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INTRODUCCION

El correcto perfilamiento que se le hace a un grupo determinado de jugadores de
futbol en cuanto capacidades no solo permite conocer el nivel en el que se encuentran
sino que ademas les muestra al entrenador y al equipo técnico informacién valiosa .

Estos resultados son obtenidos por medio de pruebas fisicas, técnicas,
sicoldgicas y cuanto instrumento exista para cualificar un jugador, en este trabajo se
medira dos capacidades esenciales como lo son la fuerza explosiva y la velocidad de
reaccion en los jugadores categoria sub 15 de la Liga de Bogota.

Para poder dar un concepto objetivo, cientifico y veraz sobre la informacion
recolectada se empleard el analisis numérico basado en la estadistica representada en
graficas para una comprension simple, sencilla y altamente efectiva.

Por tal motivo el objeto de investigacion cuantitativo, es buscar el perfil de la
fuerza explosiva y la velocidad de reaccion en futbolistas de la categoria sub-15 de la
liga de futbol de Bogota, mediante los test realizados como son el de baston y el de
salto horizontal para buscar los resultados a los cuales se requiere llegar.

En el capitulo 1, se refiere al planteamiento y formulacion del problema, donde
se aborda la temaética a tratar, luego se encuentran los objetivos de la investigacion, que
a su vez se dividen en generales y especificos que servirdn como orientadores de la
investigacion, la importancia y la justificacion del tema para ser seleccionado.

En el capitulo 2, se desarrolla lo referente al marco tedrico y alli se tratan los
antecedentes, que dan pie a esta investigacion, asi como las bases tedricas que lo

fundamentan; la definicion de términos esenciales para una mejor comprension.
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En el capitulo 3, se hace referencia al marco metodoldgico, que comprende el
tipo de estudio y disefio de la investigacion, para asi mismo aplicar las técnicas de
recoleccion de datos mediante los instrumentos disefiados.

En el capitulo 4, abarca el anélisis y la discusion de los resultados obtenidos con
la aplicacion de los test.

En el capitulo 5, comprende de interpretaciones de los resultados

El capitulo 6 se mostrara las conclusiones del trabajo.
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1. CONTEXTUALIZACION

1.1. Macro Contexto

Segun los autores Bueno & Mateo, (2010), el futbol tiene mucho maés de
cincuenta afos, este gran deporte es mas antiguo que el cine, el jazz o el automovil,
pero hasta fecha reciente (salvo alguna excepcion) sélo ha merecido los honores de la
palabra escrita en las cronicas de urgencia de los diarios, como si fueran una sustancia
atomizada y sin hilo conductor, un entrenamiento que no merecia la pena guardar en la
memoria (p 14 y 15).

Tomando un referente del futbol mundial como Franz Beckenbauer (2010) para
él, este deporte es una forma de comunicarse en el mundo, un juego imparcial, apolitico
y universal. Une a personas de todo el mundo, todos los dias, jévenes o ancianos,
jugadores o aficionados, ricos o pobres, el juego los iguala a todos, estimula
sentimientos, su imaginacion y es capaz de hacerles felices o entristecerse (p 7).

Cloake&Dakin (2010) definen el fatbol como apasionante y el mejor juego que
existe en el mundo. Es tanta la popularidad que tiene este deporte y su extension es tan
amplia que se juega desde la isla mas diminuta hasta el desierto mas remoto. Es un
deporte para todos. EI amor por el fatbol une a la gente, ya sea para jugarlo, para verlo o
debatir interminablemente las decisiones del arbitro. Todo el mundo puede jugar al
fatbol. Y lo mejor de todo es que no hace falta ningln equipo especial, sélo se necesita

un balén (p 7).



4
PERFILES DE FUERZA EXPLOSIVA Y VELOCIDAD DE REACCION

EN FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA SUB 15 PARTICIPANTES DE LA
LIGA DE FUTBOL DE BOGOTA

1.1.1. (/Comoy en ddnde se juega el futbol como deporte?

Segln Pendenza (2009), la fecha exacta del surgimiento del futbol no es clara'y
es algo que nadie puede afirmar con certeza, ademas nos dice que la accion de patear un
objeto siempre ha estado presente en la historia de la humanidad (piedra, fruta, craneo).

El principal ente organizativo que rige el futbol es la Federacion Internacional
de Futbol Asociado (FIFA), la cual segin Cloake & Dakin (2010) y la FIFA (2014), fue
fundada en 1904, teniendo como funcion principal la de manejar y estar pendiente
distribuyendo y velando por la organizacion y el desarrollo del juego en todo el mundo,
otra parte principal que tiene la FIFA es la de la supervisién la Copa del Mundo,
incluyendo la designacion de los anfitriones.

Por otra parte, segun la Federacién Internacional de Futbol Asociado FIFA
(2014), el futbol, es un deporte de equipo jugado entre dos conjuntos que se componen
de once jugadores cada uno y cuatro arbitros que se ocupan de que las normas
estipuladas en el juego se cumplan correctamente y se rijan. Es este deporte
ampliamente considerado el mas popular del mundo, pues participan en él una cantidad
de 270 millones de personas.

Tomando a Yague & Lorenzo (2007) La naturaleza del futbol viene determinada
por unas reglas de juego, las cuales estan disefiadas por la International Board. Citando
ala FIFA (2014) y a Yagie & Lorenzo (2007), ellos afirman que las condiciones del
terreno de juego son rectangular de césped natural o artificial, con una porteria o arco a
cada lado del campo.

Brevemente, el objetivo del juego segin FIFA (2014) es desplazar con cualquier

parte del cuerpo que no sea los brazos o las manos, si no que mayor tiempo con los pies
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(de ahi su nombre), una pelota a través del campo para intentar introducirla dentro de la
porteria contraria, accion que se denomina marcar un gol. El equipo que logre mas goles
al cabo del partido que tiene un limite de una duracién de 90 minutos, es el que resulta
ganador del encuentro.

Por otro lado, en orden jerarquico a nivel regional, es la Confederacion
Sudamericana de Fatbol (CONMEBOL) quien regula este deporte.

1.1.2. Futbol a nivel sudamericano

El principal érgano rector del futbol en Sudamérica es la Confederacion
Sudamericana de Futbol (CONMEBOL), quién desde 1916 se ha encargado de velar por
el bienestar del deporte en esta parte del mundo. Segin Bueno y Mateo (2010) La
Conmebol es la unica Confederacion continental correspondiente a América del Sur
reconocida por la FIFA y autorizada por ésta para dirigir y controlar el fatbol en la

Region.

Citando a Bueno & Mateo (2010, p. 25) y Santa Cruz (2006, p. 51) La
CONMEBOL tiene sus raices en Uruguay y Argentina, paises en los cuales el futbol
tuvo un gusto especial desde el principio. Por consiguiente se crea la Confederacion
Sudamericana de Futbol, la cual segun la pagina oficial de Conmebol (2014) y Santa
Cruz (2006, p. 51) fue fundada el 9 de julio de 1916, en la reunion de las asociaciones
nacionales sudamericanas, miembros de la FIFA, constituidas en una organizacion
regional y deportiva, la cual tiene por objeto unir, bajo una autoridad comun, a las
asociaciones nacionales de Sudamérica a fin de lograr el mejor desarrollo y control del

futbol en Sudamérica.
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Segun la pagina oficial de Conmebol (2014) y FIFA (2014) son integrantes de la

Conmebol: la Asociacion del Fatbol Argentino, la Federacién Boliviana de Futbol, la
Confederacion Brasileira de Futbol, la Federacion de Futbol de Chile, la Federacion
Colombiana de Futbol, la Federacion Ecuatoriana de Futbol, la Asociacion Paraguaya
de Futbol, la Federacion Peruana de Futbol, la Asociacion Uruguaya de Futbol y la
Federacion Venezolana de Futbol. Todas las asociaciones nacionales afiliadas y

reconocidas gozan de iguales derechos y tienen las mismas obligaciones.

1.2. Meso Contexto
1.2.1. Federacion Colombiana de Futbol.

La Federacion Colombiana de Futbol (COLFUTBOL- FCF), es el ente que rige
las leyes del futbol en Colombia. Segun la Federacion Colombiana de Futbol (2014) y
Santa Cruz (2006 p 49). Fue fundada en 1924 en Barranquilla y afiliada a la FIFA en
1936. Tomando a la CONMEBOL (2014) y a la FCF (2014) es un miembro de la
Confederacion Sudamericana de Futbol y esta a cargo de las selecciones Colombia de
fatbol en sus ramas masculina y femenina, ademas de todas sus categorias inferiores.
Por consiguiente la Federacion Colombiana de Futbol esta a cargo de las selecciones de
fatbol sala FIFA en sus dos ramas (masculina y femenina).

La estructuracion del futbol colombiano segun el estatuto de la Federacion
Colombiana de Futbol (2011) nos habla de que esta constituida en primer lugar por el
fatbol profesional, organizado por la Division Mayor del Futbol colombiano
(DIMAYOR) y el futbol aficionado, dirigido por la Division Aficionada del Futbol

Colombiano (DIFUTBOL).
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1.2.2. Di mayor.

Segun la pagina oficial de la Division Mayor del Futbol Colombiano (2013) y
Santa Cruz (2006). Esta organizacion fue fundada el 26 de junio de 1948 y es la entidad
que se encarga de organizar, administrar y reglamentar los campeonatos del Futbol
Profesional Colombiano.

Retomando la DIMAYOR (2014). Esta organizacion realiza 4 campeonatos
profesionales:

La Liga Postobdn, certamen en el que compiten los 18 equipos de la categoria
“A” y se coronan 2 campeones por afio. El Torneo Postobdn, en el cual se enfrentan l0s
18 equipos de la categoria “B”. La Copa Postobon, es un campeonato que retne a los 36
clubes de las categorias “A” y “B”. El campedn, ademas del titulo, obtiene un cupo a la
siguiente (Copa Sudamericana). La Super Liga Postobon, enfrenta a los 2 campeones

del afio de la Liga Postobon.

1.2.3. Di fatbol.

Segun la pagina oficial de la Di fatbol (2013) y los estatutos de la Federacion
Colombiana de Futbol (2011). La Di fatbol es el ente encargado de organizar el futbol

aficionado en Colombia.

Henao (2008) afirma que la Di futbol es la unica entidad que puede organizar
torneos o campeonatos de carécter oficial, local, departamental o nacionalmente en el
departamento, en concordancia con las normas expedidas por el Gobierno Nacional a

través de los organismos pertinentes (p. 7).
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Rodriguez (2008) aclara que las ligas deportivas son organismos de derecho
privado constituidas como asociaciones 0 corporaciones por un nimero minimo de
clubes deportivos o promotores 0 ya se ha de ambas clases, para fomentar, patrocinar y
organizar la préctica de un deporte con sus diferentes modalidades, dentro del ambito
territorial del departamento o del Distrito Capital, segun el caso, e impulsaran

programas de interés publico y social.

1.2.4. Liga de Futbol de Bogota.

Segun la Liga de fatbol de Bogota (2012), esta es una entidad de derecho
privado sin &nimo de lucro quien concentra su actividad en el campo deportivo

promoviendo el futbol aficionado en la capital de la Republica.

1.2.5. Instituto Distrital de Recreacién y Deporte (IDRD)

Echeverri (2010) define al Instituto Distrital de Recreacion y Deporte (IDRD)
como el ente organizador del deporte Bogotano (p 9). Mientras que la Secretaria de
Cultura, Recreacion y Deporte (2014) afirma que esta entidad, debe dedicarse a
promover la recreacion, el deporte, el buen uso de los parques y el aprovechamiento del
tiempo libre. Por Gltimo y no siendo menos importante segin Echeverri (2010) el IDRD
presta servicios de asesoria y capacitacion en los temas que maneja el Instituto,
préstamo de escenarios deportivos, recreacion gratuita de acuerdo con los programas de

la entidad para grupos escolares, discapacitados y de la tercera edad, entre otros (p 170).
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1.2.6. Escuelas de Formacion deportiva.

El Instituto Distrital para la Recreacién y el deporte (IDRD) (2014) y Echeverri
(2010) definen las Escuelas de Formacién Deportiva como estructuras pedagdgicas que
incluyen programas educativos extraescolares implementados como estrategia para la
ensefianza del deporte en la poblacién inscrita en ellas, principalmente el nifio, la nifia y
el joven, buscando su desarrollo motriz, cognitivo, psicoldgico y social, mediante
procesos metodoldgicos que les permitan su incorporacion a la practica del deporte de

manera progresiva (p 205).
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2. PROBLEMATICA

2.1 Descripcion Del Problema

En Colombia, durante mucho tiempo se han implementado instrumentos
extranjeros de medicion de las capacidades fisicas, como son los protocolos de test con
sus respectivos baremos, los cuales proponen una evaluacion estandar de los resultados
de la aplicacidn de dichas herramientas las cuales se presentan poco pertinentes en el
contexto de los futbolistas colombianos, generando imprecisiones en la medicién de las
capacidades fisicas condicionales de los deportistas de nuestro pais.

Los instrumentos foraneos establecen criterios propios del biotipo de sujeto
especifico de sus paises de origen sin contemplar las particularidades propias de los
colombianos, trayendo como consecuencia una valoracion poco asertiva y globalizada.

Ademas es importante sefialar que estas baterias utilizan una metodologia
cuantitativa para el desarrollo y andlisis de los todos los factores (enddgenos y
exogenos) que pueden incidir en el rendimiento del deportista, pero es necesario tener
precauciones con los resultados obtenidos con éste tipo de evaluacion, pues en la
elaboracion y aplicacién muchas veces no se tiene en cuenta el tipo de poblacion, ej.,
experto novato, edad deportiva, edad cronoldgica, latino o europeo etc.

Otro aspecto importante a tener en cuenta respecto a la veracidad de este tipo de
test, es que la mayoria son aplicados en situaciones aisladas, fuera del contexto real, al
que el deportista se enfrenta en el momento de la competencia, ya sea fatiga, o
situaciones exdgenas como el resultado, el rival , los comparieros, el campo, las cuales
influyen directamente en su rendimiento y por lo tanto el resultado del test puede estar

sujeto a variables (Lorenzo et al, 2014, p. 3).
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Lo escrito en el parrafo anterior es sustentable en la medida en que los test de
medicion de las capacidades fisicas que se aplican en Colombia son creados y aplicados
en primera medida en el extranjero como los son los casos del Test de CourseNavett “El
Dr. LucLéger profesor de la Universidad de Montreal, a través de una experiencia de
diez afios, se especializd en el estudio de la condicion fisica y del rendimiento,
adquiriendo una gran experiencia en el desarrollo de test al aire libre desarrollando asi el
mismo en la Universidad donde dictaba sus catedras”. (Mirella, 2011, p210).

Aungue se pueden citar mas test extranjeros aplicados en el momento de la
evaluacion de los deportistas colombianos, es preciso continuar con el planteamiento de
la pregunta problema, debido a que ésta permite direccionar de una manera concreta la
indagacion que se esta realizando en torno al tema en cuestion. También se encuentra en
esta problematica se evidencia que dentro de las practicas y entrenamientos de los
futbolistas jovenes, el desarrollo de la velocidad de reaccion y la fuerza explosiva son
capacidades poco trabajadas, por lo cual ante situaciones reales de juego, la capacidad
para resolver de manera acertada problemas que impliquen una reaccion inmediata, se

ve disminuida.

2.2 Formulacién del problema
¢Cual es el perfil del jugador de la categoria sub 15 en Bogot4, para las

capacidades fuerza explosiva y la velocidad de reaccion?

2.3 Justificacion
El fatbol por ser uno de los deportes mas populares da la posibilidad de un facil

acceso a su practica y cada dia van siendo mayores las exigencias de este juego. Este es
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un deporte de situacion donde se necesita mayor velocidad y fuerza en la toma de
decisiones como en los ejercicios de gestos técnicos y movimientos tacticos. Asi va
tomando importancia la velocidad de reaccion y la fuerza explosiva puesto que
cualquier segundo puede ser fundamental en la definicion de un juego.

El futbol un deporte muy completo y exige de sus practicantes cualidades fisicas
como son fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacion y velocidad; particularmente la
velocidad de reaccion y la fuerza explosiva es vital en este deporte de gestos y acciones
rapidas que se deben emprender en el menor tiempo posible y de la forma mas efectiva.

Conociendo las demandas que genera este deporte, es indispensable mejorar los
métodos a utilizar en los contenidos de las practicas futbolisticas orientando los
entrenamientos de la velocidad de reaccion y la fuerza explosiva en los trabajos técnicos
y tacticos manejando asi mismo los test, de cuya evolucion puede depender la mejora de
las habilidades y destrezas de los jugadores y subir su rendimiento. Los resultados se
veran reflejados en el buen desempefio individual y colectivo en este deporte.

En nuestro medio la seleccion de jugadores para el fatbol se ha hecho por medio
de la experiencia de los entrenadores y a su capacidad de observaciéon, corroborando asi
si el jugador si esta en un buen nivel a partir de la aplicacion de las baterias o test que
miden su estado fisico.

El presente trabajo de investigacion se realizdé en Colombia especificamente en
la ciudad de Bogota, en donde se busca definir el perfil del jugador bogotano
perteneciente a la categoria juvenil y que es participe activo de la liga de Bogotéa de
fatbol, se justifica en la medida en que se posee una amplia muestra de jugadores que
después de ser valorados con los test fisicos correspondientes a las capacidades

condicionales (resistencia , fuerza , velocidad y flexibilidad) arrojara unos indicadores
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que midan de forma cuantitativa como se encuentra el jugador de futbol con relacion a

sus componentes fisicos y por medio de esos datos se dard una caracterizacion especial

del jugador juvenil de Bogoté , también servira en la medida en que se busca cuantificar
y observar si los equipos pertenecientes a la liga de Bogota realizan trabajos pertinentes

para sus atletas con relacion a los componentes fisicos, buscando un desarrollo de forma
positiva en el jugador de futbol.

Colombia es un pais que tiene grandes semilleros de jugadores a nivel nacional
que se preparan en diferentes condiciones para afrontar el juego del fatbol de la mejor
manera con una alta competencia, este trabajo que se realiz6 con los jugadores
bogotanos de la categoria juvenil también dara indicadores de como esté el jugador de
Bogotéa con respecto a los otros jugadores de futbol a nivel nacional, es pertinente
aclarar que se busca es caracterizar al jugador juvenil bogotano, pero no se puede dejar
de lado que dichos datos que arroje la investigacion permitird a los clubes una

planificacion de trabajo de forma fiable.

2.4 Objetivos
2.4.1. Objetivo General
Perfilar las capacidades fisicas condicionales de la fuerza explosiva y

velocidad de reaccion en los jugadores de la categoria sub 15 en la liga de Bogota.

2.4.2. Objetivos Especificos
a. Fundamentar desde la teoria los componentes caracteristicos la fuerza

explosiva y la velocidad de reaccion con sus métodos de evaluacion.
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b. Aplicacion de test, para lograr medir el desarrollo de la fuerza explosiva y la
velocidad de reaccion en los jugadores de la categoria sub 15 en Bogota.

c. Reconocer la velocidad de reaccién y la fuerza explosiva como cualidades
fundamentales vy relevantes, dentro del proceso de formacion base en futbol
de jovenes de 15 afios.

d. Andlisis de los datos arrojados por los diferentes test realizados para medir el
desarrollo de la fuerza explosiva y la velocidad de reaccién en los jugadores

sub 15 de Bogota.
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3. MARCO DE REFERENCIAL

3.1 Marco de antecedentes
3.1.1. Marco de antecedentes por capacidad.

El prop6sito de este trabajo es exponer las investigaciones de diferentes
universidades de la ciudad de Bogota, como lo son la Universidad Libre de Colombia,
la Universidad Pedag6gica Nacional, la universidad del valle y la Universidad INCCA,
en donde se encontraron evidencias de proyectos de grado relacionados con la temética
de Caracterizacion de las capacidades fisicas en futbolistas de la categoria sub. 15
participantes de la Liga de Futbol de Bogota. De esta manera se pudo observar que las
problematicas abordadas por los proyectos de grado de las universidades tienen relacion
en algunos temas respecto a las capacidades fisicas y al futbol.

En la Universidad Libre, se encontro el proyecto de grado titulado “Propuesta
metodoldgica para fortalecer las capacidades condicionales fuerza maxima y velocidad
explosiva en personas con discapacidad que practican el quid rugby en silla de ruedas”
(2009), esta propuesta esta orientada a mejorar las capacidades condicionales de fuerza
maxima y velocidad explosiva de las personas con algin grado de discapacidad
desarrollando un plan de entrenamiento a traves de una serie de test los cuales fueron
los resultados del plan de trabajo.

Asi mismo, en una de las tesis de la Universidad Pedagogica se encontro el
proyecto “Capacidades fisicas e interacciones sociales de los cadetes del equipo de
futbol de la EGSAN.”(2006), Los investigadores se enfocaron en mejorar las

capacidades fisicas de los cadetes del equipo de futbol de la escuela EGSAN, ademas en
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contribuir y promover las relaciones que posibilitaron el respeto entre los cadetes
asumido como el conocimiento del otro como un igual dentro del crecimiento en la
parte deportiva y que se manifiesta en comportamientos de solidaridad a través del
trabajo en equipo, fomentando la interaccién social.

Por otra parte, en la Universidad libre, se hallaron dos proyectos de
investigacion, los cuales se enfocan en el tema de fatbol. El primer proyecto es “Disefio
de un proceso metodol6gico como estrategia para ensefiar nociones del pase y la
recepcion en los nifios de 5 a 7 afios de la escuela de futbol Marsella.”(2011). Este
proyecto tuvo como propdsito un programa metodoldgico orientado al nifio para
mejorar el aprendizaje de la ejecucién del pase y recepcién por medio de una mini
cartilla didactica.

El segundo proyecto cuyo nombre es “El aprovechamiento del tiempo libre
tomando como herramienta el futbol de salon en nifios de 10 a 15 afios del barrio las
granjas de san pablo en la Localidad No. 18 de Bogota Colombia” (2010). Este proyecto
investigativo cred un espacio por medio de la educacion fisica fuera del contexto escolar
mediante la practica pedagogica con el fin de generar todo un proceso de reflexién
acerca del adecuado uso del tiempo libre mediante la practica social.

Siguiendo con las investigacion en la universidad INCCA de Colombia, se hallé
un proyecto investigativo llamado “Evaluacion de las capacidades
fisicas condicionales de los jugadores de la seleccion de Bogotéa de futbol categoria pre
-juvenil durante el macro ciclo ano 2008 (2008). El proyecto traté sobre la
planificacion de la preparacion fisica en el futbol delos jugadores de la seleccién de
Bogota de futbol categoria pre -juvenil durante el macro ciclo afio 2008, se

fundamento en elementos caracteristicos de exigencias fisicas, como lo son las
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caracteristicas fisiologicas, psicoldgicas y particularidades puntuales en diferentes
aspectos en cada edad de desarrollo, que son determinantes para fortalecer elementos
fisicos y coordinativos y en edades tempranas, obtener a través de su utilizacion el
perfeccionamiento de su capacidad motora.

De otra parte, en el contexto internacional se encontrd una tesis en la
Universidad de Ciencias de la Cultura Fisica y el Deporte de la Habana, Cuba. El
nombre de esta investigacion es “Una propuesta alternativa para contribuir al desarrollo
de las capacidades fisicas en estudiantes entre los 6 y 11 afios en el municipio Artemisa”
(2002). En resumen, este proyecto tuvo como proposito elaborar una propuesta
alternativa para la ensefianza primaria, sustentada en el aprovechamiento 6ptimo de los
periodos sensitivos, garantizando un desarrollo adecuado de las capacidades fisicas en
esas edades.

En la Universidad Autonoma de Nuevo Leon, Esparia, se encontro la tesis
“Estudio del comportamiento y desarrollo de las capacidades fisicas condicionales,
coordinativas y medidas antropomeétricas en nifios de edad escolar primaria del sistema
federal en el estado de nuevo ledon” (1997). Este trabajo establece las bases para el
conocimiento de las capacidades fisicas en alumnos de nivel primario y su utilidad para
la planeacion y evaluacion de las cargas de trabajo y calidad de los ejercidos en los
mismos.

A modo de conclusion, las visitas a estas universidades fueron de gran ayuda
para nuestro avance en el desarrollo de la investigacion que estamos realizando, asi
mismo se tiene como base las tesis para recopilacion de lo que se ha venido

investigando en los ultimos afios, también nos da una vision de algunas necesidades y
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problematicas que se evidencia en estos dos temas que son el fatbol y las capacidades

fisicas.

3.1.2. Marco de antecedentes fuerza explosiva.

Después de realizar un rastreo por diferentes contextos tedricos, no se
encontraron antecedentes acerca de Caracterizacion de la fuerza explosiva en futbolistas
categoria sub. 15, en cambio se encontrd proyectos que trabajan esta capacidad en
jévenes en estas edades.

Se revisaron los repositorios de las siguientes universidades Universidad de
Antioquia Instituto Universitario de Educacion, Universidad Del Valle Instituto de
Educacion y Pedagogia Licenciatura en Educacion Fisica Y Deportes, la Universidad de
el Salvador Facultad Ciencias y Humanidades y via internet.

A continuacion expondremos los antecedentes que nos parecen mas
importantes o relacionados con nuestra investigacion, siendo asi como mencionaremos
estudios sobre fuerza explosiva en de futbolistas profesionales y con jugadores de
futbol amateur o en formacion (escolares y jovenes).

Las palabras claves indagadas fueron: futbol y fuerza explosiva en jovenes,
caracterizacion de la fuerza explosiva en futbolistas.

En la base de datos encontramos varios documentos relacionados con nuestro
tema a investigar, el primero tesis de grado publicada por la Universidad de Antioquia
Medellin publicada (2009) titulada “Convalidacion de un plan de entrenamiento para las
extremidades superiores por medio de la polimetria, en futbolistas de la categoria sub 15
del club deportivo semillero Miranda y su incidencia en la distancia lograda desde el

saque de banda”, este proyecto tenia como objetivo determinar si el plan de
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entrenamiento propuesto en las extremidades superiores, por medio de la polimetria,
para los futbolistas laterales/volantes de la categoria sub 15 representa una incidencia
favorable o no en la distancia lograda desde el saque de banda.

Igualmente, se encontrd una monografia de la Universidad Del Valle Instituto de
Educacion y Pedagogia Licenciatura en Educacion Fisica Y Deportes, publicada el 02
de Agosto del 2011, se titula “Programa de entrenamiento en futbolistas pre juveniles
entre 14 y 15 afos de edad enfatizado en desarrollar la fuerza rapida” el objetivo de esta
monografia fue realizar una revisién bibliografica referente al trabajo de fuerza rapida
en el fatbol en las categorias pre juvenil y juvenil y analizar la relacién que existen en
estas categorias.

El autor de este proyecto recopil6 los escritos existentes sobre trabajo de fuerza
en el futbol, con estos documentos caracterizoé el tipo de trabajo de fuerza que se
desarrolla en la categoria pre juvenil en las edades de 14 a 15 afios. Después analizo la
importancia de la aplicabilidad de la fuerza rapida en la categoria pre juvenil, para
terminar desarrollando una propuesta de trabajo en fuerza rapida para la categoria pre
juvenil en las edades de 14 a 15 afios.

De otro lado, se encontro un trabajo de grado de la Universidad de el Salvador
Facultad Ciencias y Humanidades, del afio 2011 titulada “El nivel de fuerza explosiva
de los miembros inferiores en relacién a la potencia de remate en el fatbol once, de los
alumnos en edades de 14 a 15 afios de la escuela para la convivencia, del municipio de
Tonacatepeque Departamento de San Salvador” el punto central de esta investigacion
fue establecer la relacion de la fuerza explosiva de miembros inferiores con la potencia

de remate en el futbol.
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3.1.3 Marco de antecedentes velocidad de reaccion.

Los antecedentes que se describen a continuacion son el resultado de los
hallazgos de investigaciones realizadas en universidades internacionales como la
Universidad Técnica Del Norte de Ibarra, de Ecuador; a su vez de universidades
nacionales como la Universidad del Valle de Santiago de Cali, la Universidad
Tecnoldgica de Pereira y en la ciudad de Bogota, en la Universidad Santo Tomas de
Aquino.

En la Universidad Técnica Del Norte, de Ecuador, se encontro el proyecto de
grado titulado “La velocidad de reaccion y su relacion con el rendimiento fisico técnico
en los nifios de 10 a 11 afios que practican el Minibasket de las Escuelas Del Futuro,
Gonzalo Rubio Orbe, y Ulpiano Pérez Quifiones, de la ciudad de Otavalo en el afio
2012. Propuesta Alternativa”, esta investigacion esta orientada a conocer los niveles de
velocidad de reaccion y el rendimiento fisico-técnico en los nifios que practican Mini
basquet, aplicando un test de velocidad y test fisico técnico que permitié visualizar las
dificultades que presentan los nifios que entrenan la disciplina del basquet. En
consecuencia culmina la investigacion elaborando un video didactico de ejercicios, para
mejorar la velocidad de reaccion y desplazamiento.

Asi mismo en la universidades nacionales como la Universidad del Valle en
Santiago de Cali, se evidencio el proyecto de grado “El Desarrollo De La Velocidad De
Reaccion En Jovenes Futbolistas de 15 a 17 afios” (2011),que consisti6 en consolidar
esta cualidad como una base fundamental dentro de la formacion de jovenes futbolistas,
sistematizando los factores que influyen para mejorar la velocidad de reaccion en los

jovenes deportistas de 15 a 17 afos, a partir de estimulos que favorecen su desarrollo y
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a su vez la sugerencia de algunos test y ejercicios que benefician el desarrollo de la
velocidad de reaccion en los futbolistas de 15 a 17 afios; teniendo en cuenta esta Ultima
como gran referencia y apoyo a nuestra investigacion ya que guarda importante relacion

con nuestro respectivo tema a trabajar.

Ademas de esto se encontrd una investigacion en el Universidad de Pereira
sobre la “Caracterizacion de las Capacidades Condicionales y Perfil Antropométrico de
los Jugadores que Integran los Clubes de Futbol de Pereira y Dosquebradas categoria
Pre-Juvenil” (2009), en el cual se puede evidenciar la caracterizacion por medio de
medidas y tomando como ejemplo los diferentes tipos de cuerpos que hay, asi mismo
utilizan las capacidades fisica como la fuerza y la velocidad de reaccion, al respecto de
esta Ultima capacidad se determina su preponderancia para el desarrollo en el futbol y
las diferentes caracteristicas que influyen en el sistema metabolico y muscular del

jugador para que alcance la velocidad requerida.

Por ultimo la Universidad Santo Tomas se encuentro el estudio sobre
“Valoracion de las capacidades fisicas condicionales en escolares de basica secundaria y
media del Colegio Distrital Gerardo Paredes de la localidad de Suba” (2013), que
expone la importancia de la escuela o del profesor de educacién fisica en la obtencion
de una buena condicion fisica en las edades especificamente de 11 a 18 afios, similar al
rango de edad a trabajar; asi mismo apoyandose en fuentes como Huertas (2006) quien
afirma que las capacidades condicionales, coordinativas y cognitivas son importantes no
solo en la deteccion de talentos sino también como recurso en la evolucion, crecimiento
y maduracion; conceptualizando la importancia de nuestro tema a trabajar ya que chicos

como los futbolistas valorados debieron ser formados y animados a practicar este
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deporte en sus inicios por parte de una clase de educacion fisica o por un profesor
relacionado con esta area.

Por otra parte cabe resaltar que si desde edades tempranas no se trabaja de buena
manera las capacidades condicionales del nifio, en su desarrollo como futbolista se
evidenciaron falencias o debilidades que significaron un trabajo més para el
entrenador, percibiendo esto en mas de un futbolista, caeré en la implementacion de
mediciones extranjeras que pueden llegar hacer poco pertinentes en el contexto del
futbolista sub 15 de Bogota; por ende la importancia de dar a conocer esta
caracterizacion de la velocidad de reaccion y los debidos pardmetros para ser medida ya
que el poseedor de esta capacidad puede convertirse en el desequilibrio o marcar la

diferencia a la hora del planteamiento de un juego de futbol.

3.2. MARCO TEORICO
3.2.1 Capacidades Fisicas Condicionales.

Es necesario conocer los conceptos que algunos autores tienen sobre
capacidades fisicas condicionales, debido a que lo anterior permitira al lector
contextualizar y comprender la Fuerza Explosiva y la velocidad de reaccion dentro de
este grupo dentro del &mbito deportivo existe una controversia con respecto a lo que es
cualidad y lo que es capacidad.

En este tema el autor del libro Pliometria “El salto de profundidad” Javier
Martinez Cruz, hace referencia a grandes rasgos a lo que su criterio significa cada uno
de éstos conceptos. (Martinez C. 2000). Las cualidades, son caracteristicas natas, es
decir, son manifestaciones naturales del individuo hacia su medio que se manifiestan

desde el nacimiento y pueden ser de manera voluntaria e involuntaria. Como ejemplo
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tenemos la fuerza, velocidad, resistencia, movilidad, equilibrio, coordinacién, espacio-
tiempo. A partir de que estas cualidades se someten a un proceso de entrenamiento estas
se convierten en capacidades, las cuales tienen su maxima expresion durante la
participacion del atleta en una competencia.

Las cualidades fisicas son manifestaciones del individuo hacia el medio que le
rodea a través de sus estructuras fisicas, pero con fundamentacion fisiologica. Para
hablar de cualidades fisicas condicionales se tiene que mencionar en primer lugar al
sistema musculo esquelético, que junto con el metabolismo energético producen trabajo,
puesto que los niveles adaptativos que suceden en dicho sistema son proporcionales al
trabajo efectuado. Las cualidades condicionales son producto de las caracteristicas
genéticas de cada individuo y pueden ser de dos formas: (Martinez C. 2000). A) De
base. El individuo puede vivir toda su vida con sus facultades fisicas naturales sin
realizar actividad deportiva, por lo que el incremento de su fuerza, resistencia 'y
velocidad estaria a la par de su crecimiento en la masa corporal. B) Desarrollada que es
cuando el individuo ha incrementado sus cualidades por medio de un entrenamiento,
pasando a ser denominas capacidades.

Carlos Alvarez del Villar, que capacidades fisicas basicas son las
predisposiciones fisioldgicas innatas, susceptibles de medida y mejora, que permiten el
movimiento y el tono postural.

Podemos definir las capacidades fisicas basicas como: “los factores que
determinan la condicidn fisica del individuo, que lo orientan hacia la realizacion de una
determinada actividad fisica y posibilitan el desarrollo de su potencial fisico mediante

su entrenamiento” (Alvarez del Villar, 2005, p23) Alvarez del Villar son condicionales
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por varias razones se desarrollan mediante el proceso de acondicionamiento fisico

condicionan el rendimiento deportivo

3.2.1.1 Relacién entre las capacidades fisicas condicionales.

La fuerza es la base de la resistencia y de la velocidad. La fuerza contribuye a la
velocidad si favorece el movimiento y la reaccion, por lo tanto cualquiera mejora la
velocidad de una manera activa pero por otro lado la fuerza mediante algunos sistemas
de entrenamiento sistematizados puede llevar a un incremento de la masa muscular esto
tiene a presentar un acortamiento muscular y por ende a una disminucién de la
velocidad; por otro lado si se trabaja la fuerza y la flexibilidad simultaneamente no
tendria que disminuir tanto la flexibilidad

La resistencia y la flexibilidad se conllevan entre si teniendo en cuenta la razon
fisiologica ya que para el desarrollo de la flexibilidad predomina la utilizacion
de fibras de contraccion rapida y para el desarrollo de la resistencia predomina la
utilizacion de fibras de contraccion lenta y las dos se manejan al tiempo para que asi
mismo den una respuesta al cuerpo. Debido a esto entrenar para la resistencia o para la
flexibilidad implica adaptar las fibras musculares al trabajo especifico.

Extensibilidad de Mdsculos y Tendones. La extensibilidad muscular supone un
efecto beneficioso con doble motivo: biomecanica menté, al alcanzar mayores
amplitudes articulares, los trayectos de aplicacion de fuerza aumentan y por tanto la
velocidad; estructuralmente, el musculo tiene la posibilidad de acumular méas energia en
su fase de estiramiento (al ser mas larga) y posteriormente utilizarla, aumentando con

ello la fuerza-explosiva.
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3.2.2. Estructura muscular - Tejido muasculo esquelético.

Tortora & Derrickson (2013, p. 329) indican que el tejido esquelético es un 6rgano
que estd compuesto por ciento o miles de células que cuando se a juntan todas
construyen las fibras musculares por su forma alongada. También se dice que las células
musculares y fibras musculares son dos términos para la misma estructura. EI musculo
esquelético también contiene tejido conectivo alrededor de las fibras musculares y de
todo el masculo.

Silverthorn (2009, p. 397 - 398) argumenta que el masculo esquelético conforma la
mayor parte del cuerpo y el 40% de peso corporal. Estos tejidos estan unidos a los
huesos por tendones formados por colagenos y son los que le dan estabilidad al
esqueleto. El origen del musculo es el extremo del musculo que se inserta o fija mas
proximos al tronco o al hueso mas estacionario, a esto se le llama insercion de un

musculo a la fijacion mas distal o movil.

3.2.2.1. Fibras Musculares.

Segun Soares (2011), una de las caracteristicas mas importantes del musculo
esquelético es que esta constituido por diferentes tipos de fibras. Y es exactamente por
esta caracteristica que poseemos musculos mas lentos que otros, mas fatigables, mas
coordinados, mas precisos, mas rapidos, entre otras. Es decir, nuestros musculos tienen

caracteristicas extremadamente heterogéneas. (p. 108).

3.2.2.2. Tipos de Fibras Musculares.
Soares (2011), explica de una forma general, que inicialmente las fibras

musculares se clasificaban en lentas (SlowTwich ST) y fibras rapidas (FastTwich FT), y
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las primeras se consideran rojas debido al nivel de mioglobina, y las FT fibras Blancas
(p 109). Por otro lado Meri (2005) muestra como estas fibras tienen variabilidad tanto
en su funcionamiento como en su morfologia (p 19). Tomando a un referente como
Chicharro & Vaquero (2001), afirma que las clasificacion de las fibras se realiza en
funcion del tipo de miosina (isoforma), presente en ellas. Hay una diferencia de las
fibras musculares debido a su pH (p 97). Estos autores llegan al mismo punto en la
clasificacion bésica de las fibras musculares:

FIBRAS-TIPO 1. Se trata de las fibras de contraccion mas lenta, presentan una
gran resistencia a la fatiga, aunque los potenciales de accidn de sus contracciones son
pequefios. Estructuralmente las distinguimos por el pequefio desarrollo de los sistemas
de acoplamiento excitacion contraccion, esto se debe a que los potenciales de accion de
estas fibras son transmitidos con poca frecuencia y por tanto hay un tiempo
relativamente largo entre contraccion y contraccion, por lo que estos sistemas no son tan
importantes y de esta manera se consigue un ahorro energético. Obtienen la mayor parte
de la energia a través del metabolismo oxidativo por lo que encontramos en ellas
mitocondrias de gran tamafio, asi como importantes almacenes de triglicéridos
intramusculares de donde consiguen la energia.

FIBRAS-TIPO II. Son las fibras que presentan una mayor velocidad de
contraccion, pudiendo diferenciar varios subtipos dependiendo del tipo de miosina que
expresan. I1A: Son las fibras mas lentas y de caracter mas oxidativo de todas las rapidas.
[1B: Practicamente inexistentes en el ser humano, son las fibras mas rapidas que se
conocen, utilizando casi exclusivamente la via glucolitica 11X: Son fibras de
caracteristicas intermedias a las anteriormente citadas. Las fibras tipo Il cuentan con un

sistema de acoplamiento excitacion contraccién mucho mas desarrollado que las fibras
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tipo I. Esto se debe a que en este tipo de fibras los potenciales de accion son muy fuertes
y su frecuencia es muy rapida, para ello, tienen la capacidad de poder almacenar mas
cantidad de calcio (Ca2+) y liberarlo al sarcoplasma mucho mas rapido, permitiendo
una contraccion muy rapida de las fibras, ademas el Ca2+ liberado regresa al reticulo
sarcoplasmico en menos tiempo, permitiendo una relajacién mucho mas rapida también.
En cuanto al metabolismo energético, dentro de las fibras tipo 1l debemos diferenciar;
por un lado las 1A obtienen la energia necesaria para la contraccion, tanto a través de
las vias oxidativas como de las glagoliticas, pudiendo tener mayor relevancia la primera.
Por el contrario las 11B obtienen la energia principalmente a través de la via glucolitica,
teniendo asi una baja densidad mitocondrial. Por ultimo las 11X presentan caracteristicas

intermedias, pudiendo llegar a tener mayor protagonismo el metabolismo glucolitico.

3.2.2.3 Reclutamiento de fibras.

Las fibras musculares son reclutadas en orden inverso a su velocidad de
contraccion, es decir, las que primero son reclutadas son las de tipo |, a continuacion las
1Ay por ultimo las 11X. Las fibras tipo Il se reclutan principalmente durante ejercicios
de muy alta intensidad y de corta duracion, ya que son facilmente fatigables, mientas
que las de tipo | son las que actuan durante ejercicios de intensidad baja y larga
duracion, ya gque su resistencia a la fatiga es muy alta.

Fibras hibridas. Existen fibras musculares que contienen mas de una isoforma
de miosina, por lo que se consideran fibras hibridas o intermedias, su nimero no suele
ser representativo, aungue en ocasiones pueden jugar un papel importante en la
contraccion muscular. Asi encontramos fibras I1XA, 1IAX, 11XB, 1IBX, etc. Segun

posean mas o menos cantidad de una u otra isoforma de miosina. EI hecho de que un
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sujeto tenga mas cantidad de fibras de un tipo u otro, depende fundamentalmente de
factores genéticos, aunque bien es cierto que existen otros factores que pueden tener
influencia, asi por ejemplo:

¢ Sexo: En sujetos sedentarios de mediana edad encontramos entre un 45-55%
de tipo I, siendo mayor el porcentaje en el sexo femenino.

e Edad: A mayor edad, menor velocidad de contraccion, por atrofia de las fibras,
especialmente las tipo Il

¢ Entrenamiento: Adaptacion de las fibras al tipo de ejercicio, pudiendo
presentar mayor nivel oxidativo o glucolitico dentro de un mismo tipo de fibra
dependiendo del-entrenamiento-realizado.

e Electro-estimulacion: Se han encontrado adaptaciones importantes (similares a
las obtenidas con el entrenamiento convencional) de la fibra muscular tras programas de

electro- estimulacion. (SAAVEDRA 2000).

3.2.3. Fuerza.

Segun Harre (1988) citado por Roméan en Gigafuerza (2004), la fuerza es un
componente dentro del conjunto de las capacidades fisicas determinantes o influyentes
en el rendimiento. Un aspecto muy importante que declara este autor, es que debe
tenerse en cuenta su relacion con la resistencia y la rapidez en los desarrollos ciclicos y
a ciclicos del movimiento, lo cual obliga a considerar otras formas de manifestacion de
la fuerza: fuerza maxima, fuerza répida y resistencia de fuerza.

Roman es también uno de los autores que mas ha tratado este tema;

particularmente en su libro Giga fuerza explica que en 1987 un colectivo de autores de
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Gimnasia Bésica consider6 la fuerza dentro del grupo de las capacidades condicionales
y representa la superacion de cierta resistencia exterior con un determinado nivel de
esfuerzo muscular.

Segun Bompa: (1998) “Es la capacidad neuromuscular de superar resistencias
externas o internas, gracias a la contraccién muscular, de forma estética (isométrica) o
dinamica (isotonica).

Zacziorsky (1995) afirma: “la capacidad motriz del hombre que constituye la
capacidad de superar una resistencia exterior o de oponerse a ella a costa del esfuerzo
muscular”. (Cap. 2).

Chicharro & Vaquero (1998) identifican que la fuerza es una capacidad ligada
al proceso fisiologico de la contraccion muscular. Es la tension que un masculo puede
oponer a una resistencia en un solo esfuerzo maximo (p 105). Por su parte Antonio
(2005), define la fuerza como el producto de una accion muscular iniciada y orquestada
por procesos eléctricos en el sistema nervioso (p.15). Ademas Gonzalez Badillo (2007)
afirma que en el ambito deportivo se define a la fuerza como la capacidad del musculo
de producir la maxima tension al contraerse a una velocidad determinada. (p.62).

Weineck (2005) determina que antes de clasificar en detalle los tipos de fuerza,
debemos sefialar que, en principio la fuerza y sus diferentes tipos de manifestacion se
pueden examinar en todo momento desde el punto de vista de la fuerza general y
especifica. Por fuerza general entendemos la fuerza de todos los grupos musculares, con
independencia de la modalidad deportiva practicada y por fuerza especifica la
manifestacion tipica de una modalidad determinada, asi como su correlato muscular
especifico (Grupos musculares que participan en un determinado movimiento muscular)

(p. 215).
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Por Gltimo Gorostiaga (2002) afirma que la fuerza en el &mbito deportivo se
muestra como la capacidad de producir tensién que tiene el musculo al activarse o como
es mas facil de entender al contraerse, este autor también habla que estructuralmente la
fuerza hace un nimero de puentes cruzados de miosina que puede interactuar con los

filamentos de la actina (p. 19).

3.2.3.1. La fuerza explosiva.

Por fuerza explosiva entendemos la capacidad del sistema neuromuscular para
con una elevada velocidad de contraccion. La fuerza explosiva en jovenes de 14 y 15
afos estas edades coinciden, en el caso de las chicas, con el comienzo de su segunda
etapa puberal (adolescencia), mientras que los chicos se encuentran inmersos todavia en
su primera fase (pubescencia). El desarrollo hormonal se encuentra en plena eclosion,
con las enormes influencias favorables hacia el crecimiento muscular, tanto en su
aumento longitudinal como transversal. Entre los 15 y 17 afios la masa muscular suele
alcanzar el 30% (chicas) y 35% (chicos).

La maduracion del sistema muscular va a propiciar que los atletas cadetes
consigan mejoras sustanciales en la fuerza explosiva, aungue todavia con resistencias
bajas, asi como avances de su fuerza maxima. En cualquier caso, cada vez se evidencian
mas diferencias entre chicos y chicas, tanto en fuerza maxima como rapida, siendo ya
estadisticamente significativas a partir de los 13 afios (Hornillos, 2000).

Por ello, es posible intensificar en esta categoria la fuerza explosiva, ya que estas
edades coinciden con esta fase sensible, llegando a cargas medianas. Ello propiciara

también mejoras de la fuerza maxima. En cualquier caso, su musculatura de sostén debe
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sequir desarrollandose en esta categoria, teniendo en cuenta, de cara a las cargas, que su
estructura esquelética todavia sigue siendo inestable.

También se va a mejorar los procesos metabolicos anaerdbicos lactacidos, muy
pobres en las categorias anteriores, por lo que se producirdn mejores rendimientos en las
expresiones de la resistencia a la velocidad y de la resistencia a la fuerza explosiva, con
cargas bajas.

El trabajo de fortalecimiento muscular del tronco, seguira teniendo un gran
protagonismo como elemento indispensable para abordar en categorias posteriores
cargas Yy entrenamientos mas exigentes (ver ejercicios de fuerza general de la espalda).

A partir ya de estas edades, 14 y 15 afios, existe ya un predominio de las
capacidades condicionales sobre las coordinativas, aunque su proporcionalidad estara

supeditada al nivel de desarrollo de obtenido en las etapas anteriores.

3.2.3.2. Desarrollo de la fuerza.

Durante estas edades debera aprovecharse la fase sensible para la fuerza
maxima, explosiva y fuerza resistencia (Grosser, 1992). A partir de esta categoria, en
especial en su segundo afio, se produce un aumento significativo de las cargas de trabajo
dirigidas a la mejora de la fuerza, dependiendo del nivel de desarrollo alcanzado en las
etapas anteriores y de las necesidades de cada especialidad.

En cualquier caso, los contendidos de las etapas anteriores no pierden

protagonismo. Por ello, se debera:

 Insistir sobre los ejercicios de fuerza de lanzamiento y de salto. Es un buen

momento para iniciar el desarrollo de la fuerza especifica de algunas modalidades
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atléticas, ya que, supuestamente, a estas edades los atletas deben comenzar a
identificarse con un sector o disciplinas afines.

e Proseguir con el uso del propio peso corporal o cargas externas muy livianas
(balones medicinales, saquitos de arena, barras...) para provocar ganancias en la
fuerza muscular.

o Actuar sobre el desarrollo muscular del tronco, en especial de la region
abdominal y dorso-lumbar, con la intencién de proteger a la columna vertebral y
preparar al organismo ante cargas posteriores mas exigentes

o Priorizar el trabajo concéntrico sobre el excéntrico, incluyendo también
ejercicios isométricos, de baja intensidad, sin llegar al maximo nivel muscular
(isometria maxima), como luchas por parejas, tracciones, empujar... etc.

o Utilizar paralelamente los contenidos propios de las disciplinas atléticas para
fomentar un desarrollo mas especifico de la fuerza. Por ejemplo, ejercicios basicos
del salto con pértiga.

En el supuesto de que se hubiera desarrollado los contenidos propios de las
edades anteriores, la especificidad seria mayor, estimulando de manera prioritaria
los grupos musculares protagonistas de la accion deportiva, pero sin que ello suponga
generar desequilibrios musculares. No obstante, los métodos mas exigentes, como el
excéntrico o el pliométrico de alta intensidad deberan posponerse todavia vencer

resistencias

3.2.3.3. Metodologia del entrenamiento de la fuerza explosiva.
Segun Bompa (2009), “estos son los métodos que propone para el desarrollo de

la fuerza explosiva”. (Pg.145-156).
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- Isoténicos: Aquellos en donde la resistencia es ligeramente menor a la fuerza
méaxima.

- Balisticos: la fuerza del ejecutante supera con claridad la oposicién externa

- Potencia resistida: combina isotonico, balistico e isométrico

- Pliométrico: también llamado ciclo de estiramiento —acortamiento (Cea), son
aquellos que realizan una accidn excéntrica e inmediatamente una concéntrica, produce
una contraccion refleja de las fibras musculares resultante de la rapida carga de estas

- Maxex: método que combina la fuerza maxima con la explosividad, el primer
ejercicio se realiza con cargas pesadas y el siguiente sin carga

Protocolos de test de fuerza explosiva

A continuacion se presentaran los protocolos de test de salto vertical mas
precisos y representativos para medir, analizar e interpretar la fuerza
explosiva, desarrollados por Garcia (1996, p. 39)

Test de salto vertical “SquatJump” de Bosco (BOSCO C. 1994.La valoracion de
la fuerza con el test de Bosco. Barcelona: Paidotribo. (pg. 39-41)

Bosco C. (1994) afirma : “El sujeto ha de efectuar un salto vertical maximo
partiendo con rodillas flexionadas a 90° con el tronco recto y las manos colocadas a la
altura de la cintura (el salto se realiza sin contra movimiento ni ayuda de los brazos).
Con la utilizacion de plataformas de fuerza y tablas piezoeléctricas es posible obtener
una relacién de fuerza-tiempo que dé como resultado el impulso mecanico producido asi
como la determinacion de la velocidad vertical de despegue y, consecuentemente, la

altura alcanzada por el centro de gravedad”. (p. 38)
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3.2.4. Concepto velocidad.

Segun crespo Emilio (2010, EDUCACION FiSICA BLOG), La velocidad es la
cualidad fisica que nos permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible. Nos
posibilita desplazarnos muy rapidamente, o bien mover una parte de nuestro cuerpo
muy rapido (una mano, una pierna.). Ademas, gracias a la velocidad también podremos
responder a cualquier estimulo que recibamos. La velocidad es muy necesaria para la
practica de la mayoria de los deportes de equipo, (en los contraataques, en los
movimientos de los porteros y en otros gestos que deben realizarse muy rapidos).en el

tenis, golf, tenis de mesa.

La velocidad siempre ha sido importante en el fatbol, actualmente el
entrenamiento de esta cualidad fisica no se basa s6lo en un aspecto condicional. Se ha
dado un paso mas y se intenta combinar el aspecto condicional con el cognitivo. Un
jugador no s6lo es rapido por su capacidad para correr sino por su capacidad para

decidir mas rapido y emplear su velocidad en el momento y lugar adecuado.

Edwin Hanh (1988). La velocidad es la capacidad del ser humano de realizar
acciones motrices con maxima intensidad y dentro de las circunstancias en un tiempo

minimo; poniendo que la tarea sea de corta duracion y de que no se presente cansancio.

Conde (1999) Es la capacidad de ejecutar una accién en el menor tiempo.
Cometi (1999) Capacidad de efectuar un movimiento a gran velocidad, se trata aqui de
producir la mejor contraccion muscular posible. Los factores empleados son el

porcentaje de fibras rapidas, el desarrollo y la sincronizacion de las unidades motrices.
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Vales y Areces (2002) Definen como la capacidad de un equipo y/o jugador para
resolver eficazmente y con un alto ritmo/cadencia de intervencion, las tareas/objetivos
consustanciales a las distintas fases y sub-fases del juego. La velocidad es sin duda la
reina de las cualidades en el futbol, de ella depende a menudo la derrota o la victoria de
un equipo. Cuando un gran jugador pierde velocidad, sigue manteniendo sus destrezas
técnicas pero ahora llega 30 cm atras en muchas jugadas, y sin balén, no hay grandes
jugadores. A todo esto, no se debe olvidar que la velocidad es una cualidad compleja
constituida por una serie de sub-cualidades motoras y cognoscitivas. Por ende, las
formas de jugadores veloces varian, hay jugadores que piensan rapido y no son tan
rapidos en su fuerza motriz, hay otros que no piensan tan rapido pero son muy veloces
en su motricidad; obviamente que los mejores son aquellos que tienen ambas cosas: la
velocidad mental para comprender situaciones y solucionarlas y la velocidad fisica para

llegar primero al balon.

Segin Weineck Nos dice que (segun Frey) la velocidad es la capacidad que
permite, en base a la movilidad de los procesos del sistema neuromuscular y de las
propiedades de los musculos para desarrollar la fuerza, realizar acciones motrices en un
lapso de tiempo situado por debajo de las condiciones minimas dadas.

Entre las modalidades de velocidad distingue entre velocidad ciclica, propia de
una sucesion de acciones motrices (ej. Correr) y velocidad aciclica, propia de una
accion aislada (ej. Lanzar). La velocidad aciclica es (segin Harre) la capacidad de
desplazarse con la mayor rapidez posible. Constituye el punto central del desarrollo

posterior, pues depende de otros factores de regulacién aparte de la velocidad aciclica.
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Se entiende por velocidad bésica la velocidad maxima que puede alcanzarse en
el marco de un desarrollo gestual ciclico.

Segin Hegedis La velocidad es un desplazamiento o recorrido de méxima
intensidad, ello constituye un concepto demasiado general. De acuerdo a lo precedente
debemos entender que la velocidad es solamente el tiempo que se tarda en cubrir una
distancia o espacio, cuya intensidad esta en funcion del trecho a recorrer.

Segun Harre Cuando hablamos de velocidad sefialamos la capacidad condicional
de realizar acciones motoras en el menor tiempo posible en las condiciones dadas.
Distinguimos dos formas principales: la velocidad de un solo movimiento (velocidad de
movimiento); y la capacidad de moverse a las mas altas velocidades posibles
(diferenciadas segun la capacidad de aceleracion y la velocidad locomotora). La
velocidad motora es uno de los elementos decisivos del rendimiento en muchos
deportes con secuencias de movimientos aciclicos (saltos y lanzamientos). La velocidad
motora es también extremadamente importante en deportes con movimientos totales o
parcialmente ciclicos (como en todas las disciplinas de sprint). La base condicional de
esta capacidad para realizar cada movimiento velozmente es la fuerza rapida. Las
capacidades de velocidad como velocidad locomotora y capacidad acelerativa son
decisivas para los rendimientos de todas las disciplinas de sprint.

La frecuencia de la zancada es la sumatoria de contactos del pie con el suelo en
determinada distancia o tiempo. A estas caracteristicas se suman otras indicadas por
Lépez (1992), como la herencia, la habilidad para superar resistencias, la técnica, la
concentracion y la elasticidad muscular. Alvarez y Duréan (1982), incluyen ademas la

velocidad en la ejecucion de todos los movimientos, amplia relajacion, empuje del
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muslo de la pierna libre, enérgica accion de brazos sin oscilaciones laterales y tronco

casi erecto.

3.2.4.1. Tipos de velocidad.

La velocidad de reaccion es la capacidad de responder lo mas rapidamente
posible a un estimulo. La necesita un corredor de velocidad para salir muy rapido una
vez suena el disparo de inicio de la prueba. También es muy necesaria para que un
portero de balonmano, o de fatbol sea capaz de lanzarse en centésimas de segundo hacia

el lugar exacto donde va el balon.

La velocidad gestual: es la cualidad que nos permite realizar un gesto en el
menor tiempo posible. En este caso, no se trata de un desplazamiento de un lugar a otro,
sino solo de conseguir mover una parte del cuerpo lo mas velozmente posible. Algunos
ejemplos: un esgrimista, que mueve el brazo con el que maneja el florete a una
velocidad endiablada; o el jugador de tenis de mesa, que golpea la pelota una y otra vez

realizando rapidos gestos con el brazo en el que sostiene la pala.

La velocidad de desplazamiento: es la que permite desplazarse de un lugar a
otro, es decir, recorrer una distancia, en el menor tiempo posible. EI ejemplo mas claro
es el de un corredor de velocidad, que debe llegar lo antes posible a la meta. También la
necesita un extremo de futbol, para superar a un jugador contrario y muchos otros

deportistas.

Cual es el recorrido del impulso nervioso en un movimiento voluntario, es el

siguiente:
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El cerebro crea la orden de realizar un movimiento. La orden pasa, en forma de
impulso nervioso, hacia el cerebelo (encargado de la coordinacion del
movimiento).Posteriormente se dirige hacia el tronco del encéfalo, para continuar
descendiendo a través de las neuronas de la médula espinal. Esta se aloja en el interior
de la columna vertebral. Asi esta completamente protegida. Luego el impulso nervioso
pasa a los nervios raquideos, que se encargan de la transmision de los impulsos
nerviosos desde la médula espinal hasta las diferentes zonas de nuestro organismo.
Dichos nervios raquideos salen de entre las vértebras que, como ya sabes, forman la

columna vertebral.

Los nervios, a su vez, se ramifican, para poder llegar a "inervar" todas las fibras

musculares. Aqui se produce el fenémeno de la contraccion muscular. La orden creada
En el cerebro. jHa tenido que hacer un largo viaje para llegar hasta el mdsculo!
EL FACTOR NERVIOSO

La velocidad se vera influida por la rapidez con que los impulsos nerviosos
realizan todo el trayecto, desde el cerebro hasta llegar a las fibras musculares. Cuanto

mas répida sea la conduccidn nerviosa, mas rapidos podran ser los movimientos.

Una buena coordinacion de los movimientos y un aprendizaje correcto de la
técnica deportiva favoreceran la realizacion del ejercicio. De ello, como ya hemos dicho

antes, se encarga el cerebelo.

EL FACTOR MUSCULAR
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Nuestra musculatura tiene basicamente dos tipos de fibras musculares: rapidas y
lentas. Cada uno de nosotros tiene una proporcion diferente de unas y otras. Las
personas con mas fibras rapidas son, en general, mas veloces y explosivas. Por el

contrario, las que tienen mayor cantidad de fibras lentas son, en general, mas resistentes.

La fuerza explosiva (potencia). Las personas con mucha fuerza explosiva

también son, por lo general, muy rapidas.

3.2.4.2. Velocidad de reaccion.

““La velocidad de reaccion es una capacidad que va evolucionando a lo largo de
la vida del individuo. Solo se puede alcanzar el maximo rendimiento entre los 18 y los
25 afios, porque para alcanzar la mayor velocidad de respuesta se necesita toda la
frescura nerviosa que aporta la juventud, combinada con el suficiente grado de
maduracion de las estructuras nerviosas. La velocidad de conduccion nerviosa es el
elemento que limita y determina la posibilidad de responder con velocidad. La maxima
velocidad de conduccidn sélo se puede conseguir si el sistema funciona como un reloj y
esto sélo es posible en la juventud, y es que la velocidad es en general la actividad mas
exigente para el organismo. Otras capacidades tienen mayor posibilidad de ocultar los
efectos del envejecimiento del organismo compensandola con otras virtudes, aparte de
no presentar un envejecimiento tan precoz (caso de la fuerza y la resistencia). A los 25
afios cuando empiezan a manifestarse los primeros sintomas de envejecimiento, esta
capacidad empieza a perder eficacia descendiendo su nivel progresivamente hasta los 45

afios, alcanzando un nivel similar al de los 13 -14 afios. Pero esta juventud solo sirve de
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ayuda si el sistema. La velocidad de reaccion es la capacidad de originar una respuesta

motora, ante un estimulo, en el minimo tiempo posible.

La velocidad de reaccién presenta uno de los factores decisivos de la capacidad
de rendimiento del futbolista. El futbolista necesita la capacidad de reaccion (Gabriel
1991) para solucionar tareas como portero o defensa en muchas ocasiones de peligro de
gol. En acciones rapidas del jugador contrario Al regatear o cuando se tiene que
reaccionar a un regate. Las caracteristicas que definen el talento para la velocidad
Proporciones corporales favorables, capacidad para superar situaciones de estrés
motivacion. Porcentaje de fibras musculares rapidas capacidad de reaccion, Fuerza de

voluntad.

El periodo de edad que va de los 9 a los 13 afios es en el que existen mayores
posibilidades de mejora de la velocidad de reaccién debido a que todavia no se ha
completado la maduracidn desde el punto de vista neuro funcional, lo que permite
incrementar la velocidad de conduccidn de los estimulos nerviosos. Este es el motivo
que aconseja dedicar una buena parte de las actividades fisicas a la mejora de esta

cualidad en este periodo de edad.

3.2.5. Concepto de Test.

Matveev 1965 “Test: Son las tareas estandarizadas de caracter oral o en forma de
ejercicio fisico, los cuales estan sujetos a determinadas leyes estadistico — matematicas
y son aplicadas con el objetivo de determinar las particularidades motoras y otros
aspectos de la personalidad del hombre”. Son herramientas de control aplicadas en

condiciones estandarizadas, que comprometen los resultados propios y los de otros
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grupos, con criterios cientificos, exactos y objetivos para medir una o méas capacidades
fisicas en forma individual, y asi observar los avances en el rendimiento. Raigal (1979)
“Test es una prueba determinada que permite la medida en un individuo, de una

caracteristica precisa comparandola a los resultados obtenidos por opta persona.”

La Asociacion Americana De Psicologia (1971) citado por Torres (1996)
entiende por test: “una prueba definida que implica la realizacion por parte de todos los
sujetos examinados una tarea idéntica, con una técnica precisa, para la apreciacion del

éxito y del fracaso p para la expresion numérica del grado del logro™.

Segun (Grosser 1989) test es un procedimiento realizado bajo condiciones
estandarizadas, de acuerdo con criterios cientificos, para la medicion de una o mas
caracteristicas delimitable empiricamente del nivel individual de la condicién. Los
objetivos que persiguen los Test Fisicos son diagnosticar el nivel del estado fisico de los
individuos para mejorar y elevar el rendimiento fisico individual y colectivo. Medir los

niveles de entrenamiento de la aptitud fisica general y rendimiento especifico.

Segun James, George (1987) “para cada tipo de actividad ahi varios test, esto
permite a ser una seleccion de los mejores y aplicarlos de acuerdo a los elementos a
buscar. Dentro de los requisitos basicos para evaluar, es aplicar los test de manera que
se aprovechen el personal de asistencia y el tiempo, y que los resultados obtenidos sean
validos y confiables. Para ello debe organizarse cuidadosamente el programa de test, el

cual incluye parametros antes, durante y despues del test.”.
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3.25.1.  Testsalto horizontal

Para este test se debe realizar un salto sin impulso en dos pies, desde un punto
inicial y caer en los mismos dos pies (sin arrastrarlos o0 moverlos) y medir la distancia
desde el talon que quede mas cercano al punto de partida, ese es el resultado. Mirar la

imagen Yy tabla de resultados para interpretar mi capacidad de fuerza de pierna.

3.25.2. Test de baston o Galton

Segun “Luca Esposito Silvestre y Daniel Llano Martinez IES Beatriz Galindo
1°Bach. "F", Madrid, Spain” La prueba de recogida de vara o Baston de Galton tiene el
objetivo de medir la velocidad de reaccion desde el punto de vista de la coordinacién
6culo-manual. Su ejecucidn requiere una vara que disponga de una escala graduada en
centimetros (aproximadamente de 1 metro de largo, 2,5 cm de diametro y 0,5 kg. de

peso) La escala tiene situado el punto 0 a 30 cm. de uno de los extremos de la vara.

Segun(Ramos, 2006).EIl alumno se coloca sentado a horcajadas en una silla, con
la cara hacia el respaldo, apoyando el brazo méas habil (dominante) del codo hasta la
mufieca sobre el respaldo de la silla, la palma de la mano hacia adentro, los dedos

estirados, el pulgar separado (mano semi cerrada) y la vista fija en esta mano.

El examinador se sitda frente al alumno e introduce el baston en el hueco de la
mano haciendo coincidir el cero de la escala de medicidn con el borde superior de la
mano. El alumno es advertido con la palabra "listo” de que el examinador va a dejar

caer el baston en los tres segundos siguientes. EI alumno debe agarrar el baston lo antes



43
PERFILES DE FUERZA EXPLOSIVA Y VELOCIDAD DE REACCION

EN FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA SUB 15 PARTICIPANTES DE LA
LIGA DE FUTBOL DE BOGOTA

posible, la mirada debe permanecer hacia la mano con la que tiene que sujetar la vara.
Se registra en centimetros la distancia que coincida con el borde superior de la mano del
alumno una vez que éste haya sujetado el baston y, por tanto, detenido la caida. Se anota

el mejor de los dos intentos que realiza.

3.3. MARCO LEGAL

3.3.1. Ley 181.

Para hablar sobre el marco legal en los clubes de futbol debemos remitirnos a lo
mencionado por el Congreso de la Republica de Colombia (1995) el cual decreta en la
Ley 181, titulo IV, capitulo 2, articulo 29 que los clubes deportivos deberan ser una
organizacion sin &nimo de lucro o estar catalogadas como sociedades anénimas, es decir
estos no estan aprobados como sociedades lucrativas o que generen recaudos
economicos superiores a los establecidas por las sociedades sin &nimo de lucro.

Después de esto, el Congreso de la Republica de Colombia en el afio 2011,
planteo la Ley 1445, la cual establece las nuevas reformas que se le hicieron a la Ley
181 de 1995 y que estan planteadas de la siguiente forma, en el articulo 29 se establece
la organizacidn de los clubes con deportistas profesionales y los cuales deben seguir
siendo regidos por sociedades anénimas pero que estos tienen unos requisitos
planteados como paragrafos, en el paragrafo 1° se dispone que ninguna persona tendré
derecho a méas de un voto sin importar el namero de titulos de afiliacion, asi esté
catalogado como club, asociacion o corporacién deportiva. Segun esto en una venta,
adquisicion, de un jugador o patrocinio de para el club cada socio tendré el derecho de

votar para que se tome la decision.
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Ademas el Congreso de la Republica de Colombia (1995) en la Ley 181, titulo
IV, capitulo 2, articulo 30 menciona que el capital inicial para la creacion de los clubes
de futbol esta determinado por el nimero de socios, pero en el articulo nimero 2 el
Congreso de la Republica (2011) en su Ley 1445, articulo 2 establece que el nimero
minimo de socios involucrados en los clubes deportivos es de cinco (5) socios
participantes.

La Ley 1445 plantea también, que para las organizaciones deportivas el nimero
de socios estd determinado por el monto inicial que aporten a dicha organizacion.
Establece ademas en los paragrafos numerados 1, 2, 3 y 4 que los clubes de futbol con
deportistas profesionales y que estén organizados como corporaciones 0 asociaciones
deberan tener como minimo 500 afiliados o aportantes, deberan tener un capital mayor a
100 salarios minimos, pero si es sociedad anonima el capital debera ser superior a 1000
salarios minimos y de no cumplirse esto tendrd como resultado la sancion y el
reconocimiento deportivo.

Posterior a esto, el Congreso de la Republica de Colombia (1995) en la Ley 181,
titulo 1V, capitulo 2, articulo 311 establece que los socios que estén afiliados o que en
su defecto obtengan algun beneficio por estos clubes deportivos deberan argumentar sus
ingresos econdmicos ante la Superintendencia de Sociedades, es por esto que todo socio
involucrado a los clubes deportivos deberan hacer declaraciones de impuestos y rentas
para asi demostrar la proveniencia de sus ingresos econdmicos o el patrimonio
adquirido.

Ademas el congreso de la repablica (1995) en su Ley 181, titulo 1V, capitulo 2,
articulo 32 regula que todos los clubes deportivos que tengan deportistas catalogados

como profesionales o en formacion deberan tener todos sus derechos deportivos
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afiliados a dicho club es decir no deberén ceder ni vender estos derechos a ninguna
persona que esté ajena a la entidad puesto que debe estar bajo unas condiciones y
parametros minimos para permanecer en el club deportivo.

Pero en el articulo 3° de la ley 1445 nos habla acerca de la procedencia y el
control de los capitales que deben ser inscritos ante el Instituto Colombiano del Deporte
y ademas que estos movimientos deberan ser registrados o sino tendran como sancion el
cierre parcial o total del club o asociacion deportiva.

Por Gltimo el congreso de la republica (1995) en su Ley 181, titulo IV, capitulo
2, articulo 33 establece que todos los clubes deportivos deberan inscribir a sus
deportistas en un plazo menor a 30 dias, dichas inscripciones se realizan ante el Instituto
Colombiano del Deporte.

Posterior a esto el decreto 1228 de 1995 el cual reviso la legislacion deportiva
vigente y la estructura de los organismos del sector asociado con el objeto de adecuarlas
al contenido de la Ley 181 de 1995 expresa en su capitulo 11, articulos del 7 al 10 que
todos las ligas son organismos a nivel Departamental y de Distrito Capital son de
derecho privado , constituidos como asociaciones 0 corporaciones por un numero
minimo de socios, que tienen como fin fomentar, patrocinar y organizar la practica
deportiva en sus diferentes modalidades teniendo en cuenta que no debe existir mas de
una liga por cada deporte dentro de la jurisdiccion territorial.

De otra parte el decreto 1228 de 1995 enuncia que las asociaciones deportivas,
las cuales estan constituidas por un nimero minimo de clubes promotores participantes
para fomentar la practica de deportes dentro del ambito territorial del departamento o
del distrito y este también esta encaminado al fomento y desarrollo de programas de

interés publico y social.
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Posteriormente el decreto 1228 de 1995 nos menciona en su articulo 9°y 10°
cuales son los pardmetros requeridos para la afiliacion y vinculacion de los clubes ante
el Sistema Nacional del Deporte, las ligas deportivas o0 asociaciones deportivas
estableciendo unos parametros minimos para dichas instituciones como lo es
la constitucion del nimero minimo de clubes, estatutos deportivos y por ultimo
reconocimiento deportivo otorgado por el Instituto Colombiano del Deporte.

En el paragrafo 2 se establece que ninguna persona natural ni juridica puede
estar al mando de dos clubes del mismo deporte ni de forma directa o indirecta. Y por
altimo en el paragrafo 3 se establece como opcidn la inscripcion de deportistas
profesionales ante el registro nacional de valores y emisores teniendo en cuenta que

estos estarian sujetos a las normas del mercado de ventas.

3.3.2. ¢ Cudles son las garantias de los deportistas en Colombia?

El Congreso de la Republica de Colombia decreta (2011) la Ley 1445y en el
titulo 2, articulo 4 establece que por ningiin motivo habra terminacion de contrato con
los deportistas de alto rendimiento que estén vinculados con el plantel y seran
responsables de sus derechos y sus deberes a los que estén atados anteriormente.

Advirtiendo también con la Ley 1445 en el titulo 3, articulo 8 que las
organizaciones con deportistas profesionales deben estar al dia con el pago de las
garantias de trabajo, de seguridad social y parafiscales deben estar cancelados, de no ser
asi, no deberan superar los (60) dias o si no se les negara o quitara el reconocimiento
deportivo hasta que la organizacion demuestre que ya ha realizado todos los pagos

atrasados.
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Por Gltimo la Ley 1445 en su titulo 4, articulo 11 enuncia que El Departamento
Administrativo del Deporte, la Recreacion, la Actividad Fisica y el Aprovechamiento
del Tiempo Libre (Coldeportes ) garantiza un ingreso liquido a todos los clubes con
jugadores profesionales para que se hagan los aportes a estos mismos ya sea el salario

establecido, la salud o los parafiscales.

3.3.3. ¢ Cudles los beneficios de los deportistas de alto nivel en Colombia?

El Congreso de la Republica de Colombia (1995) el cual decreta en la Ley 181,
titulo V, articulo 36 que los deportistas colombianos los cuéles sean campeones y
reconocidos con medallas de oro, plata, bronce, tendran derecho a seguro de vida,
seguro de la salud y auxilios funerarios, brevemente se puede evidenciar que la ley se
queda un corta al no garantizar los beneficios que el estado ofrece, ya que por lo general
se quedan en promesas Yy los deportistas se quedan sin las retribuciones que ellos
merecen por quedar campeones o ganar una medalla.

Por otra parte el Congreso de la Republica de Colombia (1995) el cual decreta
en la Ley 181, titulo V, articulo 37 establece que Coldeportes implementara un
programa de recuperacion y preparacion psicoldgica para deportistas con
reconocimientos afectados por la drogadiccion y el alcohol, es decir se llevara a cabo
este programa para lograr que los deportistas no reincidan estos vicios y asi tomar su
experiencia deportiva y personal como ejemplo de vida.

Para continuar el Congreso de la Republica de Colombia (1995) en la Ley 181,
titulo V, articulo 39 menciona que las instituciones de educacion media y superior no
recibirdn pago de los deportistas segun se refiere el articulo 36 de dicha ley, no obstante

mientras el deportista demuestre que gana menos o 2 salarios minimos legales vigente,
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o 5 salarios familiares minimos legales vigentes, cabe decir que ain la Ley en este
articulo se sigue siendo limitada ya que obliga a los deportistas a tener menciones o
reconocimientos ya sea a nivel nacional, internacional, olimpicos 0 mundiales para
gozar de este beneficio.

Finalmente la Ley 181, en el titulo V, articulo 42 expresa que las instalaciones
deportivas a deberan propiciar el facil acceso a personas con discapacidades, nifios y
adultos mayores. En efecto dichas cualidades que deberan tener las instalaciones
deportivas es un aspecto favorable no solamente para los deportistas, sino también para
las personas que deseen ingresar ya sea como acompafiantes o que quieran acceder a

ellas recreativamente.
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4. DISENO METODOLOGICO

El disefio metodoldgico esta conformado por procesos, instrumentos y pruebas
por medio de las cuales se alcanza los objetos de la investigacion planteadas para llegar
a la solucidn del problema.

La investigacion desarrolla la sistematizacion de las capacidades fisicas
condicionales de: La fuerza y la velocidad de los jugadores pertenecientes a la liga de
Bogota por medio de unas baterias de test (Test de salto horizontal, test abdominal 1
minuto, Test de flexion de codo 1 minuto, test de baston, Test de 30 metros).

En este trabajo se evidencia el proceso de investigacién utilizado para el
desarrollo de lo planteado, como lo son: Tipo de investigacion, enfoque, método, fases,

la poblacion con la cual se desarrollo el estudio, y el como se recolectaron los datos.

4.1. Tipo de investigacion

La investigacién cuantitativa usa la recoleccion de datos para dar un diagnostico
y asi mismo llegar a unos datos claros, con base en la medicion numérica y el analisis
estadistico, estableciendo de esta manera los patrones de comportamiento y probar
teorias. En esta investigacion se ejecutd por medio de una bateria de test para evaluar las
capacidades condicionales en los jugadores sub. 15 pertenecientes a la Liga de Futbol de
Bogota.

La metodologia que se utilizo en este trabajo fue la cuantitativa, este método

estudia los fendmenos segin y como ocurren para luego analizarlos, se intenta
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establecer casualidades, busca especificar propiedades, caracteristicas y rasgos

importantes de cualquier fendbmeno que se analice.

4.2. Enfoque de la investigacion

La investigacion que se empleara en el presente estudio, sera descriptiva, ya que
utiliza el analisis, para lograr caracterizar los objetos de estudio, sefialando sus
caracteristicas y propiedades, los mismos que estaran combinados con ciertos criterios
de clasificacion que sirvan para ordenar, agrupar o sistematizar los instrumentos
involucrados en este trabajo indagatorio, y a la vez puedan servir de base para
investigaciones posteriores que requieran un mayor nivel de profundidad. De esta
manera se pretende realizar un andlisis que detalle de manera exacta y real, las
caracteristicas de los Instrumentos de Evaluacion de Pruebas Fisicas a fin de obtener
conclusiones con nociones claras de las necesidades de la misma pueda tener en el
campo de la Condicion Fisica, y especificamente de sus Instrumentos de Evaluacion

Fisica y sus baremos.

Los estudios descriptivos miden de manera mas bien independiente los
conceptos o variables a los que se refieren y se centran en medir con la mayor precision
posible Hernandez et al (2003), las caracteristicas de un conjunto de observaciones
(Blanco & Rodriguez (coords; 2007). Describe tendencias de un grupo o poblacién.
Siguiendo “La investigacion descriptiva busca especificar propiedades, caracteristicas y
rasgos importantes de cualquier fenomeno que se analice” Hernandez et al (2003, p.
119).

4.3. Disefio de la investigacion
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Esta investigacion es de tipo cuantitativa, descriptiva no experimental y
transversal, ya que se realiza sin manipular deliberadamente las variables, lo que se hace
en este tipo de investigacion es observar fendmenos tal y como se dan en su contexto
natural, para después analizarlos. En un estudio no experimental no se construye
ninguna situacion sino que se observan situaciones ya existentes, no provocadas

intencionalmente Hernandez et al (2003).

4.4. Poblacién y muestra

Participaron en este estudio jugadores de la liga de Bogota, de los cuales la edad
se reflejaba en 15 afos, los jovenes recibieron informacion previa a su participacion
para las pruebas delos diferentes Test a realizar como lo son, prueba del salto horizontal
y test de baston, los cuales se constituyeron como parte de las valoraciones planteadas
por los cuerpos técnicos de cada equipo (para lo cual esta investigacion sirvié como un
apoyo para las instituciones deportivas, mediante la entrega de los resultados del Test de
Leger).

Ademas contd con el permiso por parte de los Clubes para utilizar los datos con
la finalidad de componer articulos de investigacion.

4.5. Instrumentos y materiales.
4.5.1. Test de Baston.

Para la realizacion de los test se emple0 el siguiente material: cinta métrica, 4
conos, bastén graduado en centimetros, con longitud 60 cm., didmetro 2,5 cm. peso
aproximado de 0,5 kg. La escala comienza a 5 cm de uno de los extremos del Baston y

hojas de anotacion para registrar el nimero efectuados.
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4.5.2. Test de Salto Largo.

Es necesario indicar que antes de proceder a la realizacion de la prueba es
preciso calibrar el reproductor de cintas para comprobar su velocidad de manera que los

periodos establecidos en la cinta coincidan con un minuto de tiempo real.

4.5.3. Software “Test Fisico”.

Este software ha sido disefiado para que al tomar este tipo de pruebas sea muy
sencillo, hace la valoracion grupal partiendo de los valores que encuentre en una hoja de
calculo de cada uno de los jugadores.

Se compone de dos secciones en donde la primera carga la informacion de una
hoja de Excel y la procesa y en la segunda muestra los graficos de valoracion grupal

similar al analisis que se haré en la seccion de Resultados.
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Imagen 1. Software “Test Fisico” carga de datos. La pantalla presentada hace la
valoracion individual de cada jugador y su clasificacion segun las tablas, aqui ya se
obtiene el tiempo de reaccion y la valoracion global, ademas de hacer el conteo

poblacional y sus indicadores.
En el mend de herramientas se encuentra las opciones de graficar los valores que
la aplicacion ha procesado.

il Evaluador - [PersonaFrm]

o=l Archive | Herramientas | Ventanas

Grafica Fuerza - Porcentaje

Datos Pruebz

#D
EVi Grafica Fuerza - Maoda Mediana Media

b Grafica Velocidad - Porcentaje
JUG Grafica Velocidad - Histograma

JUG Grafica Velocidad - Moda Mediana Media
JUGADOR4  |215(21 |15|Bueno |Fobre

Grafica Fuerza - Histograma

1 M

Imagen 2. Herramientas graficas software “Test Fisico”.

Tiene las opciones de Graficar Porcentaje, Histograma y los valores de Media,

Moda y Mediana tanto de la fuerza explosiva como de la velocidad de reaccion.
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Imagen 3. Ventana de presentacion de grafica de resultados de Porcentaje en el

Test de Fuerza

Esta ventana al igual que las otras herramientas permite a través de un gréfico

resumir el rendimiento global de grupo.

4.5.4. Herramientas matematicas de analisis poblacional.
4.5.4.1. Distribucion normal, grafica Gaussiana.

La campana de Gauss es empleada en estadistica y probabilidad, y debe su
nombre a su descubridor, el matemaético, astronomo y fisico aleman Carl Friedrich

Gauss. ¢ Te gustaria saber qué es la campana de Gauss?

La campana de Gauss es una representacion gréafica de la distribucion normal de

un grupo de datos.
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Estos se reparten en valores bajos, medios y altos, creando un grafico de forma
acampanada y simétrica con respecto a un determinado parametro. EI punto méximo de
la curva corresponde a la media, y tiene dos puntos de inflexion a ambos lados.

¢Para qué se utiliza la campana de Gauss? Este grafico se usa en variables
asociadas a fendbmenos naturales: caracteres morfoldgicos de individuos como la
estatura o el peso, caracteres fisiol6gicos como el efecto de un fa&rmaco, caracteres
sociolégicos como el consumo de un determinado producto por un mismo grupo de

individuos, caracteres psicoldgicos como el cociente intelectual.

Una variable aleatoria continua, X, sigue una distribucion
normal demedia p y desviacidn tipica o, y se designa por N(u, o),

si se cumplen las siguientes condiciones: (ditutor, 2015)

1. La variable puede tomar cualquier valor: (-0, +o0)

F(x)= sz_,, A7)

Campana de Gauss

p-2o p-a H H+T H+2a
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El campo de existencia es cualquier valor real, es decir,

(-0, +0).

Es simétrica respecto a la media J.

Tiene un maximo en la media p.

Crece hasta la media p y decrece a partir de ella.

En los puntos p — oy p + o presenta puntos de inflexidn.

El eje de abscisas es una asintota de la curva.

4.5.4.2. Histograma.

En estadistica, un histograma es una representacion grafica de una variable en
forma de barras, donde la superficie de cada barra es proporcional a la frecuencia de los
valores representados, ya sea en forma diferencial o acumulada. Sirven para obtener una
"primera vista" general, o panorama, de la distribucién de la poblacion, o la muestra,
respecto a una caracteristica, cuantitativa y continua, de la misma y que es de interés
para el observador (como la longitud o la masa). De esta manera ofrece una vision en
grupo permitiendo observar una preferencia, o tendencia, por parte de la muestra o
poblacion por ubicarse hacia una determinada regién de valores dentro del espectro de
valores posibles (sean infinitos o0 no) que pueda adquirir la caracteristica. Asi pues,
podemos evidenciar comportamientos, observar el grado de homogeneidad, acuerdo o
concision entre los valores de todas las partes que componen la poblacion o la muestra,

0, en contraposicion, poder observar el grado de variabilidad, y por ende, la dispersion
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de todos los valores que toman las partes, también es posible no evidenciar ninguna
tendencia y obtener que cada miembro de la poblacion toma por su lado y adquiere un
valor de la caracteristica aleatoriamente sin mostrar ninguna preferencia o tendencia,

entre otras cosas.

En el eje vertical se representan las frecuencias, es decir, la cantidad de
poblacion o la muestra, segun sea el caso, que se ubica en un determinado valor o sub-
rango de valores de la caracteristica que toma la caracteristica de interés, evidentemente,
cuando este espectro de valores es infinito o muy grande el mismo es reducido a sélo
una parte que muestre la tendencia o comportamiento de la poblacion, en otras
ocasiones este espectro es extendido para mostrar el alejamiento o ubicacion de la
poblacion o la muestra analizada respecto de un valor de interés.

En general se utilizan para relacionar variables cuantitativas continuas, pero
también se lo suele usar para variables cuantitativas discretas, en cuyo caso es comun
llamarlo diagrama de frecuencias y sus barras estan separadas, esto es porque en el "x"
ya no se representa un espectro continuo de valores, sino valores cuantitativos
especificos como ocurre en un diagrama de barras cuando la caracteristica que se
representa es cualitativa o categorica. Su utilidad se hace mas evidente cuando se cuenta

con un gran nimero de datos cuantitativos y que se han agrupado en intervalos de clase.

Ejemplos de su uso es cuando se representan franjas de edades o altura de la

muestra, y, por comodidad, sus valores se agrupan en clases, es decir, valores continuos.
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Los histogramas son mas frecuentes en ciencias sociales, humanas y econémicas
que en ciencias naturales y exactas. Y permite la comparacion de los resultados de un

proceso.

4.5.4.3. Gréfica Circular porcentual.

Se utilizan en aquellos casos donde interesa no s6lo mostrar el nimero de veces
que se da una caracteristica o atributo de manera tabular sino mas bien de manera
grafica, de tal manera que se pueda visualizar mejor la proporcion en que aparece esa

caracteristica respecto del total.

4.5.4.4. Desviacion estandar.

La desviacion estandar o desviacidn tipica es la raiz cuadrada de

la varianza.

Es decir, la raiz cuadrada de la media de los cuadrados de las

puntuaciones de desviacién.

La desviacion estdndar se representa por o.

En este caso para simplicar célculos se emplea la funcidn

matematica de Excel Desvest.P(rango) (Microsoft, 2015)
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5. RESULTADOS

Los resultados de esta investigacion son la base fundamental, porque en estos
podemos evidenciar y sustentar aun mas la teoria ya dada, este apartado se dividira en
dos partes una primera partes esta en los datos fundamentales sobre media mediana y
moda, la segunda parte sera contrastada con los resultados de la primera parte con el
marco tedrico, ademas, de esto se realizara el analisis de datos de forma cuantitativa

anexando graficas y porcentajes.

5.1. Técnicas de analisis de resultados.

Para poder llegar a una realizacion y tener una correcta caracterizacion de la
velocidad de reaccion y fuerza explosiva en los futbolistas de la categoria sub 15
participantes de la Liga de Bogotd, se aplico diferentes test 483 deportistas siguiendo el
protocolo de Busquets, siendo ésta una muestra significativa, debido al gran nimero de
deportistas y a la fiabilidad de la prueba; este analisis serd de modo cuantitativo ya que
se dan datos exactos y porcentajes obtenidos al realizar el test.

Se analizaran los datos recogidos por medio del Test, los deportistas que
corresponden al 100% de la poblacion de estudio. Se realizara el analisis de la moda, la
mediana y la media, teniendo en cuenta que cada una de estas tiene que ver con la
reaccion que las personas tenian ante el test y en un segundo lugar se realizara el
analisis respectivo para medir en qué nivel se encuentran los participantes en esta

capacidad.
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El andlisis de datos del estudio vigente se le realizara en base al paradigma
cuantitativo porque dichos resultados seran expresados numéricamente a través de
cuadros, matrices, graficos y tablas para su interpretacion y analisis.

En primer lugar se hall6 el promedio, que es el resultado que se obtiene al
dividir la suma de varias cantidades por el numero de sumandos, en éste caso la suma de
la medida en metros lograda por los deportistas dividido en el total de deportistas es
decir 483, lo cual dio como resultado que la media es 215cm.

Continuando con la descripcion de resultados, se calculd la moda; siendo este el
valor que mas se repite en entre todos los datos, segun la muestra analizada el valor mas
comun es 2,15m el cual aparece 25 veces en el total de 483 futbolistas evaluados. El
valor de 2,15m, también aparece al calcular la mediana que es el valor que aparece en la

mitad al ordenar y agrupar los datos.

5.1.1. Analisis media moda y mediana test de salto y de baston.

Promedio (media) 189,813665
Moda 215
Mediana 197
DesviacionEstandar 34,9738509

Tabla no. 1 Promedio test salto largo.
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215
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200
195
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185
180
175

Comparativo Media, Mediana, Moda Test de Salto

M Seriesl

Media Mediana Moda

La grafica 1 indica que los valores medios de la muestra se halla entre 189.81

Grafica no. 1 Mediana, moda, y media salto largo.

centimetros y 215 centimetros que es la moda de la muestra, entre estos valores se podra

hallar el valor del perfil del grupo.

Promedio 11.26
Mediana 10.80
Moda 12.00
Desviacion Estandar 4.88

Tabla no. 2 Promedio media test bastén.
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Comparativo Media, Mediana, Moda Test de Baston

12.50

12.00

11.50

M Seriesl

11.00

10.50

10.00

Media Mediana Moda

Grafica no. 2 Mediana, moda, media en test de baston

La grafica 2 indica que los valores medios de la muestra se hallan entre 10.8
centimetros que es la mediana y 12 que es la moda, en ella se halla la media lo cual

indica que es consistente las tres métricas de Velocidad de reaccion.

5.1.2. Analisis test de salto largo (fuerza explosiva)

Rango Fuerza Jugadores
Muy Bajo 211
Bajo 56
Normal 56
Bueno 140
Muy Bueno 20
Total general 483

Tabla no 3. Perfiles fuerza explosiva.
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Tabla de Valoracion — Salto Largo

Edad | G | Muy bueno Bueno Normal Bajo Muy Bajo

M [ +1.95 1.85-1.95 |[1.75-1.85 | 1.65-1.75 |-1.65
1042 F [+1.90 1-80-1.90 | 1.70-1.80 | 1.60-1.70 |-1.60

M | +2.20 2-00-2.20 | 1.90-2.00 | 1.80-1.90 |-1.80
1ol F | +1.80 1.70-1.80 | 1.60-1.70 | 1.50-1.60 | -1.50

M | +2.30 2.10-2.30 | 2.00-2.10 | 1.90-2.00 |-1.90
1940 F | +1.80 1.70-1.80 | 1.60-1.70 | 1.50-1.60 | -1.50

M [ +2.40 2.20-2.40 |2.10-2.20 |2.00-2.10 |-2.00
120 F [+1.90 1.80-1.90 | 1.70-1.80 | 1.60-1.70 |-1.60

Esta tabla permite valorar un jugador basado su edad, su género y el valor de

salto largo.

Tabla no. 4. Valoracion salto largo.

250

200

150

100

50

Test de Fuerza - Histograma

Muy Bajo
0 |

Muy Bueno

'

M Jugadores

Grafica no. 3. Histograma test de fuerza.
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La anterior grafica revela que de los deportistas evaluados la mayoria se
encuentran en el nivel muy bajo con 211 futbolistas, 140 deportistas en el nivel bueno,

56 en el nivel bajo, 56 en el nivel normal y 20 en el nivel muy bajo.

Un factor que pudo determinar los resultados obtenidos en la aplicacion del test
de salto horizontal, es el tipo de fibra muscular que predomina en los deportistas
evaluados, debido a que segiin Cometti (1998.p.20), “el musculo cuando funciona
produce la fuerza” y de acuerdo al tipo de fibra muscular desarrollara una accion motriz
lenta o rapida, y el trabajo de las fibras musculares de tipo llb se caracteriza por
acciones excéntricas rapidas (alargamiento), que permiten la aplicacion de la fuerza

explosiva. Wilmore & Costill (2004. P. 49).

Finalmente se puede concluir, que la fuerza explosiva de los futbolistas de la
Categoria Sub 15 de Bogota se encuentran en un nivel muy bajo respecto al baremo que

nos da la medida para medir la fuerza explosiva en jovenes de esta edad.

Test Fuerza - Porcentaje

4 MUy Bueno 0 Muy Bajo
4% 44%

3 BUENO "G
29%

2 Normal
12%

1 Bajo
11%

Grafica no. 4. Porcentaje test fuerza.
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Tal y como se muestra en el analisis del test de salto largo, realizado a los 483
futbolistas de la categoria de la sub- 15 de la liga de Bogota, en este test se muestra

gue un porcentaje posee un nivel muy bueno y optimo del 4%, y muy bajo de un 44%.

También es importante mencionar que se realizé el comparativo entre los
jugadores, dentro de la posicion del terreno de juego teniendo en cuenta que cada
jugador desemperia una funcién determinada y posee caracteristicas fisicas propias
debido a su funcionalidad en el juego, ahora bien, el promedio muestra una gran
diferencia entre bueno y bajo lo que significa una gran diferencia, tal como se muestra

en la anterior gréfica.

Distribucion Poblacional Fuerza

0.0120

/TN

0.0100 / \
0.0080

0.0060 \

0.0040 / \\
0.0020 N\

50 100 150 2(‘)0 250 300 3
-0.0020

== Distribucion

Promedio (media) 189.813665

Moda
Mediana

215
197

Grafica no. 5. Distribucidn poblacional fuerza.
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La gréfica nos indica que el mayor grupo de jugadores se encuentra en los 100
centimetros y los 250 centimetros en el salto, un segmento amplio se encuentra en la
base de la grafica lo que nos indica que dos 0 mas jugadores coinciden con el valor, esto
es debido a que es una muestra muy grande 483 jugadores y entre 100 y 250 hay 150
posibilidades, asi que la gran mayoria de registros se encontrara repetido en promedio
tres veces, pero la medida de los 215 centimetros es la medida que se repite mas en
estos jugadores, esto es apreciable el punto que se ubica por encima de la distribucion,

lo mismo que el punto 150 .

Tal y como se expreso en el Anélisis de Resultados, la media obtenida en el Test
de Salto Horizontal, realizado a 483 futbolistas de la categoria sub 15 en Bogota fue
2,15 m; la cual permite identificar segun el baremo ilustrado en el capitulo anterior que
el nivel en el que se encuentran los deportistas es Medio. Ademas, para confirmar el
nivel obtenido por los jovenes evaluados se tuvo en cuenta la Moda y la Mediana cuyos

valores son 2,15 m.

5.1.3. Analisis test de baston (velocidad de reaccion)

Rango Jugadores
Muy Pobre 14
Pobre 58
Pobre bajo la Media 79
Bueno sobre la Media 130
Bueno 117
Muy Bueno 61
Extremadamente Bueno 24
Total general 483

Tabla no.4 Rango test de baston.
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Clase Percentil Evaluacion o categoria
1 <=P; Extremadamente pobre
2 P;_Pyg Muy pobre
3 P1o-Pys Pobre
4 Py;-Psp Pobre bajo la media
5 Pso— P35 Bueno sobre la media
6 P:;5-Pog Bueno
7 Pag - Po7 Muy bueno
8 >=Pas Extremadamente bueno

Tabla no. 5. Tabla evaluativa por percentiles test de baston.

Esta tabla permite indicar el perfil de velocidad de reaccion basado en los

percentiles posibles que se pueden hallar los jugadores, se apoya en la tabla siguiente

que es la tabla numérica.

Reaccion simple (cms)

Edad 12 13 14 15 16 17 18
pl 30 4435 24 34 38 26 31
ps 263 24 23 24 21 24 1
plo 19 21 21 22 19 20.5 25
p25 16,3 17 18 16,8 16 16,75 18,8
p30 12 13 14 13 12,5 13,25 12,5
p75 9 10 11 10 8 10 9
po0 5 8 7 8 6.5 7.5 2
p9s 4 7 6 6.5 2
p99 4 2 5 3 3 6 2

Tabla no 6. Tabla de valoracion de reaccion simple basado en la edad y en el

percentil (efdeportes, 2015)
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Test Velocidad - Histograma
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Grafica no 6. Histograma test de baston.

En la gréafica No. 8 se encuentran los niveles en que se hallan los participantes,
ya que 130 de ellos se encuentran en un nivel bueno sobre la medida, encontramos que
aproximadamente 14 jugadores se encuentra en mal estado, y que el 117 de los

jugadores se encuentran en un nivel bueno.

El tiempo de respuesta que transcurre la recepcion del estimulo y la
interpretacion de las informaciones determina una toma de decisién, como respuesta a
una programacion mental del movimiento a realizar y él envi6 de las 6rdenes

musculares.

La conduccidn de los estimulos nerviosos deben ser tenidos en cuenta los de

mayor reaccion, también se maneja un punto de vista de la coordinacién 6culo-manual.
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Grafica no. 7. Andlisis porcentaje poblacional baston.

Como se ve en la Grafica No. 9 el analisis del test de baston, realizado a los 483
futbolistas de la categoria sub.15 de la liga de Bogota, en este test se muestra que hay un

porcentaje a un nivel extremadamente bueno y optimo del 5% y muy bajo de un 3%.

El promedio muestra una gran diferencia en cada porcentaje, hay diferentes
porcentajes lo cual muestra que hay un nivel de poblacién més alta en bueno sobre la
media con un 27% lo que significa una gran diferencia, tal como se muestra en la

anterior gréfica.
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Grafica no. 10. Distribucion poblacional velocidad.

de reaccion donde el valor medio ronda por los 11 centimetros, esto es consistente con

la moda, la mediana y la media, valorados en la seccion correspondiente.

Dado que el valor medio en la curva representa 11.26 la moda esta en 12, asi que

los valores de los demas jugadores se deben encontrar alrededor de estos, si se desea

mejora el nivel grupal es necesario que el promedio aumente.

5.2 Interpretacion de resultados

En la fuerza explosiva se muestra que el grupo se encuentra en un nivel muy

bajo, puesto que el promedio 0 media es de 189.81 centimetros y segun la tabla nimero

4 para una poblacion masculina entre los 15 y los 16 afios esta por debajo de los 190

centimetros.
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En cuanto a la cantidad de los jugadores nos remitimos al histograma de fuerza y
se encuentra que 267 jugadores de 483 estan por debajo de la media del grupo, si se
compara con el porcentaje se tiene que el 55% de los jugadores del grupo se hallan por

debajo de la media.

Para el andlisis de la velocidad de reaccion el valor de la media se encuentra en
11.26 centimetros y se compara este valor con la tabla nimero 6 para jugadores en la
edad de 15 afios y se encuentra entre los percentiles p50 y p75, donde es clase 5 segun

tabla nimero 5 y se hallan en el perfil bueno sobre la media.

Para cuantificar la cantidad de jugadores que se hallan por debajo de la media se
remite a la gréafica 6 donde 151 jugadores estan en este rango, lo que equivale segun la
grafica 7 el 31% de los jugadores, esto como resultado de sumar los grupos Muy pobre,

pobre y pobre bajo la media.

El grupo de jugadores sub 15 de la Liga de Bogota presenta fuerza explosiva en

un perfil muy bajo y la velocidad de reaccion en un perfil bueno sobre la media.
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6. CONCLUSIONES.
El 55% de los jugadores de la categoria sub 15 Liga Bogoté se encuentran por
debajo de la media esperada para una fuerza explosiva considerada dentro de lo normal
aceptado, al tener una cantidad considerable de jugadores en este grupo hace que el

promedio baje y quede calificado el grupo en un perfil muy bajo.

El 69% de los jugadores de la categoria sub 15 Liga Bogota presentan una
valoracion por encima del perfil bueno sobre la media, lo que el grupo esta dentro de un

rendimiento aceptable.

Los participantes de la categoria sub-15 de la liga de Bogota, demuestran que
existe una mejor velocidad de reaccion que una fuerza explosiva, pero se debe tener en
cuenta que las dos capacidades deben estar ligadas ya que estas se necesitan durante el

juego del futbol en la posicion en que se desempefian.

La fibra muscular en altura como lo es en Bogota los deportistas desarrollan una
fibra muscular tipo 1 que es muy resistente pero tiene una contraccion lenta y fuerza
baja, mientras que en zonas costeras como Santa Marta y Barranquilla el deportista
desarrolla una fibra muscular tipo 2b que tiene una contraccion muy rapida y fuerte pero
baja en resistencia, por ende es consistente esta apreciacion con los datos vistos en los

resultados de fuerza explosiva de la categoria sub 15 liga Bogota.

El entrenamiento de deportistas de futbol en Bogota en esta categoria no se le

hace un correcto entrenamiento a potencializar la fuerza explosiva.
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Anexo no. 1 Tabla Informacion suministrada por el Asesor Fabidn Lancheros

LIGA DE FUTBOL DE BOGOTA

ANEXOS

JUGADOR | FUERZA |VELOCIDAD | JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD
JUGADOR 1 156 136 JUGADOR 36 224 3.9
JUGADOR 2 133 127 JUGADOR 37 244 152
JUGADOR 3 229 155 JUGADOR 38 227 17
JUGADOR 4 215 21 JUGADOR 39 196 105
JUGADOR 5 222 12.4 JUGADOR 40 105 9
JUGADOR 6 133 17 JUGADOR 41 235 102
JUGADOR 7 134 4 JUGADOR 42 157 6
JUGADOR 8 150 6.7 JUGADOR 43 178 8.2
JUGADOR 9 199 125 JUGADOR 44 108 48
JUGADOR 10 173 6 JUGADOR 45 215 108
JUGADOR 11 158 108 JUGADOR 46 160 108
JUGADOR 12 105 3.7 JUGADOR 47 218 125
JUGADOR 13 153 202 JUGADOR 48 229 12
JUGADOR 14 104 48 JUGADOR 49 149 105
JUGADOR 15 168 8.5 JUGADOR 50 223 202
JUGADOR 16 209 41 JUGADOR 51 22 2%
JUGADOR 17 199 135 JUGADOR 52 177 117
JUGADOR 18 221 8.5 JUGADOR 53 104 103
JUGADOR 19 210 8 JUGADOR 54 108 21
JUGADOR 20 209 102 JUGADOR 55 21 118
JUGADOR 21 150 4.6 JUGADOR 56 222 8
JUGADOR 22 180 47 JUGADOR 57 215 225
JUGADOR 23 227 17 JUGADOR 58 205 147
JUGADOR 24 198 17 JUGADOR 59 164 17
JUGADOR 25 218 6 JUGADOR 60 109 16.9
JUGADOR 26 205 8.2 JUGADOR 61 197 79
JUGADOR 27 209 135 JUGADOR 62 221 12
JUGADOR 28 170 26 JUGADOR 63 223 8
JUGADOR 29 167 12 JUGADOR 64 136 135
JUGADOR 30 175 225 JUGADOR 65 140 116
JUGADOR 31 223 12 JUGADOR 66 169 202
JUGADOR 32 220 8 JUGADOR 67 114 2%
JUGADOR 33 186 8 JUGADOR 68 189 85
JUGADOR 34 150 21 JUGADOR 69 209 85
JUGADOR 35 170 8.5 JUGADOR 70 220 108

Tabla no 7 recoleccién de datos.
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JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD | JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD
JUGADOR 71 223 17 JUGADOR 106 215 58
JUGADOR 72 220 16.9 JUGADOR 107 187 15.2
JUGADOR 73 168 8 JUGADOR 108 141 8
JUGADOR 74 224 10.8 JUGADOR 109 254 6
JUGADOR 75 199 12.7 JUGADOR 110 199 8.2
JUGADOR 76 224 20.2 JUGADOR 111 210 18.9
JUGADOR 77 229 8.2 JUGADOR 112 134 10.8
JUGADOR 78 190 6.9 JUGADOR 113 294 8.2
JUGADOR 79 207 20.2 JUGADOR 114 176 2%
JUGADOR 80 222 20.2 JUGADOR 115 193 56
JUGADOR 81 145 9 JUGADOR 116 166 46
JUGADOR 82 182 53 JUGADOR 117 209 6
JUGADOR 83 201 85 JUGADOR 118 192 10.2
JUGADOR 84 215 85 JUGADOR 119 178 105
JUGADOR 85 104 225 JUGADOR 120 192 11.7
JUGADOR 86 224 12 JUGADOR 121 145 20.2
JUGADOR 87 198 85 JUGADOR 122 299 125
JUGADOR 88 197 85 JUGADOR 123 292 14.8
JUGADOR 89 162 17 JUGADOR 124 202 9
JUGADOR 90 154 12 JUGADOR 125 297 16.7
JUGADOR 91 194 8.7 JUGADOR 126 209 6.3
JUGADOR 92 212 77 JUGADOR 127 209 14.6
JUGADOR 93 195 6.5 JUGADOR 128 992 10.2
JUGADOR 94 221 1.7 JUGADOR 129 223 17
JUGADOR 95 256 12.7 JUGADOR 130 202 85
JUGADOR 96 136 12.7 JUGADOR 131 197 135
JUGADOR 97 198 12.7 JUGADOR 132 291 105
JUGADOR 98 233 9 JUGADOR 133 215 26
JUGADOR 99 223 85 JUGADOR 134 291 15.7
JUGADOR 100 197 17 JUGADOR 135 205 2
JUGADOR 101 179 105 JUGADOR 136 189 10.6
JUGADOR 102 220 85 JUGADOR 137 105 1
JUGADOR 103 152 135 JUGADOR 138 197 125
JUGADOR 104 218 15.2 JUGADOR 139 201 8.2
JUGADOR 105 220 6 JUGADOR 140 292 13.4
JUGADOR 141 197 11.7 JUGADOR 176 293 11.7
JUGADOR 142 197 4 JUGADOR 177 149 57
JUGADOR 143 204 8.9 JUGADOR 178 294 16.8
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JUGADOR 144 223 43 JUGADOR 179 170 1538
JUGADOR 145 152 9 JUGADOR 180 187 17
JUGADOR 146 210 225 JUGADOR 181 209 ”n
JUGADOR 147 215 3.7 JUGADOR 182 174 108
JUGADOR 148 210 5.2 JUGADOR 183 92 17
JUGADOR 149 222 12 JUGADOR 184 190 12
JUGADOR 150 215 7.9 JUGADOR 185 170 127
JUGADOR 151 135 8.5 JUGADOR 186 114 152
JUGADOR 152 199 17 JUGADOR 187 209 108
JUGADOR 153 130 8.5 JUGADOR 188 21 9
JUGADOR 154 142 225 JUGADOR 189 198 85
JUGADOR 155 165 11.4 JUGADOR 190 180 9
JUGADOR 156 198 102 JUGADOR 191 145 6
JUGADOR 157 146 117 JUGADOR 192 197 17
JUGADOR 158 224 8.5 JUGADOR 193 168 20.2
JUGADOR 159 227 5 JUGADOR 194 215 152
JUGADOR 160 175 8 JUGADOR 195 150 17
JUGADOR 161 118 21 JUGADOR 196 222 202
JUGADOR 162 223 152 JUGADOR 197 149 125
JUGADOR 163 215 5.7 JUGADOR 198 215 65
JUGADOR 164 220 125 JUGADOR 199 222 108
JUGADOR 165 224 12 JUGADOR 200 197 4
JUGADOR 166 202 105 JUGADOR 201 210 5.9
JUGADOR 167 185 8 JUGADOR 202 0 8
JUGADOR 168 197 10.8 JUGADOR 203 108 6
JUGADOR 169 170 85 JUGADOR 204 195 46
JUGADOR 170 193 12 JUGADOR 205 140 12
JUGADOR 171 227 8 JUGADOR 206 221 202
JUGADOR 172 177 127 JUGADOR 207 215 202
JUGADOR 173 206 12 JUGADOR 208 188 8.2
JUGADOR 174 186 102 JUGADOR 209 168 12
JUGADOR 175 220 8.7 JUGADOR 210 202 8.2

Tabla no 7 recoleccién de datos.
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JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD| JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD
JUGADOR 211 15 15.7 JUGADOR 246 150 10.2
JUGADOR 212 144 8 JUGADOR 247 215 11.7
JUGADOR 213 223 125 JUGADOR 248 215 85
JUGADOR 214 160 10.2 JUGADOR 249 297 85
JUGADOR 215 177 12.7 JUGADOR 250 293 85
JUGADOR 216 223 10.2 JUGADOR 251 177 85
JUGADOR 217 227 11.7 JUGADOR 252 180 6.9
JUGADOR 218 220 12 JUGADOR 253 160 14.8
JUGADOR 219 218 8 JUGADOR 254 159 9
JUGADOR 220 209 12.4 JUGADOR 255 144 125
JUGADOR 221 172 9 JUGADOR 256 223 6.5
JUGADOR 222 197 105 JUGADOR 257 179 8
JUGADOR 223 138 12 JUGADOR 258 209 10.8
JUGADOR 224 197 85 JUGADOR 259 150 76
JUGADOR 225 199 12.8 JUGADOR 260 160 15.2
JUGADOR 226 140 18 JUGADOR 261 292 21
JUGADOR 227 215 85 JUGADOR 262 221 8
JUGADOR 228 234 54 JUGADOR 263 176 145
JUGADOR 229 172 12 JUGADOR 264 138 12
JUGADOR 230 209 21 JUGADOR 265 192 13
JUGADOR 231 218 11.7 JUGADOR 266 220 47
JUGADOR 232 201 1.7 JUGADOR 267 201 20.2
JUGADOR 233 229 49 JUGADOR 268 180 123
JUGADOR 234 190 14.7 JUGADOR 269 140 1
JUGADOR 235 153 21 JUGADOR 270 179 12.7
JUGADOR 236 222 15.9 JUGADOR 271 220 10.8
JUGADOR 237 210 85 JUGADOR 272 23 8
JUGADOR 238 170 12.6 JUGADOR 273 197 12
JUGADOR 239 133 12.7 JUGADOR 274 140 16.8
JUGADOR 240 150 13.6 JUGADOR 275 190 15.7
JUGADOR 241 190 17.8 JUGADOR 276 204 85
JUGADOR 242 170 5.9 JUGADOR 277 223 12
JUGADOR 243 149 1.7 JUGADOR 278 191 78
JUGADOR 244 140 15.2 JUGADOR 279 210 6
JUGADOR 245 152 105 JUGADOR 280 224 20.2

Tabla no 7 recoleccién de datos.
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JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD | JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD
JUGADOR 281 181 8.8 JUGADOR 316 187 6
JUGADOR 282 118 12 JUGADOR 317 180 8.2
JUGADOR 283 155 105 JUGADOR 318 150 10.2
JUGADOR 284 198 8.5 JUGADOR 319 215 105
JUGADOR 285 227 8.2 JUGADOR 320 223 1.7
JUGADOR 286 126 8.5 JUGADOR 321 220 7.9
JUGADOR 287 152 125 JUGADOR 322 167 8.7
JUGADOR 288 221 17 JUGADOR 323 223 77
JUGADOR 289 183 9 JUGADOR 324 220 6.5
JUGADOR 290 155 21 JUGADOR 325 224 56
JUGADOR 291 170 11.7 JUGADOR 326 198 6.3
JUGADOR 292 133 8 JUGADOR 327 202 106
JUGADOR 293 159 12 JUGADOR 328 223 1
JUGADOR 294 160 17 JUGADOR 329 197 5.9
JUGADOR 295 220 12.7 JUGADOR 330 215 1.7
JUGADOR 296 224 9 JUGADOR 331 197 124
JUGADOR 297 179 12.7 JUGADOR 332 203 15.9
JUGADOR 298 198 17 JUGADOR 333 224 126
JUGADOR 299 150 8.7 JUGADOR 334 187 178
JUGADOR 300 188 15.2 JUGADOR 335 217 5.9
JUGADOR 301 215 12.7 JUGADOR 336 185 6.9
JUGADOR 302 189 8.9 JUGADOR 337 217 7.6
JUGADOR 303 172 8.5 JUGADOR 338 174 145
JUGADOR 304 215 12 JUGADOR 339 230 16.8
JUGADOR 305 205 15.2 JUGADOR 340 134 8
JUGADOR 306 210 9 JUGADOR 341 189 10.8
JUGADOR 307 140 125 JUGADOR 342 167 202
JUGADOR 308 202 13.6 JUGADOR 343 190 8.5
JUGADOR 309 209 9.4 JUGADOR 344 256 8.5
JUGADOR 310 152 12 JUGADOR 345 233 108
JUGADOR 311 222 47 JUGADOR 346 197 202
JUGADOR 312 150 8 JUGADOR 347 215 8.5
JUGADOR 313 118 9 JUGADOR 348 210 8.5
JUGADOR 314 224 49 JUGADOR 349 27 6
JUGADOR 315 218 15.8 JUGADOR 350 150 8.2

Tabla no 7 recoleccién de datos.
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JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD | JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD
JUGADOR 351 168 10.2 JUGADOR 386 150 8.7
JUGADOR 352 17 105 JUGADOR 387 150 6.7
JUGADOR 353 168 11.7 JUGADOR 388 180 46
JUGADOR 354 128 37 JUGADOR 389 150 47
JUGADOR 355 182 52 JUGADOR 390 150 21
JUGADOR 356 146 8.2 JUGADOR 391 154 17
JUGADOR 357 179 10.2 JUGADOR 392 140 15.2
JUGADOR 358 153 105 JUGADOR 393 163 125
JUGADOR 359 133 11.7 JUGADOR 394 182 12
JUGADOR 360 136 8 JUGADOR 395 170 15.2
JUGADOR 361 150 12 JUGADOR 396 100 125
JUGADOR 362 210 12.7 JUGADOR 397 142 12
JUGADOR 363 227 9 JUGADOR 398 136 8
JUGADOR 364 209 21 JUGADOR 399 120 12
JUGADOR 365 222 1.7 JUGADOR 400 149 12.7
JUGADOR 366 221 15.2 JUGADOR 401 215 9
JUGADOR 367 224 12,5 JUGADOR 402 214 17
JUGADOR 368 198 12 JUGADOR 403 171 6.5
JUGADOR 369 197 8 JUGADOR 404 186 5.9
JUGADOR 370 215 12 JUGADOR 405 119 11.7
JUGADOR 371 210 12.7 JUGADOR 406 156 124
JUGADOR 372 227 9 JUGADOR 407 177 15.9
JUGADOR 373 170 17 JUGADOR 408 113 12.6
JUGADOR 374 190 135 JUGADOR 409 177 178
JUGADOR 375 170 26 JUGADOR 410 194 59
JUGADOR 376 180 225 JUGADOR 411 210 85
JUGADOR 377 150 9 JUGADOR 412 175 6
JUGADOR 378 15 17 JUGADOR 413 228 8.2
JUGADOR 379 140 15.7 JUGADOR 414 210 10.2
JUGADOR 380 190 18 JUGADOR 415 203 105
JUGADOR 381 150 14.7 JUGADOR 416 290 117
JUGADOR 382 160 13.6 JUGADOR 417 194 79
JUGADOR 383 180 14.8 JUGADOR 418 187 8.8
JUGADOR 384 140 12.3 JUGADOR 419 159 77
JUGADOR 385 150 11 JUGADOR 420 297 6.5

Tabla no 7 recoleccién de datos.
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JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD | JUGADOR FUERZA | VELOCIDAD
JUGADOR 421 187 5.6 JUGADOR 456 228 117
JUGADOR 422 174 6.3 JUGADOR 457 221 14.8
JUGADOR 423 203 10.6 JUGADOR 458 231 15.7
JUGADOR 424 206 1 JUGADOR 459 219 21
JUGADOR 425 190 8.9 JUGADOR 460 211 17
JUGADOR 426 190 11.4 JUGADOR 461 234 152
JUGADOR 427 170 12.8 JUGADOR 462 220 125
JUGADOR 428 211 13 JUGADOR 463 205 12
JUGADOR 429 214 7.8 JUGADOR 464 233 8
JUGADOR 430 190 8.8 JUGADOR 465 196 12
JUGADOR 431 185 8.9 JUGADOR 466 239 127
JUGADOR 432 178 9.4 JUGADOR 467 215 9
JUGADOR 433 166 21 JUGADOR 468 198 17
JUGADOR 434 188 17 JUGADOR 469 162 6.5
JUGADOR 435 197 15.2 JUGADOR 470 174 5.9
JUGADOR 436 236 125 JUGADOR 471 176 17
JUGADOR 437 242 12 JUGADOR 472 108 15.2
JUGADOR 438 203 8 JUGADOR 473 105 125
JUGADOR 439 206 12 JUGADOR 474 165 12
JUGADOR 440 216 12.7 JUGADOR 475 205 8
JUGADOR 441 225 9 JUGADOR 476 202 12
JUGADOR 442 222 17 JUGADOR 477 190 127
JUGADOR 443 217 6.5 JUGADOR 478 184 9
JUGADOR 444 238 5.9 JUGADOR 479 174 17
JUGADOR 445 215 11.7 JUGADOR 480 199 135
JUGADOR 446 221 12.4 JUGADOR 481 207 2%
JUGADOR 447 237 159 JUGADOR 482 183 225
JUGADOR 448 215 12.6 JUGADOR 483 214 146
JUGADOR 449 248 17.8
JUGADOR 450 208 5.9
JUGADOR 451 212 6.9
JUGADOR 452 200 7.6
JUGADOR 453 222 145
JUGADOR 454 233 10.2
JUGADOR 455 214 105

Tabla no 7 recoleccién de datos.
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Anexo no. 2 Raes

RAE 1
1. Informacion General
Tipo de documento Trabajo de grado
Acceso al documento Universidad del Valle

: El desarrollo de la velocidad de reaccion en
Titulo del documento y ) N
jévenes futbolistas de 12 a 14 afios

Juan David Penagos Tafur
Autor(es)
Malcom Viveros Hernandez

Director

Publicacion

Unidad Patrocinan te

Estimulo, velocidad de reaccién, motricidad,
Palabras Claves técnica deportiva, contraccion muscular, extensibilidad

de musculos, fibras

2. Descripcion

En esta monografia se pretende tratar el tema de la velocidad de reaccion, haciendo un
énfasis en jovenes futbolista cuyas edades comprenden entre los 12 y los 14 afios; por consiguiente
se efectuara una revision minuciosa de toda la bibliografia correspondiente a este tema, para asi
poder observar como ha sido el desarrollo de esta cualidad a través del tiempo. Finalmente se
sistematizara cada una de las diferentes posturas conceptuales que se han desarrollado acerca del

tema velocidad de reaccion y los factores que influyen en ella en jovenes futbolistas de 12 a 14
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afios, para asi poder encontrar las posibles fallas en los planes de entrenamiento, y tratar de que
esta cualidad se consolide como una base fundamental dentro de la formacién de jovenes

futbolistas.

3. Referencias Bibliograficas

ARECES, A. VALES, A. Propuesta organizativa de las perspectivas de analisis de los deportes de
equipo. Revista de entrenamiento deportivo. TOMO X, N 3. p 35-41. 1998

BENEDECK, Endré. Futbol infantil. Paidotribo. 52 edicién. P 374

CERVERA ORTIZ, Vicente. Entrenamiento de la fuerza y explosividad para la actividad fisica y
el deporte de competicion. Inde. 1999. 22 edicion. p 78-82

CIMOLINI; Hidelmar. Conceptos de entrenamiento para futbol infantil. 2000. Disponible en:
www.entrenadores.info

COMETI, Gilles. Fatbol y musculacion. Espafia. Inde, 1999. p. 18-20

COMETTI, Gilles. El entrenamiento de la velocidad. Paidotribo. 2002. p 175-184

COMETTI, Gilles. La preparacion fisica en el futbol. Paidotribo. 2002.

CONDE T., Manuel. La organizacion del entrenamiento para el desarrollo y mejora de la
velocidad de reaccion y desplazamientos. Espafia. Gymnos. 1999. p. 42-44

CRUZ CERON, Jaime. Mecanica y energética de la contraccion muscular. Tipos de contraccion
muscular. Estudio sobre las relaciones observadas entre algunos indices antropometricos,
motores y psicofuncionales en futbolistas en edades de 12 a 18 afios. Universidad del valle,
Cali 1995.

4. Contenidos
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Conceptos de velocidad.
Importancia de la velocidad en el futbol.

e Caracteristicas atléticas que favorecen la velocidad.

e Principios del entrenamiento de la velocidad.

e Factores que influyen en la velocidad.

e Ambito neuronal.

e Ambito psiquico.

e Reclutamiento y frecuenciacion de unidades motoras.
e Cambios de excitacién e inhibicion del SNC.

e Factores tendo-musculares.

e Porcentaje de cada tipo de fibra.

e Tipos de estimulos que prevalecen en el fatbol.

5. Metodologia

En La presente investigacidn tuvo como fuente, cuatro recursos principales para la
elaboracion de este trabajo: el primero fue la consulta a varios entrenadores de diferentes escuelas

de formacion en futbol de la ciudad de Cali.

El segundo, la visita y observacién de algunas sesiones de entrenamiento en la categoria

infantil de varias escuelas de la ciudad de Cali.

El tercero fue la consulta y la revision bibliografica para fundamentar los criterios

metodoldgicos tomados en cuenta.

El cuarto, la sugerencia de algunos test y ejercicios que favorezcan el desarrollo de la

velocidad de reaccion en los futbolistas de 12 a 14 afios.

Este libro se busca describir paso a paso el estudio que se le realiza a un deportista, las
herramientas y programas utilizados, donde se validaron unos test que permitieron obtener los

resultados de aquella metodologia.
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6. Conclusiones

Los trabajos de velocidad de reaccion son muy importante tenerlos presentes dentro de las
planificaciones de trabajo, ya que el fatbol moderno es muy rapido y en muchas de las ocasiones

los partidos se ganan por tomar decisiones en poco tiempo y de manera acertada.

La velocidad es muy favorable trabajarla en las edades de 12 a 14 afios debido a que el
cuerpo se encuentra en una etapa donde el joven tiene cierta maduracién bioldgica, por lo tanto se
encuentra en una etapa sensible para el mejoramiento y perfeccionamiento de las cualidades
fisicas basicas, sin embargo es de suma importancia la valoracion del deportista para asi saber

cuales son sus alcances, para evitar hacerle algun dafio.

La préactica constante y disciplinada de una modalidad deportiva (futbol) iniciada desde
temprana edad, permite acceder a procesos de formacion que movilizan aspectos fisicos,
psicoldgicos y sociales mas favorables, tales como la agilidad mental, pensamiento y acciones
grupales e individuales, socializacion, criterio y seguridad en si mismos, desarrollo de la técnica

como condicion deportiva, desarrollo de las capacidades fisicas y mayor esfuerzo mental y fisico.

Elaborado por: Andrea Marin, Angélica Urrego, Maria Mojica

Revisado por:

Fecha de elaboracion del

Resumen:

Tablano.8 1rae
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RAE 2

1. Informacién General

Tipo de documento

Trabajo de grado

Acceso al documento

Universidad técnica del norte

Titulo del documento

ESTUDIO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
QUE INTERVIENEN EN EL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO DE LA DISCIPLINA DEL FUTBOL EN LA
CATEGORIA SUB 16 DE LAS LIGAS CANTONALES
DE LA PROVINCIA DE IMBABURA DURANTE EL
ANO DEL 2012

GuafiunaTipan Victor Miguel

Autor(es)

Meza Carrasco Victor Alejandro
Director Dr. EImer Meneses.Msc.
Publicacién

Unidad Patrocinante

Palabras Claves

2. Descripcion

La presente investigacion se refirid a “estudio de las capacidades fisicas que intervienen en

el entrenamiento deportivo de la disciplina del fatbol en la categoria sub 16 de las ligas cantonales

de la provincia de Imbabura durante el afio del 20127, la investigacion permitié conocer muy a

fondo como intervienen las capacidades fisicas en el entrenamiento deportivo de la disciplina del

futbol en la categoria sub 16 de las ligas cantonales de la provincia de Imbabura durante el afio

2012, El presente trabajo de grado tuvo como proposito esencial conocer e identificar las

capacidades fisicas como son la velocidad, la fuerza, la resistencia, la coordinacién, con respecto a

la preparacién deportiva, conocidos los resultados, se elabor6 una Guia didactica de Ejercicios

fisicos para desarrollar cada una de las capacidades fisicas, que cada uno de los Entrenadores de
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las ligas cantonales deben saber para mejorar la condicidn fisica de sus deportistas y por ende sus
participaciones en los torneos intercantonales de la provincia de Imbabura. Por como esta
direccionada la investigacion corresponde a un proyecto Factible, se basé en una investigacion, no
experimental, exploratoria, descriptiva, propositiva Los investigados fueron las Entrenadores de
cada una de las ligas cantonales motivo de investigacion mediante una encuesta y a los deportistas
se les aplico una encuesta y los test fisicos con el propdsito de conocer como intervienen las
capacidades fisicas quienes se constituyeron en la poblacién y grupo de estudio. La encuesta y los
test fisicos fueron las técnicas de investigacion que permitieron recabar la informacién relacionada
con el problema de estudio. La Guia didactica de capacidades fisicas a través de informacién
actualizada contendra aspectos relacionados con la preparacion fisica de los deportistas que

representan a las ligas cantonales.

3. Referencias Bibliograficas

Matveiev (1981)

Paul Diego Larovere (2009) libro desarrollo del pensamiento
Pino (1999)

Arda y Casal (2003)

Villarroel. J (1995)

Villarroel. J (1998)

Gutiérrez (1998)

Pedro Chourio (2008)

Dick (1986)

Mora (1984)
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Forteza (1988)

Platonov (1990)

Bompa (1983)

Frey (1977)

ZatziorKi (1989)

Garcia Manso, Navarro, y Ruiz (1996)
Grosser (1992)

Lizaur, Martin, y Radial (1989)
Fleishman (1990)

Cometti (1998)

4. Contenidos

Fundamentacion Filoséfica
Fundamentacion Psicolégica
Fundamentacion Pedagdgica
Fundamentacién Socioldgica
Capacidades Fisicas

Velocidad

Fuerza

Resistencia

Coordinacion

Metodologia de la investigacion

5.Metodologia

El tipo de investigacion propuesta responde a la consideracién de Proyecto Factible ya que
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constituye el desarrollo de una investigacion valida que permita ofrecer una solucién a problemas
de la realidad deportiva en la provincia sustentada en una base tedrica que sirve a los
requerimientos o necesidades de buscar una Guia metodoldgica para el desarrollo de las
capacidades fisicas, a través de informacion actualizada de manera que se convierta en una guia de
consulta para mejorar la condicion fisica de los deportistas de las ligas cantonales de la provincia

de Imbabura.

6. Conclusiones

La mayoria de los investigados, manifiestan que si trabajan las capacidades fisicas de
manera planificada, con métodos y medios adecuados, lo que se deduce que se esta trabajando de

una manera planificada.

La mayoria de los investigados, manifiestan que si planifican cada una de sus sesiones de

entrenamiento.

La mayoria de los investigados, manifiestan que si poseen el apoyo necesario por parte de

las autoridades para realizar su trabajo a diario en cada uno de los entrenamientos.

La mayoria los investigados, manifiestan que si tienen el apoyo incondicional de los padres

de familia para que los deportistas practiquen el futbol a diario.

La mayoria de investigados, manifiestan que si evaltan las capacidades fisicas en sus

deportistas en forma periddica.

Elaborado por: Andrea Marin, Angélica Urrego, Maria Mojica

Revisado por:
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Fecha de elaboracion del

Resumen:

RAE 3

Tabla no.8 2 rae

1. Informacién General

Tipo de documento

Trabajo de grado

Acceso al documento

Universidad libre de Colombia

Titulo del documento

Propuesta didactica a partir de los fundamentos
basicos del futbol que contribuyan al desarrollo de las
habilidades motrices en la escuela de futbol nueva vida en
nifios de 9 y 10 afios.

Autor(es)

Daniel Ricardo Ramirez Cubides

Nelson Camilo Rodriguez Ayala

Director

Publicacion

Unidad Patrocinante

Palabras Claves

2. Descripcion

El proyecto investigativo busca implementar una propuesta didactica, la cual permita el

fortalecimiento de la motricidad, sin enfatizar tanto en la técnica, puesto que ésta es la que mas se

destaca en las escuelas deportivas. Es por eso que la propuesta va encaminada hacia el desarrollo

de las habilidades motrices aplicada en los nifios en el proceso inicial de fundamentacién de las

técnicas basicas del futbol. Al desarrollar las técnicas basicas del futbol se tiene un desarrollo

motriz. Pero al realizar la investigacion se observé que el énfasis que se tiene en el desarrollo
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motriz es bajo, puesto que se enfocan exclusivamente en las técnicas, convalidando ese fendmeno

a partir de las observaciones que se hicieron en una parte de escuelas de fatbol de Bogota.

El trabajar el desarrollo motriz crea unas ventajas una de ellas es la mejoria en la capacidad
de desarrollar los movimientos con mayor facilidad, entre otras, que radican en el estudiante, pero
la mayoria de las escuelas se enfatizan solo en la técnica dejando esté de lado, olvidando que es
parte esencial para ejecutar de manera eficiente los movimientos y desde ahi mejorar la técnica del

deporte.

La implementacién de la propuesta didactica, contempla elementos basicos de la
motricidad, que contribuyan en las técnicas que son requeridas para poner en practica la disciplina
analizada, debido a que en pocas academias escuelas deportivas se ha observado dicho trabajo; por
tanto es importante rescatar la realizacion de diferentes tipos de ejercicios que desarrollen las

habilidades en nifios de 9 a 10 afos en la escuela de futbol Nueva vida.

Para el desarrollo del proyecto se utilizara la investigacion holistica con el enfoque
proyectivo para este analisis se utilizaran instrumentos de recoleccién de datos como las
entrevistas, observaciones, comparaciones entre lo teérico y lo practico; a escuelas deportivas

enfatizadas en la fundamentacion bésica de este deporte.

Se pretende entonces, posibilitar a los estudiantes una propuesta didactica que sera
orientada por los docentes de la escuela de futbol Nueva Vida, especificamente en los nifios de 9 a

10 afios.

3. Referencias Bibliograficas

e Futbol — 150 ejercicios para el desarrollo de la técnica

e Futbol infantil, alimentacion y beneficios en el desarrollo, Lic. Marcela OchoaNadal

e El futbol iniciacion y perfeccionamiento — Alain azar — 5ta edicion

e Futbol infantil — endrebenedek — 4ta edicion

e Fichas de futbol para los mas pequefios — Bruno Bini, PhilippeLeroux, GillesCochin

e Futbol pedagogia y didactica — Edid Perea Perea, Jorge A. Lopez Garcia

e Introduccion al futbol — Enzo Valdés — Marzo de 2005

e Entrenamiento moderno del fatbol — D. Bruggemann, D. Albrecht — 2000

e El entrenamiento deportivo — ToninhoGuimaraes — 1999 — Editorial Magisterio

e Futbol entrenamiento de la técnica, la tactica y la condicion fisica — GerhardBauer — 1991
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— 3ra Edicion.
e Http://www.portalfitness.com/Nota.aspx?1=1796
e Www.elarcofutbol.cl/.../Aspectos-basicos-de-la-formacidn-de-un-jugador-de-futbol.pdf

4. Contenidos

Habilidades motoras bésicas
Caracteristicas del nifio de 8 a 10 afios

En el plano fisico

El desarrollo de la inteligencia

El comportamiento del principiante

La psicomotricidad

Técnica del futbol

Etapas de formacion basica

Fase de preparacion de los 7 a los 10 afios

5.Metodologia

El enfoque metodoldgico que se implementara es el método cualitativo puesto que esta
estudia grupos pequefios en los cuales sea posible la observacion directa por parte del investigador
que los estudia, de esta se aborda la investigacion proyectiva la cual consiste en encontrar
soluciones a problemas practicos, elaborando una propuesta para solucionar problemas o

necesidades.

6. Conclusiones

A la edad de 9 a 10 afios el aparato locomotor se desarrolla ya masequilibradamente, la

coordinacion motriz mejora.

Se desarrolla mas el sentido de colectividad, ahora se puede emplear mas losjuegos de
grupo y equipo.

Podemos mejorar la coordinacion, deberiamos empezar a consolidar y ampliarlas

experiencias motrices ya existentes.

Los juegos favorecen la capacidad de aprendizaje motriz, su aplicacion dirigidaes mas



http://www.elarcofutbol.cl/.../Aspectos-básicos-de-la-formación-de-un-jugador-de-
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importante que el afan de perfeccionar la técnica.

Al transcurrir las sesiones de clase se pudo evidenciar una mejoria en lamayoria de los
estudiantes puesto que inicialmente no podian realizar unosejercicios de coordinacién basica con
facilidad.

Se pudo de igual forma tener una mejora a nivel social de los estudiantespuesto que hay
algunos que tienen problemas econémicos, y los nifios los rechazan por esto pero al ver que este es
un deporte de conjunto losestudiantes mejoraron su relacion tanto personal y con el equipo, pero
no se puede tener una evidencia porque nos pudimos dar cuenta al transcurso de las sesiones

realizadas con los estudiantes.

Elaborado por: Andrea Marin, Angélica Urrego, Maria Mojica

Revisado por:

Fecha de elaboracion del

Resumen:
Tabla no.8 3 rae
RAE 4
1. Informacién General
Tipo de documento Trabajo de grado
Acceso al . N . -
Universidad de valle , instituto de educacion y pedagdgico

documento

Titulo del Caracterizacion antropométrica, motriz y funcional de
documento jugadores de futbol de 14 y 15 afios en la escuela de formacion
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zurety de la ciudad de Cali

Autor(es) Edgar Hernan Toro Zuluaga, Steven Peléez Erazo
Director MG. Wilson Palomino Mejia

Publicacion

Unidad

Patrocinante

Palabras Claves Caracterizacion, Antropometria, Fatbol, Test.

2. Descripcion

El objetivo de esta investigacion es caracterizar antropomeétrica, motriz y funcional los
futbolistas de la escuela de formacion Zurety. La muestra estuvo compuesta por 25 sujetos,
divididos en dos grupos: grupo de 14 afos, el cual cuenta con 13 futbolistas y un grupo de 15
afios, con 12 jévenes futbolistas. Con los dos grupos se llevo a cabo una serie de test
antropométricos, motores y funcionales. Los resultados de dichos test fueron tabulados y

sometidos a diferentes variables estadisticas.

3. Referencias Bibliograficas

Ahoen, Jarmo, Lahtinen, Tina, Sandstrom, Marita, Pogliani, Giuliano, & Wirhed, Rolf. (2001).
kinesiologia y anatomia aplicada a la actividad fisica. Barcelona: Paidotribo.

Alba, Berdeal Luis Antonio. (2004). Test funcionales. Cine antropometria y prescripcion del

entrenamiento en el deporte y la actividad fisica.

Ballester, Rosa, & Perdiguero, Enrique. ((1900-1950)). los estudios sobre crecimiento humano
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como instrumento de medida de la salud de los nifios esparioles. (1900-1950). Espafia:
Universidad Miguel Hernandez de Elche.

Barbany, J.R. (2002). Fisiologia del ejercicio fisico y el entrenamiento. Barcelona: Paidotribo.

Bean A. (2005). Guia completa de la nutricion del deportista. Paidrotribo

Billat, V. (2002). Fisiologia y metodologia del entrenamiento. Barcelona: Paidotribo.

Bompa, Tudor. (2005). Entrenamiento para jovenes deportistas. Barcelona: Hispano europea.

Bompa, Tudor. (2007). Periodizacion teoria y metodologia del entrenamiento. Barcelona:
Paidotribo.

Bosco, Carmelo. (1985). la preparacion fisica en el voleibol y el desarrollo de la fuerza en los

deportes explosivo balisticos. Sociedad de prensa deportiva. FIPAV.

4. Contenidos

Caracteristicas del crecimiento en adolecentes
Factores de crecimiento en adolecentes
Factores internos

Factores externos

Particularidades de desarrollo fisico en adolecentes
Particularidades corporales del deportista
Antropometria

Talla

Masa corporal

Envergadura

indice de masa corporal

Porcentaje graso

Cualidades motoras

Velocidad

Fuerza

Potencia

Flexibilidad

Resistencia

Agilidad

Particularidades funcionales en adolecentes
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Frecuencia cardiaca
Consumo de oxigeno
Edad biologica
Seleccion deportiva

5. Metodologia

Nuestra investigacion es planteada desde un enfoque cuantitativo, y también
como un estudio de tipo descriptivo y de corte transversal, el cual busca caracterizar
antropomeétrica, motriz y funcionalmente a los jévenes entre 14 y15 afios de la escuela
de formacion deportiva Zurety de la institucion educativa Antonio José Camacho de la
ciudad de Cali.

6. Conclusiones

En un balance general las variables antropométricas: talla, peso, IMC y porcentaje graso,
tomadas de Zurety F.C en comparacion con bibliografia internacional de diferentes regiones,
mostraron gran homogeneidad en los promedios totales analizados.

Para la talla (14 afios: 163 +/- 0.08cm y 172 +/- 0.06 cm para los 15 afios) versus la edad de
los futbolistas de Zurety, podemos observar que son directamente proporcionales, en una situacion

de normalidad.

El resultado de los porcentajes grasos (14 afios: 11.2 +/- 4.27 % y 15 afios: 8.66 +/- 3.12
%) de los individuos evaluados, es muy aproximado al valor promedio establecido para
futbolistas.

En relacion con los datos antropomeétricos de la OMS, tanto el grupo evaluado, como los
grupos que se escogieron para realizar las comparaciones, se hallaron valores dentro de la norma,
es decir, que los nifios, tenian su peso, talla e IMC de acuerdo a los patrones normales de

crecimiento.
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Se recolecto informacidn antropométrica, motriz y funcional importante, para
investigaciones venideras; y para futuros procesos de formacion y seleccién deportiva, con el fin

de tener mejores resultados a nivel competitivo, en la Escuela de Formacién Zurety F.C.

Los resultados del test de velocidad (14 afios: 4,79seg. y 15 afios: 5,09seg.) mostraron que

los futbolistas de Zurety tienen un promedio muy bajo, con relacion a los promedios normales.
63

Con los resultados obtenidos en el test de flexibilidad (14 afios: 9.07 cm y 15 afios: 9.5 cm)
y la comparacion respectiva, se puede notar un gran déficit en esta capacidad de los futbolistas de

Zurety.

En agilidad los futbolistas de Zurety obtuvieron medidas muy bajas ( 14 afios: 18,57 seg. y

15 afios: 18,29 seg.) en comparacion con los estudios observados en la comparacion.

El Vo2 méx. (14 afos: 21,5 ml/kg/min. Y 15 afios: 21,06 ml/kg/min.) Mostré promedios
muy bajos de los futbolistas de Zurety, frente a los valores normales con los cuales fueron

confrontados.

Los resultados arrojados por nuestra investigacion permite que tanto entrenadores,
docentes y deportistas, establezcan un punto de partida desde lo antropomeétrico, funcional y
motriz para el mejoramiento de su equipo y/o deportista, y a su vez alcanzar mejores logros y
mayores recompensas deportivas, asi como también tener los valores minimos y maximas para la

edad tratada y la categoria en cuestion.
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