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El calentamiento fisico es un factor importante que se debe practicar en
cualquier deporte, gracias a este factor podemos ver que el atleta pueda disfrutar en
este caso en la practica de su deporte favorito el cual es el futbol. En esta oportunidad
es necesario analizar la importancia del calentamiento fisico en relacion a la
aplicacion de los fundamentos técnicos del futbol por los estudiantes del nivel
secundario de la Institucion Educativa Fortunato L. Herrera de la ciudad del Cusco.
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Es asi, que observando este panorama en los estudiantes de la institucion
educativa lineas arriba mencionada, nos motivd a emprender el estudio del
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futbol en los jovenes de nuestra provincia, intentando obtener un sustento teérico en
este tema tan importante para la practica no solo del futbol sino de cualquier deporte
en general, también direccionado a ayudar a los docentes encargados de dirigir la
senda de los estudiantes de alcanzar las competencias relacionadas al area de la

educacion fisica.
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Resumen

El propdsito fue describir de qué manera se relaciona el calentamiento fisico
con los fundamentos técnicos del futbol de los alumnos del nivel secundario, siendo
el disefio descriptivo correlacional, la técnica que se uso fue la observacion con su
respectivo instrumento la ficha de observacion; la poblacion estudiada fueron los
escolares del nivel de educacion secundaria de la institucion educativa Fortunato L.
Herrera Cusco — 2022, la muestra fue no probabilistica de 21 escolares, y donde la
prueba de hipdtesis nos mostré que, El calentamiento fisico esta relacionado
significativamente con los fundamentos técnicos del futbol. El grado de correlacion es
alta, porque su coeficiente de agrupacion es 0.711, donde P_ valor es menor que
0,005, por lo cual se desestimd la hipotesis nula; concluyendo que, el efecto del
calentamiento fisico en estudiantes, en un 57.1% a veces tiene efectos; el 42.9% casi
siempre tienen sus efectos. De 21 escolares, 12 evidencian que a veces el
calentamiento tiene efectos en su practica del futbol, por otro lado 9 estudiantes del
total de la muestra casi siempre le dan el interés al calentamiento fisico en la practica
del futbol. Los docentes no estan poniendo énfasis en la ensefianza del calentamiento

fisico, para que sus estudiantes le den el interés correspondiente al practicar el futbol

Palabras claves: calentamiento fisico, fundamentos técnicos del futbol.
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Abstract

The purpose was to describe how the physical warm-up is related to the
technical foundations of soccer for secondary level students, with the descriptive
correlational design, the technique used was observation with its respective
instrument, the observation sheet; The population studied was schoolchildren at the
secondary education level of the Fortunato L. Herrera Cusco educational institution -
2022, the sample was non-probabilistic of 21 schoolchildren, and where the
hypothesis test showed us that, Physical warming is significantly related to the
technical foundations of football. The degree of correlation is high, because its
grouping coefficient is 0.711, where P_ value is less than 0.005, which is why the null
hypothesis was rejected; concluding that the effect of physical warm-up on students,
in 57.1%, sometimes has effects; 42.9% almost always have their effects. Of 21
schoolchildren, 12 show that sometimes warming up has effects on their soccer
practice, on the other hand, 9 students of the total sample almost always give interest
to physical warming up in soccer practice. Teachers are not putting emphasis on
teaching physical warm-up, so that their students give it the corresponding interest in

playing football.

Keywords: physical warm-up, technical foundations of football.



Capitulo I. Planteamiento del problema

1.1 Situacion problematica

Balza (2002) sefiala que el calentamiento fisico, es la ejecucién de una
secuencia de ejercicios que ayudan al incremento de la temperatura de los musculos
de los deportistas. Su energia asciende con el tiempo de calentamiento, o sea, al
iniciar el calentamiento se realiza actividades de baja intensidad, en seguida
actividades de alta intensidad, con la intencidn de no exigir al cuerpo y habilitandolo
poco a poco. De la misma manera el ritmo del corazoén y los pulmones se elevan,
segun se practique los ejercicios con mas carga, se requiere mayor cantidad de

sustancias nutritivas y abundante oxigeno para conservar el funcionamiento.

Merino (2012) considera que los fundamentos técnicos son las actividades
deportivas que inicialmente son ensefiados y posteriormente se ejecutan, deben ser
practicados por medio de los principios del juego. Al saber que existe una relacion
constante en poner en practica los principios basicos. Los argumentos que tengan los
individuos que practican el futbol coadyuvan en una buena ejecucion de los mismos
por medio de la actividad personal y en equipo en el aspecto defensivo y ofensivo

teniendo un nivel elevado de eficacia.

Lasluisa (2014) en sus investigaciones nos ilustra que mundialmente se
evidencia cada dia, individuos que practican el futbol con lesiones producto de no
poner en practica el calentamiento fisico, quiere decir que no existe un estiramiento,
lubricacién del sistema muscular previo a la practica del futbol o a la realizacion de

actividades fisicas, porque ahora la practica del deporte hoy en dia se ha masificado,



tanto de manera profesional o a nivel amateur. Cabe remarcar que los deportistas que
estan en el nivel profesional cuentan con el apoyo de un técnico, un especialista en
el aspecto fisico, pero sin embargo hay una gran mayoria que practica actividades
fisicas que lo ejecuta de manera personal. Cuando elige practicar ejercicios fisicos
en un determinado deporte, es fundamental que lo realice con la ayuda de un técnico,
porque de esta manera sigue una planificacion de acuerdo a las capacidades que
posee. Los deportistas que no previenen, por lo general tienen lesiones por no realizar
ejercicios de calentamiento, y también por la excesiva frecuencia de ejercicios fisicos
que su estado fisico no puede sobrellevar. Entre las lesiones que sufren los
deportistas se encuentran: desgarro, contusion tendinitis torceduras, distension
muscular, traumatismos en la rodilla, inflamaciones musculares, contusion en el
tenddn de Aquiles, dolores en la tibia, fracturas, disloques, torceduras de ligamentos
y desgarro muscular en los tendones, musculos hinchados, problemas en la tibia. No
obstante, una gran cantidad de individuos que practican deporte no le toman
importancia a este especto del calentamiento, y contindan en la practica del futbol y
otras disciplinas deportivas sin el cuidado necesario, para prevenir las lesiones

posteriores.

Barrera (2016) manifiesta que en Quito Ecuador en los ultimos afos que se
realiza la Copa Corpeducar, muchos de los equipos que participan en este
campeonato tienen desafios para alcanzar un buen estado fisico, técnico y mental
cuando tienen su participacion en el campo deportivo; los resultados que se tiene al
iniciar la actividad deportiva un deficiente produccidn fisica técnica; acompafado de
crisis nerviosa, apatia y ausencia de concentracion, esto se da por no poner en

practica el calentamiento correspondiente antes de un enfrentamiento deportivo, lo



cual muestra que muchos clubes de futbol en los primeros segundos del partido tiene
una baja produccion, es sencillo arribar a esta deduccion porque en el desarrollo del

encuentro deportivo su produccion aumenta, mostrando una inmensa brecha.

La contribucién bioldgica, fisioldgica, psicolégica que produce una excelente
labor en el calentamiento, cuyos resultados se evidencia en plena competencia, al
carecer de los aspectos sefalados se advierte deficiencia en la produccion deportiva
de los futbolistas, que lo muestran en los inicios de un enfrentamiento deportivo,
siendo un gran esfuerzo para ellos utilizar al cien por ciento sus cualidades, porque
su cuerpo no fue acondicionado para la practica que se esta llevando a cabo, y estas
consecuencias se dan por no haber llevado a cabo un calentamiento aplicados
especificamente en partes en los diferentes segmentos del cuerpo. Cuando el equipo
se concentra en el calentamiento par una competencia considerablemente el trabajo
con errores que se aplica especificamente a los segmentos del cuerpo, origina una
propension técnica y mental del fisico de un individuo para enfrentar una competencia
adecuadamente, como técnicos y expertos, se tiene que practicar novedosas
estrategias de calentamiento, la utilizacion de instrumentos en el calentamiento
especifico, lo cual se sumaria como una ayuda al futbolista en la familiarizacion en las
acciones propias del futbol, complementando de esta manera al calentamiento en el
aspecto organico, con la parte especifica del atleta como; lo organico, lo técnico, y lo

psicoldgico.

Solsol (2018) confirma que, en la ciudad de Huanuco los profesores no ponen
en practica el calentamiento fisico de manera adecuada, porque muchas instituciones

educativas no se cuenta con un profesional de la cultura fisica, por lo cual los docentes



que dirigen a las secciones como docentes de grado, carecen de los conocimientos
fundamentales en cuanto a las actividades fisicas, por lo cual al ensefar temas sobre
la educaciéon fisica lo realizan de manera ineficiente, tarea que corresponde
directamente  los profesionales capacitados en la educacion fisica. Como
consecuencia de estas acciones, los estudiantes que realizan deportes contraen
muchas lesiones, y sobre todo se da practica inadecuada de la pedagogia, en estas
circunstancias no se podra ayudar a los educandos a alcanzar las competencias en

particular en el voley, deporte en el cual hizo sus estudios Solsol.

En eventos deportivos donde participan nifios y jévenes en la provincia del
Cusco, es muy notorio la ausencia de la aplicacion del calentamiento fisico, lo cual
eleva el alto indice de la falta de efectividad en el uso adecuado de los fundamentos
técnicos del futbol por los estudiantes que cursan la educacion basica regular en
nuestra regién, lo que refleja el no uso de estrategias adecuadas por los docentes
para hacer que los pequefios futbolistas realicen su calentamiento fisico previo a la
practica del futbol. En la practica del futbol por los estudiantes del nivel secundario de
la institucidn educativa Fortunato L. Herrera se observa una elevada carencia en el
manejo de los fundamentos técnicos del futbol, porque evidencian que no realizan la
adecuacion corporal para hacer frente a las exigencias que amerita la practica del

futbol, lo cual es una ausencia clara del calentamiento fisico.

En los eventos deportivos que involucran a nifios y jévenes en la provincia del
Cusco, es evidente que no se esta aplicando el calentamiento fisico, lo que contribuye
a un alto indice de falta de efectividad en el uso correcto de los fundamentos técnicos

del futbol por parte de los estudiantes de educacion basica regular en nuestra region.



Esto sugiere que los docentes no estan implementando estrategias adecuadas para
asegurar que los jévenes futbolistas realicen un calentamiento fisico antes de

practicar el deporte.

En cuanto a la practica del futbol por parte de los estudiantes de secundaria en
la institucion educativa Fortunato L. Herrera, se nota una notable carencia en el
dominio de los fundamentos técnicos del futbol. Esto se evidencia en la falta de
preparaciéon corporal para afrontar las exigencias requeridas por el deporte, lo que

denota una clara ausencia de calentamiento fisico.

Si continua esa costumbre de no realizar el respectivo calentamiento previo a
la practica del futbol por los estudiantes de secundaria de la institucion educativa
Fortunato L. Herrera, persistira el deficiente manejo los fundamentos técnicos del
futbol, y el principal efecto sera que estos estudiantes no disfrutaran de una practica
adecuada del futbol, entonces su sociabilizacion en el medio que se desenvuelvan

con respecto a los deportes sera negativa.

Por eso es importante esta investigacion, ya que tiene el fin de analizar los
desafios en la estimulacién temprana en los infantes y su impacto que tiene en su
rendimiento académico, para luego exponer los resultados para que sea una base
donde acudir y atender de mejor manera esta etapa previa a cursar sus estudios en

la educacion basica regular y obtener buenos resultados.

1.2 Area geografica

El trabajo se realiza en la institucion Educativa Fortunato L. Herrera, asentada

en la Av. La Cultura s/n distrito y provincia del Cusco; este centro del saber es un



emporio de la Universidad Nacional de San Antonio Abad del Cusco para futuros

docentes, limita al:

Norte con la cerveceria Backus y Johnson

Sur con Av. La Cultura.

Este con la Cia. Backus y Johnson

Oeste con el espacio deportivo de la universidad nacional.

1.3 Formulacién del problema

1.3.1 Problema general

¢, Coémo se relaciona el calentamiento fisico con los fundamentos técnicos del
futbol de los alumnos de secundaria de la institucion educativa Fortunato L. Herrera

Cusco- 20227

1.3.2 Problemas especificos

a) ¢Cual es el nivel del calentamiento fisico de los alumnos de secundaria de la
institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 20227

b) ¢Cual es el nivel de conocimiento de los fundamentos técnicos del futbol de
los alumnos de secundaria de la institucidon educativa Fortunato L. Herrera
Cusco- 20227

c) ¢Cbémo se relaciona el calentamiento fisico con el pase como fundamento
técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion educativa

Fortunato L. Herrera Cusco- 20227



d) ¢Como se relaciona el calentamiento fisico con la conduccién del balén como
fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion
educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 20227

e) ¢Como se relaciona el calentamiento fisico con la recepcién del balén como
fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion

educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 20227

1.4 Objetivos de la investigacion

1.4.1 Objetivo general

Describir de qué manera se relaciona el calentamiento fisico con los
fundamentos técnicos del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion

educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

1.4.2 Objetivos especificos

a) Describir cual es el nivel del calentamiento fisico de los alumnos de secundaria
de la institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

b) Describir cual es el nivel de conocimiento de los fundamentos técnicos del
futbol de los alumnos de secundaria de la institucion educativa Fortunato L.
Herrera Cusco- 2022

c) Describir de qué manera se relaciona el calentamiento fisico con el pase como
fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion

educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022



d) Describir de qué manera se relaciona el calentamiento fisico con la conduccion
del balén como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de
la institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

e) Describir de qué manera se relaciona el calentamiento fisico con la recepcion
del balén como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de

la institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

1.5 Justificacion de la investigacion

e Justificacion tedrica.

El calentamiento fisico es muy importante para poner en practica
el futbol, en este caso tiene mayor relevancia en los fundamentos
técnicos de este deporte. Es oportuno comentar de los docentes del
area de educacion fisica, porque muchos de ellos en sus unidades de
ensefianza no le dan la debida importancia al calentamiento fisico
cuando pretenden trasladar los conocimientos sobre los fundamentos
técnicos del futbol. En este trabajo de investigacion, se dio relevancia a
los conocimientos del calentamiento fisico en el futbol con incidencia en
sus fundamentos técnicos, convirtiéndolo en un aporte bibliografico para
los profesores de educacion fisica, técnicos deportivos del futbol e
incluso gestores deportivos; y los propios deportistas junto a personas
amantes del futbol; para que ellos tengan nueva informacion en cuanto
a este tema y si ya lo conocen para que refuercen sus conocimientos,

los docentes podran nutrir sus unidades didacticas para tener sesiones



de clase acordes a las necesidades de sus estudiantes en cuanto al
calentamiento fisico con relacion a los fundamentos del futbol.
Justificacion metodolégica

Este trabajo se justifica debido a que proporciona un marco
tedrico sdlido sobre el calentamiento fisico en el contexto de los
fundamentos técnicos del futbol. Esto sera de gran ayuda para los
docentes de educacion fisica en el disefio y desarrollo de unidades y
sesiones de aprendizaje en esta area especifica. Los principales
beneficiarios de este enfoque seran los nifios y jévenes en edad escolar
del nivel secundario de la Instituciéon Educativa Fortunato L. Herrera.
Saber que sus profesores estan utilizando los conocimientos de esta
investigacion les ayudara a alcanzar las competencias establecidas en

la asignatura de Educacion Fisica.

Ademas, este trabajo de investigacion se convertira en una
herramienta metodolégica invaluable para técnicos deportivos,
especialistas y promotores de escuelas y academias de futbol en la
region del Cusco y potencialmente en todo el pais. Ayudara en la
ensefanza efectiva del calentamiento fisico en relacion con los
fundamentos técnicos del futbol, beneficiando asi a un amplio espectro
de estudiantes y deportistas.

Justificacion pedagodgica

El interés que muestran los nifios y jovenes, por aprender y poner

en practica el futbol, brinda la oportunidad de ensenar eficazmente los
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fundamentos técnicos del futbol sin olvidar la importancia que tiene el
calentamiento fisico. El trabajo de por si, tiene una tendencia
pedagogica, porque en su contenido incide en la importancia que tiene
la ensefianza — aprendizaje del calentamiento fisico para la aplicacién
de los fundamentos técnicos en el futbol, transformandose este trabajo
en una fuente estratégica para profesores, especialistas, y técnicos
deportivos del futbol; teniendo el objetivo principal la practica del futbol
de manera integral por parte de los estudiantes de secundaria de la
institucion educativa Fortunato L. Herrera del Cusco, extensivo a la
nifez y juventud en general de nuestra region. Garantizando el
cumplimiento de una ensefianza del futbol integral al desarrollar el tema
del calentamiento fisico asociado a los fundamentos técnicos del futbol
como una parte pedagaogica; de esta manera, los docentes lograran ser,
eficaces en ayudar a los estudiantes a alcanzar sus competencias
trazadas de acuerdo a las unidades de aprendizaje previamente

planificadas.
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Capitulo Il. Marco teérico y conceptual

2.1 Antecedentes de la investigaciéon

Internacional

Chavez et. al (2016) tuvieron la intencién de determinar los beneficios vy
ventajas del calentamiento en los nifios y nifas, tipo de investigacion descriptiva, la
poblacién fue de 27 alumnos con su muestra de 7 estudiantes, la técnica fue la
encuesta con su instrumento el cuestionario.

Logrando las siguientes conclusiones:

e Existe carencia en la capacitacién con respecto al calentamiento fisico, por no
tener instruccion en la Educacion fisica, recreacion y deportes para los nifos.
e Los docentes del centro escolar en estudio, no cuentan con los instrumentos
deportivos que el permitan desarrollar una sesion de clases motivadoras para
con sus estudiantes, lo que restringe la aplicacion de los escasos
conocimientos que tienen sobre el calentamiento fisico en los deportes, por
ejemplo, solamente poseen una pelota deteriorada, que se utiliza de manera
creativa por el profesor encargado.
Este trabajo de investigacién se eligid porque, destaca que el calentamiento no solo
prepara el cuerpo para la actividad fisica, sino que también ayuda a prevenir lesiones,
mejora el rendimiento y promueve una actitud mas positiva hacia la actividad fisica en
general. Este tipo de investigacion es crucial para comprender mejor como
implementar practicas efectivas en la ensefianza de Educacion Fisica, asegurando
un ambiente seguro y beneficioso para el desarrollo fisico y emocional de los

estudiantes.
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Nacional

Aguilar (2018) se puso como meta determinar de qué manera la activacion
corporal influye en la prevencion de lesiones en la practica del voleibol, investigacion
experimental, aplicada, explicativa; la poblacion fue de 161 estudiantes, la muestra
experimental 11 alumnos y de control 10 estudiantes, la técnica fue la observacion,
instrumentos de fichas textuales, resumen, bibliografia. Con las conclusiones:

e Una activacion corporal planificada y ejecutada, es el mecanismo correcto para
prevenir traumatismos al practicar el voleibol.

e Las lesiones mas frecuentes en los estudiantes que practican del voleibol en
la institucion Educativa en estudio se dan en las manos y dedos.

e Las lesiones mas frecuentes en la practica del voleibol son por falta de una
activacion corporal formal.

e El profesor de educacion fisica no aplica la activacion corporal; porque no es
de la especialidad, por la carencia de conocimientos, por no tener capacitacion
en este tema.

La seleccion de este trabajo de investigacion fue por qué; al centrarse en la activacion
corporal como estrategia preventiva, el estudio muestra un enfoque proactivo hacia la
salud y el bienestar de los estudiantes, promoviendo habitos saludables desde la
juventud. Este tipo de investigacion no solo beneficia a los estudiantes involucrados
en el voleibol, sino que también puede ser un recurso valioso para educadores y
entrenadores que buscan mejorar la seguridad y el desempefio en diferentes deportes
escolares; finalmente, el estudio de Aguilar destaca la importancia de la prevencion
de lesiones y la promocion de la salud en el contexto de la practica deportiva en la

educacion secundaria.
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Local

Vargas e Hilario (2021) tuvieron el fin de demostrar de qué manera los
fundamentos de futbol se relaciona con la socializacion de los estudiantes; trabajo del
tipo basico, correlacional transversal, cuantitativo; utilizaron la encuesta con su

instrumento el cuestionario, la poblacién y muestra a la vez de 46 estudiantes.

Las conclusiones fueron:

e Los fundamentos de futbol se relacionan directa y significativamente con la
socializacion de los estudiantes del nivel primario, donde los estudiantes tienen
mayor interaccion con sus pares por medio de los fundamentos de futbol,
también se sociabilizan que contribuye a su desarrollo y adaptacion en su

centro de estudios.

Se elige esta investigacion como antecedente por qué; ofrece una vision interesante
sobre como el deporte puede influir en el desarrollo social de los nifios desde una

edad temprana.

El futbol, siendo un deporte popular y ampliamente practicado en muchos paises, no
solo proporciona beneficios fisicos, sino que también promueve la interaccion social,
el trabajo en equipo y el desarrollo de habilidades sociales como la comunicacion y la
cooperacion. Este estudio arroja luz sobre como los fundamentos del futbol pueden
ser una herramienta efectiva para fomentar la integracion y la socializacion entre los

estudiantes.
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Entender la relacion entre el futbol y la socializacidon en el contexto educativo es crucial
para disefar programas y actividades que aprovechen el potencial del deporte como
una herramienta para el desarrollo integral de los nifios. Ademas, estos hallazgos
pueden ser utiles para educadores, entrenadores y padres interesados en promover
el crecimiento personal y social de los estudiantes a través del deporte. Ademas, el
estudio de Vargas e Hilario ofrece una contribucion valiosa al campo de la educacion
fisica y la psicologia del deporte al destacar la importancia de los fundamentos del

futbol en la socializaciéon de los nifios en el nivel primario.

2.2 Bases tedricas

2.2.1 El calentamiento fisico

Para Ferrufino et al, (2014) es la agrupacion de, juegos, practicados previo a
la etapa principal de una sesion de Educacion Fisica, teniendo la intencion que el
estado fisico del deportista pase de estar en la situacién estatica a una dinamica, que
se puede dar de acuerdo a la magnitud de la carga que tenga el deportista,
asegurando un adecuado acondicionamiento para pasar a la fase principal de la

sesion.

Cailly (2001) considera que es la sucesion de acciones fisicas de los musculos
y articulaciones con un orden y proporcidn, con la intencion es habilitar al cuerpo para
resultados fisicos y deportivos, donde el deportista produzca buenos resultados, y
prevenir algun traumatismo fisico. El propésito de la preparacion fisica es lograr que
nuestro cuerpo logre un buen estado de manera progresiva, a fin de que desde el

inicio de una participacién en un evento deportivo el deportista pueda mostrar su mas
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alto potencial. La meta fundamental del calentamiento corporal, es habilitar a la
corporeidad humana para las acciones fisicas y toda aquellas relacionadas al deporte.
Muchas lesiones y algunas alteraciones en el sistema cardiaco (arritmias), tienen

relacidon con las actividades de entrenamiento agresivo.

El calentamiento fisico es el cumulo de movimientos que se realiza con el
cuerpo, a fin de que este apto para responder a actividades propias de los deportes,
permite sensibilizar al sistema nervioso, que ayude en la apertura de la rutina motora,
obtenidas en circunstancias un poco dificiles del calentamiento deportivo. También
son procedimientos activos antes de practicar actividades fisicas, que habilita al
deportista fisicamente, fisiologicamente, y el aspecto psicoldgico, para ejercicios con
cargas superiores a lo acostumbrado. Previo a la realizacion de actividades
deportivas, un correcto ingreso en calor fisico, facilitara un rendimiento éptimo, con
ausencia de lesiones, y esencialmente lograr mucha fuerza para aprovechar en su
plenitud de las acciones fisicas o deportivas. El calentar y estirar el sistema muscular
favorece en el momento de iniciar la practica deportiva, teniendo un costumbrado
ritmo de calentamiento se puede lograr la prevencidén de algun esguince, desgarro y

torcedura que derive en una fractura complicada.

2.2.1.1 Fases del calentamiento

Para Fox (1988), las fases en el calentamiento son:

a. El estiramiento
Carpio (2018) manifiesta que el estiramiento permite lograr que las
articulaciones, sistema muscular estén flexibles, como consecuencia de los

cambios plasticos que se da en la estructura de lo musculos, el cual fue impuesto
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a acciones de fuerza en una frecuencia determinada, logrando acrecentar el

tamano de dichos filamentos que finalmente se conoce como estiramiento.
Nelson y Kokkonen (2006) consideran que, alguna accion que requiera

mover cierto segmento del cuerpo, hasta lograr un aumento en el recorrido de

una articulacion que finalmente se tipifica como accién de estiramiento.

Tipos de estiramientos
e Dinamico
Nelson y Kokkonen (2006) indican que estos se realizan cuando se
ejecutan acciones especificas en cualquier disciplina deportiva. Se parece al
balistico donde se producen actividades del cuerpo con rapidez para el
estiramiento muscular, pero sin utilizar rebotes. Ademas, ejecuta solamente
movimientos en el sistema muscular de un lugar determinado. La mencionada
estrategia trata de aumentar la capacidad de flexion mediante la distencién del
musculo, lo que se logra por medio del encogimiento del antagonista y la
siguiente accion de la articulacion mediante el intervalo de una accién permitida
por determinada articulacion; se tiene que aplicar de forma pausada y con control,
la puesta en funcionamiento de los antagonistas producida por la extensién de los
agonistas por medio del impedimento reciproco.
. Estatico
Nelson y Kokkonen (2006) consideran que se usa con mayor frecuencia,
se alarga determinados musculos, o un conjunto de estos, con cierta accion
pausadamente, esto quiere decir un segmento del cuerpo a una postura y sobre

todo conservando la accién en un tiempo determinado.
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Para Moran (2009) este tipo de estiramiento se divide:

- Estatico activo: ocurre cuando el deportista produce, con el apoyo de muchos
musculos, la fuerza en pos de mantener su posicion.

- Estatico pasivo: ocurre en el momento que un sujeto, objeto contrario a la
gravedad apoya en mantener la posicion del estiramiento.

e Balistico

Aqui se ejecuta una contraccion muscular para obligar a la extensién del
musculo por medio de acciones de resistencia, sin aplicar intervalos en ningun
punto de la accion.

Gavilanes (2017) resalta que se le denomina también estiramiento activo
dinamico, donde se realiza acciones ritmicas se determina como la ejecucion de
movimientos ritmicos ondulantes, de resistencia o de tiros mediante estos se
incitara un aumento del intervalo articular. Se hace uso en buen porcentaje en
acciones deportivas, en especial en deportes donde los individuos necesitan ser

muy veloces y que sus articulaciones sean muy flexibles.

Vujnovich y Dawson (1991) han sefialado en una investigacion en el ambito de
la terapia que la combinacion secuencial de estiramiento estatico seguido de balistico
produce beneficios superiores en comparaciéon con la aplicacion exclusiva de
estiramiento estatico. Ademas de estas dos modalidades, hay un tercer factor que
clasifica los diferentes tipos de ejercicios, segun el agente responsable de la amplitud

de movimiento.

Como indican Coulomb et al. (1995). Las categorias resultantes de estas

técnicas incluyen estiramiento activo, pasivo, activo-asistido y pasivo-activo.



18

En el estiramiento activo, el individuo realiza la contraccion muscular agonista
sin la ayuda de elementos externos, lo que fortalece la musculatura relacionada con

el movimiento.

Coulomb et al. (1995) mencionan que las técnicas pasivas, cuando son
ejecutadas de manera prudente, brindan resultados rapidos y satisfactorios,

especialmente cuando son controladas por el propio sujeto (autopasivos),

Destacan Dubreil y Neiger (1984) que son apropiadas en casos de limitacion

de movilidad articular y acortamiento muscular.

En el estiramiento pasivo, el individuo no contribuye activamente, siendo un
agente externo el responsable del movimiento de estiramiento, ya sea un comparnero

(asistido), el propio sujeto (auto asistido) o algun instrumento.

Spring (1988) sugiere que las técnicas de estiramiento pasivo son adecuadas
para programas de gimnasia y acondicionamiento fisico, aunque se deben tomar
precauciones, especialmente en estiramientos asistidos para evitar el dolor en el

sujeto.

Ademas de estas técnicas basicas, Alter (1990) destaca combinaciones que
buscan lograr resultados 6ptimos de estiramiento y flexibilidad. El estiramiento activo-
asistido implica la contraccidén inicial activa de grupos musculares opuestos,
completando la amplitud de movimiento con la ayuda de un compafiero cuando se
alcanza el limite. Por otro lado, el estiramiento pasivo-activo comienza con una fuerza

externa y, una vez alcanzado el maximo rango de movilidad articular, el individuo



19

intenta mantener la posicion mediante la contraccion isométrica de los musculos

durante varios segundos.

b. La Calistenia.

Lamas (2019) considera que, son acciones que se ejecutan sin la
necesidad del apoyo de un instrumento, el peso del cuerpo representa la
oposicion, asi mismo se les conoce como un aporte que se practica antes de
las acciones que requieren de mucho esfuerzo fisico. Mezclan un gran numero
de acciones y muchos de ellos se parecen al deporte de la gimnasia en las
olimpiadas.

Herreros y Arroyo (2019) han senalado que la calistenia se caracteriza
como un sistema de ejercicios que se centra en el uso del propio peso corporal,
involucrando el movimiento de diversos grupos musculares y haciendo
hincapié en la aplicacién de fuerza y potencia.

Por otro lado, Srivastava (2016) ha definido la calistenia como una forma
de ejercicio aerdbico y dinamico, caracterizado por movimientos ritmicos,
suaves y agradables, que son de facil realizacion tanto de manera individual
como en grupo. Ademas, destaca que la calistenia puede adaptarse segun la
capacidad fisica del individuo.

Caracteristicas de la Calistenia

Sarao (2017) expresa que la calistenia no solo depende de la gravedad,
sino que también hace uso de la resistencia generada por el propio peso
corporal para el entrenamiento de resistencia. Esta forma de ejercicio ofrece
beneficios similares a otras actividades aerdbicas, como el mantenimiento de

un peso saludable, la prevencion de enfermedades como la diabetes y las
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afecciones cardiacas, y la promocién de la salud cardiovascular. Ademas, la
practica de la calistenia estimula emociones positivas, atribuibles a la liberacion
de endorfinas. Algunos ejercicios especificos de calistenia, como los saltos y
las sentadillas, también implican el peso corporal y pueden contribuir al
desarrollo de la densidad 6sea, ayudando a prevenir la osteoporosis.

e Basica

Las acciones de inicio en la calistenia son recomendados para
los individuos que se inician en los deportes. Se refieren a todas esas
acciones que los deportistas ponen en practica con el fin de tonificar
algunas partes de su corporeidad y les ayuda a tener energia en sus
acciones mas complejas.

Muchas de las acciones fundamentales mas usadas en la
calistenia son las flexiones, las barras, sentadillas, abdominales. Las
acciones que se llaman fundamentales apoyan a obtener la fuerza, a
liberar la grasa del cuerpo e incrementar la contextura de los musculos,
estos son adecuados para los que se inician en la practica de los
deportes, y son fundamentales en avanzar en la calistenia.

o Estatica

Acciones mas complejas donde se intenta en conservar una
particular postura del cuerpo en un rango de tiempo.

Las acciones estaticas para calistenia requieren de mucha
concentracion y trabajo muscular. La coordinacién y el procedimiento

son esenciales para prevenir las lesiones.
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e Dinamica

Acciones que permiten perfeccionar a los deportistas en el
aspecto de ser agiles y utilizar sus reflejos.

También se puede haber muchos movimientos que tengan
relacion con la practica del freestyle. El girar, el balancearse, o también
saltar por medio de las barras, ejemplifican acciones dinamicas.

Consiste en ejercicios con mucha técnica y conllevan cierta
peligrosidad. Donde es necesario aplicar la fuerza, coordinar y
especialmente estar concentrado. Una pequena desviacion conllevaria
a caerse, y como consecuencia lesiones en el cuerpo.

c. Calentamiento formal

Se caracteriza por ser:

¢ Prolongado, ocurre cuando las caracteristicas de la disciplina deportiva
son de fuerza, la temperatura es minima o la contextura corporal del
atleta es constitucion fisica del deportista es vigorosa.

e Progresivo, el inicio es en un nivel moderado, avanzando para que
posteriormente se logre un paso de competencia.

e Adaptado tener en cuenta las caracteristicas especificas de los

ejercicios que estan direccionados a un fin u objetivo.

2.2. 2 Fundamentos técnicos

Para Molina (2007) se conceptualizan como el manejo de habilidades para

maniobrar la pelota y aquellas acciones en la cancha en la practica del futbol. Estos
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principios técnicos son movimientos que inicialmente se tiene que ensenar, para que
posteriormente los deportistas lo practiquen.
a. Parada

Patifno (2007) clara que se refiere al dominio total del baldn
inmovilizandolo completamente ya sea este en el piso o elevado, por lo general
utilizando el pie con la parte de la planta. Debido a que esta accion se
caracteriza por ser lenta en el juego, ha ido siendo relegado en el juego del
futbol, no obstante, utilizado por los deportistas que se inician en la practica de
este deporte. El control total de la pelota es un movimiento opuesto a la accion
del golpear, si es asi que en esta accion se proporciona velocidad a la pelota
con una parte del cuerpo concretamente, en la accion de controlar la pelota se
disminuye su velocidad retrocediendo el segmento del cuerpo utilizado. En el
movimiento técnico que tratamos se emplea cualquier segmento apto para el
contacto con la pelota, finalmente se puede resumir como el fundamento que

puede disminuir la velocidad con que va la pelota en un encuentro de futbol.

b. Recepcién

Lépez (1999) considera como una manera eficaz de suspender la pelota
enviada de un jugador de futbol a su companero de equipo, es aquella que se
ejecuta internamente con el pie, la cual permite disminuir la potencia que lleva
la pelota, desde luego si se posee, 0 domina la destreza pertinente, puesto que
acompanar el movimiento de la pelota con la parte del pie o separarlo podria
coadyuvar a realizar un recibimiento dirigido que puede culminar en un gol, o

tal vez un regate que rebase a los jugadores del equipo contrincante.
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c. Dribling.

Medina (2009) considera que es cuando el jugador se mueve con la
pelota o en el transcurso del campo deportivo. Se refiere a una destreza
utilizada para desplazar a un futbolista en una zona deseada, en el cual este
pueda rematar o pasar la pelota a su compafero. Es una habilidad usada para
reubicar a un jugador en un lugar deseado en donde pueda disparar o pasar el
balén. Esto convierte la dribling un talento, los jugadores destinados a jugar en
el puesto de defensa son los que rutinariamente trabajan con el fin de disminuir
las oportunidades del futbolista que atiene la pelota.

Caracteristicas del Dribling.

e Se trata de un aspecto técnico-individual en el ambito deportivo.

¢ Requiere una habilidad técnica notable y una capacidad aguda para la
improvisacion.

e Demanda creatividad por parte del jugador.

e En el centro del campo, su funcién principal es descongestionar la
situacion, mantener la posesion del balén, mientras que en nuestra area,
contribuye a deshacernos de un oponente.

d. Pase

Rodelo (2011) enuncia que, el pase se refiere al aprovechamiento de la
tenencia al pasar la pelota de un jugador a su compafero de esquipo, estos
podrian ser de manera ofensiva o defensiva esencialmente. Sin tener en
cuenta su objetivo el pase es ejecutado con la idea de conservar la tenencia
de la pelota. Los pases consisten en realizar movimientos técnicos que facilitan

constituir la correspondencia de 2 a mas compaferos de equipo por medio de
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la entrega de la pelota con tan solo tocarla una vez; por lo cual, es la base de
jugar colectivamente, que admite alcanzar el propdsito de un equipo planificado
en un tiempo minimo posible. Lo que se debe considerar de importancia en los
pases es que a u jugador que esta parado no se le debe dar una pelota mas
delante de la ubicacion donde el esta, también si un futbolista se encuentra
avanzando por una zona sin marca, es fundamental que pida un pase de la
pelota mas delante de su ubicacion momentanea.

Efectuar correctamente los pases es mantener el inicio del partido, por
lo cual esto es trascendental para un elenco deportivo.

Es fundamental la conducta del jugador que tiene la pelota, asi como
del jugador que la decepcionara.

practicar los movimientos adecuados para asi obtener resultados
positivos.

Tipos de Pase

En cuanto a los tipos de pase, estos pueden clasificarse de diversas
maneras, considerando la distancia entre los jugadores y las reglas del juego
que permiten el uso de diferentes partes del cuerpo, excluyendo las manos
para todos excepto el arquero, quien puede utilizarlas dentro de su area.

De Acuerdo a la Distancia:

Pases cortos

Pases largos

Pases medianos

De Acuerdo a la Altura:

Pase a ras del suelo
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Pase a media altura

Pase por elevacion

De Acuerdo a la Superficie de Contacto:

Con la parte interna del pie

Con la parte externa del pie

Con el empeine

Con la punta

Con el taco

Estas categorias ofrecen opciones variadas para adaptar el tipo de pase
segun las necesidades especificas de la situacion de juego, permitiendo a los
jugadores utilizar diversas técnicas y partes del cuerpo para lograr un juego
mas versatil y efectivo.
Cabeceo

Bravo (2015) hace mencién que, se debe rematar o despejar con un
frentazo, y no con la parte posterior de la cabeza, la clave es realizar las
jugadas con el minimo trabajo posible, por lo cual la labor para ejecutar la
jugada con la cabeza se lleva a cabo gradualmente. El jugador debe ubicarse
en linea en pos de golpear una pelota alta, esencialmente en el momento que
se requiera hacer un salto; no es muy sencillo, pero sin embargo es la esencia
de esta accién deportiva. El futbolista debe medir la distancia de la pelota para
golpearla con la frente, y también recordar llevar la cabeza un poco atras para

lograr que amortigle.
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f. La conduccién
Corrales (2003) considera que se refiere al control del balén y manejo
del mismo en su traslado de un lugar a otro en la cancha. Se debe considerar
ensenar su ejecuciéon de manera secuencial, lo que indica de lo facil a lo
complejo, o de lo pausado a lo acelerado.
g. Eltiro
Alvarez (2001) sostiene que es una actividad que se realiza para enviar
la pelota en direccion del arco del equipo contrario. Es el hecho superior en un
encuentro de futbol, y el golpe final a la pelota hacia el arco contrario, que

aplica un jugador que juega como delantero de su equipo.

2.3 Marco conceptual

a. Calentamiento fisico
Pacheco (2008) considera que el calentamiento lo deben realizar los
deportistas al inicio de su actividad fisica, cuya intencién es incrementar el flujo
sanguineo hacia los sistemas: muscular, cardiaco y 6seo; de la misma manera
aumentar la temperatura del cuerpo con la intensién de que los atletas habiliten
sus musculos y las articulaciones para acciones fisicas posteriores.
b. Los Fundamentos técnicos del futbol
Rivas (2013) opina que, se refiere a la forma de realizar los movimientos
o actividades con pelota o sin ella en el transcurso de la practica de un
enfrentamiento, en una disciplina deportiva en particular. En la fase de

formacion de un individuo en un deporte en particular, se toma en cuenta la
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conceptualizacion de fundamentos técnicos, el cual es el proceso que admite
la interrelacion o mezcla de la estrategia y las destrezas, indispensables para
llevar a cabo un movimiento de juego por un deportista que se adiestra en el
futbol y del cual si intencion maxima es dirigir la pelota hacia el arco del
oponente.
c. Futbol

Carrasco y Carrasco (2004) afirman, que en el futbol se enfrentan dos
elencos deportivos en la cancha, los cuales estan organizados 11 por bando,
donde se realiza una pugna por poseer la pelota en el area donde juegan, sin
olvidar que esta regidos por reglas que marcan los procedimientos pertinentes
en este juego, teniendo un area y tiempo reglamentario. En consecuencia, las
acciones en el fatbol son libres, quiere decir que la realizacion de las acciones

técnicas depende de las circunstancias en el momento del encuentro deportivo.

2.4 Hipotesis y variables

2.4.1. Hipétesis general

El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con los
fundamentos técnicos del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion

educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022.

2.4.2 Hipotesis especificas

a) El nivel del calentamiento fisico es alto en los alumnos de secundaria de la

institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022



b)
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El nivel de conocimiento de los fundamentos técnicos del futbol es alto en
los alumnos de secundaria de la institucion educativa Fortunato L. Herrera
Cusco- 2022

El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con el pase
como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la
institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

El calentamiento fisico influye se relaciona de manera significativa con la
conduccion del balén como fundamento técnico del futbol de los alumnos
de secundaria de la institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022
El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con la recepcion
del balén como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria

de la institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022



2.4.3 Operacionalizacién de variables
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VARIABLES

DIMENSIONES

INDICADORES

CALENTAMIENTO
Fisico

Estiramiento

Balistico

Dinamico

Estatico

Calistenia

Basica

Estatica

Dinamica

Calentamiento

formal

Prolongado

Progresivo

Adaptado

FUNDAMENTOS

TECNICOS

Pase

Distancia

Direccion

Altura

Fuerza

Conduccion

Interior

empeine

planta

pecho

cabeza

Recepcion

Borde interno

Borde externo

Empeine

Planta

Cabeza

Pecho
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MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

NOMBRE DE LA | DIMENSIONES | INDICADORES ITEMS ESCALA INSTRUMENTOS
VARIABLE VALORATIVA
CALENTAMIENTO | Estiramiento Balistico 1.-previamente hizo movimientos ritmicos | S= siempre Ficha de
i como parte del estiramiento balistico con el CS= Casi observacion
FISICO Dinamico cuello
2.-previamente hizo movimientos ritmicos | siempre
Estatico como parte del estiramiento balistico con AV= Aveces
los hombros
3.-previamente hizo movimientos ritmicos | N= Nunca

como parte del estiramiento balistico con
las extremidades superiores

4 -previamente hizo movimientos ritmicos
como parte del estiramiento balistico con el
tronco

5.-como parte del estiramiento balistico
con las extremidades inferiores
6.-previamente hizo movimientos ritmicos
como parte del estiramiento dinamico con
el cuello

7.-previamente hizo movimientos ritmicos
como parte del estiramiento dinamico con
los hombros

8.-previamente hizo movimientos ritmicos
como parte del estiramiento dinamico con
las extremidades superiores
9.-previamente hizo movimientos ritmicos
como parte del estiramiento dinamico con
el tronco

10.-previamente hizo movimientos ritmicos
como parte del estiramiento dinamico con
las extremidades inferiores
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11.-posteriormente hace ejercicios de
relajacion muscular como parte del
estiramiento estatico con el cuello
12.-posteriormente hace ejercicios de
relajacion muscular como parte del
estiramiento estatico con los hombros
13.-posteriormente hace ejercicios de
relajacion muscular como parte del
estiramiento estatico con las extremidades
superiores

14.-posteriormente hace ejercicios de
relajacion muscular como parte del
estiramiento estatico con el tronco
15.-posteriormente hace ejercicios de
relajacion muscular como parte del
estiramiento estatico con las extremidades
inferiores

Calistenia

Basica
Estatica

Dinamica

16.-flexibilidad con los antebrazos como
calistenia basica que le prepara para poner
en practica los fundamentos técnicos del
futbol.

17 .-flexibilidad con los brazos como
calistenia basica que le prepara para poner
en practica los fundamentos técnicos del
futbol.

18.-flexibilidad con las manos como
calistenia basica que le prepara para poner
en practica los fundamentos técnicos del
futbol.

19.-flexibilidad con el tronco como
calistenia basica que le prepara para poner
en practica los fundamentos técnicos del
futbol.

Ficha de
observacion
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20 -flexibilidad con los muslos como
calistenia basica que le prepara para poner
en practica los fundamentos técnicos del
futbol.

21.-flexibilidad con las piernas como
calistenia basica que le prepara para poner
en practica los fundamentos técnicos del
futbol.

22 .-flexibilidad con los pies como calistenia
basica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
futbol.

23.-fuerza con los antebrazos como
calistenia basica que le prepara para poner
en practica los fundamentos técnicos del
futbol.

24 -fuerza con los brazos como calistenia
basica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
futbol.

25.-fuerza con las manos como calistenia
basica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
futbol.

26.-fuerza con el tronco como calistenia
basica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
futbol.

27 .-fuerza con los muslos como calistenia
basica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
futbol.
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28.-fuerza con las piernas como calistenia
basica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
fatbol.

29.-Realiza ejercicios de coordinacion con
los brazos como calistenia estatica que le
prepara para poner en practica los
fundamentos técnicos del futbol.
30.-coordinacién con las manos como
calistenia estatica que le prepara para
poner en practica los fundamentos técnicos
del futbol.

31.-coordinacién con extremidades
superiores como calistenia estatica que le
prepara para poner en practica los
fundamentos técnicos del futbol.
32.-coordinacion con los pies como
calistenia estatica que le prepara para
poner en practica los fundamentos técnicos
del futbol.

33.-coordinacién con las extremidades
inferiores como calistenia estatica que le
prepara para poner en practica los
fundamentos técnicos del futbol.

34 .-coordinacion con las extremidades
inferiores y superiores como calistenia
estatica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
fatbol.

35.-agilidad con los brazos como calistenia
dinamica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
futbol.
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36.-agilidad con las extremidades
superiores como calistenia dinamica que le
prepara para poner en practica los
fundamentos técnicos del futbol.

37 .-agilidad con los pies como calistenia
dinamica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
fatbol.

38,.agilidad con las extremidades inferiores
como calistenia dinamica que le prepara
para poner en practica los fundamentos
técnicos del futbol.

39.-Realiza ejercicios para el desarrollo de
los reflejos con los brazos como calistenia
dinamica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
fatbol.

40.-Realiza ejercicios para el desarrollo de
los reflejos con las manos como calistenia
dinamica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
fatbol.

41.-Realiza ejercicios para el desarrollo de
los reflejos con las extremidades
superiores como calistenia dinamica que le
prepara para poner en practica los
fundamentos técnicos del futbol.
42.-Realiza ejercicios para el desarrollo de
los reflejos con los pies como calistenia
dinamica que le prepara para poner en
practica los fundamentos técnicos del
fatbol.
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43.-Realiza ejercicios para el desarrollo de
los reflejos con las extremidades inferiores
como calistenia dinamica que le prepara
para poner en practica los fundamentos
técnicos del futbol.

Calentamiento
formal

Prolongado
Progresivo

Adaptado

44 -con una duracion pertinente con las
extremidades superiores como
calentamiento prolongado que le prepara
para poner en practica los fundamentos
técnicos del futbol.

45.-con una duracion pertinente con las
extremidades inferiores como
calentamiento prolongado que le prepara
para poner en practica los fundamentos
técnicos del futbol.

46.-con una duracion pertinente con las
extremidades superiores en conjuncion con
las extremidades inferiores como
calentamiento prolongado que le prepara
para poner en practica los fundamentos
técnicos del futbol.

47.-aumentando la frecuencia de su
ejecucién pertinente con las extremidades
superiores como calentamiento progresivo
que le prepara para poner en practica los
fundamentos técnicos del futbol.
48.-aumentando la frecuencia de su
gjecucioén pertinente con las extremidades
inferiores como calentamiento progresivo
que le prepara para poner en practica los
fundamentos técnicos del fatbol.
49.-aumentando la frecuencia de su
gjecucion pertinente con las extremidades

Ficha de
observacion
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superiores junto a las extremidades
inferiores como calentamiento progresivo
que le prepara para poner en practica los
fundamentos técnicos del futbol.
50.-especificos con los muslos como
calentamiento adaptado que le prepara
para poner en practica los fundamentos
técnicos del futbol.

51.-especificos con las piernas como
calentamiento adaptado que le prepara
para poner en practica los fundamentos
técnicos del futbol.

52.-especificos con los pies como
calentamiento adaptado que le prepara
para poner en practica los fundamentos
técnicos del futbol.

53.-especificos con las extremidades
inferiores como calentamiento adaptado
que le prepara para poner en practica los
fundamentos técnicos del futbol.

FUNDAMENTOS

TECNICOS

Pase

Distancia

Direccién

Altura

Fuerza

1.-Corto con el empeine del pie derecho
2.-Corto con el empeine del pie izquierdo
3.-Corto con la parte externa del pie
derecho

4.-Corto con la parte externa del pie
izquierdo

5.-Corto con la parte interna del pie
derecho

6.-Corto con la parte interna del pie
izquierdo

7.-Medio con el empeine del pie derecho
8.-Medio con el empeine del pie izquierdo

S= siempre
CS= Casi
siempre
AV= Aveces

N= Nunca

Ficha de
observacion




36

9.-Medio con la parte externa del pie
derecho

10.-Medio con la parte externa del pie
izquierdo

11.-Medio con la parte interna del pie
derecho

12.-Medio con la parte interna del pie
izquierdo

13.-Largo con el empeine del pie derecho
14.-Largo con el empeine del pie izquierdo
15.-Largo con la parte externa del pie
derecho

16.-Largo con la parte externa del pie
izquierdo

17.-Largo con la parte interna del pie
derecho

18.-Largo con la parte interna del pie
izquierdo

19.-Hacia adelante con el empeine del pie
derecho

20.-Hacia adelante con el empeine del pie
izquierdo

21.-Hacia adelante con la parte externa del
pie derecho

22 .-Hacia adelante con la parte externa del
pie izquierdo

23.-Hacia adelante con la parte interna del
pie derecho

24 -Hacia adelante con la parte interna del
pie izquierdo

25.-En diagonal con el empeine del pie
derecho
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26.-En diagonal con el empeine del pie
izquierdo

27 -En diagonal con la parte externa del
pie derecho

28.-En diagonal con la parte externa del
pie izquierdo

29.-En diagonal con la parte interna del pie
derecho

30.-En diagonal con la parte interna del pie
izquierdo

31.-A los laterales con el empeine del pie
derecho

32.-A los laterales con el empeine del pie
izquierdo

33.-A los laterales con la parte externa del
pie derecho

34 .-Alos laterales con la parte externa del
pie izquierdo

35.-A los laterales con la parte interna del
pie derecho

36.-A los laterales con la parte interna del
pie izquierdo

37.-Raso con la parte interna del pie
derecho

38.-Raso con la parte interna del pie
izquierdo

39.-Raso con la parte externa del pie
derecho

40.-Raso con la parte externa del pie
izquierdo

41.-Raso con el empeine del pie derecho
42.-Raso con el empeine del pie izquierdo
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Capitulo lll. Metodologia de la investigaciéon

3.1 Tipo, nivel y disefio de investigacion

3.1.1 Tipo de investigacion.

Por los propdsitos y la naturaleza de la problematica planteada, la investigacion
fue basica. Para Arias et, al. (2022) este tipo de investigacion se desarrolla en los
fundamentos basicos y los fundamentos de la realizacion de cualquier

acontecimiento.

3.1.2 Nivel de investigacion.

La investigacion fue desarrollada en un nivel descriptivo; para Naupas et, al.
(2014) se da cuando se realiza la descripcion de la cualidades, caracter y
propiedades de las variables, teniendo la finalidad de verificar una compatibilidad

entre las variables de estudio.

3.1.3 Diseino de investigacion.

Es un trabajo no experimental, puesto que estuvo dirigido a la descripcién de
las probables afinidades entre las variables estudias.

Wi

S
X, variable independiente (calentamiento fisico), influyen en Y, variable

dependiente (fundamentos técnicos del futbol).
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3.2 Poblacién y muestra

Arias (2006) considera que es la reunién cuantificable o finita de individuos con
particularidades idénticas o en comun. En esta ocasion fue constituida por los
escolares del nivel de educacion secundaria de la institucion educativa Fortunato L.

Herrera Cusco — 2022.

Eleccion de la muestra

Para Otzen y Manterola (2017) la muestra no probabilistica es aquella que se
elige por conveniencia, también posibilita seleccionar elementos que son manejables
En este trabajo la muestra es no probabilistica de numero finito y no de gran tamano,

la muestra se detalla de la siguiente manera:

Tabla 1Muestra mixta

TERCER GRADO SECCION B
Masculino 12
Femenino 09
TOTAL 21

Produccion de tesistas



3.3 Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacién
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Se utilizo la observacion para obtener mas datos con respecto a las variables

de estudio, con su respectivo instrumento la ficha de observacion.

INTERROGANTES

EXPLICACION

a) ¢Con que finalidad?

b) ¢A quiénes?

c) ;Enrelacion a qué?

d) ;Quiénes aplican?

e) ¢En qué fecha?

f) iCual es el espacio del
recojo de informacioén?

g) ¢Namero de frecuencias?

h) ¢Cual es la técnica?

1) ¢Cual es el instrumento?

j) ¢Cudles son las
circunstancias?

Alcanzar los objetivos de la
investigacion.

Escolares del nivel de educacién
secundaria de la institucién
educativa Fortunato L. Herrera
Cusco —2022.

Calentamiento fisico
Fundamentos técnicos del futbol

Br. Callafiaupa Quispe Ely Tania.
Br. Mamani Ramos Marimar.

14 de noviembre al 25 de
noviembre

Institucion educativa Fortunato L.

Herrera Cusco

cuatro sesiones de clase
La observacion

Fichas de observacion
Se tiene el permiso de la

direccion de la institucion
educativa
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3.3.1 Plan de recoleccién de informacion

3.4 Técnicas de procesamiento de datos

El andlisis y procesamiento de la informacion, se hizo por medio del programa
Spss. Las fichas de observacion fueron tabuladas, para luego ser procesadas en

cuadros estadisticos y luego fueron interpretados los resultados obtenidos.
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Capitulo IV Analisis e interpretacion de resultados

4.1 Descripcion de la muestra para el analisis

Los estudiantes del nivel secundario de la institucion educativa Fortunato L.
Herrera conforman la poblacién en esta investigacion, teniendo como muestra a 21
individuos del tercer grado “B”, donde 12 estudiantes son mujeres, y 09 son varones,

el detalle es el siguiente:

Tabla 2 Género de estudiantes

: Creacioén de propia

Grafico 1 Género de estudiantes
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Explicacion:

En la tabla 2 y grafico 1 observamos que el total de la muestra son 21
estudiantes del 3er grado de secundaria de la Institucion educativa Fortunato L.

Herrera - 2022 donde el 57.1% son varones y el 42.9% son mujeres.

Se puede resaltar en esta oportunidad, que existe mas varones que mujeres
en la muestra, también se puede evidenciar que este salén es mixto donde la

socializacion en la practica del futbol se da en los dos géneros.

4.2 Resultados por variables

4.2.1 Variable calentamiento fisico

Tabla 3 Calentamiento fisico

Produccién propia
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Gréfico 2 Calentamiento fisico

Explicacion:

En la tabla 3 y grafico 2 se evidencia el efecto del calentamiento fisico en
estudiantes del 3er grado de secundaria de la Institucion educativa Fortunato L.
Herrera - 2022 donde el 57.1% a veces tiene efectos; el 42.9% casi siempre tienen

sus efectos.

Al considerar 21 escolares, 12 de los cuales evidencian que a veces el
calentamiento tiene efectos en su practica del futbol, por otro lado 9 estudiantes del
total de la muestra casi siempre le dan el interés correspondiente al calentamiento
fisico para la puesta en practica del futbol. Al tener estos resultados podemos
mencionar que los docentes no estan poniendo énfasis en la ensefianza del
calentamiento fisico, para que sus estudiantes le den el interés correspondiente al

realizar esta actividad tan importante, que se convierte en un aliado del deportista,
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puesto que si se practica constantemente seguramente se lograra, resultados
positivos, y en este caso los estudiantes que casi siempre la ponen en practica tienen
buenos resultados en su practica del futbol, y lo esencial evitando cualquier efecto
negativo en su corporeidad fisica. Entonces y los docentes aplican en sus ensefianzas
con efecto positivo lograran que sus estudiantes siempre lo practiquen y lo que les

permitira obtener efectos positivos en su aprendizaje del futbol.

4.2.1.1 Resultados de las dimensiones de calentamiento fisico.

a) Estiramiento

Tabla 4 Estiramiento

Produccién propia
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Gréfico 3 Estiramiento

Explicacion:

En la tabla 4 y grafico 3 se observa que, del total de la muestra, un 57.1 % a

veces realiza el estiramiento, un 42.9 %, casi siempre hacen uso del estiramiento.

Cuando la muestra evidencia que 12 escolares realizan a veces el estiramiento
para luego poner en practica el futbol, y el restante que son 9 individuos casi siempre
ejecutan el estiramiento como precedente al juego del futbol. De estos resultados
podemos mencionar que 9 estudiantes aprovecharon las ensefianzas de sus
docentes en este tema, lo que dejo como consecuencias el que estos futbolistas
siempre tengan en cuenta estiramiento cada vez que tengan que aplicar el
estiramiento, he aqui la importancia de que los docentes pongan énfasis en su
ensefanza del estiramiento, porque es muy importante este aspecto para el desarrollo

posterior del futbol de manera eficiente.



b) Calistenia

Tabla 5 Calistenia

Grafico 4 Calistenia

Produccién propia
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Explicacion:

En la tabla 5 y grafico 4 evidenciamos que, del total de futbolistas escolares,
un 4.8% nunca realizan la calistenia, también un 28.6% a veces tienen su calistenia
respectiva, por otro lado, el 57.1% de los atletas de futbol casi siempre desarrollan la

calistenia, y un 9.5% de nifios siempre acostumbran ejecutar la calistenia.

Del total de los estudiantes que hacen de la muestra, 12 escolares casi
siempre ponen en practica la calistenia como antesala de un juego de futbol, 2
siempre ejecutan la calistenia, y 6 a veces, y nunca un solo jugador. Por lo tanto, de
acuerdo a estos resultados, quiere decir que si los instructores del futbol, en especial
aquellos que trabajan con menores ensefian los aspectos relacionados con el
calentamiento fisico, permitiran a los estudiantes alcanzar sus competencias con
respecto al futbol, y Asia asegurar que en el futro se tengan buenos futbolista en el

Peru.

c). Calentamiento formal

Tabla 6 Calentamiento formal

Produccién propia
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Gréfico 5 Calentamiento formal

Explicacion:

En la tabla 6 y grafico 5 nos muestran que, los nifios futbolistas en estudio en
un 4.8% nunca hacen uso del calentamiento formal, un 23.3% a veces realizan el

calentamiento formal, 71.4%, casi siempre ponen en practica el calentamiento formal.

Con relacién al calentamiento formal como uno de los aspectos del
calentamiento fisico se observd que 15 futbolistas escolares casi siempre lo
desarrollan antes de practicar el futbol, y 5 a veces, un individuo nunca lo aplica como
preambulo a su participacion en un evento de futbol. En consecuencia, después de
este analisis es muy claro que, cuando los estudiantes que practican el futbol reciben
una ensefianza pertinente sobre el calentamiento fisico, en este caso una de sus
dimensiones que es el calentamiento formal, se convertira en un habito, que al final

no le costara mucho trabajo en ponerlo como, parte de su practica del futbol.



4.2.2 Resultados de la variable fundamentos técnicos

Tabla 7 Fundamentos técnicos

Produccién propia

Grafico 6 Fundamentos técnicos
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Explicacion:

En la tabla 7 y grafico 6 dan a conocer que, del total de los estudiantes en
estudio, un 28.6% a veces demuestran un manejo de los fundamentos técnicos en
su practica del futbol, un 52.4% casi siempre evidencian que conocen y aplican los
fundamentos técnicos en su practica del futbol, y un 19.0% muestran el uso de los

fundamentos técnicos del futbol.

Con respecto a la segunda variable estudiada en este trabajo, el producto
revela que, 4 individuos siempre hacen uso del calentamiento fisico, y 11 casi siempre
y 6 a veces. En este caso se nota que mas de 50 por ciento de lo futbolistas escolares
toman en cuenta la importancia del calentamiento fisico, o que significa que los
docentes consideran imprescindible el utilizar este aspecto, como inicio en la practicas
del futbol, y prueba de ello estos resultados sin olvidar que los instructores tiene que
trabajar un poco mas, puesto que de esta muestra se tiene que trabajar en trasladar
a 11 estudiantes que casi siempre utilizan el calentamiento fisico al rubro de aquellos

que siempre lo hacen.

a) Pase

Tabla 8 Pase

Produccién propia
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Grafico 7 pase

Explicacion:

En la tabla 8 y grafico 7 se ve que, el 19.0% nunca hacen el pase, también un
42.9 % a veces realizan los pases, el 33.3% casi siempre aplican el pase, y el 4.8%

utilizan el pase en su juego del futbol.

En la practica del futbol es importante aplicar los fundamentos técnicos, en esta
oportunidad en caso del fundamento del pase en las observaciones obtenidas se tiene
el siguiente detalle; de la totalidad de estudiantes que practica el futbol, 9 de ellos
realizan el pase a veces, 7 casi siempre, 4 nunca lo practican y en contraste un solo
individuo lo realiza siempre. Por lo tanto e este aspecto se tiene que continuar
trabajando, porque es relativamente alto el hecho que un 42.9% de vez en cuando
ejecuten el pase, esto evidencia que los docentes o monitores del futbol escolar no

realizan el esfuerzo suficiente al ensefar este principio basico del futbol, porque nos
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parece que es muy obre, el hecho que tan solamente un atleta siempre aplique el
pase; como consecuencia se tiene que en los estudiantes de tercer grado de
secundaria en centro donde se aplico este trabajo no se tendra ningun futbolista de
éxito den el futuro, porque el practicar el futbol con el principio basico del pase tiene
relacion directa con practicar eficazmente el futbol; la tarea de los docentes de
educacion fisica en la provincia es alta para corregir estos porcentajes expuestos en

este trabajo.

b) Conduccioén

Tabla 9 Conduccion

Produccion de tesistas
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Grafico 8 Conduccion

Explicacion:

En la tabla 9 y gréafico 8 se observa que, del total de individuos que practican
el futbol, un 19.0% nunca realizan la conduccién del balén, el 19.0% a veces ponen
en practica la conduccion, un 38.1% casi siempre conducen la pelota, un 23.8%

siempre aplican la conduccion en su juego del futbol.

En esta oportunidad con respecto al fundamento técnico de la conduccion se
evidencio que de la totalidad de los futbolistas escolares 5 siempre la utilizan y 8 casi
siempre, al hablar de porcentajes suman un 69.1 %, de lo cual podemos comprender
que los atletas van por buen camino puesto que, en buen numero ejecutan el principio

basico de la conduccion, lo que les ayuda a desenvolverse con eficacia el futbol. Esto
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nos indica que los docentes de estos escolares tuvieron un plan para llevar a cabo la
ensenanza del futbol y sobre todo ejecutarlo, muestra de ello es el resultado que se

ve en sus estudiantes, con un dominio de juego correcto en el futbol.

¢) Recepcion

Tabla 10 Recepcion

Produccién de tesistas

Gréfico 9 Recepcion
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Explicacion:

En la tabla 10 y gréafico 9 se observa que los estudiantes del del tercer grado B
de primaria 9.5 % unca realizan la recepcién en su juego en el futbol, un 42.9% a
veces aplican la recepcién, también el 33.3% casi siempre aplican la recepcion del

baldon en su juego del futbol, el 14.3 % siempre recepcionan la pelota al jugar el futbol.

En cuanto al principio basico de la recepcion se puede observar algo que llama
la atencion que 9 del total de los estudiantes en estudio a veces desarrolla este
fundamento, y va reduciendo este porcentaje con tendencia a lo positivo 7 casi
siempre lo aplican. Eso quiere decir que existe una descompensacion con los otros
dos principios en su aplicacion en el juego del futbol. Lo que tenemos que tener claro
es que, varia su utilizacion de estos principios fundamentales por parte de los atletas
escolares, seguramente muchos lo jerarquizan de acuerdo a la facilidad que estos
tienen en su ejecucién, también el grado de dificultad que conllevan cada principio
basico, y finalmente tenemos que considerar la preferencia que podrian tener los
escolares por uno u otro principio basico. De ello rescatamos que los docentes
encargados de dirigir las sesiones de ensefianza aprendizaje del futbol, al momento
de desarrollar el tema de los principios esenciales de este deporte lo deberan realizar
con estrategias didacticas llenas de motivacion para que los estudiantes tengan el
deseo de aprender y ejecutar dichos principios de manera homogénea cada uno de

ellos, los que les serviran para la correcta y eficaz aplicacion en el futbol.
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4.3 Prueba de hipoétesis

4.3.1 Hipétesis general: El calentamiento fisico y los fundamentos técnicos

del fatbol

El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con los
fundamentos técnicos del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion
educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022.

Ha: El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con los
fundamentos técnicos del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion
educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022.

Ho: El calentamiento fisico no se relaciona de manera significativa con los
fundamentos técnicos del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion

educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022.

Tabla 11 Relacion del calentamiento fisico y los fundamentos técnicos del futbol

Produccion de tesistas
En la tabla 12 que antecede P_ valor es menor que 0,005, por lo cual es

desestimada la hipdtesis nula, entonces el calentamiento fisico esta relacionado
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significativamente con los fundamentos técnicos del futbol. El grado de correlacion es
alta, porque su coeficiente de agrupacion es 0.711.

La explicacion es que, cuando se da un nivel alto de la aplicacion del
calentamiento fisico, también se podra realizar un uso permanente de los

fundamentos técnicos del futbol.

4.3.2 Hipétesis especificas: El calentamiento fisico y el pase como fundamento

técnico del futbol

El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con el pase como
fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion educativa
Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

Ha: El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con el pase
como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la instituciéon
educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

Ho: El calentamiento fisico no se relaciona de manera significativa con el pase
como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la instituciéon

educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

Tabla 12 Relacién del calentamiento fisico y el pase como fundamento técnico del futbol
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Produccion de tesistas

En la tabla 12 P_ valor es menor que 0,005, que permite dejar de lado la
hipétesis nula, estableciéndose de esta manera que, el calentamiento fisico se
relaciona de manera significativa con el pase como fundamento técnico del futbol, el

grado de correlacién es alto, donde el coeficiente de agrupacion es 0.698.

Se resalta que, al tener un nivel alto del uso del calentamiento fisico, se llegara

a poner en practica el pase en un porcentaje alto.

4.3.3 Hipétesis especificas: El calentamiento fisico y la conducciéon del balén

como fundamento técnico del futbol

El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con la conduccion
del balén como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la
institucidon educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022.

Ha: El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con la
conduccion del balon como fundamento técnico del futbol de los alumnos de
secundaria de la institucién educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022.

Ho: El calentamiento fisico no se relaciona de manera significativa con la
conduccién del baléon como fundamento técnico del futbol de los alumnos de

secundaria de la institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022.
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Tabla 13 Relacion del calentamiento fisico y la conduccién del balén como fundamento técnico del

futbol

Produccion de tesistas

En la tabla 14 P_ valor es menor que 0,005, que facilita negar la hipétesis nula,
de esta manera se puede afirmar que, el calentamiento fisico se relaciona de manera
significativa con la conduccién de la pelota como fundamento técnico del fatbol, el

grado de correlacion es alto, donde el coeficiente de agrupacion es 0.663.

Es asi cuando, se tiene un nivel alto en la utilizacion del calentamiento fisico,
se tiene como consecuencia una frecuencia alta en la puesta en practica del

fundamento de la conduccién del balén.

4.3.4 Hipotesis especificas: El calentamiento fisico y la recepcion del balén

como fundamento técnico del futbol

El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con la recepcion
del balén como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria de la

institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022
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Ha: El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con la
recepcion del balén como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria
de la institucion educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

Ho: El calentamiento fisico no se relaciona de manera significativa con la
recepcion del balén como fundamento técnico del futbol de los alumnos de secundaria

de la institucidon educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022

Tabla 14 Relacién del calentamiento fisico y la recepcién del balén como fundamento técnico
del futbol

Produccion de tesistas

En la tabla 15 P_ valor es menor que 0,005, se desestima la hipotesis nula,
entonces se fortalece la idea de que, el calentamiento fisico se relaciona de manera
significativa con la recepcién del balén como fundamento técnico del futbol, el grado

de correlacion es alto, donde el coeficiente de correlaciéon es 0.705.

Aqui se puede dar la explicacion de que, la utilizar el calentamiento fisico de
manera constante, también se podra acceder al habito permanente de aplicar la

recepcion del balén en el juego del futbol.
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DISCUSION

Chavez et. al (2016) se encontraron con los hallazgos siguientes: existe
carencia en la capacitacion con respecto al calentamiento fisico, por no tener
instruccion en la Educacién fisica, recreacion y deportes para los nifios; los docentes
no cuentan con los instrumentos deportivos que el permitan desarrollar una sesién
de clases motivadoras para con sus estudiantes, lo que restringe la aplicacion de los
escasos conocimientos que tienen sobre el calentamiento fisico en los deportes. Por
otro lado, en nuestra investigacion se logré comprender que, el calentamiento fisico
esta relacionado significativamente con los fundamentos técnicos del futbol, su grado
de correlacién es alta, porque su coeficiente de agrupacion es 0.711.

La explicacion es que, cuando se da un nivel alto de la aplicacion del
calentamiento fisico, también se podra realizar un uso permanente de los
fundamentos técnicos del futbol. Se observa una gran diferencia entre estos dos
trabajos porque mientras que Chavez et. al (2016) nos muestra que, en el centro
donde se desarrollé su investigacion muestran la carencia en la capacitacion sobre
el calentamiento fisico, por no tener instruccién en la Educacion fisica, recreacion y
deportes a los estudiantes; y también remarcan que los docentes no cuentan con los
instrumentos que permitan desarrollar una sesion de clases motivadoras para con sus
estudiantes, lo que restringe la aplicacion de los escasos conocimientos que tienen
sobre el calentamiento fisico en los deportes; pero en nuestra experiencia de
investigar el aspecto del calentamiento fisico encontramos una relacion significativa
entre el calentamiento fisico y los fundamentos técnicos del futbol. Entonces
primeramente los docentes de la institucion educativa de San Luis Gonzaga de

Chichigalpa deben de capacitarse en temas de la Educacion fisica, recreacion y
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deportes y en especial en el calentamiento fisico, para luego trabajar en encontrar su
la relacion con los fundamentos técnicos del futbol.

En cuanto a la hipotesis; Chavez considera importante la supervision o
acompanamiento por parte del Ministerio de Educacion (MINED) en la correcta
aplicacién del calentamiento en la clase de educacioén fisica, recreacion y deportes en
los nifios del (5) quinto grado del objeto de estudio; y nosotros planteamos que, el
calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con los fundamentos
técnicos del futbol de los alumnos de secundaria de la institucion educativa Fortunato
L. Herrera Cusco- 2022, es asi que los trabajos de investigacion estan relacionados
con la importancia del calentamiento fisico en el contexto de la educacion fisica y el
deporte, aunque se enfocan en diferentes grupos de estudiantes y niveles educativos.
Ambos resaltan la relevancia de asegurar una adecuada preparacion fisica en el
contexto deportivo y educativo.

Aguilar (2018) describen que: una activacion corporal planificada y ejecutada,
es el mecanismo correcto para prevenir traumatismos al practicar el véleibol, también
las lesiones mas frecuentes en la practica del voleibol son por falta de una activacion
corporal formal y finalmente el profesor de educacion fisica no aplica la activacion
corporal; porque no es de la especialidad, por la carencia de conocimientos, por no
tener capacitacion en este tema. Al mismo tiempo nosotros exhibimos los siguiente;
el calentamiento fisico se relaciona significativamente con el pase como fundamento
técnico del futbol, esta relacion es alta, su coeficiente de agrupacion es 0.698; es asi

que, si se tiene un nivel alto del uso del calentamiento fisico, se llegara a poner
en practica el pase en un porcentaje alto. Existe una cierta similitud entre lo

mencionado por Aguilar (2018) y la de nosotros, por ejemplo Aguilar nos explica que,
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una activacion corporal planificada y ejecutada, previene traumatismos al practicar el
voleibol, y las lesiones mas frecuentes en la practica del voleibol es por falta de la
activacién corporal formal y para culminar el profesor de educacion fisica no aplica la
activacion corporal; porque no es de la especialidad, por la carencia de
conocimientos, por no tener capacitacion en este tema; Sin embargo en nuestro
trabajo se habla que el calentamiento fisico se relaciona significativamente con el
pase como fundamento técnico del futbol, esta relacion es alta, es asi que si se tiene
un nivel alto del uso del calentamiento fisico, se practica el pase en un porcentaje alto
Es asi que, Aguilar (2018) que remarca las consecuencias positivas que tienen la
practica del calentamiento fisico evitando lesiones en el juego del véley par los que la
ponen en practica, en nuestro trabajo ponemos hincapié en el resultado que al realizar
el calentamiento fisico permite posteriormente la ejecucion eficaz del pase como
fundamento del futbol, por lo cual si relacionamos los dos trabajos nos ayuda a
comprender que el calentamiento fisico es imprescindible previo a la ejecucién del
pase en el futbol y evita las lesiones de los deportistas.

Vargas e Hilario (2021) exponen sus los efectos que encontraron en su trabajo
que son, los fundamentos de futbol se relacionan directa y significativamente con la
socializacion de los estudiantes del nivel primario, donde los estudiantes tienen mayor
interaccion con sus pares por medio de los fundamentos de futbol, también se
sociabilizan que contribuye a su desarrollo y adaptacién en su centro de estudios. En
nuestro caso el calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con la
recepcion del balén como fundamento técnico del futbol. El parecido que manejan
estos dos trabajos es en el tema de los fundamentos fisicos, por un lado, Vargas e

Hilario muestran la importancia que tiene la socializacidn en relacion al tema de los
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fundamentos técnicos del futbol, pero nosotros la relacionamos con el calentamiento
fisico; entonces consideramos que al practicar los principios basicos del futbol se
tiene que realizar de manera imprescindible el calentamiento corporal, y por ende se

lograra la sociabilizacion.

Para Vargas e Hilario su hipdtesis es que, los fundamentos de futbol se
relacionan de manera directa y significativamente con la socializacién de los
estudiantes del nivel primario de la Institucion Educativa Privada Qorikancha 2019; y
para nosotros nuestra hipotesis planteada es El calentamiento fisico se relaciona de
manera significativa con los fundamentos técnicos del futbol de los alumnos de
secundaria de la institucién educativa Fortunato L. Herrera Cusco- 2022; analizando
se puede ver que ambos trabajos destacan la relacidén entre una actividad especifica
(futbol) y ciertos aspectos educativos o sociales. Estas investigaciones muestran
cémo el futbol, ya sea a través del calentamiento fisico o de los fundamentos del
deporte, influye en aspectos importantes del desarrollo educativo y social de los

estudiantes en diferentes niveles educativos y contextos escolares.



66

CONCLUSIONES

Primera:

El calentamiento fisico esta relacionado significativamente con los
fundamentos técnicos del futbol. El grado de correlacion es alta, porque su coeficiente
de agrupacion es 0.711, 6sea cuando se da un nivel alto de la aplicacién del
calentamiento fisico, también se podra realizar un uso permanente de los

fundamentos técnicos del futbol.

Segunda:

El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con el pase como
fundamento técnico del futbol, el grado de correlacién es alto, donde el coeficiente de
agrupacion es 0.698, al tener un nivel alto del uso del calentamiento fisico, se llegara

a poner en practica el pase en un porcentaje alto.

Tercera:

El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con la conduccion
de la pelota como fundamento técnico del futbol, el grado de correlacion es alto, donde
el coeficiente de agrupacion es 0.663, eso quiere decir al tener un nivel alto en la
utilizacion del calentamiento fisico, se tiene como consecuencia una frecuencia alta
en la puesta en practica del fundamento de la conduccion del balon.

Cuarta:

El calentamiento fisico se relaciona de manera significativa con la recepcion
del balén como fundamento técnico del futbol, el grado de correlacion es alto, donde

el coeficiente de correlacion es 0.705, al utilizar el calentamiento fisico de manera
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constante, también se podra acceder al habito permanente de aplicar la recepcion del

balén en el juego del futbol.
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RECOMENDACIONES

Primera:

Al saber que el calentamiento fisico esta relacionado significativamente con los
fundamentos técnicos del futbol. El grado de correlacion es alta, porque su coeficiente
de agrupacion es 0.711. Se sugiere a investigadores en el rubro de los deportes el
desarrollo permanente de estudios que tengan relacion con esta investigacion,
incorporando los aspectos del género, edad, la influencia del clima, tomando en

cuenta la planificacion curricular. etc.

Segunda:

Los profesores que dirigen el area de Educacion Fisica en el centro Fortunato
L.- Herrera deben de incorporar en su planificacion curricular la aplicacion de los
principios basicos del futbol sin olvidar el calentamiento corporal respectivo para
lograr una practica eficaz de esta disciplina en sus estudiantes, y asi lograr que los
niRos y jovenes que cursan estudios en esta institucion alcancen sus competencias

trazadas anualmente.

Tercera:

En la jurisdiccion de la regidon Cusco, las Ugeles, deben planificar la realizacion
de cursos de actualizacién para los docentes del area de educacion fisica, técnicos
deportivos, e incluso dirigentes deportivos; con temas respecto al futbol escolar,
poniendo énfasis en el manejo adecuado del calentamiento fisico para practicar ce

manera correcta las actividades sobre el futbol y sus principios fundamentales.
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Cuarta:

Las academias y escuelas de futbol para menores, en su organizacion de sus
planes de ensefianza tienen que dosificar de manera adecuada el tiempo para
asegurar la ejecucion del tema de los principios basicos del futbol en los menores, sin
olvidar el calentamiento fisico, con esta accion podran alcanzar su meta de formar

futbolistas que conozcan y practiquen de manera correcta la disciplina del futbol.
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, MATRIZ DE CONSISTENCIA _
CALENTAMIENTO FiSICO EN LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL FUTBOL DE LOS ALUMNOS DE
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA FORTUNATO L. HERRERA CUSCO- 2022

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES/ | METODOLOGIA
DIMENSIONES

Problema general gbietigp generi_al Hipotesis general Variable Tipo:

e . escribir de qué manera i : )

¢Como influye el | oo relaciona el | ElI calentamiento fisico Lgiﬁﬁer;:ﬁ; te Basica

calentamiento fisico en los | calentamiento fisico con | se relaciona de manera | fisico- Nivel:

fundamentos técnicos del
fatbol de

secundaria de la institucion

los alumnos de

educativa  Fortunato L.

Herrera Cusco- 20227

Problemas especificos
iCual es el nivel del
calentamiento fisico de los
alumnos de secundaria de la
institucion educativa
Fortunato L. Herrera Cusco-
20227

iCual es el nivel de
conocimiento de los
fundamentos técnicos del
fatbol de los alumnos de

secundaria de la institucion
educativa Fortunato L.
Herrera Cusco- 20227

;iComo  se relaciona el
calentamiento fisico con el
pase como fundamento
técnico del fitbol de los
alumnos de secundaria de la
institucién educativa

los fundamentos técnicos
del futbol de los alumnos

de secundaria de la
institucién educativa
Fortunatoe L. Herrera
Cusco- 2022

Objetivos especificos
Describir cual es el nivel
del calentamiento fisico
de los alumnos de
secundaria de la
institucicn educativa
Fortunato L. Herrera
Cusco- 2022

Describir cual es el nivel
de conocimiento de los
fundamentos técnicos del
futbol de los alumnos de
secundaria de la
institucién educativa
Fortunato L. Herrera
Cusco- 2022

Describir de qué manera
se relaciona el
calentamiento fisico con
el pase comao
fundamento técnico del
fatbol de los alumnos de

significativa con  los
fundamentos técnicos
del fitbol de los
alumnos de secundaria
de la institucion

educativa Fortunato L.
Hermrera Cusco- 2022.

Hipotesis especificas

El nivel del
calentamiento fisico es
alto en los alumnos de
secundana de la
institucion educativa
Fortunato L. Hermrera
Cusco- 2022

El nivel de conocimiento
de los fundamentos
tecnicos del futbol es
alto en los alumnos de

secundana de la
institucion educativa
Fortunato L. Hermrera
Cusco- 2022

Estiramiento
Calistenia
Calentamiento
formal

Variable

dependiente.
Fundamentos

técnicos:

Pase

Conduccicn

Recepcidn

Descriptivo correlacional

Disefio.
Descriptivo correlacional
Wi

-

< vy

Poblacién

Escolares del nivel secundario de la
institucion educativa Fortunato L.
Herrera Cusco — 2022.

Muestra

21 estudiantes del tercero de
secundana

Técnica

Observacion

Instrumento
Ficha de observacion
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Fortunato L. Herrera Cusco-
20227

iCome se relaciona el
calentamiento fisico con la
conduccidn del baldn como
fundamento técnico  del
futbol de los alumnos de
secundaria de la institucion
educativa Fortunato L.
Herrera Cusco- 20227
iComo se relaciona el
calentamiento fisico con la
recepcion del balon como
fundamento  técnico  del
fatbol de los alumnos de
secundaria de la institucion
educativa Fortunato L.
Herrera Cusco- 20227

secundaria de la
institucion educativa
Fortunate L. Herrera
Cusco- 2022

Describir de qué manera
se relaciona el
calentamiento fisico con
la conduccidn del baldn
COmo fundamento
técnico del fatbol de los
alumnos de secundaria
de la institucién educativa
Fortunate L. Herrera
Cusco- 2022

Describir de qué manera
se relaciona el
calentamiento fisico con
la recepcion del balon
Como fundamento
técnico del futbol de los
alumnos de secundaria
de la institucion educativa
Fortunatoe L. Herrera
Cusco- 2022

El calentamiento fisico
se relaciona de manera
zignificativa con el pase
como fundamento
técnico del futbol de los
alumnos de secundara
de la institucion
educativa Fortunato L.
Herrera Cusco- 2022

El calentamiento fisico
influye se relaciona de
manera significativa con
la conduccion del baldn
como fundamento
técnico del futbol de los
alumnos de secundaria
de la institucion
educativa Fortunato L.
Herrera Cusco- 2022

El calentamiento fisico
se relaciona de manera
zignificativa con  la
recepcion del baldn
como fundamento
técnico del futbol de los
alumnos de secundana
de la institucion
educativa Fortunato L.
Herrera Cusco- 2022
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b. Cuestionario

F&CGULTAD DE EDUACAGION v CIENCAA 8 DE La COMUNCACION
EBCUELL PROFESIDNAL DE EDUCACION SECUNDARLA
FROCGAAME ACADEMCT DE EDUCACION FISICA

STl anrdeio s o o koG fundamenlos onions del 1ol oe s ol usnnds D seoundana die G nstiiucdn educali«a
Forunato L. Hamang Duson- 20ZT

M | ITEM S FRECUENTIE |
PASE E[ CE &Y | H

El calentamiento fisico b posibilita realizar ol pase

i Carto can el eampeine el pie derecha

Z Carto can el eampeine el pie Zoguisrdo

3 Corto con la pare exlema del pie derecha

4 Corto con la parle extema del gie izguierdo

L] Coarto con la pare inferms dal pie deracho

(4] Carto can la parte inderna del pie Eguisrdo

T Bledia con el empeine deld pie derechas

B fledia con el empeing ded pie izquisrda

[+] Bleadio can la parts exbarma del pie derachs

10 Bledio con la parts exbarma del pie izgueerda

i1 Bleadio can la parte inlema del pie darecha

12 Bledia con la parte intema del gie izguierdo

13 Largo con el empeine del pie daerecho

14 Largo caon &l ampeine del pie @quierdo

15 Largo con la pare exiema del pie derecha

15 Largo con la pare exiema del pie izguierdo

i7 Lanrgo con la pare infema del pie derecho

18 Lanrgo con la pare intema del pie @guisrda

1B Hacia asdalanbe con el empeine diel pie deresha

20 Hacia sdelante can &l empeine del gie izquierdo

21 Hacia asdelanbe con la parte exstema del pie derechas

F Hacia sdelante oan la parte exbema del pie izguenda

3 Hacia asdalanbe con L parte inlema del pie darecha

=4 Hacia sdelante con la parte inlema del pie zoguisrdo

25 En diagonal con @l ampeine del e deracho

25 En dingonal con &l ampaine del pie ixquierds

o En diagonal con la parte extema del pie derecho

25 En diagonal con la pare extema del pis Eguierda

g En diagonal con la pare nterna del pie deracho

an En diagonal con la partse nterna del pie izguserda

a1 A los laterales con el ampeine del pie derecho

azr A los laterales con el ampeine del pie Eouierdo

a3 A los laterales con la parle exlema del pie derecha

a4 A los laterales con la gare exiema dal pie izguiendo

aR A los laterales con la parde infema del pie deracho

as A los laterales con la parke inferma deal pie Eguisrds

aT Fasaos con la parte intema del pie derecho

am Rasos oan la parts intema del pie iouiendo

ag Razos oan L parte extarna del pie derecho

40 Hasos can la parte esterma del pie izguesanda

41 Fasos con &l empeine del gie derecha

47 Rasos oon &l empeine ded gie izquiendo

473 A meda allura con la parte intema del pie derecha

44 A meda allura can la parts inb=ma del pie izguierdo

45 A media allura can s parte axberma del pie derecha

45 A meda allura oon la parts axberms del pie izoguerda

47 A meda allura con el empeine del pie derecha




48 & meda allura con el empeine del gie derecha
40 Altos can la parte intema del pie darecho
K0 Mltos can L parte imtemas el pie zoguierdo
51 Altos can la parte exterma deld pie derecha
Bz Altos coan la parte externa del gie izguiendo
B3 Altos can el empene del pie derecha
4 Altos can el empeine del pie izguisrdo
CONDUCCION
El calentamienta fisico le posibiita conducr @l baldn can
Eh L& parte inbenar del pie derecha
Hif L& parts inteiar del gie izguisrdo.
LTl L& parte axberior del pie deracha
EB L& paarte axberior desl pie izguierda
Lt El emipaire del pie denacho
g0 El emipeire del pie iz uerca
g1 La planta dal pie derecha.
g2 La planta dal pie izguierdo.
RECEPCION
El calentamienta fisico e sosibilta recepoianar el bakin
(%] Can el barde intema ded pie derscha
&4 iCan el bardes interna del pie i@guierda
[314] Can el barde axterms del pe derechio
g6 Can el boroks axbarmo del pie iEgquisrca
gr Can el ernpene del pie derecka
g8 Can el empene del pie izguierda
&g Can la plants del pie darscho
T Can la plants el pie @auierdo
71 Can la cabers
T2 Can el pecho
T3 Can el mu=ka

FICH& DE O SEAVACIGHN — Fundsmantos bhonloos ded toibol

S=glampre, C35=Caal glempre, &WV=4 veces, N=Nunca

TS S LR o = S
Firma dal aapeclBllstas e e
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“Calertamiento fisoo en los fundamemas Eonioos dal fbal de los alumnos de ssoundaana de b

imss i uedm e ecativa Forursies L Heamrers Cuscs- 20082,
FICHS DE OB SERVACION — Calentamilento flslco

ITEMS

FRECUEMCIA

ESTIRAMIENTO
Pone =n practica los fundamentos tecnicos porgque

Z35

LAy

-

previamente hizo mowvimisntios ritmicos como parte del estiramiento
balistico con el cuslls

previamente hizo movimientos ritmicos como parte del estiramiento
balistico con los hambraos

previamente hizo movimientos rifmicas como parte del estiramiento
calistico con las extremidades supsriores

previamente hizo mowvimisntios ritmicos como parte del estiramiento
balistico con el tronco

cormo parie del estiramientoc balistico con las  extremidades
inferiores

previamente hizo mouvimisnios riftmicas comao parte del estiramiento
dinaméco con el cuslio

previamente hizo mowvimisntios ritmicos como parte del estiramiento
dinamico con los haombras

previamentie hizo movimisntios rifmicos como parte del estiramiento
dinamico con las extremidsdes supsriores

L] I E= I | N 1 N 1 B B I

previamente hizo mouvimisnios riftmicas comao parte del estiramiento
dinamico con el ronca

1
=

previamente hizo movimientios riimicos como parte del estiramiento
dimamico con las extremidsdes inferiores

=y
-l

posteriormments hace ejercicios de relajacion muscular como parie
de| estirami=nto esiatico con el cusllo

12

posteriomments hace gjercicios d= relajacicn muscular como parte
dia| estirami=nto esiatico con las hombros

12

gosteriormmients hace gjercicios de relajacicn muescular como parie
del estiramientos esfatico con las extremidades superiores

4

posteriormments hace ejercicios de relajacion muscular como parie
del estiramiento esiatico con el tromca

15

posteriomments hace gjercicios d= relajacicn muscular como parte
del estiramb=nto estatico con las extremidsdes inferiores

16

CALISTENIA
Realiza sjercicios de

flexibilidad con los antebrszos como calisienia basica gus =
orepara para poner =n practca los fundamentos tecnicos d=l futbal.

17

flexibilidad con los brazos como calistenia basica qus b= prepara
para poner en practica los fundamentos técnicos del filtbol.

18

flezibilidad con las manos como calistenia basica gus b= prepsra
para poner en practica los fundamentos técnicos del futbol.

g

flezibilidad con el tronco come cslistenia basica que k= prepara gpara
poner en practica los fundamentos técnicos del filtbol.

20

flexibilidad con los muslos coma calisienia basica que le prepara
para poner en practica los fundamentos técnicos del ftbol.

21

flexibilidad con las piermnas como calistenia basica que le prepara
para poner en practica los fundamentes técnicos del ftbol.

flexibilidad com los pies como calisienia basica gue le prepara para
poner =n practica los fundarmentos técnicos del fdtbol.

z3

fuerza con los antebrazos como calistenia basica gue = prepars
para poner =n practica los fundamentos tecnicos del futbol.
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24

fuerza con los brazos como calisteniz basica que ke prepara para
poner en praciica los fundamentos tecnicos del futbol.

2B

fuerza con |Ias manos comao calistenia basics que k= prepara para
poner en practica los fundamentos tecnicos del futbol.

L i

fuerza con el fronco comao calistenia basica que le prepara para
poner en practica los fundamentos tecnicos del futbhol.

27

fuerza con los muslos como calistenia baszica que le prepara para
poner en practica los fundamentos tecnicos del futbhol.

28

fuerza con las piernas como calisienia basica gue le prepara para
poner en praciica los fundamentos tecnicos del futbol.

o

Realiza ejercicios de coordinacion con los brazos como calistenia
estigtca que le prepara para poner =n practica los fundamsntos
técnicos del futbol.

30

coordinzcion con las manos como calistenia estatica gue le prepara
para poner 2n practca los fundarmentos tecnicos del futbol.

31

coordinacion con extremidadss supenores como calistenia estatica
gue le prepara para poner en practcea bos fundamentios t2cnicos del
futbol.

coordinzcion con los pies como calistenia estatica que le prepara
para poner en prachcea los fundarmentos tecnicos del futbol.

33

coordinzcion con las extremidades nferiores como calistenia
estigtca que le prepara para poner =n practica los fundamsntos
técnicos del futbol.

24

coordinscion con las extremidades mferiores y superiorss comio
calist=nia =statica gue le prepara pars ponsr en practica los
fundamentos t&cnicos ded fitbaol

3b

agilidad con los brazos como calistznia dinamica que bl prepara
para poner en practca los fundamentos tcnicos del fltbol.

sgilidad con las extremidades superiores como calistenis dinamica
gue |2 prepara pars poner 2n practica los fundamentos tecnicos del
futbol.

ar

sgilidad con los pies como calistenia dinamica gue k= prepara para
poner =n practica los fundamentos técnicos del filtbol.

3B

sgilidad con las sxtremidades inferiores como calistenia dinamica
gue le prepara para poner £n practica kos fundamentos t2cnicos del
futbol.

38

Realiza ejercicios para el desamolle de los reflejos con los brazos
como calistenia dinamics que |le prepara pErs panser en practics las
fundamentos t2cnicos del fitbaol

40

Realiza ajercicios para el desamolle de los reflejos con las manas
como calistenia dinamica que |le prepara para poner en practics los
fundamentos t&cnicos dal flitbal

41

Realiza =jercicios para 2l desarrolle de los reflejos con las
extremidades supsriores como calistenia dinarmica gue le prepara
para moner en practiea los fundamentos tScnicoes del fdtbol.

4F

Realiza ejercicios para el desamcllo de kos reflejos con los pies
como calistenis dinamics que |le prepara pErs panser en practics las
fundamentos tecnicos del futbaol

43

Realiza ejercicios para el desarrollo de los reflejos con las
exfremidsdes inferiores comao calistenia dinamica que e prepsra
para poner en practca los fundamentos tcnicos del fltbol.

CALENTAMIENTO FIOXRMAL
F=sliza ejercicios

E]

con una duracion pertinente con las extremidades superiores como
calentamients prolongado gue le prepsra para ponsr en practca los
fundamentos t2cnicos ded fitbol
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45

con unas durscion pertnente con |as exremidades inferniores como
caleniamignts prolongado gue le prepara para ponsr en practca los
fundamenios t&cnicos ded futbol

con una durscion pertinente con las extremidades superiores en
conjuncian con las extremidades inferiores como calentamiento
prolongado que le prepara para poner en practica kos fundamentos
tecnicos del fltbol.

i

sumentando la frecuencia de su ejecucion pertinente con las
sxiremidsdes superiorss como calentamisnte progresivo gue le
prepara para poner en practica bos fundamentos técnicos del futbal.

45

sumentands la frecuencia de su ejecucion pertinents con las
sxfremidsdes inferiores como calenfamients progresvo gue e
prepara para poner en practica bos fundamentos técnicos del futbal

4@

sumsntando la frecuencia de su ejecucion periinente con las
sxfremidsdes superiores junts 5 las extremidsdes inferiores comio
calentamiente progresive que le prepara para poner en practica los
fundamentos tecnicos del fitbal

&0

especificos con los muskos como calentamiento adaptado que le
prepara pars poner =n practhca los fundamentos tecnices del futbal.

&1

especificos ocon kas piernas como calentamisnts adapiado gue le
prepara para poner =n pracica los fundameantos tecnices del futbal.

52

especificos con los pies como calenfamisnts adaptzdo que le
prepara para poner en practica kos fundamentos técnicos del futbal.

53

especificos con las extremidades inferiores como calentamiento
sdaptsdo que le prepsra pars poner en practica los fundamsentas
tecnicos del futbol.

S=glempre, C5=Caal slempre, &v=4 veces, H=Hunca
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c.- Ficha de validacion
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d.- Solicitud de permiso para aplicacion de trabajo de investigacion
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e.- Constancia de aplicacion de trabajo de investigacion
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f.- Evidencias fotograficas

Tesistas en la loza deportiva de la Institucion Educativa.

87



Estudiantes realizando actividades de carreras de velocidad

88



Estudiantes recibiendo indicaciones para las pruebas de las carreras de velocidad

89



Ejecucion de ejercicios preparatorios para las carreras de velocidad

90



