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Resumen

El prop6sito fundamental de este estudio €s cear, 3 party de 13 aglicaciin de
pruebas de valoracion, Indices de rendimiento geporive en el cargn fisico,
Especificamente en el 4rea del futbol, en cualidades com 1z revistencia seritica, [a

resistencia anaérobica lactica, la potencia fisica y |3 velocidad de Sesplazarnients.

Para la ejecucion de este estudio se contd oon ls latiracln ce 210
jugadores de futbol de categoria infantil de varios equipos oel pals ertre s Gue

destacan: Saprissa, Alajuela, Heredia, Santa Barbarz, Barrio Wrcn, Sartcs Ce
Guapiles.

La participacion de los sujetos fue voluntaria y coné con & apoys de sus
entrenadores y asistentes, cabe resaltar que 10dos los gue participarcn en este
estudio fueron varones, con edades entre los 15 y 16 afics.

A cada sujeto ge le aplicé una bateria de cuatro prusbas fisicas - saito largo
sin impulso, para valorar la potencia; salto horizoma prueba de 20 metros, para
evaluar velocidad de traslacion , la prueba de 7)30 metros para la resistencia

anaérobica lactica y |a prueba Cooper para medir |3 resistencia aertbica.
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Como el estudic se realizé con una poblacién de jovenes entre los 15 y 16
afios, s6 menciona la onentacién que debe seguir el entrenamiento de las cualidades
fisicas en esas edades, asi como el desarrolio de las destrezas y aptitudes, que se

deben incrementar en ese momento, manteniendo el cuidado necesario, hacia los

puntos criticos del proceso de desarrolio del individuo.

Para el anélisis de los resultados se utilizé el paquete estadistico SPSS de
donde se obtuvieron los promedios generales por cualidad fisica, asi como la
desviacién standard y el coeficente de variacién. Se crearon tablas de percentiles
para valorar cada cualidad en cinco escalas: muy pobre, pobre, suficiente, bueno y
excelente, se aplicaron en primer lugar a jbvenes de 15 afios exclusivamente, luego a

jovenes de 16 afios y por Gitimo a jovenes de ambas edades.

Ademas se aplicaron las correlaciones entre cualidades fisicas con base en un
anélisis estadistico que permitié obtener los promedios por cualidad fisica tanto para
los muchachos de 15 aflos como para los de 16 afios; su coeficiente y su
probabilidad. Seincluyé un estudio por posicidén de juego (guardameta, libero,
central, lateral, volante ofensivo, volante defensivo, volante creativo y delantero) con

un andlisis de varianza.

El estudio permitié concluir que se encontraron diferencias significativas entre

el desarrolio de las cualidades fisicas evaluadas en los jovenes de 15 afios en
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relacion con las de 16 afios, lo que indica que en un afo de diferencia se incrementa

el rendimiento fisico.

Se concluye que entre las cualidades fisicas evaluadas en la investigacion
existe una correlacion positiva entre |a resistencia aerdbica y la resistencia
anaerdbica lactica y la potencia, ademas se determiné que la Gnica cualidad que no

mostré diferencias significativas en relacion con cada una de las tres restantes

cualidades fue la velocidad.

Finalmente se resalta que a pesar del puesto que cada jugador desempefia,
no existen diferencias significativas, en los resultados obtenidos, es decir, al menos
en este estudios la posiciones o puestos no es significado de mayor o menor

condicion fisica.
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INTRODUCCION

La evaluacion de la aptitud fisica, tanto en el campo del rendimiento fisico
como en el de la salud, ha adquirido mucha importancia hoy en dia, Esto debido a
que cada vez es mayor la cantidad de personas que se Involucran en las actividades
deportivas y es de suma importancla mantener un control riguroso para determinar
qué cualidad o cualidades fisicas se deben trabajar, con mayor 0 menor frecuencia,
de acuerdo con el tipo de deporte o actividad, con el fin de lograr los objetivos

propuestos (Alvarez, 1983),

El desarrollo de las destrezas y el perfecclonamionto do las habilidades
especificas del futbol, son fundamentales en la formaciéon de los futuros jévenes
futbolistas. Para el logro de los éxitos deportivos, es Indispensable un alto nivel de
ejecucion de las destrezas, asl como un perfecclonamiento do las habllidades de los

futbolistas de élite.(Rivas, 2000).

Es importante sefialar que, por medio de una valoracién objotiva de la aptitud
fisica, es posible seleccionar individuos para un deporte especifico, ademas, gracias

a esto, es factible recuperar, mejorar y mantener un estado fisico aceptable (Alvarez,

1983).
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De acuerdo con Alvarez (1983), los factores relativos a la aptitud fisica son:

. Condiciones anatdmicas: Debe reunir las cualidades somaticas
indispensables (talla, peso, envergadura). Los individuos con diferencias
estructuraies no califican.

. Condiciones fisioldgicas: Adaptacion del organismo al ejercicio, para lograr un
equilibrio.

. Condicion motora: Cualidades fisicas en un buen nivel (fuerza, resistendia,
flexibilidad).

. Condicién nerviosa: Cualidades nerviosas y psicosensoriales (velocidad de
reaccion, coordinacion de movimientos).

. Condicién de habilidad y destreza: Mdximo rendimiento, minimo esfuerzo,

elecciéon correcta del gesto técnico.

Cabe mencionar que no tiene sentido realizar el trabajo dirigido hacia la
aptitud fisica, si no hay una evaluacion y control constante de los logros, por o que

la evaluacion del rendimiento fisico es de suma importancia. (Luhtanen, 1684).

La aplicacion de pruebas de aptitud fisica se situa dentro del contexto de la
necesidad de medir determinados rendimientos para valorarios, evaluarios Y
establecer una comparacion con normas o simplemente con algun sujeto (Cofré,

1993).
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Por lo anterior, se dice que |a medicion 88 un Proceso que pernmite esistisss
comparaciones y reiacionarias con las necesidades personales, en un estuerzo (or
determinar cudl es la condicion fisica del sujeto. Sin embargo, 18 sols medicidn rv; es
suficiente. Esta debe ser parte de la valoracion de los detos recogidos pars
evaluarios en funcion de objetivos especificos que se hayan establecido (CuAré
1993).

Medicion y evaluacion, en consecuencia, son partes del mismo 0do. Meertrss
la primera responde a los criterios. coOmo, cuénto, con qué frecuenas, Guraain,
otros, concemienties a aspectos cuantitativos y cualitativos, la evaluscion va més
allé de estos aspectos pues interpreta los resuitados de las mediciones, como ys se
dijo, en funcion de los objetivos propuestos (Gom4, 1994).

Realmente si hay una evaluacion o medicion constante a o largo de un Gdo
de entrenamiento, es posible saber si se van consiguiendo 0 no los obwtivos qus s

han propuesto desarroliar para mejorar globaimente el rendimiento (Grosser, 1992)

Aunque of hecho de rendir signifique, @ veces, la obtencion de una marca
mﬂ.dbmqummmdmulmanhmmud
mwoﬂWoMmMnadoy,porcondquiomo.uwm-
cada factor a entrenar (fuerza, velocidad, resistencia, eic) va evoluconsndo

wﬂmlbnubloadomviamntooniaplanmadimlammoonu
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cidlo de trabajo. Si no es asi, el talento ser4 a ciegas y no se podran modificar, de
forma objetiva, los contenidos del trabajo, en funcion de las metas que

penddicamente se van acometiendo (Grosser, 1992).

El perfeccionamiento fisico del ser humano, cuyo elemento central
corresponde a las cualidades fisicas o motoras, es uno de los problemas mas
acuciantes y vitales de toda la existencia deportiva. Ello es totalmente natural
porque el aspecto extemo del ser humano, su estado intemo, sus posibilidades y su
interés por la vida en general dependen, en grado considerable, del nivel de

desarrollo de sus cualidades motoras (Nikolaevich, 1993).

En el drea relativa a la investigaciéon sobre la medicion y evaluacion de las
capacidades fisicas y motoras, puede estimarse que los Estados Unidos ha sido el
pionero. Ya durante la Primera Guerra Mundial, se observd un gran interés sobre
estas materias, se desarrollaron varios test, especialmente dentro del campo de la
fisiologia, estrechamente ligados con la Educacién Fisica, aparece gran cantidad de
test cardiovasculares, entre ellos el test de Schneider, empleado para medir la
respuesta cardiaca en la actividad fisica. Otros estudios que se destacan en este

campo son los orientados a mediciones antropométricas y algunos test para medir la

capacidad pulmonar (Cofré, 1993).
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Como referencia valida destacan las investigaciones de Sargent (1955), que
intentan demostrar la estrecha relaciéon, existente entre la fuerza muscular y la
capacidad para el rendimiento, ademas de la elaboracion de algunos test para medir
la capacidad motora como la prueba “saltar-alcanzar”, que lleva su nombre (Cofré,

1993).

Existen también investigaciones de la Universidad de Harvard donde se
desarrolla el "step test” de cinco minutos, llamado test de Harvard que tuvo gran
aplicacion durante la Segunda Guerra Mundial y del cual se han derivado muchas

investigaciones (Cofré, 1993).

Por otra parte, en la década de los 50', es importante sefialar las
investigaciones de McCloy (1956), que orienta sus trabajos especialmente a la
investigacion de test en el area de la habilidad motora y fisica; por su parte, los
sefiores Cristensen y Anstrand (1956), realizaron test en el campo de la capacidad

fisica o el llamado “Fitness corporal”, orientado al campo escolar, deportivo y

recreativo.

En el afto de 1956, Estados Unidos ocup6 un lugar pionero en este campo a
través de la aplicacion del Proyecto Operation Fitness USA, estudio comparativo del
test de Krauss Weber entre niflos americanos y europeos, que mostré impactantes

deficiencias de los primeros, y produjo una gran preocupacion entre médicos,
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profesores y fisiblogos. Esto provocd un cambio total de actitud en los Estados
Unidos hacia la actividad fisica, por lo que se implementaron mas y mejores
programas en las areas de la salud, recreacion, actividad fisica, campamentos, etc.

(Cofré, 1993).

Este proyecto influencié la accién de muchos otros paises, tal es el caso de
Alemania y los paises escandinavos. Ademas, afianza, el concepto "Fitness”, de uso

generalizado en todo el mundo (Cofré, 1993).

Lo anterior ha despertado un enorme interés en distintos paises del mundo por
incrementar el nivel fisico de los deportistas. Investigaciones llevadas a cabo en
distintos lugares han demostrado convincentemente, que no existe otro tipo de
actividad profesional cuyos representantes puedan compararse, por sus

posibilidades fisicas con los deportistas de alto nivel, estrellas del deporte a nivel

mundial (Nikolaevich, 1993).

El alto nivel de desarrolio de las distintas cualidades fisicas es consecuencia
directa de la busqueda cientifica y practica que llevan a cabo, desde hace decenios
deportistas, entrenadores y cientificos, para preparar a sus atietas (Nikolaevich,

1993).

El objetivo de todos los deportistas de alto rendimiento es alcanzar el mé&dimo

rendimiento individual posible durante las competiciones. El entrenador, con su

Scanned by CamScanner



amplio conocimiento tedrico y su experiencia practica, preparara el camino hacia esa

meta (Grosser, 1993).

El camino del rendimiento maximo es, a menudo, duro y largo, especiaimente
cuando se habla de deportistas jovenes, es decir que la consecucién de un
rendimiento 6ptimo requiere conocimiento y paciencia y, ademas, tiene una duracion
media de seis a doce afios en todos los deportes, siempre que se dosifique
correctamente el entrenamiento y que la periodizacién sea la adecuada en cuanto a

las fases preparatorias, de maximo rendimiento y regeneracién (Grosser, 1993).

Cuando se hable de rendimiento dentro del deporte, ya sea individual o de
conjunto, se esta hablando de un proceso que pretende obtener resultados que se
concreten, en primera instancia, en el dominio de habilidades, destrezas, y técnicas
de un movimiento o conjunto en un deporte dado; lo cual se puede denominar como
la parte cualitativa. En segunda instancia, una vez que se ha logrado esta primera
fase, se espera obtener éxitos en las competencias, lo cual se traduce objetivamente
en mas goles, anotaciones, puntos o la obtencion de una determinada marca, ya sea

en foorma de tiempo o medida, todo lo cual se puede definir como resultado

cuantitativo (Ortiz, 1991).

El desarrolio de las cualidades fisicas estad relacionado también con, un

incremento del rendimiento a nivel muscular, esquelético, cardiovascular y
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metabdlico. Para conseguir efectos en este ambito, se ha de trabajar con estimulos
motores de mayor intensidad para excitar al organismo. Estos estimulos, sélo tienen

efecto duradero para el entrenamiento, si se incrementan en forma progresiva (Hahn,
1988).

La planificacion del entrenamiento es un método previsivo y sistematico de
estructuracion del proceso de preparacion, enfocado a alcanzar un objetivo de

entrenamiento. Dicho método se orienta a las experiencias practicas y a los

conocimientos cientifico - deportivos (Godik, 1993).

Un proceso de preparaciéon bien estructurado se compone de los siguientes
aspectos:
a- Recoleccion de informacion de los futbolistas, sobre su actividad en

competiciones y entrenamientos, sobre el nivel y estructura de su estado

fisico, sobre el medio en que vive, entrena y compite.

b-  Andlisis de la informacion obtenida.
c Toma de decisiones sobre |a estrategia de preparacion y creacion de

programas y planes de preparacion

g- Puesta en practica de los programas y planes de entrenamento.
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& Control de introduccion de las medidas correctivas necesarias en los

documentos de planificacion y creacion de nuevos programas y planes (Godik,

1993).

El desarrollo de una buena aptitud fisica no es un proceso sencillo que se
obtiene de un dia para otro. Como se ha venido explicando, es un proceso que

requiere tiempo y paciencia asi como una buena planificacién en el campo de la

salud, y con mucha mds razén, en el campo del rendimiento.

El objetivo basico de esta investigacion es la creacién de indices de
rendimiento para las diferentes cualidades fisicas (resistencia aerobica, resistencia

anaerdbica lactica, potencia y velocidad), propicias de un futbolista.

Los Indices de rendimiento son los parametros o puntos de referencia que
permiten determinar si el nivel fisico del jugador esta por encima o por debajo de un

promedio claramente definido.

La creacion de indices de rendimiento permite al entrenador y a sus asistentes
seleccionar y detectar talentos, esto es de gran ayuda pues si estos parametros no
existieran podria darse el caso a trabajar con un grupo de jugadores que a la postre,
no tendrian las condiciones minimas para rendir en e medio deportivo,

especificamente en ol campo fisico.
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Los indices de rendimiento también permiten determinar si el proceso o
metodologia de entrenamiento contribuye no a lograr una mejoria del rendimiento
tanto individual como de grupo, asi como a brindar una orientacion del
entrenamiento, en el caso de que no se estén cumpliendo los objetivos propuestos.

Ademas ayuda al entrenador a reforzar aquellos puntos o dreas en donde se detecte

que existe un déficit.

La comparacién de rendimiento, tanto individual como grupal, es otro de los

aspectos para los cuales sirve el uso de los indices de rendimiento.

Lo anterior indica que para poder lograr mejor rendimiento se deben realizar
periddicamente evaluaciones que permitan determinar el nivel de rendimiento del
equipo o de algun jugador en particular, con el fin de hacer a tiempo las correcciones
y ajustes necesarios, para acercarse, lo mas pronto, a los niveles de rendimiento

requendos.

En concordancia entre los anteriores razonamientos y debido a la escasa
importancia que se ha dado, en el medio futbolistico, a la programacion del
entrenamiento se considerd oportuno lievar a cabo una investigacadn cuyo proposito
general es realizar una comparacion y valoracion de las cualidades fisicas de
jovenes futbolistas en categoria infantil. Asi como elaborar y definir parémetros por

edad y puesto, que sirvan para valorar los indices de rendimiento fisico.
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OBJETIVOS

b 0 general:

Determinar el nivel de aptitud fisica de los jugadores de futbol en
categoria U-16, en diferentes zonas del pais, durante la temporada de
1999 - 2000 con el fin de establecer indices de rendimiento fisico para

esa categoria.

Objetivos especificos:
1. Evaluar la capacidad aerdbica, de los jugadores de futbol, en

categoria U-16, por medio de la prueba Cooper y establecer

indices de rendimiento.

2. Evaluar la capacidad de resistencia anaerdbica lactica de los
jugadores de categoria U-16, por medio de la prueba 7x30 metros

y establecer indices de rendimiento.

3. Determinar, por medio de la prueba de velocidad en 30 metros, la
velocidad de desplazamiento, de los jugadores de futbol en

categoria U-16 y elaborar indices de rendimiento.

i
I
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i B Evaluar la fuerza explosiva (potencia de piernas), de los jovenes

futbolistas, por medio del salto de longitud y elaborar indices de

rendimiento.

.4 Determinar comparaciones entre la edad y las pruebas realizadas

a los jovenes futbolistas categoria U-16.

3. Determinar las relaciones existentes entre las distintas
cualidades fisicas valoradas en los jovenes futbolistas categoria

U-16

4. Analizar la relacion entre los diferentes puestos y las pruebas

realizadas a los jovenes futbolistas categoria U-16
5. Brindar al pais indices de rendimiento fisico, para que sirvan

como medio de consulta a los diversos entrenadores de quinta

division del pais.
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LIMITACIONES DE TRABAJO.

Se consideran limitaciones de esta investigacion, las siguientes:

1 La ausencia de estudios nacionales recientes que apoyen la presente

investigacion en jovenes futbolistas en categoria U-16.

2. Las constantes lluvias e inundaciones en la provincia de Guanacaste

impidieron indluir a los jdvenes de ésta region.

SIBLI0Y ECA

gy FERECON
CLEMENCIA CONE Y T
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CAPITULO I

MARCO CONCEPTUAL
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MARCO CONCEPTUAL

I. LA APTITUD FiSICA

1.  Definiciéon

Se define como aptitud fisica el conjunto de cualidades fisicas (fuerza,
resistencia, velocidad y coordinacién), que utiliza el ser humano para movilizarse
cotidianamente. Desde el punto de vista deportivo se podria definir como las
posibilidades fisicas de las cuales se vale el deportista para sacar provecho de un

rendimiento en especial (Pila, 1987).

La aptitud fisica se puede definir, ademas, como la medida de la fuerza, de la
energia y de la flexibilidad del cuerpo. Es decir, podria ser el resultado de la
valoracion de las cualidades fisicas bésicas. También significa idoneidad y rapidez

en adquirir alguna destreza o habilidad, combinadas éstas con factores fisiologicos y

mentales (Alvarez, 1983).

Garcia (1996), resumid diciendo que el concepto de aptitud fisica implica una

relacién entre |a tarea realizada y la capacidad para ejecutaria. Extiende este

%al Hicu vy valiiouval nici



15

concepto ubicandolo sobre dos pilares, en uno de ellos se encuentra la condicion

anatoémica y la fisiologica, mientras que en e segundo se situa lo que denomina la

condicién motora, la nerviosa, Psicosensorial y |a habilidad o destreza.

2 Factores de la aptitud fisica

Los factores o elementos que forman la aptitud fisica son las diferentes

cualidades: la fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad y la coordinacion, a

continuacién se explicaran las tres primeras que son las que tienen que ver

directamente con la investigacion.

21 FUERZA
2.1.1. Definici6én:

Se define como fuerza la capacidad de un sujeto para vencer o soportar una

resistencia, esta capacidad viene dada como resultado de la contraccion muscular

(Grosser, 1993).
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las caracteristicas di i
S dindmicas de cada Movimiento, ya que la entienden como Ia

capacidad especifica de ejecucion (tomado de Grosser, 1993).
2.1.2. Factores Que determinan |a fuerza:

Cuando un musculo se contrae genera una tension que se opone a una

resistencia intema o externa. El grado de fuerza o nivel de tension que produce un

musculo durante sy contraccion depende de muchos factores que varian a lo largo

de la préictica deportiva. Algunos de estos factores se pueden englobar en cuatro

grupos, los cuales a su vez se subdividen en : (Garcia, 1996)

1) Eactores biolégicos 2) Factores mecanicos

- Estructura de las fibras - Longitud del musculo.

- Hipertrofia

- Hiperplasia - Velocidad de contraccion.
- Aspectos neuromusculares - Elasticidad.
- Fuentes energéticas 3) Eactores funcionales

- Tipo de contraccion
-~ Comportamiento hormonal -
Factores sexuales.
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2.1.3. Clasificacion de fuerza:

La enorme variedad de deportes que se practican en la actualidad nos
demuestra que el misculo se ve obligado a responder de las formas mds diversas a
las exigencias a que se ve sometido. De forma mas correcta, la fuerza es una

cualidad que se manifiesta de forma diferente en funcién de las necesidades de la

accion (Garcia, 1996).

Partiendo de la premisa anterior se puede afirmar que se han podido distinguir
o clasificar tres tipos de fuerza: la fuerza rdpida o potencia, la fuerza méaxima y la
fuerza de resistencia, asi como algunas otras subcategorias o formas compuestas

como, por ejemplo, la fuerza absoluta y la fuerza relativa (Weineck, 1994).

2.1.3.1. Fuerza riplda o potencia. Es la capacidad del sistema
neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor velocidad de contraccién
posible. Esta cualidad de fuerza es la que permite al deportista imprimir a una
masa una alta velocidad (Garcla, 1996).

A la fuerza rdpida se le conoce también con el nombre de fuerza explosiva
(Garcia, 1996).
deportiva se puede subdividir en:

La fuerza rdpida segun las caracteristicas de la acddn
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a) Fuerza explosiva ténica. Hace referencia a fuerzas de desarrollo
répido contra resistencias relativamente altas, en las que el deportista
genera tensiones que aparecen rapidamente y aumentan graduaimente
hasta el final del recomrido. Por ejemplo, una arrancada en halterofilia

(Garcia, 1996).

b) Fuerza explosiva ballstica. Fuerzas de desarrollo rapido en donde la
resistencia por vencer es relativamente pequefia y el movimiento es de
tipo balistico es decir, después de desarmrollada una tension méxima
(inferior a la que se produce en acciones explosivas tonicas), la tension
empieza a disminuir, aunque l|a velocidad del movimiento siga

aumentando lentamente (Garcia, 1996).

c) Fuerza rdpida o “force de démarage”. Similar a las anteriores, se

requiere de gran velocidad inicial y de trabajo, pero las resistencias
contra las que actua son minimas, pero no inferiores al 20%, por

ejemplo, golpes de boxeo o del tenis (Garcia, 1996).

Garcia (1996) basado en la clasificacion de la fuerza, considera que
existen cuatro factores determinantes de la fuerza veloz::
. La fuerza maxima.

“ La fuerza inicial.
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La fuerza de aceleracion muscular.

. La velocidad maxima del movimiento.

2132 La fuerza maxima. Se define como la mayor fuerza capaz de

desarrollar el sistema muscular por medio de la contraccién maxima voluntaria

(Weineck, 1994).

La fuerza maxima se manifiesta tanto en forma estatica (fuerza maxima
isométrica), como en forma dindmica (fuerza maxima dindmica o semi-

isdmetrica) (Garcia, 1996).

La maxima fuerza individual 6ptima constituye una condicién previa para todos
los tipos de deporte de fuerza explosiva asi como para los tipos de deporte de
resistencia de fuerza. Algunos factores que determinan las posibilidades de generar
la fuerza maxima son: el diametro de las fibras musculares, el volumen muscular,
composicion de las fibras (rapidas o lentas), la coordinacion intramuscular,

la motivacion, la capacidad elastica y refleja (Weineck, 1994).

La fuerza méxima se representa de dos formas:
a) Fuerza absoluta: Es todo el potencial de fuerza que presenta
morfolégicamente un musculo 0 grupo sinérgico. Viene representada

por el drea del corte transversal del musculo o bien por el valor de la
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fuerza maxima medida en contracciones excéntricas. En ocasiones se

entiende como la magnitud de carga limite que el masculo ya no esta en

condiciones de levantar (Ehlenz, 1990).

R) Fuerza relativa: Indica la relacién de la fuerza méaxima y el peso

comoral, es decir la fuerza por kilo de peso (Ehlenz, 1990).

3.1.3.3 La fuerza - resistencia Es la capacidad de resistir contra el

cansancio durante cargas de larga duracién o repetitivas en un trabajo

muscular estatico o dinamico (Ehlenz, 1990).

Matvelev (1985) definié la fuerza como la capacidad de resistir el
agotamiento, provocado por los componentes de fuerza de la sobrecarga en la
modalidad deportiva elegida.

Por otro lado Harve y Leopold (1988) hallaron dos manifestaciones de la
fuerza-resistencia, a) la resistencia absoluta a la fuerza y b) la resistencia
relativa a la fuerza. La primera corresponde al valor medio absoluto del
desarollo repetido de la fuerza realizada y la segunda comesponde a la
:dad del atleta a oponerse a la fatiga y se refiere a la diferencia entre el
mamo rendimiento posible de fuerza, sin disminucion debido a la fatiga, y el
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valor medio de la fuerza desarrollada en la ejecucion del esfuerzo (Garcia,
1996).

4.  Bases fisiologicas de la fuerza:

Independientemente de que la contraccion muscular se realice dentro de un
trabajo de resistencia, la velocidad o fuerza de reaccion entre actina y miocina
siempre depende de los mismos factores. La diferencia, en cuanto a la cantidad de

energia por utilizar en una contraccién, va a depender de la duracién del ejercicio o

deporte en cuestion (Navarro, 1998).

Desde el punto de vista biologico, la fuerza muscular se da gracias a la
contraccion de las fibras musculares. Dicha contraccion estd dada por la
coordinacion que existe entre las moléculas de actina y miocina, esto se da a un nivel
sarcomero, el cual es la unidad contractil mas pequefia dentro de una fibra muscular
esquelética. Para que la fibra muscular actie en un proceso de contraccion, se debe
dar una activacion por medio de estimulos nerviosos en la miofibrilla y entre mas

miofibrillas intervengan mayor seré la fuerza muscular (Ehlenz, 1990).

En la adolescencia se produce el crecimiento llamado de anchura. Genera una
rearmonizacion de las proporciones corporales y un mayor aumento de la hormona
sexual masculina testosterona (en las chicas sé llega a valores de 60, y en los chicos

de 600 ng/100mi). Debido al aumento de estabilizacion del sistema 6seo podran
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5. Pruebas para evaluar la fuerza:

Tawer dferertes pruebas fsicas para evaiuar la fuerza, el hecho de utilizar
4@ . U3 Sepencens 2el chetve que se proponga o del tipo de fuerza que se quiera
Ela D e#TOC S 0 que se desea evaluar es la fuerza maxima se puede utilizar
& Uress 22 Tarda © rar un peso tendide boca abajo, si lo que se va a evaluar es la
f222 exgicwva s Utiizaran las pruebas de saito de longitud o de salto alto y, por
4JUTC @ 82 w2 3 evalar |3 fuerza de resistenca se pueden utilizar tracciones en la

La™s o vegar por una cuerda (Grosser, 1992)

Segun ‘a8 nmwesigacones puede considerarse que la fuerza de saito
“r2ortal es U meor ndicador de la capacdad de spnnt que la fuerza de salto
wrcad  Cormo 1est deberan efectuarse. por lo tanto, saltos honzontales (Weineck,

e

!
k
!

oualilieu vy cvaililiouvalliicl



2.2 RESISTENCIA

2.2.1. Definicion

Weineck (1994), defini6 |1a resistencia como la capacidad psicofisica de resistir

el cansancio durante esfuerzos prolongados y Ia capacidad de recuperacion después
del esfuerzo. La resistencia fisica incluye también la capacidad del jugador para

poder resistir el mayor tiempo posible un estimulo que provoca la disminucidn de la

intensidad o interrumpir el esfuerzo. Representa asimismo, determinadas partes del

cuerpo, frente al cansancio.

Las posibilidades y limitaciones del trabajo de resistencia en niflos nos
plantean una serie de consideraciones muy importantes que deben tenerse en
Cuenta, pues de no aceptarlas estaremos perjudicando el normal desarrolio de |a
Cualidad en cuestion y, lo que es més grave, las posibilidades metabdlicas del nifio

(Cerani, 1992).

El entrenamiento infantil y juvenil es posible siempre y cuando se adapte a las
posibilidades y limitaciones de edad y sexo. El respeto del principio de adaptacion a

la edad y e de individualidad son imprescindibles para ello. Esto implica tener en
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cuanta posibilidades biologicas, talento, motivacion y disposicion por parte del nifio

para lograr resultados 6ptimos (Corcoles, 1996).

2.2.2. Tipos de Resistencia

La resistencia puede dividirse, segun las manifestaciones y la forma en que
se observa. La clasificacion de la utilizacion de la energia se diferencia en

resistencia aerobica y resistencia anaerébica (Weineck, 1994).

2.2.2.1. Resistencia Aerébica: Es la capacidad de sostener un esfuerzo
cidico, ritmico y relativamente fuerte mas alld de seis minutos. Se dice
,ademas, que es la capacidad de oposicién al cansancio por un equilibrio entre

las necesidades del oxigeno y su aprovisionamiento (Pila, 1987).

El impulso puberal es el mejor periodo para trabajar la resistencia
aerébica, pero mucho antes, los nifios muestran mejores posibilidades
metabdlicas aerébicas. El sistema cardiovascular reacciona de igual forma
que el del adulto frente a cargas de resistencia, a excepciéon del inicio de la
pubertad donde existe un desequilibrio entre el crecimiento somatico y la

correspondencia de la masa cardiaca (Caro, 1991).
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La capacidad aerdbica aumenta en relacitn con 12 sdad de méximo

crecimiento en estatura. En nifios hay una mayor capacidad de regeneracién

energética por el cido de Krebs, ests facilitado por una mayor densidad

relativa de mitocondrias y una gran variedad de las enzimas asrbrcas, envre
ellas podemos nombrar a la lipoaminodehidrogenasa.  Hay, ademés, una

mayor concentracién de lipidos intraceiulares en comparacitn con los adultos
(Zintl, 1993).

La medida en la que aumenta la Capacidad méxdma de ingestién de
oxigeno y con ella la capacidad de resistencia aerébica esta estrechamente

unida tanto al crecimiento como al entrenamiento (Weineck, 1694).

Por otra parte, es importante poner el acento sobre el volumen ¥y no
sobre la intensidad. En el deporte escolar los estimulos deben producirse,
como minimo, dos veces por semana si es que s& buscan cambios reales, lo
optimo son 3 6 4 veces por semana, buscando que el efecto sea ung
ecénomla del aparato cardiovascular, sin comprometer, con el trabajo
anaertbico lactico, las limitaciones metabdlicas propias de la edad (Cerani,
1992).
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2.2.2.2 Resistencia Anaerdbica: Es Ia capacidad de sostenar un

esfuerzo muy fuerte durante el mayor tiempo posible en
presencia de una deuda de oxigeno producida por el fuerte

esfuerzo y que sera pagada una vez que finalice o disminuya

la actividad.

También se define como la habilidad de persistir en el
mantenimiento repetitivo de contracciones extenuantes que descansan,

principalmente, en el suministro de energia del mecanismo anaerébico

(Pila, 1987).

Al efectuar el entrenamiento de resistencia durante la infancia y la
juventud debera tenerse en cuenta esta capacidad anaertbica limitada:
habran de ajustarse los medios y los métodos del entrenamiento asi como
también la intensidad, el volumen y las caracteristicas psicobiolégicas debidas

a la edad (Weineck, 1994).

En el entrenamiento de resistencia de nifios deberan seleccionarse
gjercicios de intensidad baja y media (ritmo de jogging) y estuerzo de corta
duracién de naturaleza lactica (una duracién de 3-5 seg. y unos 20-30
metros). Como métodos de entrenamiento son mejores los métodos continuos

de resistencia y los métodos de intervalos cortos e intensivos (Weineck, 1694),
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2.2.2.2 Resistencia Anaerébica: Es la capacidad de sostener un
esfuerzo muy fuerte durante el mayor tiempo posible en
presencia de una deuda de oxigeno producida por 6 fuerte

esfuerzo y que seré pagada una vez que finalice o disminuys

la actividad.

También se define como la habilidad de persistir en ¢
mantenimiento repetitivo de contracciones extenuantes gue descansan
princpaimente, en el suministro de energia del mecanismo anaerGbico

{Pila, 1987).

Al efectuar el enfrenamiento de resistencia durante la infancia y !a
uventud deberd tenerse en cuenta esta capacidad anaerbbica limitada;
habran de ajustarse los medios y los métodos del entrenamiento asi como
también la intensidad, el volumen y las caracteristicas psicobiolégicas debidas

2 ia edad {Weineck, 1894).

En el entrenamiento de resistencia de nifios deberdn seleccionarse
siercicos de intensidad baja y media (ritmo de jogging) y esfuerzo de coria
duracién de naturaleza lactica (una duracién de 3-5 seg. y unos 20-30

metros). Gorno métodos de entrenamiento son mejores los métodos continuos

de resistencia y 10s métodos de intervalos cortos e intensivos (Weineck, 1984).

L e e i e ol i S U e S e v e

canned by CamScanner



ik, i Vi e Ay

S £

it L NI s ot g e o oo St S S R i e L B R L L et St e

27

' Haci ; ;
a el final de la adolescencia existen requisitos de esfuerzo que

: facilitan un posterior aumento e la intensidad y el volumen con lo que

conseguira una mayor aproximacién af entrenamiento de los adultos (Weineck,
1994)

2.2.3. Bases fisiol6gicas

La energia necesaria Para cumplir e! trabajo muscular se genera como efecto

de las reacciones Quimicas, basadas en el uso de las fuentes de tres tipos:

anaerdbica aléctica guardan relacién con la utilizacién del ATP y fosfocreatina (PC),

~ las anaerébicas lacticas con la disociacion de la glucosa y la formacion del lactato y

en las aerbbicas la energia se debe a la 0xidaci6n de los carbohidratos y grasas en

presencia del oxigeno (Nikolaevich, 1993)

La resistencia aerbbica debe iniciar su entrenamiento en edades tempranas

(8-10 afios) en ambos sexos, aunque hay quien, incluso considera decisivo que el

~ desarrolio de la resistencia comience entre los 5 y los 7 afios con ejercicios de

carrera. Existe la opinion de que el periodo mas indicado para el desarrollo de la
resistencia aerébica o de base esta entre los 11 y los 14 aflos. Sin embargo, la

resistencia anaerébica lactacida o resistencia a la velocidad se puede entrenar con

' em,sa eficacia durante la infancia. Su entrenabilidad mejora notablemente enla
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adolescencia, siempre y cuando el individuo tenga una buena resistencia de base

{Matinez, 1996'), :

Por ello, la resistencia anaertbica debe retrasar su entrenamiento hasta los

12-14 aflos para mujeres y los 14-16 afios para los hombres (Navarro (1998).

2.2.4. Pruebas para evaluar la resistencia.

Son muchas las pruebas que se utilizan para evaluar la resistencia, pero en

especial se destacan por su facilidad en la aplicacion las siguientes: (Grosser, 1992)

P Prueba Cooperen 12': El objetivo de la prueba es medir la resistencia
aerébica de media direccién y consiste en recorrer durante 12 minutos la

mayor distancia posible sobre una pista preparada.

b~ | Q!_'I!!‘.'JQQM Valora la resistencia anaerébica de Iarga y media
'duraa(m tambtén la resistencia aerdbica de corta duracidén. El deportista ha

dﬁ recorer la dmanda fijada en el bempo més breve pos:ble a una orden -

~ acustica y mn salida de pie.

Pretension do medida do la' resistencia
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sin moverse del lugar (skipping) a la maxima velocidad durante 10' seg., descansa
10" seg. y repetir esta secuencia 9 veces mas La altura que han de alcanzar las
plemas se estandariza con una cuerda tendida a la altura de la cadera y se ha de

tocar con el muslo.

d- Milla: Valora |a resistencia anaerébica en la media y larga duracion. El
deportista ha de recorrer los 1609 metros en el tiempo mas breve posible a

una orden acustica y con salida de pie.

Investigaciones sobre la condicion fisica general y condicibn motora son
estudiadas continuamente por lo fisiblogos del deporte. El estudio de las
capacidades de rendimiento del organismo del deportista se ha considerado hasta
ahora como el método para medir la potencia aerébica maxima (VO, max) de un

individuo y la propiedad funcional de su sistema cardio-circulatorio mediante test de

Cooper (Bosco, 1994).

Donoso (1984), definid el Test Cooper como el méas Util y adecuado para

estudiar las posibilidades de produccion del trabajo muscular del jugador.

En efecto, por estudios efectuados en futboiistas se han obtenido valores
medios de 9 20 mmoi/l. de &cido lactico en un recomdo medio de 3019 m  Estos

resultados muy interesantes para una interpretacion real de dicho test, sugiere que el
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método de Cooper es un excelente sistema de valoracién de las capacidades

funcionales y metabdlicas del futbolista (Weineck, 1994).

Grosser y Starischka (1988), recomendaron para la valoracion de la

resistencia anaerobica de larga y media duracién la prueba de ida y vuelta 7 x 30

metros.

2.3. VELOCIDAD

23.1. Definicion

Harve (1987) la definié como la capacidad que se manifiesta por completo en
aquellas acciones motrices donde el rendimiento maximo no queda limitado por el

cansancio.

La velocidad representa la capacidad de un sujeto para realizar acciones

motoras en un minimo tiempo y con el maximo de eficacia (Garcia, 1996).

La fuerza es quiza el factor mas determinante de la velocidad con el que se

puede ejecutar un movimiento, no obstante ,también son importantes los procesos
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neuromusculares para lograr mayor velocidad. Entre los factores que intervienen en

la velocidad se distinguen la técnica, la fuerza y la resistencia (Garcia, 1996)..

Algunos autores dicen que se podra hablar de velocidad cuando las acciones

se ejecutan en el menor tiempo posible, pero contra resistencias bajas.

23.2 Clasificacion de la velocidad:

2.3.2.1. Velocidad de reaccién Es la facultad que tiene el sistema
nervioso para recibir una percepcion (estimulo) y convertida en una
orden motriz. El estudio es generailmente visual, auditivo y tactil (Pila,

1987).

En la velocidad de reaccion se distinguen dos partes. El periodo
latente y el tiempo de reaccion. El primero tiene que ver con aquella
magnitud de tiempo durante el cual transcume el recomdo de un
estimulo a través del sector nervioso y la orden motniz que este envia a
los musculos para que se produzca movimiento, dicho periodo no es
visible El segundo tiene relacion muy estrecha con el periodo latente y

estd caractenzado por |a aplicacion del estimulo y reaccion visibie,
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mecanica y practicamente consciente de ella misma, es decir una

respuesta inmediata del periodo latente, el que le precede (Pila, 1987).

2.3.2.2 Velocidad de contraccién; Es la facultad que tiene el sistema

muscular para contraerse en el mayor o0 menor tiempo posible.

No todos los individuos tienen la misma velocidad de contraccion

muscular y si bien esta se acrecenta con el ejercicio, depende, en gran

medida de varios factores:
» la constitucion del musculo
e la cronaxia
o la viscosidad muscular
« la tension inicial para la contraccion

la longitud y disposicion de las palancas articulares (Pila, 1987).

2.3 2.3 Velocidad de desplazamiento: Es la facultad del deportista
para desplazarse en el menor tiempo posible. Esta velocidad es
altamente influenciada por los factores antes mencionados y por la

técnica utilizada al comer.

La velocdad de desplazamiento en |08 deportes de conjunto es

diferente 8 la del atietismo. NO se trata de un desplazamiento mediante
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la frecuencia ciclica de movimientos, sino de la realizacion de

desplazamientos a intervalos diferentes como respuesta a determinadas

circunstancias impuestas por el juego (Pila, 1987).

La velocidad de desplazamiento estara en relacién directa con el
numero de fibras exigidas e involucradas en el movimiento. El resto de
las fibras musculares presentan un relativo aumento del tono debido a

su acortamiento como "acompafiantes pasivos" de las otras "las activas”

(Pila, 1987).
2.3.3. Pruebas fisicas para evaluar la velocidad:

Segun el factor que se quiera evaluar asi sera la prueba que debe realizarse,
algunas pruebas de velocidad son por ejemplo: velocidad en 20, 30, 40 m, también
se destaca la de 300 m y algunas de reaccion como por ejemplo la del bastén
(Grosser, 1992).

El test utilizado mas frecuentemente para averiguar la velocidad de
aceleracion es la camera de 30 metros. Representa para el futbolista la longitud méas
extrema, las distancias mds largas dejan de ser especificas para el futbol y, por lo

tanto, pierden valor informativo (Weineck, 1994).
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Waeineck (1994), afirma que deben evitarse las exigencias sobre la resistencia
de velocidad. En primer lugar se encuentra el mejoramiento de la velocidad de

aceleracion y de la resistencia de fuerza sprint
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II. LA EVALUACION DE LA APTITUD FiSICA

1.  Origeny fundamento:

La evaluacién de la aptitud fisica responde a la necesidad de conocer
informacion relevante sobre las cualidades individuales del deportista. La seleccion
de los deportistas suele hacerse de modo empirico y rutinario y, muchas veces, se
basa solamente en la opinién de los entrenadores que aducen tener gran ojo dinico,

lo cual conduce a errores y pérdida de tiempo (Martinez, 1996).

El sistema de seleccién cientifica supone un estudio minucioso de la actividad
en la cual se va a encuadrar al sujeto y sus caracteristicas fisicas, fisiolégicas,
psiquicas, técnicas y mecénicas de la especialidad que vaya a practicar (Martinez,
1996).

2.  Concepto de evaluacién:

Dar un concepto preciso de evaluacion no es facil, pero se podria considerar
como el conjunto de procedimientos cientificos o practicos que permiten medir las
cualidades basicas de un sujeto para ubicario en una actividad fisica determinada

(Alvarez, 1983).
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Es necesario diferenciar entre la evaluacion de la aptitud fisica y la evaluacion
del rendimiento deportivo. Por medio de la primera se determina si la persona es
apta para el ejercicio en general, mientras que por medio de la segunda se liegan a

conocer, de forma mas especifica, las cualidades que un sujeto tiene para un deporte

o actividad fisica determinada (Alvarez, 1983).
3. Formas de evaluacién

Se destacan tres formas de evaluacion:

a- subjetiva, b- objetiva, y ¢- mixta.

Subjetiva: S6lo se tiene en cuenta la experiencia del entrenador.
Objetiva: Resulta de la utilizacion del metro, cronémetro, etc.

Mixta: Es la mezcia de las dos anteriores (Alvarez, 1983).

Es necesario disponer de un equipo seleccionador en el que se incluyan el
meédico, el biomecanico y por supuesto el entrehador y el preparador fisico, asi como
un psicologo. Ademds, el sujeto que se va a evaluar debe estar convencido de la
importancia de dicha evaluacion con el fin de que dé un buen rendimiento a la hora

de la prueba (Alvarez, 1983).
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4.

Condiciones importantes que debe poseer la prueba de
evaluacién:

Anatomicas: Biometria. indice de constitucion (peso partido por talla). indice de

estatura (talla sentado por cien partido por talla en pie). indice ponderal (peso por

perimetro tordcico partido por perimetro abdominal). El analisis postural y el

biotipo.
Fisiologicas: Sistema cardiovascualar. Sistema respiratorio. Prueba de esfuerzo.

Motoras: Perimetro muscular en contraccion. Flexibilidad, fuerza y potencia.

o Habilidad y destreza: Agilidad, equilibrio, coordinacién, velocidad absoluta,

velocidad o reaccién, resistencia general y especifica.

A esta serie de pruebas hay que afiadirle las técnicas especificas de las
aptitudes con bal6n, conduccion, resistencia al balén, potencia de golpe, etc.

(Alvarez, 1983).

5. Tipos de pruebas.

5.1 M_ga_g_gg_;mﬁﬂ_d_ Indican la capacidad general del
individuo, para hacer deporte. El numero de pruebas por realizar

es limitado, es suficiente contar con una valoracion de su fuerza,
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resistenci i ili
NCia, velocidad y habilidad o destreza en términos generales,

todo lo anterior unido a un control médico(Grosser, (1988).

6.2. Las pruebas de rendimiento de rtivo: estas permiten evaluar

una serie de cualidades que posee el sujeto y que son necesarias para
la practica de un deporte especifico. El namero de pruebas por realizar
sera lo mas extenso posible, de manera que no quede sin medir
ninguna cualidad importante para el mejor rendimiento de la actividad

elegida (Grosser, 1988).

5.3. Las pruebas de control: Son aquellas que se realizan a lo largo

de la temporada y que permiten controlar los puntos débiles, el estado o

nivel del deportista (Grosser, 1988).
6. Frecuencia con que se deben de realizar las pruebas de evaluaci6n:

Las pruebas de aptitud se realizan normalmente en el plano escolar, una

valoracién trimestral serfa suficiente.

Las pruebas de rendimiento deportivo més completas se realizardn, al menos,

al comienzo y al final de cada temporada de entrenamiento.
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Las pruebas de control se realizaran con mucho mas frecuencia, por o menos
cada vez que exista un cambio en el plan anual de entrenamiento: cuando se vea

que el deportista baja su rendimiento, esto con el fin de detectar un fallo o prever un

posible error (Alvarez, 1983).

7. Ventajas de las pruebas de evaluacién.

Desde el punto de vista del deportista, constituye un importante factor de
motivaciéon, puesto que cada individuo puede valorar su forma deportiva en un

momento determinado.
» Es posible valorar las fortalezas y debilidades.

« Cada individuo se preocupa por el resultado de un test y siempre trata de

superano.

« Desde el punto de vista del entrenador, puede ser la condicion exigida a sus

pupilos para su seleccion a nivel competitivo

« Es el mejpr medio de prueba de la buena planificacon y eficaca de los

entrenamientos
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*» La comparacién de resultados entre diversas pruebas es siempre fuente

reveladora de aciertos y fallos (Alvarez, 1983).

8.  Requisitos que debe reunir una prueba:

La elaboracion cientifica de una prueba debe asegurar las siguientes
cualidades: validez, fidelidad, constancia, graduacién y estandarizacion o tipificacion

(Grosser, 1988).
Ademads de contar con criterios de objetividad y confiabilidad, debe inspirar

confianza al sujeto que ejecuta la prueba, ensayar previamente la prueba y cada

prueba debe estar precedida de un examen médico general (Grosser, 1988).
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IIL. APTITUD FiSICA DEL FUTBOLISTA

1.  El Fatbol

El futbol pertenece a grandes actividades de conjunto, que se caracterizan
por tener un reglamento con validez intemacional, organizarse en campeonatos
nacionales e intemacionales periédicos, asi como por contar con una organizacion
estructurada a nivel mundial. Al desarrollarse en equipo, el futbol combina, a través
de sus principios basicos de juego, el placer de jugar con la posibilidad de conseguir
rendimientos elevados (Goma, 1994).

Comparado con la mayoria de los deportes individuales, la estructura del
rendimiento @s muy compleja en los deportes de equipo. Por ello resulta difici
valorar el rendimiento en el juego como un conjunto complejo. Finalmente, juicios

sobre el rendimiento resultaran siempre hipotéticos (Goma4, 1994).

Existe un problema especial cuando se quiere determinar el grado de
importancia de cada factor para el rendimiento del equipo en el juego. Este grado se
puede describir, como “relativamente elevado” 0 “relativamente bajo”, puesto que sus

efectos pueden interfenrse, eliminarse o reforzarse mutuamente (Bauer, 1988)
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El futbol entre otras reune las siguientes caracteristicas:

El espacio de juego es muy grande, tanto para el jugador individual como para

el equipo. Por ello la capacidad de carrera de los jugadores ha de ser
elevada.

El jugar el baldn con el pie exige muchisima capacidad técnica y tactica de los

jugadores.

3. El nimero relativamente bajo de éxitos cuantificables (goles) durante el partido

exige una elevada estabilidad psiquica de los jugadores (Bauer, 1988).

2. Perfil fisiologico del futbolista

Para poder apreciar de forma diferenciada la efectividad de los diferentes

métodos de entrenamiento, es necesario conocer las bases cientificas y deportivo -

biolégicas.

2.1.. Fibras_musculares Junto con el trabajo muscular requerido
durante un juego Yy la consecuente movilizacion muscular, cuando se

efectua un lanzamiento o movimiento rapido, las fibras implicadas en un
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primer momento deberian ser las rapidas (FT). Sucesivamente, en el
momento en que el futbolista vuelve a su propia zona a baja velocidad o
caminando, entran en accion las fibras lentas. Se deduce de esto que
la funcion, tanto de las fibras lentas como de las rapidas, se distingue y
esta ligada al tipo y la calidad de contraccion muscular requerida en el
momento o accion. Se demuestra, sin discusion, que la funcién de las
FT y las ST es insustituible ya sea desde el punto de vista biomecanico
o0 metabdlico. Las FT entran en funcionamiento generaimente durante
acciones rapidas que conducen automaticamente a la formacion de
acido lactico. Contrariamente, las fibras lentas son importantes en
movimientos suaves y funcionan también como depuradoras de acido
lactico: es decir como regeneradoras de un equilibrio metabdlico
alterado continuamente por el movimiento requerido durante el juego

Bauer, (1988)

2.2. Potencia Aerébica Aunque a primera vista podria parecer que
jugar futbol requiere de una enorme cantidad de energia, cabe subrayar
que comparando los deportistas que practican otros deportes, los
futbolistas no se encuentran en las categorias mas aitas de potencia
aertbica. La potencia gerobica es la capacidad de producir trabajo

muscular utilizando solamente el metabolismo aerdbico y los valores de
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consumo en futbolistas giran al alrededor de los 60 ml x kg - 1 min - 1
(Bauer, 1988)

23. Potencia Anaerdbica Entre las caracteristicas fisicas mas
importantes que debe poseer el futbolista, la potencia anaerobica
representa una cualidad de gran importancia. Los métodos con los que
se puede valorar la potencia anaertbica alactacida son diversos y no
todos pueden proporcionar informaciéon detallada de los procesos

bioenergéticos interesados en los procesos nesuromusculares (Bauer,

1988)

Diversos estudios evidencian que los futbolistas estan
estabilizados en una franja media de fuerza, que se situa entre ias que

poseen los velocistas y la de los fondistas (Bauer, 1988)

2.4. Capacidad de Aceleracién Es quizas la capacidad mas
importante que debe poseer un futbolista, pues consiste en poder

desplazarse lo mas rapido posible en un espacio limitado el futbol
actual se juega en espacios muy reducidos lo que indica que la
capacidad de aceleracion es una propiedad muy importante para poder

sobresalir en este deporte (Bauer, 1988).
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3. :tehci?nes entre las aptitudes generales para la condicion fisica,
as acciones y cargas especificas del fatbol.

Es necesario comprender la importancia de la condicion fisica en los
futbolistas, por eso se debera valorar cuantitativamente el volumen y la intensidad

segun los requerimientos especificos para cada cualidad fisica.

3.1 Resistencia aerdbica: Es de suma importancia por la duracién del
partido( 90 minutos) ademas, por la sumatoria de gran cantidad de
acciones que se dan en el juego, por ejemplo, segun Liukshinou (1975)
tomado de Godik (1993), un futbolista recorme aproximadamente en un
juego entre cameras lentas, aceleraciones, cameras a maxima
velocidad, carreras con balén, un promedio de 10 km. 700 m., lo cual
demanda gran gasto fisico, debido a que varias de estas acciones se

realizan a una alta intensidad, sin agregar el gesto que se realiza en los

saltos, choques, otros (Godik, 1993).

3.2. Resistencla anaerdbica lictica y alictica: Esta se encuentra

muy relacionada con situaciones muy intensas durante un juego, como
poropmplomoonmmqm, marcacion o presion, piques, de 20 a 30
metros luchudounooomndoc. aceleracones con y sin balon. Se

considera como la cualidad més importante (Godik, 1993)
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3.3. Velocidad: La que se exige es sobre todo de tipo aciclica
combinada con tiempos de reaccién cortos. Una elevada capacidad de

aceleracion en distancia de 5 y 15 metros o un poco mas. Piques con 0

sin balén anticipacion de acciones, otros (Godik, 1993).

34. Fuerza (potencia)) La fuerza que necesita un futbolista es
generaimente en forma de fuerza explosiva, un saque de puerta, giros
saltos, saques de banda, luchas por el balén, “tackling”, otros, en donde

las cargas de trabajo son cortas y de alta intensidad. Son generalmente

trabajos anaerdbicos alacticos (Godik, 1993).
4. Requerimientos para los diferentes puestos en el faitbol

Esta claramente definido que el rendimiento del futbolista esta formado por
multiples y a veces contradictorias habilidades, capacidades y particularidades. En
la estructura de rendimiento las capacidades condicionales tienen caracter de

requisito.
GUARDAMETA: Su estatura debe ser un promedio entre 1.75y 1.85 m., es dedir

no debe ser tan excesiva que le impida un buen juego raso, o tan baja que le

imposibilite mantener supremacia en el juego dentro del drea. Su peso debe ser
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proporcional a su estatura y con buena contextura, ademés debe poseer elasticidad,

agilidad, velocidad de reaccion y fuerza explosiva en el salto asi como coordinacion y
fuerza corporal.

CENTRALES: Deben ser jugadores con estatura de media a alta y con una buena
contextura fisica, con grandes cualidades fisicas destacandose entre ellas las mas

importantes, la velocidad en espacios cortos, velocidad de reaccion, elasticidad y

potencia en el salto asi como una dotada fuerza corporal.

LATERALES: Su estatura no es importante, pero debe tener velocidad ya que
generalmente deben cuidar a los hombres rapidos del equipo rival. Requieren
velocidad de desplazamiento, de marca y cobertura. La resistencia a la velocidad es
un factor muy importante en los laterales ya que deben cubrir largas o medias
distancias a velocidad constante. Requieren de potencia muscular para despejar

balones y agilidad para cambiar constantemente de direccion a alta velocidad.

VOLANTES: Su principal cualidad fisica es la resistencia, ya que el ritmo de juego
les exige pasar répidamente de atacantes a defensa o viceversa, y tienen que cubnr
mucho terreno en estas situaciones. A la vez deben ser veloces y potentes con gran
agilidad y coordinacion. El biotipo del volante puede vanar dependiendo de la

ubicacion que tenga dentro del medio campo de su eQuipo
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DELANTEROS: Estos deben ser individuos sumamente potentes, con gran

fortaleza fisica, velocidad de reaccién Y con gran movilidad y agilidad. Deben poseer

un excelente saito y a la vez gran potencia en el remate (Weineck, 1994).

5. Generalidades

El rendimiento en la competicion o el rendimiento del juego futbolistico esta
formado por mdltiples habilidades, capacidades y particularidades. En la estructura
del rendimiento, las capacidades condicionales tienen cardcter de requisito,
representan una condicion previa para un rendimiento técnico, tactico y psiquico

estable (Weineck, 1994).

En resumen se puede decir que los futbolistas deben responder a las siguientes

caracteristicas.

a)  Caracteristicas generales de la persona: edad, nivel evolutivo, altura, peso,

estatura.

b) Capacidad de jugar Yy medir. condicion fisica, nivel técnico, capacidad de

accion tactica y capacidad para el juego complejo.

¢) DI icion para jugar y rendir. motivaciones, necesidades, normas y valores.
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d) Marco sociocultural y sociedad; procesos educativos y formativos,

condiciones del dia del partido.
e) Factores hereditarios y talento.

f) Caracteristicas de la personalidad: Extraversion, vitalidad, directividad, fuerza
y firmeza de voluntad, espontaneidad, emocionalidad, perseverancia,

disposicion al riesgo, resistencia al estrés (Bauer, 1988).

El entrenamiento fisico del futbolista presenta en forma extensa las
particularidades del entrenamiento de nifios y jovenes; dado que el entrenamiento
del futbolista va orientado no solo en cuanto a cantidad sino especialmente calidad,

esta sujeto a normativas muy propias que facilitan la optimizacion del entrenamiento

(Bauer, 1988).
La interdependencia mutua de los requisitos fisicos, técnicos y tacticos -

cognitivos para lograr un alto rendimiento en la competencia y la importancia de su

integracion se desprende la siguiente cita. " Un comportamiento competitivo éptimo

requiere una perfecta vision y percepcion tactica del deportista. Un concepto tactico,

sin embargo, sblo puede realizarse mediante una adecuada base técnica, una ciera

forma fisica y la aplicacion consciente de
ste el conocimiento técnico adecuado, no tendra

la capacidad intelectual Ya que no es

posible aplicar una tactica si no exi

sentido hablar de marcaje Sl el contrano es superor en velocidad y resistencia”

(Weineck, 1994)
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IV. LA APTITUD FISICA DEL JOVEN FUTBOLISTA

ENTRE LOS 12 A LOS 16 ANOS

El desarrollo fisico del joven entre los 12 y los 16 aflos comesponde a la fase
B puberal que comprende un aumento en el desamollo del crecimiento, influenciado
profundamente por los cambios que produce la maduracién sexual, tanto en el

aspecto morfofuncional, como en el cognoscitivo, el motriz y el afectivo (Cércoles,
1996).

En esta fase de desarrollo ocurren grandes trastomos en el metabolismo. Los
segmentos del esqueleto, con el ritmo de altemancia se estiran y engruesan, aunque
mas a lo largo, especialmente las piemas dando paso a los muchachos zanquilargos
con piemas mas largas que el tronco (Cércoles, 1996).

Los musculos crecen mucho més a lo largo y ven disminuida su capacidad
Para mover con eficacia los segmentos 65e0s que se escapan. por lo que los dvenes
%0 ven frenados en ol desamollo de las coordinaciones tan significativamente
bm.,mhmmw..wmqmolwmnwddmm. peso y fuerza

o8 evidente. El corazon casi se duplica, aunque su volumen en relacion con la taila

®% Menor durante toda a vida. Por 10 antenor es que se debe tener mucho cuidado a
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hora de planificar la actividad del joven en esta etapa, con el fin de no crear un
desequilibrio mayor (Pila, 1987).

Los cambios morfofuncionales y afectivos son producto de la maduracién
sexual. El timo cesa en su labor de retencién y da libre curso a la expansion de las
glandulas sexuales y aparecen claramente los caracteres sexuales, extemos: vello
barbudo (en los chicos), axilas y pubico, con voz mds grave, estilizacion de los
rasgos tipolégicos, otros. Estos cambios traen consigo la aparicion de las crisis en el

sentido fisiol6gico, con fuerte repercusion en el plano afectivo, creando una etapa

sumamente conflictiva y delicada (Pila, 1987).

Las calorias que antes se repartian entre el desarrollo plastico y las funciones
de relacién ahora hay que compartiias con las nuevas labores de las células
reproductoras y con el brusco crecimiento. Surgen con méas agudeza problemas de
desnutricion, desasimilacion y fatiga. Hay que vigilar la alimentacion y los ejercicios

que se realizan en esta fase (Pila, 1987).

En esta etapa se encuentran grandes diferencias entre la edad cronolégica y
el desarrolio biologico, disparidades entre las particularidades de comportamiento y
la capacidad para realizar actividad fisica o un deporte en especial (Hahn, 1988).

Las inarmonias de esta fase O etapa, encuentran en el deporte, un eficaz

Control y remedio si s sabiamente aplicado. Por el contrano, 8l 8xceso de ejercicio



52

es peligroso porque hay un gasto de energia en las labores de crecimiento y en la
elaboracion de nuevos tejidos (Pila, 1987).

En la pubertad los ejercicios de gran consumo de calorias deben ser muy bien
planeados y aplicarse bajo la mas estricta dosificacién y progresion. Hay que dar a
cada deportista la dosis que necesita para elevar, sin retrocesos, sus procesos de

inhibicion, mucho menos fatigar sus cualidades, al mismo tiempo que se estimula y

asegura su normal desarollo (Pila, 1987).

El desarrollo de las cualidades fisicas durante la pubertad ocurre de la
siguiente forma:

Resistencia aer6bica: cuando el entrenamiento de la resistencia se practica de

foorma adecuada, conforme a la edad, se aprecia un elevado crecimiento de la
resistencia. Segun Kinderman (1978) los niflos y los jovenes son aptos para la
resistencia y capaces de mantener una intensidad elevada por un tiempo prolongado

sin sufrir daffos. La efectividad de la entrenabilidad aumenta considerabiemente a

Partir de los 8 aflos.

La capacidad aerobica en general, se desarrolla siempre y cuando se trate de

Una carga dinamica de grandes grupos musculares (comer, nadar, trotar, bicicleta,

®1C) la duracion de la carga debe ser de forma continua y tiene una duracion entre 5

¥ 10 minutos, y la intensidad debe oscilar entre el 50% y 70% (Hahn, 1988).
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En el caso de los jbvenes entre los 14 - 16 aflos, la resistencia puede
trabajarse de 2 a 5 veces por semana, segun el nivel de entrenamiento, ya que esta
es |la base para el inicio del trabajo en otras cualidades como la fuerza, la potencia,

velocidad, etc.. Cabe destacar que una forma de trabajar la resistencia de forma
motivante es a través del juego (Grosser, 1992).

El trabajo de resistencia es muy importante entre las edades de los 12 a los16
aflos ya que este es el medio que permite el desarrollo y consolidacion del tejido
conjuntivo y de las estructuras de sostén (huesos, ligamentos, articulaciones) asl
como ayuda a la formacion cardiaca, muscular y respiratoria, para una mejor

evolucion morfofuncional durante la infancia y la adolescencia (Martinez, 1996).

Resistencia anaertbica lictica: cuando se habla de este tipo de resistencia se

habla de esfuerzo mayores a 20" seg, en donde se maneja una intensidad entre el
70% al 80% - 85% de la capacidad del sujeto (Martinez, 1996).

Como es bien sabido, tanto durante la infancia como en la adolescencia, se
dan una serie de cambios biolégicos que, si bien es Gierto, se ven favorecidos con el
trabajo de resistencia aerobica, debido a la intensidad del mismo, puede ser

perjudicial para el organismo someterio a un trabajp que demanda gran esfuerzo
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fisico que a la postre puede interferir en el proceso de crecimiento y desarrolio del
nifio o del joven (Martinez, 1996).

El trabajo de resistencia anaertbica lactica debe ser un trabajo muy bien
dosificado. Se recomienda que entre las edades de 14 - 16 afios se trabaje de 1 a 2
veces por semana y que el volumen de carga fisica no sea muy extensiva, se
recomiendan pocas repeticiones con suficiente pausa, para que se logre dar la
supercompensacién. Un trabajo muy voluminoso de resistencia anaerébica puede
traer consecuencias, tanto a nivel 6seo como en ligamentos y tendones, asi como
una elevacién de catecolaminas (hormonas del estrés y del rendimiento, adrenalina y
noradrenalina) diez veces superior a los adultos lo cual seria sumamente perjudicial

(Hahn, 1988).

Es recomendable iniciar un trabajo de resistencia anaerébica lactica, a partir
de una base de resistencia aerébica. Al final de la adolescencia la base adquirida

debe ser suficiente para que el entrenamiento pueda aproximarse al de los adultos

(Martinez, 1996).

Velocidad: igual que ocurme con ol resto de las cualidades condicionales, la

velocidad se encuentra influenciada por el desarrolio bioldgico y el crecimiento,

aunque es una cualidad que se encuentra altamente influenciada por el potencial

genético que posee 6l sujeto (Garcia, 1998).
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El entrenamiento de 1a velocidad, para que al final de un proceso de
entrenamiento logre ser lo mas eficaz posible, se debe trabajar desde las bases.
Entre las edades de 8 a 10 afios se alcanzan valores similares al de los adultos, la
enomme plasticidad hace que esta etapa sea especiaimente interesante para el

entrenamiento de la velocidad, los tiempos de reaccion y frecuencia del movimiento,

alcanzan valores muy altos (Garcia, 1998).

El proceso de entrenamiento a estas edades debe estar bien orientado, como
se menciond anteriormente. Se debe iniciar desde los 8 afios con entrenamiento de 1
a 2 sesiones por semana, enfatizando el trabajo de velocidad de reaccién; la
velocidad ciclica y aciclica se inicia 1 a 2 veces por semana a partir de los 10 afios,
ya para los 12 a 16 afios se recomiendan trabajos progresivos y sistematicos de 2 a
4 veces por semana, manteniendo los principios del entrenamiento. El trabajo de

velocidad se realiza a un 100% de intensidad con pausas grandes y pocas

repeticiones (Hahn, 1988).

Es importante dejar claro que se recomiende intensificar el trabajo de
velocidad entre las etapas de la nifiez y la adolescencia, ya que en estas edades se

da una mayor disposicion del sistema neuromuscular. Si no se trabaja durante ese

periodo, se estaria perdiendo un potencial altamente importante (Grosser 1992).
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ncia (fuerza ripida rza explosiva) se define como fuerza explosiva,

la capacidad de actuar contra resistencias con una velocidad elevada de reaccion
(Hahn, 1988).

El trabajo de potencia, es un trabajo de mucha intensidad, que demanda gran
capacidad muscular, por lo que es recomendable, ante cualquier entrenamiento de la

fuerza explosiva, una base de entrenamiento de hipertrofia o fuerza base (Grosser,
1992).

El trabajo de potencia no es recomendable en nifios, ya que estos no poseen
una musculatura fuerte como para soportar la carga de trabajo, se expondrian a
padecer serias lesiones 6seas o de ligamentos ya que la intensidad de trabajo es

muy alta (Hahn, 1988).

El trabajo de potencia en niflos se puede trabajar a partir de los 10 afios,
siempre y cuando exista una base de fuerza previa, y la intensidad y el volumen no
sean muy elevados. Se puede trabajar una sesion a la semana, bien dosificada entre
los 12 y 14 aflos y de 2 a 4 veces por semana y entre los 14 y 16 aflos se
recomienda 3 a 5 veces por semana, manteniendo muy claros los principios basicos

del entrenamiento (Grosser, 1992).
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El trabajo de potencia se realiza a una intensidad alta con pausas grandes y
pocas repeticiones ya que al igual que la velocidad va dingida al sistema
neuromuscular el cual usa como fuente energética la PC (fosfocreatina y ATP)

fuentes que se gastan rapidamente (Nikolaevich, 1993).
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V. INDICES DE EVALUACION EN EL CAMPO FISICO

La habilidad motriz del futbolista, se expresa en el terreno de juego bajo el
perfil técnico y debe ir acompafiada de una condicion fisica adecuada (Bosco, 1994).
En consecuencia, se considera que un equipo que fisicamente presente un

buen nivel de aptitud fisica, posiblemente rendira en el mejor nivel técnico y tactico
(Bosco, 1994).

Para poder determinar si el nivel de rendimiento fisico corresponde al nivel
establecido por el entrenador, es necesario realizar regularmente una bateria de

pruebas fisicas, tanto de campo como de laboratorio (Grosser, 1993).

Investigaciones en el campo fisico, son efectuadas continuamente por los
fisitlogos del deporte, tanto para medir la capacidad fisica y para elaborar

pardmetros o escalas de evaluacion (Bosco, 1994).

En tomo al tema de la valoracién fisica se han realizado muchas
investigaciones, tanto a nivel de equipos como a nivel de organizaciones deportivas,
clubes, escuelas y otras.

Por los aflos 6d10ntas. el profesor Matias Rojas, realiz6 un estudio con

jovenes colegiales procedentes de varias zonas del pals, con edades entre los 13 a
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S, jeti
18 afios, y su objetivo fye establecer parametros en e campo de rendimiento fisico,

en cualidades como |a Potencia, agilidag, fuerza, velocidad y la capacidad aerobica
(Rojas, 1980).

Los resultados obtenidos en este estudio fue de gran ayuda para el presente
trabajo ya que se crearon tablas para determinar el rendimiento fisico de los jovenes

colegiales, asi como para Categorizar el nivel en que se encuentra el joven.

Ademas, se logré determinar que los jévenes procedentes de zonas rurales

presentaron un mejor rendimiento fisico que los )ovenes de ciudad, debido,
posiblemente, a las condiciones ambientales del lugar, aspecto importante a tomar

en cuenta, en los procesos de seleccion de talentos (Rojas, 1980).

Otra investigacion realizada en los afios ochenta fue la del profesor Augusto
Pila Telefla, quien al igual que el profesor Rojas, realiz6 un estudio sobre las
cualidades fisicas de jovenes estudiantes con edades entre los 11 a los 19 aflos y
cuyo objetivo fue el de crear parametros de evaluacion. Estudio que coincidio, en

algunos puntos, con el profesor Rojas (tomado de Pila, 1987).

A raiz de esos estudios se han realizado gran cantidad de investigaciones
similares, pero curiosamente son pocos los estudios hechos en la categoria U-16 en

ol fitbol. Debe mencionarse, sin embargo, los profesores, Hamy Gonzalez, Milton
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Rivas, y otros (1994): que han profundizado en la investigacion de las cualidades

fisicas en el campo del futbol con la finalidad de que esta 4rea sea més cientifica.

En1985 el profesor Héctor Trijillo Galindo realizé un estudio sobre el
rendimiento fisico, donde contemplé cualidades como la resistencia, la velocidad, la
fuerza y la flexibilidad. Dicho estudio fue aplicado a un grupo de jovenes chilenos en
edad escolar (14 a 18 afios), el objetivo de este estudio no fue el de establecer
parametros de rendimiento pero se menciona el hecho de que los jdvenes de 15
afios en la prueba Cooper tuvieron un promedio de 2500 m, en la prueba de saito
largo 1,93 m y en la prueba de 30 metros 5.06 seg. Por otro lado los jovenes de 16
afios tuvieron promedios como los siguientes, en Cooper 2600 m, en alto largo 1.95
m y en velocidad 5.11 seg. Lo interesante de este estudio es que a pesar de que
entre estos grupos exista un afto de diferencia los resultados obtenidos fueron muy
similares Segun el profesor Trujillo esto indica que a estas edades no existen

diferencias muy marcadas entre rendimiento de uno u otro grupo de jévenes.

En el afio 1994, Cammelo Bosco, realizé una investigacion en el campo fisico,
en futbolistas de primer nivel. Dicho estudio se centraliz6 mas en la potencia o fuerza
explosiva y la resistencia aerobica, cualidades importantes en el futbol por las
caracteristicas del deporte. El profesor Bosco, determing por medio de la aplicacion
del test de Cooper que un futbolista, para obtener la categoria de excelente, debe

fooom;razoomomtayquoa.qudloshnw'm!qmmlhmni’OOOmomm..
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les calfica con la categoria de Pésimos, asi como esta prueba el profesor Bosco

realizo otras a las cuales valorg 8egun los resultados obtenidos.

Estudios como este son de gran ayuda ya que le permiten al entrenador 0

asistente, determinar el nivel de rendimiento presentado por los jugadores, claro esta

manteniendo las distancias en cuanto a nivel de jugadores tomados como ejemplo en

el estudio del profesor Bosco.

Otro estudio que es de gran ayuda, es el realizado por la Eurofit en el afio
1993, el cual se basé en la aplicacion de una bateria de pruebas fisicas cuyo objetivo
fue el de crear parametros de rendimiento en jovenes escolares. Dicho estudio
contemplo mas variables: el peso, talla, agilidad, coordinacion y otras, los resultados
fueron dados en tablas de percentiles que sirven como un medio para comparar con
los rendimientos logrados en el grupo de jovenes al cual se ha evaluado o se quiere

evaluar (Grosser, 1988).

Como se ha visto, a los largo de muchos afios la evaluacion de rendimiento

fisico tanto en el campo del futbol como a nivel escolar y de la salud, ha sido de

Mucha importancia.

Sin embargo, paralelamente a un proceso evaluativo, se debe considerar una

adecuada planificacion y aplicacion del entrenamiento,. Es de suma importanca que

A
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a un joven futbolista se le aplique un entrenamiento acorde con sus capacidades,

necesidades y su edad (Grosser, 1992).

A lo largo de los afios se han venido presentando dando algunos problemas
con entrenadores que carecen de una capacitacion adecuada , pues, algunos de
ellos, por desconocimiento creen aplicar un entrenamiento a jovenes que quizas, en

ese momento, no tienen las condiciones requeridas para realizario (Pila, 1987).

Grosser y Starischka (1988) proponen una tabla donde se hace hincapié en
los momentos y la frecuencia en que deben entrenarse las cualidades fisicas, segun
la edad del deportista. Dicha tabla debe tomarse como la base, tanto para la

iniciacién del trabajo fisico, como para darle la continuidad adecuada, segun el

desarrollo biol6gico.

'i
i
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A continuacion se muestra |a tabla

posibilidades de iniciar el entrenamiento y del entrenamiento forzado de la
condicion fisica en diferentes edades (Hahn, 1988).

Elementos | Niveles de -dades (d = masculino, ® = femenino)
de la condi-
cion fisica |5-8 8-10 10-12  |12-14 14-16  |16-18 18-20
Fqctza +d ++d +++0d
NiaEima + @ +49Q |[+4+40Q0 4——>
Fuerza +d +4+40 |[++40 +—>
cxplosiva +Q ++ 9 +4+4 9 >
Fuerza- +d ++d +++d
resistencia +9 +490 [++49 %
Resistencia +d9Q |+d9 |[++d9Q [++09+++dQ =
aerobica,

resistencia +d ++d + 4 .o
anaerobica ‘ + 9 ++9 [+4+4 9 44—
Velocidad +3Q [+0Q |+409 [++dQH++I Q01—
de reaccion

Vel max. +d ++d |[+++d +—>
aciclica +9Q ++9 +490 [+4+90 4—>
Vel. max. +d +4d |[+++0 4+—>
ciclica +9 ++ 9 +49 [+++49 1T—>
- : ~
Flexibilidad |+ + d @[+ + g Q|+ + SR+ ++ 0 ° >
Explicacion de los signos:

+ inicio cuidadoso (1-2 veces por semana)

+ + entrenamiento mas intenso (2-5 veces por semana)

+ + + entrenamiento de rendimiento . . )

| ——— a partir de 2qui seguido -

Informacién como esta y un buen proceso de evaluacion con base en

Parametros determinados es lo que llevara en un futurc a la creacion de grandes

“ePortistas especificamente futbolistas, con miras al alto renaimiento (Hahn 1988
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METODOLOGIA

1.  Sujetos

En este estudio participaron un grupo de 310 jovenes futbolistas procedentes
de diferentes zonas del pais: Saprissa, Bamio México, Santos, Cariari, Esparza,

Barreal Heredia, Liorente, Alajuela, Heredia Estadio, Filial Heredia, Santa Béarbara A,
Santa Barbara proceso.

Cabe sefialar que todos los participantes en este estudio son varones y la

seleccion de estos grupos se hizo por conveniencia.

Todos estos equipos participan en el Campeonato Nacional de Quinta Division
o categoria U-16. La edad incluye a jovenes entre los 15 y 16 aflos. En su mayoria

todos son estudiantes de colegio que cursan entre noveno y décimo afio.

La mayor parte de estos jovenes tiene alrededor de 5 a 7 afios de practicar el
futbol y estan sometidos a dos o tres gesiones de entrenamiento por semana, mas

los juegos de competicion o fogueo, lo que equivale a un promedio de 10 horas de

entrenamiento semanal.
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Es importante mencionar Que estos jovenes, ademas de las horas que
practican futbol también dedican dos o tres horas semanales & oftro tipo de

actividades deportivas, como el baloncesto, voleibol, natacion, ciclismo y atletismo.

2  Instrumento

Como instrumento se conté con una bateria de cuatro pruebas fisicas, la
Cuales estan destinadas a evaluar la potencia fisica, la velocidad de aceleracion, la
resistencia aerdbica y la resistencia anaerobica léctica. A continuacion se describe
descripcion de cada una de las pruebas; con sus respectivas caracteristicas y

esquemas:.

2.1. Salto de longitud:

Fuerza explosiva de la musculatura de las piemas.
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Descripgion:
El deportista salta, despegando con los dos pies (y es indiferente al impulso
con los brazos), lo mas lejos que puede desde una linea de batir y llega al suelo con

los dos pies juntos. Al llegar al suelo no puede apoyarse hacia atrés con las manos.

Valoracion:

Se mide la distancia entre la linea de batir y la huella de pisada (en cm.); se

valora el mejor de tres intentos.

Indicaciones referentes a |a organizacion.

Aparatos para la prueba: una superfice con zacate, cinta métrica.

Calentamiento, 2-3 intentos previos sin valoracion.

Criterios de calidad.

Se indican coeficientes de fiabilidad de 0,65 a 0,96 para nifios de 4 a 12 afios,

valores entre 0,00 y 0,85 para jovenes de 13 a 18 afos. Se determinaron

coeficientes de objetividad entre 0,88 y 0,84 (Grosser, 1992).
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2.2. Carrera de 30 metros, con salida de ple.
jetivo:

Velocidad de reaccion y velocidad ciclica méaxima (especiaimente velocidad de

aceleracion).

Descripcion:

A la orden de bajar el brazo, se ha de recorrer a la mayor velocidad posible,

desde la salida de pie, una distancia de 30 metros.
Valoracion:

Se mide el tiempo empleado desde el momento en que se baja el brazo hasta

que se cruza la linea de llegada a 30 metros.

Indicaciones referentes a la g_rganizadOn:

Sefializacion precisa a la distancia mediante objetos (conos, banderolas), o

barreras 6pticas. De cronometrarse a mano el cronometrador debera estar a unos 40

metros de distancia. Calentamiento suficiente; 2-3 intentos previos (Con descansos

Para la recuperacion total entre ellos).
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Criterios de calidad:

Se indican coeficientes de fiabilidag entre 0,88 y 0,95 para jovenes masculinos

de 11 @ 18 afios y coeficientes de objetividad de 0,82 - 0,90. (Grosser 1992).

2.3. Prueba Cooper (12 minutos)

Determinar el consumo maximo de oxigeno o la capacidad aerdbica del sujeto.

Descripcién:

Desde su salida de pie, el deportista ha de recorrer durante 12 minutos la
mayor distancia posible sobre una zona semejante a una cancha de futbol con

Zacate,

Valoracién:

Se registra y valora la distancia recorrida a lo largo de los doce minutos en
metros, addthas habria que tomar el pulso 2 minutos antes del comienzo de la
Prueba, inmbdiatamente después de su finalizacion, asi como en los 15 primeros

segundos dé los minutos 1,2.3, y 4 después de la prueba.
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Indicaciones referentes a la organizacion.
Aparatos para la prueba: crondmetro. Calentamiento adecuado, asi como

ropa adecuada para la ejecucion de la prueba (Grosser, 1992).

Criterios do calidad
Se indican coeficientes de fiabilidad segin Donoso = 0.97, Jackson y Coleman
0.82, y J.D Godon 0.97.

2.4. Carrera de ida y vuelta (7 x 30 metros).

Objetivo:

Resistencia anaerébica lactica de media y larga duracion.

Desde la salida de pie, el deportista ha de recorrer 30 metros a la méaxima

velocidad; al cabo de un descanso de 3 minutos, repetir 7 veces la carera de 30

metros en forma de una camera de vaivén.

Valoracion.
Semgisuayvdomelﬁempoaelac-mmdeaomems.eln'gmpoaeu
camera de vaivén, inmediatamente después de finalizada se toman las pulsaciones

en los primeros 15 segundos de los minutos 1,2, 3, y 4 tras su terminacion.
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indicaciones referentes a la organizacion:

Aparatos para la prueba: postes, conos, cronémetro, cinta métrica, cinta

adhesiva. Calentamiento intenso, prestar atencién a un calzado uniforme. Practicar

previamente.
Criterios de calidad:

La validez de la prueba la respalda Grosser y Starischka (1988) en su libro
Test de Condicion Fisica como prueba aplicable a la evaluacion fisica para
futbolistas. Dicha prueba ha sido aplicada por especialistas alemanes en diferentes
investigaciones, especificamente en el campo de futbol, tanto en jévenes que inician

procesos competitivos desde edades infantiles, como en deportistas de primer nivel.

3. Procedimiento:

Para la recoleccion de la informacion se aplict la bateria de pruebas fisicas, el

primer dia de pruebas se valoraron la fuerza explosiva, la velocidad, y la resistencia

anaerobica lactica dejando exclusivamente la resistencia aérobica para evaluaria en

Otra sesion. Previamente a cada prueba se realizo un calentamiento especifico,
donde se reunieron los sujetos y S@ les explico detalladamente el objetivo, la

ejecucion y se les demostro cada prueba. Se determind que todas las pruebas

serian realizadas en una superfice de césped (si s posible en una cancha de
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futbol); ademas todas las sefiales para el inicio de las pruebas fueron de estimulos

visuales.

4. Anilisis Estadistico

Para el analisis de los resultados obtenidos se utilizd el paquete estadistico
SPSS. Los cuales fueron tratados en términos de estadistica descriptiva e
inferencial, que comprende promedios, desviacion standard, coeficientes de
vanacion, correlaciones, percentiles y andlisis de varianza. Los resultados son

presentados en cuadros, de manera que se puedan observar en forma mas clara.
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L
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RESULTADOS

En el presente capitulo se exponen los resultados obtenidos del estudio, con

su respectiva discusion.

En primera instancia se realiza la comprobacion de los objetivos que guian la
investigacion, luego se discuten los resultados, y se analiza su significado en la

comprobacién de los objetivos.

En la primera parte, se describen los resultados obtenidos segun el andlisis

descriptivo de los datos.

En la segunda parte, se presentan los resultados como consecuencia de la

aplicacién de la estadistica inferencial en cuanto a la elaboracion de parémetros

comparativos, correlaciones y analisis de vananza.

L
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El analisis descriptivo de los datos mostrs los siguientes resultados:

Cuadro No. 1

Promedios Generales por cualidades fisicas
desviacion standard y coeficients de variacién.

Potencia Velocidad Resistencia Resistencia
m Seg.[100 anaerébica aerébica
lacticida
Seg./100 m
Promedio 2.14 492 43.08 2777.19
Desviacién 0.26 0.58 4.03 223.31
standard
Coeficiente de 12.4% 11.78%. 9.35% 8.04%
variaciéon
Muestra 310 310 310 310

En este cuadro se muestra el promedio sobre el cual oscilaron los resultados

en las diferentes pruebas, asi con el grado de dispersion de los datos de la media.

Cabe sefalar que la menor dispersion se da en la prueba Cooper para medir la

Resistencia Aérobica, con

de 8.04%, contrario a la prueba de poten

un promedio de 2777.19 m y un coeficiente de varacion

cia que mostrod un promedio de 2.14 m con

los indices méas elevados de variacion de 12.14% para toda la muestra evaluada.
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Los siguientes resultados en percentiles coresponden a los datos procesados

para cada una de las cualidades medidas.

Cuadro No. 2
Cualidades fisicas en percentiles
y su valoraciéon
Edad 15-16 aftos.
Percentiles | Potencia Velocidad | Resistencia | Resistencia
(m) (Seg/100) anaeréb aerébica | Valoracion
lactica ) (m)
10 1.82 5.20 46.64 2506 Muy pobre
20 1.95 5.06 44 .99 2630
30 2.02 4.98 44.01 2700 Pobre
40 2.10 4.90 43.20 2750
50 2.15 4.83 42.48 2800 Suficiente
60 2,20 474 41.87 2850
70 2.26 466 41.13 2900 Bueno
80 2.31 4.53 40.37 2950
90 2 45 4.31 39.78 3038 Exceiente
100 mayor menor menor mayor

En este cuadro se muestram criterios de excelente a los resultados en

potencia mayor de 2.45 M, velocidad menor @ 4.31 seg, en cuanto a la resistencia

anaérobica lactica menor @ 3078 seQ Y |8 resistencia aertbica presenta valores

superiores a 3038 m.

g e —— ]
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Los siguientes resultados en percentiles corresponden a los datos procesados

para cada una de las cualidades medidas.

Cuadro No. 3
Cualidades fisicas en percentiles

y su valoracién

Edad 16 afos.
Percentiles | Potencia | Velocidad | Resistencla | Resistencia

(m) (Seg/100) | anaeréd aerébica | Valoracién
lictica (seg)| _ (m)

10 1.76 5.31 46.93 2454 Muy pobre
20 1.87 5.10 45.39 2596
30 2.91 4.98 44 40 2663 Pobre
40 2.00 4.90 43.56 2742
S0 2.05 4.79 42.86 2800 Suficiente
60 2,10 4.71 41.83 2810
70 2.15 4.60 41.35 2858 Bueno
80 2.20 4.49 41.04 2905
90 2.26 4.41 40.21 3000 Excelente
100 mayor menor menor mayor

Muestran una valoracién de excelente, datos superiores en potencia a 2.26 m ,
velocidad tiempos menores a 4.41 seg, resistencia anaérobica lactica presenta

valores menores a 40.21 seg Y la resistencia aerébica 3000 m en adelante.
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Los siguientes resultados en percentiles corresponden a los datos
procesados para cada una de las cualidades medidas.

Cuadro No. 4
Cualidades fisicas en percentiles

y su valoracién

Edad 16 afos.
Percentiles | Potencia | Velocidad | Resistencla | Resistencla

(m) (Seg/100) | anaeréb | aer6bica | Valoracién
lhctica (m)
(Seg/100)

10 1.87 5.18 46.56 2513 Muy pobre
20 2.00 5.06 44 .65 2650
30 2.08 4.97 43.74 2700 Pobre
40 2.15 4.89 43.13 2750
50 2.20 483 42.38 2813 Suficiente
60 2,26 4.75 41.80 2874
70 2.30 4.68 40.93 2800 Bueno
80 2.40 4.53 40.17 2950
90 2.50 425 39.52 3044 Excelente
100 mayor menor menor mayor

Muestran una valoracion de excelente datos superiores en potencia a 2.50 m ;

velocidad tiempos menores a 4.25. eeg:, resistencia anaérobica lactica presenta

valores menores a 39.52seg y la resistencia aerobica 3044 m en adelante.

..
Qvaliicu vy vaililiovat iici



78

los datos analizados

rando am i
compa bas edades con las cualidades: mediante un t sudent para grupos
independientes.

Cuadro No. §

Promedios de las cualidades fisicas por edad,

Coeficlente Y probabilidad.
16 afos 16 afios

Variable

X X T P
Potencia 2.03 2.19 -5.47 .000
Velocidad 523 4.78 -1.61 10
R. Anaerdbica 43.78 42.75 2.09 .03
lactica
R. aerdbica 2732 2797 -2.42 .01

En este cuadro se registraron diferencias significativas en lo relativo a la
potencia,entre el grupo de jovenes de 15 y 16 afios (T = -5.47; P = .00).
Asimismo, en cuanto a la resistencia anaérobica lactica también se registraron
diferencias significativas en ambas de acuerdo con la edad (T =-2.09: P = .03).
Ademds, la resistencia aerobica mostré diferencias significativas entre ambos
grupos segun la edad (T= -2.42; P = .01). Por el contrario, en las otras cualidades

analizadas, la excepcion la mostré la velocidad al no encontrarse diferencias

significativas entre jovenes de 15y 16 afios (T=-1.61, P = .10).
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Con el proposito de establecer relaciones entre !as cualidades fisicas

evaluadas se presentan los siguientes resultados:

Cuadro No.6
Correlacion entre cualidades fisicas
Potencia Velocidad Resistencia Resistencia
anaerébica aerébica
- lactica
Velocidad 0.07
*(p=20)

Resistencia -0.37 0.05
anaerébica (p=000) (p=0.33)
lactica
Resistencia 0.31 -0.02 0.37
aerébica (p=000) (p=0.60) (p=000)

*p = probabilidad
Se observa en este cuadro el coeficiente de .-37 entre la potencia y la

resistencia anaérobica lactica, significativa (p = .000), lo que significa que entre

Mmayor sea la potencia, mayor es la resistencia anaérobica lactica.

Asimismo el coeficiente de .31 entre la potencia y la resistencia aerdbica, es

' i sea la potencia, mayor es la
Significativa (p = 000); lo que sugiere que entre mayor po y

resistencia aerdbica.
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El coeficiente -37 entre |a resistencia aerébica y la resistencia anaerébica

lctica, es significativa (p = .000) confirmando que, entre mayor sea una, mayor sera

la otra.

La velocidad es la Unica cualidad que no mostré diferencias significativas con

cada una de las tres restantes cualidades.
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DISCUSION
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Discusién

En este capitulo se analizan los resuitados obtenidos en este estudio. Como
se dijo anteriormente la investigacion consistio en dos fases: una primera en la cual
se enfoct la determinacion del promedio, desviacion standard y cosficientes de

variaciéon, y se anotaron sus resultados.

Con base en los resultados obtenidos en la primera fase de la investigacion
se puede afirmar, que los datos arrojados son homogéneos, tomando en cuenta que

la dispersion de estos no fue considerable; por el contrario, gran cantidad de los

resultados se acercO al promedio. El coeficiente de variacion fue un paréametro que

permitié considerar que la cualidad fisica que mostrd el Indice mas elevado fue la

potencia con un 12.4% y la resistencia aerdbica refiejo el menor valor de dispersion

los resultados en toda la muestra

con un 8.04%, lo que verifica la cercania de

evaluada con respecto al promedio.

segunda fase del trabajo se confeccionaron tablas de percentiles con

s evaluadas estos indicadores de
ado sobre la valoracion del rendimiento fisico en

Para la
cada una de las cualidade rendimientos nacionales
conforman un instrumento actualiz

jovenes futbolistas entre los 15 - 16 afios.
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Existen diferentes investigaciones que contraponiendo los datos arrojados por
las tablas de percentiles podrian considerarse con indices de rendimiento cercanos
o normales. La edad, las condiciones de formacién de los jéovenes son muy similares
entre ellos, donde se aprecia que el numero de entrenamientos organizados, la
utilidad del tiempo libre y de sus actividades extracurriculares la utilizan con practicas
deportivas informales en algun tipo de énfasis deportivo, indirectamente siendo
beneficiados al desarrollo fisico general de cada joven, mostrando un predominio de
actividades de orden psico-motriz. llustrando lo anterior podemos citar como ejemplo
la resistencia aerdbica donde los resultados mostraron distancias de 2900 - 2950 en

adelante como buenas; y con excelente el rendimiento después de los 3.038 m.

Tablas de valoracién segin Corcoles (1996), con jévenes que promediaron
valores de 3000 - 3050 m como excelentes en los 15 - 16 afios y de 2800 - 2850 m

con calificativo de muy bueno en la prueba Cooper.

Ademas Weineck (1994) afirma que los resultados obtenidos en estas edades
a partir de los 2800 - 2850 m se califica de muy buena y con una calificacién de
excelente después de los 3000 - 3050 m. Por lo anterior se puede concluir que en

cuanto a la resistencia aérobica el nivel presentado por los jugadores estudiados es

similar con investigaciones de otros autores.
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En cuanto al rendimiento logrado en la prueba de velocidad de trasiacion en
30 m el promedio de rendimiento 6ptimo presentado por los jovenes analizados
correspondié a tiempos menores a 4.32 seg como excelente y tiempos entre 4.66 -

4.53 seg con buen desempefio.

Garcia Manso y otros (1998) destacan tiempos que se asemejan para
categorizar a un sujeto como rapido con tiempos menores a 4.35 seg en velocistas,
esto ocupa la sexta casilla de su categorizaciéon. Claro estd que la velocidad
propuesta por este autor es velocidad pura, lo cual es de suma importancia para un
velocista y no deja de serlo para un futbolista, sin embargo, la velocidad como tal,
conforma un elemento de la totalidad de acciones de un juego y en menor porcentaje
actia como cualidad aislada. Por esto es importante que la velocidad, entendida
como capacidad, debe entrenarse lo maés rapidamente posible y de la forma mas

efectiva en el juego, bajo complejas situaciones y condiciones técnico - tacticos que

asuman la velocidad gestual.

Weineck (1994), propone como referencia valores para futbolista de 13 a 15

aftos, tiempos de 4.6 - 4.4 seg en la velocidad y de 16 - 17 afios tiempos de 4.3 -

4.42 seg; ademas cita investigaciones de Geese (1990) que sefialan que los tiempos
de sprint se diferencian, tanto en la

forma significativa, dependiendo de la categoria;

s carreras de 10 m como en las de 30 m de una

cuanto mas alta sea ,mayor serd la

velocidad de aceleracion.

I M Ry S LI LA e



85

En cua [ i
nto a la resistencig anaerdbica lactica en la prueba de 7 x 30 m, los

datos amojados en el estudio muestran tiempos de 41.13 @ 40,37 seg, como bueno y

menor a 39.78
880, como excelentes. Grosser y Starischka (1988) obtienen

parametros para calificar: bien entre los 38" 00 seg, para jugadores de futbol de

primer nivel, mayores de 18 afios.

Si se comparan ambas investigaciones se puede determinar que los jugadores
de primer nivel ejecutaron tiempos menores debido a que, tanto biologicamente como
fisiologicamente, estan mejor desarrollados, ya sea por la edad o por el proceso de
entrenamiento al cual estan sometidos. Por el contrario, los jugadores analizados en
el estudio, realizaron mayor tiempo debido a que estos aln estan en proceso de
consolidacion del desarrollo, y el nivel de entrenamiento no es comparable ya que
corresponde a ofra etapa diferente de su formacion. Lo anterior permite determinar
que, a pesar de las diferencias entre un grupo y otro, las diferencias no son tan
abismales y con un buen trabajo de esta cualidad en los procesos de entrenamiento,

se podrian lograr valores similares en el futuro.

La potencia en el salto largo sin impulso, mantuvo valores calificativos de
buenos entre los 2.26 - 231 my resultados excelentes mayores a 2.45 m. Weineck

(1994) mantiene criterios de valoracion con valores de 2.50 m para futbolistas y

valores promedios de jovenes que practican deporte de 2.05-2.20 m.
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Es interesante resaltar g hecho de que, los nifios que aparte del deporte

escolar, practican un entrenamiento de atletismo, consiguen rendimientos

considerablemente mejores, o que muestra, una vez mas, que el entrenamiento tiene

que ser muy polifacético. Muy a menudo un buen nivel de fuerza de salto es decisivo
para los porteros, los defensas y los jugadores de ataque, ya que en un juego se

efectian de 15-20 saltos por jugador, lo que significa que la capacidad de salto es
una cualidad muy util (Weineck, 1994).

Quizés con un proceso de entrenamiento mejor orientado se logre aumentar
los rendimientos maximos alcanzados en este estudio. Para logrario debe

concederse mayor importancia a los medios y métodos para desarrollar las

cualidades neuromusculares .

De acuerdo con a las condusiones anteriores, la velocidad fue la unica
cualidad con diferencias inferiores en los resultados, compardndola con estudios
recientes. Sin embargo, las otras cualidades mostraron que los indicadores de

rendimiento son semejantes en otros paises, por ende, no hay diferencias marcadas.

Un andlisis por edades separadas (15-16 afios) logré determinar que existian
diferencias significativas entre las cualidades potencia, resistencia aerdbica y
resistencia anaérobica léctica; sin embargo, la velocidad no mostrd diferencias

significativas entre jovenes de 15y 16 afios. Podriamos afirmar que la distancia
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entre ambas edades, de un afio en el desarrollo muscular, en el peso, estatura y

maduracién corporal produce diferencias en el desempefio fisico.

Cabe resaltar que muchas de las diferencias encontradas entre los muchachos

de 15 y 16 aflos se deben al proceso de desamolio por el cual atraviesan estos
muchachos a esas edades.

El desarrollo de su maduracion corporal influye significativamente en el
rendimiento de los jovenes. En los muchachos de 16 afios hay una mayor produccion
de testosterona, lo cual trae como resultado una maduracién acentuada donde se
consolidan algunos aspectos de orden fisiolégico y anatémico, que se ven refiejados
en un aumento de fibra muscular, mayor fuerza, mayor disposicion al rendimiento en
el entrenamiento y la competencia, cosa que en algunos muchachos no se ha
manifestado a los 15 afios, aunque la diferencia solo sea de un affo entre unos y
otros. El aumento progresivo de su desarrollo fisico es el punto de referencia que
permite determinar la diferencia significativa entre el rendimiento presentado por
parte de un grupo en relacion con otro. Ademas, cabe resaltar que los muchachos de
15 afios aun arrastran problemas de la etapa critica del desamollo, que se produce

entre los 12 a 14 afios y en algunos casos se se prolonga hasta los 15 afios.

Esta investigacion, logra demostrar que los muchachos de 16 afios

presentaron mejores resultados que los muchachos de 15 afios debido a los

Scanned by CamScanner



88

procesos fisiologicos y biologicos Por los cuales atraviesan estos jovenes, y que

favorecen un mejor rendimiento fisico en los muchachos de 16 afios.

Al realizarse los andlisis de varianza entre las cualidades investigadas se
observd que de todas, la velocidad, fue la Gnica qQue no mostrd diferencias
significativas entre los sujetos de 15 afios y los de 16 afios. Todo hace suponer
segun en la teoria del entrenamiento, que en nuestro pais existen limitaciones de
orden metodol6gico en cuanto a los principios de entrenamiento para desarrollar esta

cualidad o, sencillamente, que no se le dedica el tiempo necesario para

perfeccionaria adecuadamente.

Segun Weineck (1994) los tiempos de reaccion y latentes al llegar al final de
la pubertad tienen los mismos valores que de los adultos, debido a los grandes
porcentajes de crecimiento producidos por las hormonas (aumento de testosterona
en los chicos), en la fuerza méxima y en la fuerza - velocidad, asi como por el
aumento de la capacidad anaerobica (que puede verse en el aumento de la

resistencia de velocidad y fuerza) . En esta fase se da gran aumento de velocidad.

Los andlisis realizados después de comrelacionar todas las cualidades

mostraron que la velocidad de traslacion no presenté diferencias significativas en

relacién con cada una de las 3 restantes. Lo anterior, puede justificarse con base en

la teoria de que en nuestro medio existe un déficit, especificamente en el desarrollo
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de esta cualidad. Podrian derivarse varias hipbtesis sobre este tema. Entre ellas
podﬂawmﬁrsequaseoomtenenomalahomdeuabajarlaveloddadpmmdo
en su volumen e intensidad en e cuidado al realizar las pausas y en la periodicidad
y planificacién.  Podriamos asumir que si se desconoce de la limitacion en el
desarmmolio de la welocidad, la Preponderancia para desarrollaria desaparece.
Sabemos que la velocidad, aunque es una cualidad genética, se puede desarroliar
posibilitando el aumento de la seccion transversal muscular propiciando la velocidad
de contraccion, ademas mejorando su coordinacién, la wvoluntad y factores

energéticos.

Por su parte, tanto la potencia, como la resistencia aerobica y anaerobica
lactica mostraron una correlacion significativas entre ellas, 1o que permite afirmar
comectamente que hay relacion directa entre los tipos resistentes y que se podria

llegar a un punto equilibrado entre resistencia y potencia.

Sélo como informacion general, se aplico el analisis de varianza entre puestos
y cualidades fisicas, y se encontrd que, en esta etapa, no se logran identificar
diferencias significativas. Como ejemplo podemos manifestar que un lateral no
tendria mayor velocidad que un guardameta o viceversa, ya que el puesto no
determina e mayor o menor desempefio fisico en esta edades especificamente en

las cualidades fisicas investigadas.
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Lo anteri indi
terior nos indica que, en estas edades, no es factible determinar el

puesto especifico de cada jugador basandose exclusivamente en el rendimiento de
las pruebas fisicas evaluadas en este estudio.

Cabe resaltar que todos los andlisis realizados en la presente investigacion
obedecen a la necesidad de encontrar soluciones técnico cientificos sobre los

diversos resuitados obtenidos en las diferentes cualidades fisicas, por parte de los
pvenes futbolistas.

Definitivamente el objetivo principal de la investigacion consisti® en la
valoracion de los datos traducidos en percentiles para su comprension, lo que
significé establecer cinco diferentes escalas a conveniencia para determinar su

valoracion.

El logro del estudio es haber obtenido Indices de rendimiento fisico
nacionales en cuanto a las cualidades, velocidad de traslacion, potencia de salto

hori ”.mmnd,mymduuﬁammm.
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CONCLUSIONES

A N
pesar de los inconvenientes encontrados en el estudio, las conclusiones
derivadas de los resultados fueron |as siguientes:

Se confeccionaron escalas en percentiles para determinar indices de
rendimiento fisico, medir la capacidad de resistencia aerobica, resistencia

anaérobica lactica, velocidad de traslacion y fuerza explosiva (potencia fisica)

» Se encontraron diferencias significativas entre los sujetos de 15 y 16 afios en
cuanto a las cualidades, potencia, resistencia anaérobica lactica y resistencia

aerobica. Los jovenes de 16 afios presentaron valores superiores.

* Existe una comelacion significativa entre las variables potencia - resistencia
anaerobica lactica y resistencia aerobica.
. La relacién entre la variable, puesto y las cualidades fisicas no mostrd

diferencias significativas.




1)

2)

3)

4)

5)
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RECOMENDACIONES

Realizar esta investigacion tanto en g categoria U-14 como en.la U-19, con la
finalidad de obtener indices de rendimiento fisico que puedan ser utilizadas no

sblo por educadores fisicos o entrenadores, sino por todo profesional a fin
con la materia de estudio.

Incluir en el estudio cualidades secundarias como flexibilidad, coordinacion,
equilibrio y otras.

Incluir en el estudio la muestra de jovenes futbolistas provenientes de

Guanacaste y Cartago, pues en esta investigacion no fue posible evaluarios.

Aplicar las pruebas en época de verano y contar con la ayuda de mas
evaluadores, con la finalidad de que la recopilacién de los datos sea més

eficiente.

En un futuro ante estudios similares, seria beneficioso realizar comparaciones,

con pruebas de laboratorio y contraponer los resultados para observar la

avolucion de los indices de rendimiento fisico.
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CUADRO DE PERCENTILES

15 - 16 ANOS
. . . Ressstencia
Percentiles | Potencia cm \(I:e{;ﬁdo;? anaerébica | Resistencia | . . = ..
m-—% - *m "

> 1 559 :;g :1.88 2110

: : 1.12 2265
2 :-g; 546 50.15 2350
s : 543 48.99 2400
: 1.75 5.41 48.33 2443
= 1.77 534 47.87 2450
: 1.79 528 47 45 2460 o
: :g? 525 47.12 2480 3

J 522 46.85 2500
:(1) :.gi 52 46.63 2506 p

: 5.18 46.46 2516
12 1.85 5.18 45.98 2550 °
13 1.88 5.17 45.80 2560 B
14 1.87 515 45.72 2576 o
15 1.88 5.14 45.69 2591 &
16 1.89 5.13 45.45 2800
17 1.90 5.10 45.30 2620
18 1.92 5.09 45.21 2621
;g 1.93 5.07 45.15 2625

1.95 5.06 44 99 2630

21 1.98 5.05 44.79 2635
22 1.97 5.04 44.70 2640
23 1.98 5.03 44 85 2646
24 1.99 501 44.54 2650
25 1.99 5.00 44 47 2655
26 2.00 5.00 44 .35 2660
27 2 00 500 44.25 2670
28 2.01 4.99 44.18 2675
29 2.01 499 44.13 2690 .
30 2.02 498 4403 2700 g
a1 2.02 4.98 43.84 2705
32 203 4.97 43.77 2710 2
33 2.04 4.96 43.71 2715 .
35 2.05 4.94 43.57 2725
36 207 494 43.53 2730
37 207 493 43.44 2735
38 208 492 43.31 2740
3 200 491 4327 2745
40 210 490 4320 2750
= 210 4 89 4318 2755 s
0 210 488 43.13 2760 U
e 211 487 43 1 2763 F
Y 211 4 87 43 06 2770 T
= 212 4 88 42 97 2775 CE
‘6 212 4 86 42 93 2780 |
- XT] 2 85 4289 2785 E
i T 2 84 4284 2790 N

e ———
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r 49 2.14

4.84 4271 2795
50 2.15
R 3 - - e B
e 2.16 2.82 424 gg?g F
53 217 481 4231 2815 j
54 2.18 :
55 AT :-!7!0 42.26 2820 Cc
: 79 4218 2825 |
gg 2.19 478 4211 2830 E
= 219 477 4209 2835 N
2.19 4.76 42.04 2840 T
gg 2.19 4.75 41.02 2845 E
o1 ggg 4.74 41.87 2850
474 4184 2855
62 2.20 473 41.79 2860
63 2.21 472 4187 2865
245 2.21 47 41.56 2870
222 4.70 4143 2875
66 2.23 4.69 41.39 2880
67 2.24 4.69 41.38 2885
68 2.24 4.68 41.29 2890 B
69 2.25 467 41.26 2895 U
70 2.26 4.66 41.13 2900 £
71 2.26 465 41.10 2905 N
72 2.27 463 41.08 2910
73 2.27 462 41.05 2915 @
74 2.27 46 40.95 2920
75 2.28 459 40.76 2925
76 2.29 458 4065 2930
77 2.29 4.56 40.54 2935
78 2.29 4.55 40.50 2940
79 2.30 454 4045 2945
80 2.31 453 40.37 2850
81 2.34 4.52 40.35 2960
82 2.35 45 40.30 2970
83 236 0.48 40.20 2975
84 2.37 4.46 40.15 2980
85 2138 4.45 40.09 2990
86 2.39 4.42 40.02 2995 £
87 240 4 41 40.00 3000 X
88 242 437 39.98 3015 c
89 243 4.33 39.87 3025 £
90 245 431 39.78 3038 .
91 245 428 3970 3040 E
92 249 425 39 64 3045 N
93 251 420 39.53 3055 T
o4 253 416 39 41 3060 E
95 26 410 30 34 3078
%6 265 405 3920 3090
97 272 3 96 39.13 3090
98 275 3 94 3900 3115
99 285 388 3878 3125
100 310 378 38 10 3134
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Universidad Nacional
Escuela Ciencias del Deporte
Aspectos generales sobre la condicisn fisica

CUESTIONARIO

El proposito de este cuestionario es permitir valorar alguna informacién de

in(!ole personal que respalde o relacione los valores arrojados en las pruebas
fisicas ejecutadas.

La informacién que usted proporcione es completamente confidencial.

1.
2.

s

sl B <A S

9.
10.En sus ratos de descanso qué actividades realiza

Fecha de nacimiento

Equipo en el que juega
Posicion (guardameta, lateral, contencion, central, creativo, delantero, v.

defensivo, libero)

(Cuantos afios tiene de practicar al futbol?

;Cuantas sesiones de entrenamiento realiza semanalmente?

(Cuantas horas aproximadamente entrena semanalmente?

Aparte del entrenamiento semanal jrealiza otras actividades deportivas?,

indique cuales
(Cuanta cantidad de tiempo semanalmente considera usted que emplea en

esas actividades?
Recibe usted lecciones de Educacion Fisica, en su colegio

Gracias!

Scanned by CamScanner



[4

| [4

l

£

[4

l

ONIVNOLLSIND

HyIdO0O

0E X L ‘SLIN 0t

ANLIONO1

SO)ISIA LSAL

Scanned by CamScanner



