro.



Figura 9. estudiantes mujeres del tercero grado de la institucion educativa secundaria
A-28 peru birf realizando actividades y ejercicios fisicos.

- S

Figura 10. Los estudiantes del tercero grado realizan los calentamiento fisico para
practicar el futbol.
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