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el

fue determinar la relacién entre rendimiento fisico y técn
1 el tiempo libre y frecuencia del entrenamiento semanal, en nifios f
 provincias de San Jos¢ y Heredia de Costa Rica, por medio de las pr
¥ metros, salto de longitud, prueba de carrera de 800 metros y técnicas de cabeceo
compar6 el rendimiento en esas pruebas, entre nifos que practicaban fitbol una vez a

cuelas de fiitbol del Deportivo Saprissa y Sportek) y otros que entrenaban de 2 o mas veces

ana (selecciones de fiitbol del Deportivo Saprissa y Heredia), tomando en cuenta las actividades que
realizaban en el tiempo ljbre, =

» i len participando un total de 60 sujetos (15 de cada equipo). Se calculé como
Mﬁhcl ‘descnptwa promedios y desviaciones estindar de las variables dependientes y como

gsu‘disuca inferencial, se calculd la prueba t Student para muestras independientes para cada una de las

variables dependientes segln el tipo de entrenamiento recibido. También se aplicé estadistica correlativa

(prueba r de Pearson) para establecer relaciones entre las distintas variables dependientes valoradas. Se

encontré que el rendimiento en la prueba de salto de longitud se relaciond significativamente con las

pme!)as de velocidad, cabeceo, pases y remate, es decir que el rendimiento en las tres pruebas técnicas se
explica significativamente por la potencia de piernas que era medida por la prueba de salto de longitud;
adqmés s¢ encontr¢ diferencias significativas segun tipo entrenamiento recibido por los sujetos, en
varias de las pruebas aplicadas y otros aspectos como la edad. Las tnicas dos pruebas en las que no hubo
diferencias significativas fueron salto de longitud y la carrera de 800 metros. La diferencia de edades
aunque fue poca, fue significativa; los nifos que entrenaban mds veces por semana, tenian un promedio
de edad mayor. En la prueba de velocidad, los nifios que entrenaban 2 0 mas veces por semana tuvieron
significativamente menos tiempo y por lo tanto mejor rendimiento. Lo mismo se vio en la prueba de
cabeceo, la prucba de pases y la prueba de remate. Pero, en cuanto a los niveles de actividad fisica
semanales de tiempo libre ocurrié lo contrario, pues los nifios que participaban en escuela de futbol y
que entrenaban solo una vez a la semana tenian niveles de actividad fisica de tiempo libre mas altos. Los
resultados de este estudio, muestran que, un proceso de entrenamiento especifico en fiitbol, aplicado a
nifios de 11 y 12 afos, siguiendo pardmetros tradicionales del medio futbolistico costarricense, no
necesariamente garantiza que estos sujetos se desarrollen més integralmente, al menos en los aspectos
fisicos y tecnomotrices valorados, en comparacion con nifios de su misma edad que no reciben este tipo
de preparacion o que casi no entrenan por semana; ademas el entrenamiento mas sistematico, recibido
por una parte de la muestra estudiada, no parece ser tan fuerte en el aspecto de preparacion fisica, como
en el téenico. Esa situacion puede ser similar en otros equipos de liga menor de la misma categoria, a
nivel nacional, ¢ incluso del resto de la region centroamericana. Se recomienda que los entrenadores de
selecciones de futbol de ligas menores trabajen mas la parte de preparacion fisica, pero sin olvidar el
enfoque multilateral que el entrenamiento infantil deberia tener, para facilitar el desarrollo motriz y
garantizar un mejor rendimiento a largo plazo; ademas seria importante desarrollar un estudio
experimental, que permita establecer el efecto de un proceso de preparacion multilateral v.s. uno
especifico, en distintos grupos de cdad infantil y segin sexo, e involucrando como una variable
dependiente al rendimiento deportivo medido en situacién de juego real.
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| Capitulo I

INTRODUCCION

Y delimitacién del problema

- Con relacién al entrenamiento deportivo en nifios y nifias, existen aun muchos

mitos, pese a los avances que la investigacién en Ciencias del Movimiento Humano, ha

do. Es comun en muchos entn?nadores de categorias infantiles, que lleguen a aplicar
entrenamientos similares a los usados con debortistas adultos. De hecho, suele pensarse que
los nifios y nifias deportistas son adultos en miniatura, por lo que se suele adaptar la
preparacion fisica de adultos a nifios, en muchos casos.

Se ha demostrado que el entrenamiento de las cualidades fisicas puede iniciarse
desde tempranas edades, segtin etapas criticas fijadas por las investigaciones. De hecho, es
importante que la preparacion fisica se inicie desde la infancia, respetando los principios de
madurez y multilateralidad, entre otros, para garantizar un mejor desarrollo del sujeto y
facilitar asi, el logro de la forma deportiva Optima, en la edad en la que esta deberia
lograrse.

El futbol es un deporte muy popular, tanto a nivel mundial como en Costa Rica, por
lo que es muy comun observar a nifios, y cada vez mas y madas nifias, practicar
sistematicamente esta disciplina. Sin embargo, no es claro en qué forma se esta entrenando
a los futbolistas infantiles.

Solo se ha desarrollado un diagnostico al respecto (Salas, 2004), el cual se enfoco

principalmente en el trabajo de fuerza en el fltbol base costarricense. Por otro lado, un

estudio realizado por Murillo y Sanchez (2003) en la misma poblacion, mostré que los

nentes tecno motrices y cualidades fisicas, podrian tener relaciones significativas

, las cuales habria que considerar para orientar mejor los procesos de entrenamiento

. No obstante, es necesario profundizar mas en estos aspectos, de ahi que se

a de estudio: ;cual es la relacion entre rendimiento fisico y t

en el tiempo libre y frecuencia del entrenamiento
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ado fisico aceptable (Alvarez del Villar, 1983). s
ez dei Villar (1983), los factores relativos en la aptitud fisica son:
anatomicas, las que deben reunir las cualidades somaticas indispensables

), envergadura). Los sujetos con diferencias estructurales no califican. Las

es ﬁs;ologlcas como adaptacion del organismo al ejercicio, para lograr un
mhbno Las Condiciones motoras como cualidades fisicas en un buen nivel (resistencia,
flexibilidad y fuerza). Las Condiciones nerviosas como cualidades nerviosas y
psicosensoriales (velocidad de reaccion, coordinacién de movimiento). Y las Condiciones
de habilidad y destreza, maximo rendimiento, minimo esfuerzo, eleccién correcta del gesto
técnico.

Debe considerarse que alrededor de los 12 afios de edad el nifio y la nifia se
considera completo (a), alcanzé al maximo la fuerzas, los movimientos son erguidos,
ordenados y estructurados, los pensamientos son més deliberados pero los impulsos
intuitivos se mantiene y la actividad tiene indicios de estructuracion y planificacion, por lo
que el nifio (a) esta en la capacidad de seguir un entrenamiento estructurado, ademas se
puede planificar un desarrollo progresivo del rendimiento (Hahn, 1988).

Segun Hahn (1988) menciona que en la edad escolar se provee buenas posibilidades
para mejorar el rendimiento coordinativo y hasta los 11 0 12 afios de edad la coordinacién
alcanza su desarrollo mas intenso, después de estas edades disminuye la capacidad para el

aprendizaje motriz espontaneo, dando paso a los procesos racionales en la adolescencia.

Ademas La flexibilidad, de la columna vertebral alcanza su maximo alrededor de los 8 a 9
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‘gjercicio con pesas solo pueden realizarse cuando la columna vertebral _

Algunos beneficios ademés de los mencionados anteriormente son, si en la

) se crean las bases para una motivacion por aprendizaje y rendimiento, no se
ningin compromiso a la edad de méximo rendimiento, el deporte a de tener un

r elevado en la vida del nifio, ya en edad infantil. Por otro lado se manifiestan los
¢ inconvenientes de una forma global; se cuestiona la actividad realizada en el
orte infantil (no propia de nifios, especializacion irresponsable, parecido o idéntico), la
idad de tiempo invertido se considera como inaceptable y se pone en duda que el
de alto rendimiento de los nifios no dafie su desarrollo (nifiez perdida, disminuye la

ucion de la competencia social, privacion del tiempo libre y otros més), ademas se

ido actual (temor fuerte etc), problemas del equilibrio interno de cada uno y de su

portamiento.

cia la evaluacion del rendimiento fisico (Luhtanen, 1984).

anterior se dice que la medicion es un proceso que permite establecer
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cas como predictores del rendimiento en

ones demuestran que tan bien o mal esté el equipo y en

perfeccionamiento fisico del ser humano, cuyo elemento central corre »
es fisicas o motoras, es uno de los problemas mas acuciantes y vitales
tencia deportiva. Esto es totalmente natural porque el aspecto externo del
10, su estado interno, sus posibilidades y su interés por la vida en general dependen, K
~en grado considerable, del nivel de desarrollo de sus cualidades motoras (Nikolaevich,
1993).

En el édrea relativa a la investigacion sobre la mediciéon y evaluacién de las
‘capacidades fisicas y motoras, puede estimarse que los Estados Unidos ha sido el amo de
los pioneros. Durante la primera Guerra Mundial, se observé un gran interés sobre estas
materias, se desarrollaron varios test, especialmente dentro del campo de la fisiologia,
‘estrechamente ligados con la educacion fisica. Aparece gran cantidad de

v -cardiovasculares, entre ellos el test de Schneider, creado para medir la respuesta cardiaca en
actividad fisica. Otros estudios que se destacan en este campo son los orientados a
ones antropométricas y algunos test para medir la capacidad pulmonar (Cofré, 1993
mo referencia valida destacan las investigaciones de Sargent (1995), que i
la estrecha relacion, que existe entre la fuerza muscular y la capacidad

ademas de la elaboracion de algunos test para medir la capac
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r €xitos en las competencias, lo cual se traduce objetivz
, puntos o la obtencion de una determinada marca, ya sea en
edida, pudiéndose definir como resultado cuantitativo (Ortiz, 1991).
desarrollo de las cualidades fisicas esta relacionado también con, un i
lento a nivel muscular, esquelético, cardiovascular y metabdlico. Para obtener
en este ambito, se ha de trabajar con estimulos motores de mayor intensidad para
ar al organismo. Estos estimulos, sélo tienen efecto duradero para el entrenamiento, si
Se mcrementan en forma progresiva (Hahn 1988).

El fiitbol de nuestros dias se ha convertido en una empresa de negocios, al igual, que
en cualquier actividad cuyo objetivo es obtener ganancias, sus puntos claves son: economia
de esfuerzos, velocidad y eficacia. Es por esto que dentro del juego se busca producir la
mayor cantidad de situaciones ofensivas que generen anotaciones con el menor esfuerzo
posible. De ahi que se busque al momento de conformar un equipo, jugadores que posean
un elevado nivel de aptitudes fisicas y destrezas tecnomotrices que le permitan mostrar un
rendimiento optimo y efectivo dentro de la alta velocidad de juego. La eleccion de estos

dores debe ser lo mas acertada posible y en la mayor de las posibilidades determinada

spectos cientificos.

gun Rosado (1997), es importante realizar pruebas en forma de test, para valorar

fisicas y técnicas de los jugadores, al tiempo que sirvan para corm
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0 exige que todos los jugadores dlspo n de una

d de pasar, controlar, conducir y rematar entre otros fundam
s bésicos de un buen jugador. Si jugador no esta en condicion de
balon con prediccion, estara, por cierto formando parte del juego pero no est
do efectivamente (FIFA, 1999).
Aungque el hecho de rendir signifique, a veces, la obtencién de una marca concreta,
ﬂ@m significa que dicha valoracidn sea suficiente para conocer el proceso, si estd bien o
mal encaminado, siendo necesario comprobar si cada factor a entrenar (fuerza, velocidad,
resistencia, etc.), va evolucionado conforme a lo establecido previamente en la
planificacion y en la programacién del ciclo de trabajo. Si no es asi, el talento se estara
logrando a ciegas y no se podran modificar de forma objetiva, los contenidos del trabajo en
funcién de las metas que periédicamente se van acometiendo (Grosser, 1992). La
resistencia aerdbica, la velocidad y la potencia son cualidades de suma importancia para el
buen rendimiento. La resistencia aerdbica es importante por la duraciéon del partido.
También por la sumatoria de gran cantidad de acciones que sedan en el juego, por ejemplo
un futbolista recorre en un partido en promedio 10.7 km. Lo que demanda un gran gasto
 fisico. La velocidad es de vital importancia debido a la gran cantidad de sprints con y sin
’ baldn en distancias cortas que se realizan en un juego. Por otro lado la fuerza explosiva es
necesidad para los jugadores en acciones tales como: saques de puerta, giros, saltos,
luchas por el balén, otros, en donde las cargas de trabajo son cortas y de alta
dik, 1993).
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misma para volver el gesto automatico y por el método ladico
de juego compleja” de forma integra con diversas formas de j’llégﬁ,
Ne se entrenan acciones técnico-tactico mejorando de esta manera en las
as mecanica y eficiente, debido a la variedad de situaciones que se puedan dar

de este método. Ya conocidos los diversos métodos para la ensefianza del flitbol

e destacarse la existencia de fases de aprendizaje de destrezas motoras; segun Fitts y

Mm&r (1967) proponen las siguientes etapas en el aprendizaje de las destrezas motoras: la

oscitiva, la asociativa y la automatica. La primera es completamente nueva para el

aprendiz en esta el estudiante debe de comprender la intencion y el objeto de las acciones

a

mot:

oras, analizar la situacién e ideas técnicas para el logro del objetivo; la segunda
continua con la resolucion de problemas cognoscitivos, la organizacion de los patrones de
movimiento para producir la accion, la tercera después de obtener el aprendiz entra en esta
fase, donde las acciones se desenvuelven automaticamente, aqui los programas motores

estan bien desarrollados y pueden controlar la accién por tiempo relativo.

Segun Ruano (1986) menciona que el nifio necesita del juego para fortalecer su

dad, que requicre el movimiento y la actividad al aire libre, pues son estos la base

al de su desarrollo integral. Si la actividad deportiva esta bien dirigida se
en un mecanismo para la obtencion de valores morales, sociales que la sociedad
e a exigirle al ciudadano. El nifio (a) necesita el movimiento, no solo para
ntener su cuerpo bioldgico en Optimas condiciones, sino también
lidad cognitiva. Existe un amplio reconocimiento de los
or la actividad fisica, practicada regularmente y e
psicolégico. Aqui, cualquiera
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Norte América etc; las constr

| nifio los terrenos y campos, en los que antes daba

e

En este pais, dicho problema es secundario, no hay

pero podria ser una ventaja, si se encarara el problema de escuelas

erio nacional, formando legiones de profesores de fitbol para ellos.

| es la diferencia fundamental entre una escuela de fitbol, y los equipos

muy simple, la primera no tienen partidos, son muy pocos o asta que el técnico lo

mientras que los infantiles participan en partidos cada fin de semana en o en torneos

ares con adversarios de su misma categoria, bajo la direccion de un juez reglamentado.
‘Sin embargo las dos ideas expuestas son antagonistas y han dado motivos a interesante
‘controversia en mas de un congreso técnico. De alli que la edad mas adecuada para
aprender es la de 9 a 12 afios. Ya para 1967 por primera vez en la historia educacional de
Costa Rica, se realizo un curso de emergencia para profesores de Educacién Fisica, con
categoria universitaria, por otro lado Tassara (1968), menciona que la primera maniobra
técnica que se debe ensefiar al nifio es la recepcion del balén, siendo esto lo que permitira
controlar y apoderarse del baldn.

Cabe mencionar una frase de Tassara (1968) “no culpemos de sus defectos a

- nuestros futbolistas de hoy, sino ayer, cuando éramos nifios, nos falté capacidad para
arlos y guiarlos. Sus defectos, en consecuencia, son de nuestra responsabilidad. Al

)s, aceptamos nuestra culpabilidad. Evitemos que el proceso imperfecto continué el
E) p 1o
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aptitud de técnicas y tacticas b
adulto exigira demasiado a los nifios (as) y, les qu
a la edad propicia para el desarrollo cada uno de los fundai

imera instancia que este periodo concuerda con la etapa de oper

al inicia de los siete hasta los once-doce afios de edad, en ella se

ento del pensamiento abstracto, que predispone al nifio, para poder realizar

ones logicas elementales, asi como agrupamientos de clases y relaciones.

ndo la compresion de comportamientos favorables para la adaptabilidad motriz,

1e exige directamente el desarrollo de aptitudes técnicas y de habilidad de juego. Ademés

afiade que los nifios (as) en esta edad necesitan de una guia que los ayude a incrementar y

consolidar los fundamentos de la técnica y el fortalecimiento fisico general, este mismo

ST i

autor destaca que ya aqui el nifio (a) empieza a buscar sus compafieros y a desempefiar
ciertas funciones dentro del grupo.

Por su parte Ruiz (1997), sefiala con respecto a las etapas de aprendizaje, que al

finalizar el periodo destinado a la adquisicion de fundamentos, han sido cubiertas las tres

etapas (cognitiva, asociativa y autonoma).

4

=0 &4 ¥

La mayor parte de los entrenadores de futbol de liga menor generalmente se
tan ante un dilema en sus equipos, cuando el jugador da mejor rendimiento en las

fisicas y técnicas pero muestran un rendimiento deficiente durante la competencia,
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prueba de velocidad también explica significativamente el rendimiento en las

técnicas. Entre las pruebas técnicas solo se observa relacién significativa para 2 ¢

eba de cabeceo v.s. prueba de pases). Murillo y Sanchez (2003), solo encontraron

@e la velocidad se relacionaba con el rendimiento en la prueba de remate y encontraron,

remate. No obstante, que el rendimiento técnico en realidad de juego, no es predecible de

forma significativa por las pruebas técnicas ni fisicas.

Por otro lado Araya y Pacheco (2000), demostraron en su estudio, sobre Ia
valoracion de la aptitud fisica (fuerza, resistencia y velocidad) en futbolistas costarricenses
de 15y 16 afios, que la velocidad no mostré relaciones significativas con cada una de las
demas cualidades fisicas, mientras la potencia, como la resistencia aerébica y anaerébica
lactica mostraron una correlacién significativa entre ellas.

El dnico estudio costarricense que se ha desarrollado hasta el momento para

diagnosticar la forma en que se realiza la preparacion de una cualidad fisica en nifios

futbolistas, fue realizado por Salas F (2004). Este encontr6 que realizan correctamente la

cia semanal de entrenamiento para el desarrollo de las cualidades fisicas y técnicas,

~desde uno hasta dos sesiones semanales, ademés para el entrenamiento general de

s fisicas y técnicas encontrd que va desde los noventa y uno hasta los cianw? s

s de duracién, lo cual es correcto por la literatura para la edad de once
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la entrevista o del instrumento a log objetivos y estructura del trabajo para que

ion numérica se mas valiosa, ademas que para el desarrollo de la fuerza

se debe utilizar integralmente la metodologia de entrenamiento, haciendo énfasis

i@s; componentes que se adapten mejor al futbol para poder alcanzar el desarrollo éptimo
& las cualidades.

Heddergott (1978), destaca que ya a partir de los doce afios, lo que interesa es la

Sl i

produccién, es decir los factores de la capacidad de rendimiento ya han sido elaborados y
existen, dicha capacidad exige la competencia, donde se trata de marcar goles, ganar un
partido, un campeonato, siempre en relacién con el desarrollo biolégico y la edad
cronologica, entre las cuales se encuentran grandes diferencias, por lo que una
generalizacion global del comportamiento como tipico en estas edades, deformaria tendria
una direccion a la realidad.

Lo anterior es justificable que estas edades, empiezan a manifestarse cambios en el

n debe tener todas las cualidades v condiciones técnicas y tactica de un
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L. ¢El enfoque del entrenamiento deportivo infantil en futbol contribuye

>t significativamente a la deteccién de buenos talentos?

2. ;Qué tan cientifico es el fundamento de la metodologia para la seleccion
de futuros talentos que son los que integran las selecciones de ligas
menores?

En relacion con lo anteriormente mencionado debido a la escasa importancia que se
le ha dado en el medio futbolistico, y a la programacién del entrenamiento se considera
necesario llevar a cabo una investigacion cuyo proposito general es la realizacién de la
relacion entre rendimiento fisico y técnico en funcion de la actividad fisica en el tiempo
libre y frecuencia del entrenamiento semanal en jovenes futbolistas en categoria infantil,

con el deseo de poder colaborar con todos aquellos entrenadores que laboran con jovenes

futbolistas y que usan dichas pruebas como indicadores en la deteccion de talentos o bien

ra predecir el rendimiento. Es por eso que es de vital importancia realizar este trabajo de

gacion en estas edades para darles a los futuros futbolistas de nuestro pais bases

y educativas en el deporte, ademas que con la practica del deporte estaremos
stra salud. /\:’Um

o HEREDIA e
%U. N. A,
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ecer si existe correlacion significativa entre la cantidad de actividad fisica
a en el tiempo libre semanal; cualidades fisicas y fundamentos técnicos valorados

es futbolistas de 11 a 12 afios.

nocer si hay diferencia en cuanto al rendimiento fisico y técnico entre dos tipos

niento: en escuelas de futbol (solo entrenan una vez a la semana) y selecciones U-

trenan dos o mas veces a la semana).

ptos claves:

Afisica: cualquier movimiento corporal producido por los muisculos esqueléticos

> de un gasto de energia corporal (Astrand, 1992).
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co (Weineck, 1994).

Explosiva: capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la

yor velocidad de contraccion posible (Garcia, 1996).

Ejercicio: actividades fisica ritmicas, en las que se emplean grandes grupos musculares, se
caracterizan por: ser planeadas, estructuradas, constantes, progresivas y especificas ademas
de tener un fin o objetivo, el cual es mantener la salud del individuo. Existen dos tipos de

ejercicios: aerobicos y anaerdbicos (Astrand, 1992).

Deporte: es un tipo de ejercicio fisico cuyas caracteristicas son: existe un reglamento que
lo rige, tiene un objetivo especifico y ademas presenta un carécter competitivo (Astrand,
1992).

~ Mets: 1 Met=3.5mL O2 Kg-'min-*. La intensidad de la actividad fisica suave es de 1.1 a 3

| fisica fuerte es de 6.0 a 8.9 Mets y la intensidad de actividad fisica muy fuerte es
%‘gual a 9.0 Mets (Millar, Freendson, y Rline, 1994). Las guias del Centro para el
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nte. Desde el punto de vista deportivo se podria definir como la

dades fisicas de la cuales se vale el deportista para sacar provecho de un

niento es especial.

Em el fitbol la condicion fisica es el conjunto de las condiciones psiquicas y fisicas

erminantes del rendimiento deportivo. Estas propiedades y capacidades, a primera

- vista muy diferentes, se encuentran en una interrelacién continua y se condicionan la

una a la otra en las acciones deportivas concretas, por ejemplo; en el regate o en el tiro a

la porteria la fuerza necesaria para poder realizarlos estard siempre condicionada y

dirigida por factores psiquicos como la motivacion y la concentracién (Bauer, 1994).

Las cualidades fisicas basicas: fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad, son

condiciones que sirven para cualquier tipo de movimiento futbolistico. Segun la

cantidad, la fuerza y la duracion del movimiento se les necesita con un grado de

intensidad distinta. Esto es valido, sobre todo en lo que se refiere a la calidad de los

 movimientos técnicos deportivos. Las técnicas especificas del fiitbol suponen ademas

cualidades fisicas especiales. Por ¢jemplo: la capacidad de resistencia influye en la

los jugadores de manera cspecial. Se pierde la capacidad de realizar g

técnicos bien coordinados, cuando se estd en un estado de cansancio
- , R

vioso central (Bauer, 1994).

0 (2002), menciona en su articulo que al entrenar con nifios
E

el deporte de élite

e
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de especializacion progresiva: El desarrollo multilateral dentro de la

idad debe ser la base sobre las que se desarrolle la especializacién. La

izacion precoz lleva a veces al éxito rapido y al trabajo exigente.

| “Durante el desarrollo biolégico el organismo se muestra mas sensible a la mejora
- de ciertas cualidades y habilidades de manera que un mismo estimulo puede apenas
producir el desarrollo de una cualidad en un momento determinado, mientras que en

A ae otro momento puede producir mejoras considerables. Un buen con9ocimiento de estas

iy o S

fases sensibles permite hacer una buena orientacién y aprovechamiento del

entrenamiento” (Hidalgo, 2002).

i

4
b |

Para una mayor claridad de este estudio a continuacién se procedera a explicar de

forma mas detallada las cualidades de fuerza explosiva, velocidad y resistencia.

R e e

Fuerza Explosiva

- Definicion
‘explosiva: es la capacidad del sistema neuromuscular de vencer

m@ym velocidad de contraccion posible. Esta cualidad, también conc
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Estructura de las fibras
Aspectos neuromusculares
Fuentes energéticas

Comportamiento hormonal

Factores Mecanicos
- Longitud del musculo
- Velocidad de contraccion

- Elasticidad

Factores Funcionales

- Tipo de contraccion
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a tonica: es la fuerza que se desarrolla rapido contra
e altas, en las que el futbolista genera uniones que

nte y aumentan gradualmente hasta el final del recorrido.

- Fuerza explosiva balistica: es la que se desarrolla rapido en donde la resistencia

- por vencer es relativamente pequefia y el movimiento es de tipo balistico, es decir,
después de desarrollar una tensién maxima (inferior a la que se produce en acciones
explosivas ténicas), la tensién empieza a disminuir, aunque la velocidad del

movimiento siga aumentando lentamente.

3. Fuerza rapida o “force de démarrage”: muy parecidas a las anteriores, se 1
requiere de gran velocidad inicial y de trabajo, pero las resistencias contra las que

acttia son minimas, pero no inferiores al 20% (Garcia, 1996).

Garcia y col (1996), basado en la clasificacion de la fuerza, considera que existen

cuatro factores determinantes de la fuerza veloz:
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Resistencia
Definicion

Segin Weineck (1994), defini6 la resistencia como la capacidad psicofisica de

resistir el cansancio durante esfuerzos prolongados y la capacidad de recuperacién después

del esfuerzo. La resistencia fisica incluye también la capacidad del jugador para poder
resistir el mayor tiempo posible un estimulo que provoca la disminucién de la intensidad o
interrumpir el esfuerzo. Representa asimismo, determinadas partes del cuerpo, frente al
cansancio.
Es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga durante largo tiempo
ciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y la duracién de

y de recuperarse rapidamente después de los esfuerzos fisicos y psiquicos (Zintl.

iones muy importantes que deben tenerse en cuenta; y si no las

s perjudicando el normal desarrollo de la cualidad en cuestion

Scanned by CamScanner



anaerdbica (Weineck, 1994).
- 2. Resistencia Aerébica: es la capacidad de sostener un esfuerzo ciclico, ritmico y

mente fuerte mas alld de seis minutos. Se dice, ademas, que es la capacidad de

sicion al cansancio por un equilibrio entre las necesidades del oxigeno y su

-aprovisionamiento (Pila, 1987).

El impulso puberal es el mejor periodo par trabajar la resistencia aerdbica, pero
mucho antes, los nifios muestran mejores posibilidades metabélicas aerdbicas. El sistema
cardiovascular reacciona de igual forma que el del adulto frente a cargas de resistencia, a
excepcion del inicio de la pubertad donde existen un desequilibrio entre el crecimiento
somatico y la correspondencia de la masa cardiaca (Caro, 1991)

b. Resistencia Anaerdbica: es la capacidad de sostener 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

mo anaerobico (Pila, 1987).
el entrenamiento de resistencia de nifios deberdn seleccionarse ejercicios de

baja y media (ritmo de jogging) y esfuerzo de corta duracion de naturaleza

v (1993), la ejecucion de cualquier accion |

Scanned by CamScanner



La velocidad representa la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en
o tiempo y con el méaximo de eficacia (Garcia, 1996).
rosser (1988), define la velocidad como la capacidad de reaccionar con méxima

nte a una senal y realizar movimientos con méxima velocidad.

cion de la Velocidad
| de reaccion: es la facultad que tiene el sistema nervioso para

0) y convertirla en una orden motriz. El estimulo es
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 Velocidad de desplazamiento: es la facultad del deportista para desplazarse en
nor tiempo posible. Esta velocidad es altamente influenciada por los factores antes

cionados y por la técnica utilizada al correr (Pila, 1987).

Es claro que la velocidad de movimientos en el fiitbol gira en torno a tres factores
principalmente. En primero el balén, estando o no en posesion del mismo, el segundo los
compatieros y tercero los adversarios. Estos movimientos o acciones mas o menos veloces
de caracterizan por ser movimientos aciclicos, o sea, movimientos diferentes, encadenados
y desarrollados con la maxima rapidez donde predominan las capacidades coordinativas, la

velocidad de reaccion, la toma de decisiones y otros.

La técnica deportiva

~ Definicion
: Es la secuencia especifica de movimientos o movimientos parciales puestos en practica
ver las tareas motrices en las situaciones deportivas. La técnica motriz €s un

sintesis que va mas alla del campo del deporte. Con este término se pueden

‘secuencias de movimiento o movimientos parciales en situaciones extra

‘no buscan necesariamente altos rendimientos. Por lo tanto la técnica
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ergott, 1978) la técnica comprende una serie de destrezas y habilidas .

eren para dominar la pelota, aun en la situacion mas critica de una

n, con el fin de asegurarse su posesion en el camino hacia el marco contrario. En

1 deporte las exigencias técnicas referidas al movimiento son tan variadas como en el

Fundamentos Técnicos

Toques del balén: sc define como el lanzamiento o la direccion que se le da al balén
conscientemente con alguna parte del pie. También se entiende como el elemento técnico
bésico del juego. Ademds, al ser el elemento técnico mas usado durante el partido debe

brindarsele mayor tiempo a su enseflanza y perfeccionamiento, sobre todo en las edades

El toque de balon es el arma mas util que posee el jugador de fitbol debido a que se
con mayor frecuencia, pues la aplicacion de otros elementos técnicos momo el
y la conduccién se usan en momentos determinados, por eso se dice que el toque

 es la principal arma para el jugador tanto en defensa como en ataque (Rivas,

| pie que contacta el balon.

e la fuerza con algunas partes de la pierna.
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16n es mucho més segura. 4t

que facilita la recepcion del al compaiiero.

e en la resolucion de situaciones de juego como la conduccion

de externo: es poco utilizado por el jugador, dado que su técnica tiene un grado

d un poco dificil, también, que no brinda tanta seguridad y preescision en el
, N0 obstante, es muy estético. La superficie de contacto comprende toda la cara

na del pie, es decir, desde el dedo “pequefio”, la parte exterior del tobillo hasta el

hueso calcaneo.
Empeine interior: segiin Album (1993), esta técnica es muy propicia para patear el

balén en una larga distancia y con relativa potencia. A pesar de no presentar la misma

‘—\
|
=
|
1
i ‘ll

precision del toque con el borde interno, se utiliza frecuentemente en acciones de juego
como pases de larga y media distancia, pases por alto, centros con curva, remates y en

algunos casos a balén “parado”. La superficie anatémica de este toque se extiende desde la

Empeine Total: esta técnica tiene un mayor grado de dificultad de ejecucion que
iores, dada la postura que debe asumir el cuerpo, las caracteristicas de la superficie
0. Bste es muy eficaz en situaciones dende se requiera que el balon salga con
2 como en remates, despejes rapidos den situaciones de apremio, saques de
e Otros.
Exterior: la superficie de contacto abarca la cara exterior del

r de la cara externa de la articulacion del tobillo.
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el pie normalmente hacia la meta contraria con la intencién de conseguir el

» 1997). Es la accion suprema del futbol y el ltimo golpeo del balén que |

1 atacante sobre la porteria adversaria.

~ Tomando en cuenta que el remate se puede considerar como una accién de toque de

que su clasificacion es igual a la de este fundamento, con la salvedad de que €l

- remate se realiza con la intencion clara de anotar y no de entregar el balon a un compafiero.
Por lo tanto el remate se puede clasificar de acuerdo a la superficie de contacto con que este
se ejecute:

- borde interno del pie, borde exterior del pie, empeine interior, empeine exterior,
empeine total, puntera, rodilla y talon
Segiin Lacuesta, (1997), los remates o tiros a marco también pueden darse como

resultado del cobro de una jugada a balon parado, tactica fija, o tiros libres y sea directos o

irectos, en los cuales se realizan diferentes movimientos y se trata de planificar con el

~ interés de realizar el remate en el cual se busca el objetivo de anotar.

Cabeceo: se describe este fundamento técnico como la direccion y pase del baldn

abeza (Csanadi. 1969), uno de los elementos técnicos imprescindibles, sobre todo

stopper y puntas. E | cabeceo es una de las armas mas peligrosas del futbol,

cabeceador que ataca solo puede un gran cabeceador que defiende.

desarrolla a ras de suelo, pero el saber cabecear el balon y devolverlo a

ia de los adversarios y concentrase cii ¢l bald

le da a

es factor esencial y el impulso que se
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cipital: para las prolongaciones hacia atras de la trayectoria del balén.
0s mencionados tipos de cabeceos anteriores se pueden ejecutar desde las
posiciones:
De pie, en el sitio o de pie con salto vertical, en carrera sin saltar, en carrera
con salto y en plancha
- Dependiendo del destino que tenga el contacto también se diferencia, segin la
cion en que se esté llevando a cabo (defensivo u ofensiva):
- defensiva: interceptaciones y despejes

- ofensiva: pases, remates, controles, desvios y prolongaciones.

sion del rendimiento

ncepto de evaluacion

Alvarez del Villar (1983), se podria considerar como el conjunto de

cientificos o practicos que permiten medir las cualidades bésicas de un

en una actividad fisica determinada.
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en cuenta la experiencia del entrenador.

1 de la utilizacion del metro, crondémetro, otros.

sario disponer de un equipo seleccionador en el que se incluyan el médico,
0, el psicélogo y por supuesto el entrenador y el preparador fisico. Ademas,
que se va a evaluar debe estar convencido de la importancia de dicha evaluacion

de que dé un buen rendimiento a la hora de la prueba (Alvarez, 1983).
iciones importantes que debe poseer la prueba de evaluacion

- Anatémicas: Biometria. Indice de constitucion, de estatura, ponderal. El analisis
ral y el biotipo.
- Fisiologia. Sistema cardiovascular, respiratorio. Prueba de esfuerzo.
Motoras: Perimetro muscular en contraccion, flexibilidad, fuerza y potencia.
abilidad y destreza: Agilidad, equilibrio, coordinacion, velocidad absoluta.

esta serie de pruebas hay que afadirle las técnicas especificas de las aptitudes

duccion. remate, potencia de golpe, otras (Alvarez, 1983).
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ﬁm se deben ejecutar las pruebas de evaluacion %
Alvarez (1983) las pruebas de aptitud fisica se realizan normalmente en 61_.'_

ar, una valoracion trimestral seria suficiente. Las pruebas de rendimiento

mas completas se realizaran, al menos, al comienzo v al final de cada tcmporada

iento. Las pruebas de control se realizaran con mucha mas frecuencia, por lo

s cada vez que exista un cambio en el plan anual de entrenamiento, esto cuando se vea

ntajas de las pruebas de evaluacion
Desde el punto de vista del deportista, constituye un importante factor de motivacion,
esto que cada individuo puede valorar su forma deportiva en un momento determinado.
posible valorar las fortalezas y debilidades.
a individuo se preocupa por el resultado de un test y siempre trata de superarlo.

el punto de vista del entrenador, puede ser la condicion exigida a sus pupilos para

n a nivel competitivo.

medio de prueba de la buena planificacion y eficacia de los entrenamientos.

5n de resultados entre diversas pruebas se siempre fuente reveladora de

Scanned by CamScanner



W&r con criterios de objetividad y confiabilidad, debe

' que ejecuta la prueba, ensayar previamente la prueba y cada p

da de un examen médico general. Ademas de contar con criterios de
Y confiabilidad, debe inspirar confianza al sujeto que ejecuta la prueba, ensayar

e la prucba y cada prueba debe estar precedida de un examen médico general

T, 1988).
- niilo y el fiitbol costarricense

Menciona Tassara (1968) que Costa Rica tiene gran ventaja futbolistica sobre otros

_pmses como en Sudamérica, Europa, Norte América etc; las construcciones de grandes

p@blamones le han quitado al nifio los terrenos y campos, en los que antes daba libre curso a

Cual es la diferencia fundamental entre una escuela de futbol, y los equipos

es, muy simple, la primera no tienen partidos, son muy pocos o asta que el técnico lo

las dos ideas expuestas son antagonistas y han dado motives a interesante
' mas de un congreso técnico. De alli que la edad mas adecuada para

a 12 afos. Ya para 1967 por primera vez en la historia educacional &
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) tiene la siguiente justificacién: ya hacia los 8 afios, el n

ol y emular a sus idolos deportivos, ademés la designacién de estas
ﬁémeas para la iniciacion en el fitbol, se fundamenta en el echo que el nifio
uso de patrones tacticos, del espacio y d sus compafieros, “lo tnico que tiene

Heddergott (1978) hace mencién que en estas edades, toda tentativa de
aciones metodicas para crear aptitud de técnicas y tacticas basadas en los conceptos y

etros de rendimiento adulto exigira demasiado a los nifios (as) y, les quitara el placer

el advenimiento del pensamiento abstracto, que predispone al niflo, para poder realizar

~ operaciones logicas elementales, asi como agrupamientos de clases y relaciones.

tiendo la compresion de comportamientos favorables para la adaptabilidad motriz,

exige directamente el desarrollo de aptitudes técnicas y de habilidad de juego. Ademas

- que los nifios (as) en esta edad necesitan de una guia que los ayude a incrementar y

idar los fundamentos de la técnica y el fortalecimiento fisico general, este mismo
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‘imiento para producir la accién, la tercera después de obtener el ap:

, donde las acciones se desenvuelven autométicamente, aqui los programas

in bien desarrollados y pueden controlar Ia accién por tiempo relativo.

Segun Ruano (1986) menciona que el nifio necesita del juego para fortalecer su

idad, que requiere el movimiento vy la actividad al aire libre, pues son estos la base

Jamental de su desarrollo integral. Si la actividad deportiva esta bien dirigida se
vierte en un mecanismo para la obtencién de valores morales, sociales que la sociedad
ma tiende a exigirle al ciudadano. El nifio (a) necesita el movimiento, no solo para
rollarse y mantener su cuerpo bioldgico en 6ptimas condiciones, sino también para el

arrollo y estabilidad cognitiva. Existe un amplio reconocimiento de los efectos

el punto de vista fisico como psicolégico. Aqui, cualquiera de las actividades que
mos diariamente tendra su aporte en el desarrollo del deportista, ademas, la

ilidad de reducir enfermedades cronicas, pero las ventajas inmediatas son un cambio

do de animo y evitar la dependencia al envejecer.
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I adores (15 jugadores de cada equipo) de fiitbol, varones entre los 11 2
provenientes de la provincia de San José y Heredia. En donde los dos grupos:

compuesto por dos escuelas de fiitbol, una del deportivo Saprissa y otra de Sportek,

cuales solo entrenaban una vez a la semana, realizando partidos una ves al mes los

Se aplicaron tres tipos de pruebas: una bateria de pruebas técnicas, una bateria de
uebas fisicas y el cuestionario sobre el ejercicio en el tiempo libre creado por Godin y
ephard (1985). Es importante mencionar que las pruebas fisicas elegidas, fueron
adas por Araya y Pacheco (2000), y Murillo y Sanchez (2003), en futbolistas
ricenses de liga menor, excepto la prueba de 800 metros que fue tomada de Martinez
y las pruebas técnicas, que fueron validadas por Rodriguez y Zamora (2000) en

holistas de 10 afios. A continuacion se describe cada una de las pruebas, con sus
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oN: se mide la distancia entre la linea de batir y la huella de pisada (en cm.), se
I’ mejor de tres intentos.

clones referentes a la organizacién: aparatos para la prueba: una superficie con

cinta metrica, calentamiento previo a la prueba, 2-3 intentos previos sin

tiene como principal objetivo medir la resistencia anaerébica de larga y media

_también la resistencia aerébica de corta duracién.
deportista se situara en posicion de salida alta. Tras la indicacién de

sta correra hasta completar los 800 metros de distancia.
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0: medir la velocidad de aceleracion.

pcion: a la orden de una sefial visual, el atleta ha de recorrer a la mayor velocidad

- posible desde la salida de pie una distancia de 30 mts.

aloracién: se mide el tiempo desde el momento en que se de al a sefial hasta que se

1za la linea de llegada.

dores referentes a la organizacion: sefializacion precisa de la distancia mediante

(conos, banderolas) o barreras opticas. De cronometrarse a mano el

ista debera estar a unos 40 mts de distancia. Calentamiento suficiente, 2, 3

ios (con descansos para la recuperacion total entre ellos).

segun Araya y Pacheco (2000), se indican en la literatura,

entre 0.88 y 0.95 para jovenes masculinos de 11 a 18 af

2y 0.90 ( citando a Grosser, 1992):- »d0 s

! 3 ryd
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una pared liza con un blanco dibujado a un metro del suelo con las siguientes
siones:

Cuadro del centro 20 pulgadas

- Cuadro segundo 40 pulgadas
T ;
- - Cuadro limite 60 pulgadas

- 3 balones de futbol numero 4

trumentos: el ejecutante recoloca detras de una linea dibujada a tres metros de la

red. Tomar4 el balon en sus manos, lo lanzara al aire y cabeceara el blanco, de la

ma que prefiera (de lado o de frente).

ion: se anota 10 puntos si la pelota pega en el punto central, 7 puntos en el
cuadro y 4 en el cuadro grande. Si la pelota da en una linea se anota en punto

de mayor puntaje (ver anexo 1)

82%, segun ¢l criterio de expertos con grado acac
1. La confiabilidad y objetividad de e:

i
_¥
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lisa de material duro.
lota de fitbol numero 4.

rumentos: el ejecutante se ubica detras de la linea dibujada a 2 metros de la

A la sefial patea la bola contra la pared repetidamente lo mas rapido posible, durante

Acion: se cuentan todos los toques que el baldn hizo contra la pared, dentro del tiempo
to.
ota el mejor puntaje de las ejecuciones.

‘ejercicio debe ejecutarse en piso de cemento y con zapatos “tennis”.

| ejecutante pierde control del balén, puede recuperarlo usando las manos, y ubicando
1 balén detras de la linea.
puntos buenos deben ser con el toque del balon detras de la linea limite.

1 pequefia practica, para concienciar la distancia y la fuerza del golpe
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-ar con rapidez u precision.

e futbol de 7.2 metros por 2.4 metros.

para seccionar el marco.

de futbol numero 4

lla el diagrama, el ejecutante iniciara rematando el primer balén, luego pasa al 2* y por
0 al 3%, 4%, 5% o bien 5°, 4°, 3" (como el participante prefiera). El crondmetro empieza a

r el tiempo cuando el participante haga contacto con el primer balon y se detiene

el ultimo balén haya cruzado la linea de gol o rebote en la estructura del marco.
balén solo puede ser pateado una vez; el cambio de cada posicion debe realizarse lo

o posible para no sobrepasar el tiempo limite, el cual es de 18 segundos.

la suma de todos los puntos obtenidos en cada remate ver diagrama.

sobrepasa el tiempo |imite, solo se le tomara los puntos que realizo en el
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tre 105 18 y 65 afios. Mediante andlisis discrin

a correctamente a los sujetos segiin el nivel de ¢ ic
1 69% para el consumo de oxigeno y en un 66% p: ra
ue caleuld la validez del cuestionario fue el de Sallis,
Micale y Nelson (1993), los cuales relacionaron el puntaje total del
ario con otras medidas o escalas de actividad fisica en una muestra de 102 varones
S, estudiantes desde e] quinto a undécimo afio. Se ha obtenido coeficientes de

160 de 0.32 contra otras escalas y 0.39 en relacién con las calorias gastadas por dia.

ﬂ@f.mjems entr
% Prueba clasificaby
‘Moderado y bajo), en u

63 grasa. Otro estudio q
" Roby,

es de las mismas edades y encontraron coeficientes desde 0.69 a 0.96 (ver anexo 5).
€ cuestionario constaba de tres preguntas de respuesta breve y una de seleccion tnica;
S preguntas de respuesta breve determinaban cuéntas veces a la semana (en una semana),
ividuo realizaba ejercicio extenuante, moderado y de bajo o minimo esfuerzo, por mas
‘15 minutos (se presenté un ejemplo de las tres diferentes actividades), y la ultima

a de seleccidn unica tenia como objetivo conocer cuantas veces realizaba actividad

por un periodo bastante largo, que le hiciera sudar y que su corazon llegara a latir

te, durante su tiempo libre. Las frecuencias de respuesta eran nunca, casi nunca y
3 3

na METS (Ver anexo 4).

se aplicard la bateria de
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; C reunira a los sujetos y se les explicara detalladamente e
; les demostro cada prucba. Se determiné que todas las prucbas
- 1ha superficie de césped (en una cancha de futbol), ademas todas las sen

‘il r ’ .
© de las pruebas serén de estimulos visuales y sonoros (bajar la mano y el
e un silbato).

~ Analisis Estadistico

En este estudio se calculé como estadistica descriptiva promedios y desviaciones
dar de las variables dependientes y como estadistica inferencial, se calculd la prueba t
nt para muestras independientes para comparar cada una de las variables dependientes
el tipo de entrenamiento recibido (selecciones de futbol que entrenan dos o mads
por semana y compiten, y escuelas de futbol que solo entrenan una vez a la semana).

n se aplico estadistica correlativa (prueba r de Pearson) para establecer relaciones

distintas variables dependientes valoradas.
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Yo n::az' g:sst\;iaﬁiones estandar de distintas prueb as téc
futbo rricenses segtin el tipo de entrenamiento

(1 vez a la semana ¢ 2 0 mas veces)

Tipo de entrenamiento

2::;‘:?‘(‘1(305 veces o mas por semana) 12,0000  0,0000
Saloritn dez por seman§) 11,6333 40,4901
st 1( 0s veces o mas por semana) 1,7200 +0,1611
a (1 vez por semana) 1,6907 +0,1856
Seleccion (dos veces o mas por semana) 3,6667 +0,3590
30 mts. Escuela (1 vez por semana) 3,5753 +0,4719
Seleccién (dos veces o mas por semana) 5,3520 +0,3722
B oo Escuela (1 vez por semana) 5,5527 +0,3136
Seleccion (dos veces o mas por semana) 23,0333 +5,1292
Escuela (1 vez por semana) 17,6000 +7,0789
Seleccion (dos veces 0 mas por semana) 28,3667 +4,0385
Escuela (1 vez por semana) 22,0333 +4,3667
Seleccién (dos veces o mas por semana) 63,1667 +18,0270
& Escuela (1 vez por semana) 51,5000 +25,1598
icios extenuantes Seleccion (dos veces 0 mas por semana) 4,6667 +2,0398
Escuela (1 vez por semana) 6,8333 43,1193
moderado Seleccion (dos veces 0 mas por semana) 2,5667 +1,9420
Escuela (1 vez por semana) 4,3333 +2,0398
Seleccién (dos veces 0 mas por semana) 2,2667 +2,0500
Escuela (1 vez por semana) 3,7333 +2,4059
Seleccion (dos veces 0 mas por semana) 61,6333 +26,8360
Escuela (1 vez por semana) 94,3667 +30,9543

e bajo esfuerzo

de muestras independientes para distintas variables medidas
| tipo de entrenamiento recibido (1 vez a la semana o0 2 6 mas

veces)

PR
t gl Sig.

esumen de analisis t de Student
olistas costarricenses segun e

Salto de Longuitud
y de 800 Metros
0 mts.
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. fue significativa; los ni
POr semana tienen un promedio de edad mayor. En la p a

S qu
que entrena 2 o mas VECes por semana tuvieron mgmﬁcatwamem:e
0 y por lo t

anto mejor rendimiento. Lo mismo se vio en la prueba de cabeceo,

Pases y la prueba de remate. Pero, en cuanto en los niveles de actividad fisica
de tiempo libre ocurrig 1o contrario, pues los nifios que participan en escuela de
f que entrenan solo una vez a la semana tienen niveles de actividad fisica mas alto.
ser que la condicion de tener mas entrenamiento por semana favorece el rendimiento

nente en las pruebas técnicas, mientras que los resultados de las pruebas fisicas

N0 ser afectados por esto.

. Resumen de promedios v desviaciones estandar totales de distintas pruebas técnicas y fisicas
aplicadas a nifios futbolistas costarricenses

Edad 11,8167 +0,3902 60

Salto de Longuitud 1,7053 +0,1729 60

i Carrera de 800 Metros 36210 +0,4182 60
Velocidad 30 mts. 54523 +0,3559 60

Prueba técnica de cabeceo 20,3167 16,7132 60

Prueba técnica de pases 25,2000 +5,2523 60

Puntos en la Prieba de Remate 57,3333 +22 4829 60
Ejercicios extenuantes 5,7500 +2,8322 60

3,4500 +2,1662 60

Ejercicio moderado
3,0000 +2,3362 60
5’2{:":'0 e 78,0000 +33,1264 60
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- ones r de Pearson entre Ia edad, niveles de actividad fisica
'S Pruebas técnicas v fisicas aplicadas a nifios futbolistas costarricenses

3 4 5 6 7 8 9

=031 -315° 268" 44g% T e e T ,000
n243  -542% 407 3gge ,284* 076 024 A
= ,170 ,101 008  -034  -053 070  -234

— =331 -458*  .317* .02 ,091

e ,596* J07 == 0588 B2

e 2000 213 == D06"

= 246 070

306"

**p<0.01 * p<0.05.

2: Saltode 3: Carrera 4: Velocidad 5: Prueba 6: Prueba 7: Puntos  8: Ejercicios 9: Ejercicio 10: Ejercicio 11: Mets
- Longuitud de 800 30 mts. técnicade técnicade enla extenuantes moderado de bajo
cabeceo  pases Prueba de esfuerzo

Remate
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influida por el sistema nervioso. EI

nervioso i 3 - us
€S uno de los sistemas mas complejos del cuerpo, pero muchas de sus
s todavia no se conocen con claridad. Empero, se debe tener presente que

ler funcion fisiolégica que pueda afectar el rendimiento deportivo, esta hasta cierto

regulada y controlada por el sistema nervioso. Los neurotransmisores mas
antes que regulan el ejercicio son la adrenalina y noradrenalina. El Sistema Nervioso
erico (SNP) es el que le informa a los misculos exactamente cuindo y con qué
ensidad debe actuar, a la vez ajusta las funciones fisiologicas a través del cuerpo para

la satisfaccion de las necesidades de los tejidos activos

La actividad neuro muscular se gradua bajo la base de un flujo fijo de movilizacién
reserva disponible de unidades motoras, entre mas fuerza se requiere para realizar un
to determinado, mas unidades motoras se movilizan. Los musculos estan

dos por fibras musculares, cada fibra muscular estd inervada por una sola neurona,

neurona puede inervarse por varios miles de fibras musculares (Wilmore y

004 y McArdle, 1990).

col. (1979), refieren que mediante un estudio con gemelos i

en ciertas actividades particulares (marchar, subir un plano.

vy el otro actud libremente o recibié un

+
.

Scanned by CamScanner



con el i o
estudio que los nifipg que entrenaron mas veces por sema

mayor v 3
Yor desarrollo de gy habilidades tecno-motrices. Sin embargo el efecto d

C considerarse, aunque es claro por los resultados que las diferencias entre el

to tradicional de |, escuela de fiitbol y la preparacion seguida por las
es U-12, no son tan fuertes como deberfan ser y en el aspecto fisico se nota mas la
un efecto importante (ver tabla | Y 2). Esto parece indicar que el entrenamiento
sistematico no es tan fuerte en el aspecto de preparacion fisica, cono en el técnico, lo
ugiere profundizar mas en este aspecto, pues aunque, los entrenadores manifiesten que
trabajo de preparacion fisica. Debe considerarse que alrededor de los 12 afios de

el nifio y la nifa se considera completo (a), alcanzé al méaximo las fuerzas, los
nientos son erguidos, ordenados y estructurados, los pensamientos son mas
rados pero los impulsos intuitivos se mantiene y la actividad tiene indicios de
turacion y planificacion, por lo que el nifio (a) estd en la capacidad de seguir un
lamiento estructurado, ademas se puede planificar un desarrollo progresivo del

ento (Hahn, 1988). En cuanto a lo expuesto anteriormente Hahn (1988) indica los

les que se deben considerar en los entrenamientos:

~ La coordinaciéon, dado que es el requisito basico para el futuro desarrollo del
‘ motriz, los patrones motores simples combinados entre si forman cadenas

: et Tapa Al n servir de base para formas motrices
1plejas, que en forma jerarquizada pueden s p ormas mot

en la edad escolar se provee buenas posibilidades para r

vo y hasta los 11 0 12 afios de edad la co ;

s de estas edades disminuye la capacidad

atl
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, Tiel :'." *h
o se debe de considerar qwemaias d
era formarse syg bases antes de |a pube

"

| . ’déd aerdbica el nifio (2) esta fisiolégicamente apto para la achv@di i
.&’eI'ObICa Y 1o asi de tipo anaerébico. Se ha comprobado que ante estimulos de

€10n, los (as) nifios (as) presentan fenémenos de adaptacion similares a la de los

(Luchtenberg, 1988; Martin 1982, citado en Martinez, 1996). Capacidad pes

Z0S ; e \
prolongados progresa sin variaciones importantes hasta los doce afios; alcanza el

maximo entre los 12 y 14 afios (mujeres) y entre los 14 y 17 afios (hombres).

La velocidad esta determinada neurofisiolégicamente por el aporte genético. En la

- edad escolar se puede trabajar la velocidad mediante el juego.

La Fuerza, en edades tempranas se puede trabajar mediante el juego se pueden

observar mejoras notables de la fuerza, pero se debe de rechazar los ejercicios especificos

fuerza (pesas grandes) con técnicas exactas. Los ejercicio por encima de la cabeza

en producir dafios irreparables, y los ejercicio con pesas solo pueden realizarse cuando

umna vertcbral haya madurado.

-‘r otra parte Sancho (2002) y Corrales (2004) aclaran que los nifios y las nifas
fe un desarrollo multilateral, o sea, se le debe ofrecer variabilidad en la pram,@a
de no solo aprenda y s€ perfeccione la técnica especifica de un deﬁﬁft&,siﬂ@,
ades motrices que le permita crear programas motores que le Sty

neiio motor, especificamente en el rendi
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cientifica sobre las caracteristicas pswologlcas y el rendin

 derivar implicaciones para el uso de variables psicolégicas en el proceso de
| n y desarrollo de talentos en este deporte, abarcé un periodo de treinta afios de
de literatura y concluyo que no era posible identificar un perfil claro de
. isticas psicoldgicas para el rendimiento en fiitbol; una de las razones es que se debe

el rango de variables psicologicas medidas y no utilizar perfiles de futbolistas

para aplicarlas como norma para la eleccion de talentos infantiles.

~ Por otro lado diversos factores de orden fisico afectan el rendimiento de los
olistas durante un partido, debido a que los jugadores que poseen una excelente
licion fisica estardn en capacidad de poder realizar mejores y mas efectivas acciones
cas. Por lo tanto, jugadores potentes tendran mejores posibilidades de rematar y
ar de buena forma, también jugadores dotados de una excelente resistencia aerobica
6bica lactica podran realizar acciones técnicas de gran calidad durante el desarrollo

el juego, evitando que la fatiga perjudique el rendimiento en determinado

Rilley (2000), mencionado por Murillo y Sanchez (2003) :

£,

nismo William y

-:
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N sentido, Relly, Bangsbo y Franks (2000), revisaron investigaciones en

Y se enfocaron e ]ag caracteristicas antropométricas y fisiologicas de jugadores o
ara establecer su utilidad de la deteccion, identificacién y desarrollo de talentos.
aron que hay varjag mediciones de estag caracteristicas que han sido utilizados para
aspectos especificos de rendimiento fisico tanto de Jugadores adultos como jovenes
/ se ha encontrado que el rol de juego (posicién) de un jugador se relaciona con su
capas idad fisiologica por tanto los volantes y defensas tienen la principal tasa de VO2 max
m ml-kg-min) y rinden mejor en test de ejercicio intermitente. Los volantes tienden a
*Mer menor fuerza muscular. Estas distinciones son evidentes en adultos y en futbolistas

- élite juveniles Pero su existencia tiene que ser interpretado con cuidado en programas de

. deteccién de talentos muchas variables antropométricas y fisioldgicas tienen fuerte
luencia genética como la estatura y el VO2 max, mientras que otras son mas susceptibles

efecto del entrenamiento.

El rendimiento en la prueba de salto de longitud se relacioné significativamente con
ek de velocidad, cabeceo, pases y remate, es decir que el rendimiento en las tres
técnicas se explica significativamente por la potencia de piernas que es
ida en la prueba de salto de longitud. Murillo y Sanchez (2003), en su estudio

1 que el rendimiento en la prueba de salto (misma prueba empleada en este

ciono con la prueba de cabeceo, pases y remate significativamente, de forma

inciden con los presentes.
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€ juego. Murillo y Sanchez (; ( ,Sﬂﬁ B
| L con el rendimiento en la prueba de remate y
ba de pases se relacionaba significativamente con el rendimiento en
nte, cabe acotar que Murillo y Sénchez (2003), demostraron en su estudio

€ONn varones is :
. es futbolistas costarricenses entre 13 y 14 afios, que el rendimiento
ealidad de juego,

o es predecible de forma significativa por las pruebas

‘ni fisicas. Por tanto, recordando a Sancho (2002) y Corrales (2004), centrar el

[]

ento de los nifios v nifias en los aspectos técnicos y fisicos, no garantiza un mejor
1ento, a corto y largo plazo, especialmente; se le debe ofrecer variabilidad en la
deportiva, a los nifios y nifias, donde no solo aprendan y perfeccionen la técnica
ifica de un deporte, sino, una gama de actividades motrices que le permita crear
motores que le seran de utilidad en su futuro desempefio motor, especificamente

rendimiento deportivo.

En sintesis: Solo en el aspecto tecnomotriz tienen ventajas los nifios de selecciones

_ A) Porque no esiaban compitiendo (pero entrenan mas. )

e seleccién recae més en lo técnico que otros aspectos

— B) Porque el criterio d

o el fisico
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q naban mas veces por semana presentaron mayor desarrollo de

~ sus habilid ¥
ades tecno-motrices. No obstante, eso nc garantiza que su rendimiento

situacion de juego sea mejor, con base en los resultados de Murillo y Sanchez
(2003), ademas esto podria reflejar mas que todo que el criterio principal de

seleccionamiento recae en el aspecto técnico y no en otros como el fisico.

La potencia de tren inferior (prueba de salto), fue una variable importante para

predecir el rendimiento tecnomotriz, al igual que la velocidad.

La diferencia de edades aunque fue poca, si tuvo influencia, pues los sujetos de mas

edad obtuvieron un mayor rendimiento a nivel tecnomotriz, principalmente. En

cuanto en los niveles de actividad fisica semanales de tiempo libre ocurrié lo

contrario.

manales de tiempo libre, parecen no tener una

niveles de actividad fisica se

S
inguna de las pruebas fisicas y técnicas. Por tanto, los

sncia clara sobre n

eden explicar mas por la i
ias de los sujetos, que por la actividad fisica extra

s diferencias en ¢l tipo de entrenamiento

se pu
o por caracteristicas prop
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©s de selecciones de fiitbol deben trabajar més la parte de [
E, TO sin olvidar el enfoque multilateral que el entrenamiento

Seria importante desarrollar un estudio experimental, que permita establecer el efecto
de un proceso de preparacion multilateral v.s. uno especifico, en distintos grupos de
- edad infantil y segin sexo, e involucrando como una variable dependiente al

rendimiento deportivo medido en situacién de juego real.

Segun los resultados de este estudio, se deberia corregir a nivel de planificacion el
entrenamiento en categorias infantiles, en el aspecto de preparacion fisica. Sin
embargo, este es un estudio exploratorio y se deberia profundizar mas sobre este tema.

~ Ademas se debe estudiar la metodologia de trabajo de entrenadores y analizar los

procesos de deteccion y seguimiento de talentos.

las caracteristicas de los grupos de selecciones que fueron estudiados y de

Segiin

lerdo a la experiencia del investigador, quien es entrenador en ligas menores,

SRkt

omina el uso de la técnica de observacion no estructurada, para detectar posibles
_ Bsto indica que el proceso de seleccion de posibles talentos, como los qu
a las selecciones sub 12 en Costa Rica, no es rigurosamente cientifico. Se 5

pectos técnicos y los fisicos y psicologicos, son poco

mente as
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ANEXOS
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10 VIgoroso por 15 o mas de 15 minutos durante su tiempo libre?

(Escriba en la linea el ntimero apropiada)

S extenuantes VECES por semana

n late fuete o rapidamente)

plo: correr, jugar fiitbol, jugar baloncesto, nadar
ymente, ciclismo vigoroso y de larga distancia,
adas rapidamente, trotar y practicar ciclismo de

ios moderado veces por semana

austivo, no fatiga)

slo, voleibol, caminata rapida, aerébicos )
pacto, tenis, béisbol, ciclismo suave (recreativo)

veces por semana

r ejercicios de relajacion, ¢

nco, jugar poll, dardos; ju
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ejercicios que acostumbra realizar normalmente

semana formal cuantas veces realiza ejercicio extenuante, moderado y de baja

"2, el nimero de veces sera multiplicado por una constante:
 €Xtenuantes: se multiplica 9 x numero de veces de ejercicio extenuante.
oderados: se multiplica 5 x niimero de veces que realiza ejercicio moderado.

s de baja intensidad: se multiplica 3 x el numero de veces que realiza gjercicio
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