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RESUMEN

La Combinacion entre la resistencia anaerdbica y aerdbica en conocida desde el punto
de vista técnico como resistencia mixta. Dicho tipo de resistencia es una de las
direcciones determinantes del entrenamiento de muchos deportes, siendo una
capacidad fisica fundamental en el futbol dado las caracteristicas del deporte. En dicho
sentido, potenciar la resistencia mixta implica mejorar indicadores de rendimiento en el
deporte investigado. En tal sentido, el propdsito de la investigacion es implementar
diversos ejercicios especializados para potenciar la resistencia mixta en futbolistas del
Club Deportivo Especializado Formativo “Sportivo Loja”. La investigaciéon es cuantitativa
con enfoque mixto, dado la aplicacion de investigaciones descriptivas, longitudinal,
correlacional y analitica. Se estudia a 20 jugadores del club mencionado, entre un rango
etario de 16 a 19 anos de edad, estudiando a 10 entrenadores especialistas, valorando
algunos aspectos esenciales antes y después de implementar la propuesta de
intervencion. Partiendo de los diagndésticos preliminares establecidos, se diseid una
estrategia con 8 ejercicios fisicos especializados y sus respectivas variantes,
implementandose en un macrociclo de entrenamiento. Se demuestra una potenciacion
significativa de la resistencia mixta en los futbolistas, luego de aplicar en su segundo
momento el test de Course Navette (p=0,000), presentandose 19 rangos positivos de 20

posibles.

Palabras Clave:
e POTENCIACION
e RESISTENCIA MIXTA
e FUTBOL



ABSTRACT

The combination between the anaerobic and aerobic resistance in known from the view
technical point as mixed resistance. This resistance type is one of the determining
directions of training in many sports, being a fundamental physical capacity in soccer. In
this sense, enhancing mixed resistance involves improving performance indicators in the
sport under investigation. In this regard, the research purpose is to implement various
specialized exercises to enhance the mixed resistance of soccer players of the
Specialized Sports Training Club "Sportivo Loja". The research is quantitative with a
mixed approach, given the application of descriptive, longitudinal, correlational and
analytical research. 20 players from the mentioned club are studied, between a range of
16 to 19 years old, studying 10 specialist trainers, assessing some essential aspects
before and after implementing the intervention proposal. Based on the preliminary
diagnoses established, a strategy was designed with 8 specialized physical exercises
and their respective variants, implemented in a training macrocycle. A significant
potentiation of the mixed resistance in soccer players is demonstrated, after applying the
Course Navette test (p = 0.000) in its second moment, presenting 19 positive ranges of

20 possible.

Keywords:

e EMPOWERMENT
e MIXED RESISTANCE
e SOCCER



CAPITULO 1

INTRODUCCION AL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Introduccioén a la situaciéon problémica

Las direcciones del entrenamiento deportivo son aspectos direccionales de
la preparaciéon del deportista, delimitando el contenido de la preparacién en dos
grandes aspecto de aplicabilidad relacionada con la carga y el método de
entrenar,[CITATION For05 \I 9226 \m Gon144] siendo estas divididas en dos

grandes grupos, las direcciones condicionantes y las determinantes.

Cada deporte es modelado a través de tres visiones del entrenamiento
deportivo, que segun Calero, (2014a, b) se relacionan con la vision del
entrenamiento deportivo segun las caracteristicas del deporte, segun las
caracteristicas del deportista, y segun las caracteristicas del oponente, estas tres
formas de modelar el contenido de la preparacion deportiva dictan las direcciones
fundamentales que en tiempo real, a corto, mediano y largo plazo debe tomar un

entrenador exitoso. [CITATION Cal144 \m Cal4b \| 9226 ].

La literatura especifica como definicion de resistencia una capacidad fisica
que permite soportar un esfuerzo determinado durante un prolongado estado del
tiempo. [ CITATION Mir06 \I 9226 \m Cal151 \m She07] En tal sentido, el trabajo
de resistencia es una de las direcciones determinantes en muchos deportes

llamados de cooperacion-oposicion, [ CITATION EII16 \ 9226 \m Fre16 \m Ara17],
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e incluso en otras modalidades deportivas y no deportivas en donde el trabajo de
resistencia posee prioridad,[ CITATION Bol17 \l 9226 \m Cla161] que para el caso
del futbol se considera un componente esencial a potenciar en todo momento,
dado los desplazamientos contantes que posee un jugador promedio durante todo

el partido.[ CITATION Cru18\1 9226 \m Gut17 \m Tor15].

Existen varias técnicas y métodos para desarrollar la capacidad fisica de
resistencia en deportistas de todos los rangos etarios,[ CITATION Cal1 \l 9226 \m
San17] estos seran mejores a medida que su gestion cumpla con varios principios
del entrenamiento deportivo. En dicho sentido, el trabajo de la resistencia mixta en
futbolistas pasa por el anadlisis especifico del volumen maximo de
oxigeno[ CITATION Med01 \I 9226 ], el entrenamiento en la altura [ CITATION
Cru18 \I 9226 ] y la optimizacién de la preparacion, [ CITATION Cal147 \l 9226 ]

entre otros componentes generales.[ CITATION Comna \l 9226 \m Ara13].

En la potenciacion de la resistencia mixta se han disefado diversas
estrategias de preparaciéon deportiva, normalmente se implementan ejercicios
especificos que poseen mayor o menor garantia de mejora, tal es el caso de obras
como la disefiada por Suarez, & Javier, (2015) para deportistas sub16[ CITATION
Sua15 \l 9226 ], entre otras.[ CITATION Pér174 \l 9226 \m RIV131 \m And16 \m

Lot17]

El contenido de la preparacion es un componente esencial en el logro de

altos rendimientos deportivos, el disefio optimo depende de numerosos factores a
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tener en cuenta, factores que incluso cambian por condicionantes diversas, como
el sexo, la edad, las condiciones geograficas, econdémicas, socioculturales entre
otras; por lo cual, la copia textual de modelos foraneos no implica necesariamente
efectividad en el proceso docente-educativo, hay que adaptarlos a las
necesidades y posibilidades del entono de formaciéon en que se entrena un equipo
deportivo. Por ello, el campo de accion de la investigacion, asi como su objeto de
estudio, tratara de responder a las necesidades de la muestra estudiada, factor de

por si importante que justifica los alcances de la investigacion.

1.2 Planteamiento del problema
Como mejorar la resistencia mixta en futbolistas del Club Deportivo

Especializado Formativo “Sportivo Loja”

1.3  Objetivos

1.3.1 Objetivo General Del Proyecto
Implementar diversos ejercicios especializados para potenciar la resistencia

mixta en futbolistas del Club Deportivo Especializado Formativo “Sportivo Loja”

1.3.2 Objetivos Especificos del Proyecto
1) Fundamentar desde el punto de vista tedérico y metodologico a partir de
diversos referentes primarios de investigacion las bases del trabajo de

resistencia mixta en deportes, y en especial el realizado en el futbol.



4

2) Determinar el estado inicial de la resistencia mixta en futbolistas del Club
Deportivo Especializado Formativo “Sportivo Loja”

3) Disenar, seleccionar e implementar ejercicios especiales para potenciar la
resistencia mixta en futbolistas del Club Deportivo Especializado Formativo
“Sportivo Loja”

4) Demostrar los efectos de la propuesta con ejercicios especiales en la

potenciacion de la resistencia mixta en la muestra sometida a estudio.

1.4  Justificacion, importancia y alcance del proyecto

La historia del futbol asociacion, conocido simplemente como futbol, suele
considerarse a partir de 1863, ano de fundacion de The Football Association,
aunque sus origenes, al igual que los demas cddigos de futbol, se pueden
remontar varios siglos en el pasado, particularmente en las Islas Britanicas
durante la edad media. Si bien existian puntos en comun entre diferentes juegos
de pelota que se desarrollaron desde el siglo Ill a. c. El futbol se remonta a los
mayas y a los griegos porque ellos jugaban a un deporte parecido ya que se
jugaba con el pie, habia que meter la pelota en un aro y de ahi es de donde viene
el futbol para algunas personas. El futbol actual, el deporte tal como se lo conoce

hoy tiene sus origenes en las Islas Britanicas.[ CITATION Sue031 \l 9226 ]

Los primeros codigos britanicos que dieron origen al futbol asociacion se
caracterizaban por su poca organizacion y violencia extrema. No obstante,

también existian otros codigos menos violentos y mejor organizados: quizas uno
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de los mas conocidos fue el calcio florentino, deporte de equipo muy popular en
Italia que tuvo incidencia en los cédigos de algunas escuelas britanicas. La
formacién definitiva del futbol asociacion tuvo su momento culminante durante el
Siglo XIX. En 1848 representantes de diferentes colegios ingleses se dieron cita
en la Universidad de Cambridge para crear el cédigo Cambridge, que funcionaria
como base para la creaciéon del reglamento del futbol moderno. Finalmente en

1863 en Londres se oficializaron las primeras reglas del futbol asociacion.

Desde entonces el futbol ha tenido un crecimiento constante, hasta llegar a
ser el deporte mas popular del mundo con unas 270 millones de personas
involucradas. Con la realizacion de la primera reunion de la International Football
Association Board en 1886 y la fundacion de la FIFA en 1904, el deporte se ha
expandido hasta llegar a todos los rincones del mundo. A partir de 1930 se
comenzaria a disputar la Copa Mundial de Futbol, que se convertiria en el evento

deportivo con mayor audiencia del planeta.

La FIFA agrupa 209 asociaciones o federaciones de futbol de distintos paises,
contando con 17 paises afiliados mas que la Organizacion de las Naciones
Unidas, y cuatro menos que la Asociacidon Internacional de Federaciones de
Atletismo, y que la Federacion Internacional de Baloncesto, ambas con 213

federaciones.

Lo anterior demuestra la gran acogida que tiene el deporte en la cultura de

masas, por lo cual, potenciar la preparacion del deportista es necesario no solo
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para cumplir con un principio esencial del entrenador deportivo que es elevar
constantemente los resultados del equipo, también con responder a las exigencias
que los seguidores requieren para sus equipos de eleccién. La investigacion
responde a necesidades de la provincia y del pais; gestionar la preparacion del
deportista de futbol entendiendo a las nuevas exigencias del futbol internacional es

el supuesto esencial a alcanzar.

Por ello, se delimitan en el presente apartado algunas preguntas cientificas
relacionadas con la metodologia de la investigacion del presente trabajo. Estas

serian:

1) Como analizar correctamente los contenidos tedricos y metodoldgicos
esenciales relacionados con el entrenamiento de la resistencia en el deporte
en general y el futbol en especial.

2) Como delimitar el estado actual de la preparacion de resistencia mixta en
futbolistas del Club Deportivo Especializado Formativo “Sportivo Loja”

3) Como disefiar correctamente un grupo de ejercicios especiales para
potenciar la resistencia mixta en la muestra estudiada del Club Deportivo
Especializado Formativo “Sportivo Loja”

4) Como demostrar la potenciacién de la resistencia mixta en la muestra

estudiada.



1.5 Hipétesis de investigacion
La implementacion de ejercicios especiales potenciara la resistencia mixta

en futbolistas del Club Deportivo Especializado Formativo “Sportivo Loja”.

1.6 Categorizacion de las variables de investigacion
La presente investigacion delimita dos variables esenciales a investigar,

estas se relacionan para correlacionar sus efectos. Las mismas son:

1)  Ejercicios especiales
2) Resistencia mixta

Variable dependiente: Resistencia mixta

DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTO

-Caracteristicas de -variables Test  diagndstico
Combinacion la resistencia mixta  influyentes inicial
entre la resistencia

-Recoleccion de -Tipos y Consulta

anaerébica y

informacion teorica caracteristicas de la Bibliografica
aerdbica

adicional de interés  resistencia, énfasis

en el futbol
-Conocimiento Nivel presentado -Diagnostico

existentes sobre el tedrico.

campo de accion
Disefio de la -Cuanto, Cudndo y -Asis CONTINUA

estrategia a Como se aplicara implementacion de

implementar la propuesta




Practica

-Numero de

sesiones aplicadas.

-Banco de datos.

-Local, materiales e

-Instrumentos de

implementos para diagndsticos -Banco de datos.
el estudio médicos
-Nivel alcanzado en -variables Test  diagndstico
la investigacion corregidas final
Variable independiente: Ejercicios especiales
DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES  INSTRUMENTO
Ejercicios fisicos -Caracteristicas e -Grado existente -Observacion;
orientados importancia de los Entrevista
especificamente a ejercicios  fisicos Test
cumplimentar un para potenciar la
objetivo de la resistencia mixta en
preparacion futbolistas CONTINUA
deportiva
-Diagnostico pre y -Indicadores -Entrevistas;
postest obtenidos observacion
Test
-Local y recursos -Inventario -Banco de datos

para el tratamiento

propuesto




1.7  Trabajos relacionados
La metodologia de la investigacion tiene sus bases tedricas en diversos
trabajos para potenciar la resistencia en el futbol, tales como Cruz, y otros, (2018);
Gutiérrez, y otros, (2017) y Torres, Coca, Morales, Garcia, & Cevallos, (2015),
aunque enfatizando en las técnicas y métodos de entrenamientos que posibiliten
la optimizacion de la preparacion del deportista como se puede apreciar en la obra
de Cometti, (2007) y Araguez-Martin, y otros, (2013) orientados a la preparacion

fisica del futbolista en especifico.

En términos mas especificos, las bases o antecedentes de la investigacion
se relacionaran con la obra de Suéarez, & Javier, (2015) pero adaptada a la
categoria de estudio que es diferente a la propuesta de los autores antes
mencionados. La presente investigacion especificara a través del método cientifico
los alcances de la estrategia, demostrando los efectos de una variable sobre otra a

partir de estadisticas correccionales adecuadas al tipo de dato.

1.8 Disefo de la investigacion
Se empleara una investigacion cuantitativa con enfoque mixto, dado la

aplicacion de investigaciones descriptivas, longitudinal, correlacional y analitica.

1.9 Poblaciéon y muestra
Se investigara a la poblacion de jugadores en el Club Deportivo
Especializado Formativo “Sportivo Loja”, lo que ascienden a 20 jugadores entre un

rango etario de 16 a 19 afos de edad. Por otra parte, se estudiaran a 10
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entrenadores especialistas, valorando algunos aspectos esenciales antes y

después de implementar la propuesta de intervencion.

110 Métodos de la investigaciéon

Para la elaboraciéon metodoldgica de la investigacion se emplearan varios

meétodos de investigacion. Para el caso de los métodos de corte tedrico se

aplicaran:

a)

b)

Histérico-Légico: Algunos antecedentes de la investigacion seran valorados
desde el punto de vista cronoldgico de la historia, fundamentos base del
resto de la investigacion.

Analisis-Sintesis: La interpretacion de los datos, basada en este método,
permitira hallar un significado mas amplio a la informacion obtenida,
conectandola con otros conocimientos y contextos mas amplios. Se aplico
durante la valoracién de los fundamentos tedricos tomados como referencia
para la investigacion en la determinacion de criterios asumidos por el autor
que sirvieron de base para la realizacion de la propuesta para potenciar la
resistencia mixta.

Inductivo-Deductivo: La determinacion de las generalizaciones sobre los
factores que determinan un correcto desarrollo de la resistencia mixta en lo
jugadores de futbol de la muestra objeto de estudio, posibilitd confirmar
formulaciones tedricas de este elemento, verificando los principios generales

establecidos para ella. Por lo cual, posibilité establecer relaciones, opiniones,



d)

11
correlaciones entre lo general y lo particular de diversos criterios de autores
consultados con la finalidad de fundamentar y concretar conclusiones.
Sistémico: este método se reflejé en la elaboracion del disefio de la
investigacion, asi como también en la organizacién de los ejercicios que
conforman la metodologia de preparacion de la resistencia mixta en los
futbolistas estudiados, ya que se utilizdé para la estructuracion en el orden de
jerarquia y prioridad de los ejercicios propuestos, partiendo de los mas
sencillos hasta los mas complejos, lo que hace que sea mejor su
comprension por cada uno de los jugadores y del colectivo de entrenadores.
Estos se elaboraron tomando como punto de partida las principales
deficiencias fisicas mediante ejecuciones de acciones técnico-tacticas
observadas durante las sesiones de entrenamientos, planteadas por los
entrenadores y jugadores encuestados del club estudiado.

El resto de los pasos metodoldgicos de la investigacion se implementaran a

partir de la aplicacidon de varios métodos empiricos, entre los que se encuentra:

a)

b)

Observacion: Para registrar correctamente la informacion obtenida a través
de los test de valoracién del rendimiento deportivo empleados. Ademas, se
empleara para valorar algunos aspectos de la preparacion de forma
individual, delimitando segun el principio de la individualizacion.

La Encuesta: Fue aplicada al cuerpo técnico del club estudiado y a los
jugadores objeto de estudio, con el objetivo de determinar las principales

problematicas que se manifestaron durante la temporada 2017.
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Analisis de contenido: Se revisaron documentos oficiales de la Federacién
Ecuatoriana de Futbol y otras instituciones nacionales, particularmente el
plan de entrenamiento y su informe final de temporada del equipo objeto de
estudio, para conocer como se planificaron y dosificaron las cargas de la
resistencia en sentido general con vista a la participacion del equipo en el
campeonatos de indole diversa dentro de la Republica del Ecuador,
recopilando también toda la informacién posible sobre como se orienta la
preparacion deportiva para los jugadores por parte de los entrenadores. Se
utilizd para obtener informacion acerca de la aplicacion de diferentes
ejercicios para el desarrollo de la resistencia mixta.
Medicion: Permitié evaluar el estado funcional de los jugadores del club
mediante el test Course Navette, antes y después de la metodologia.

Algunas de las técnicas empleadas para implementar el método de

medicion serian:

1)

2)

3)

Estadisticas descriptivas: Se utilizé6 para el procesamiento estadistico de
los datos obtenidos de los instrumentos y técnicas investigativas aplicadas.
Estadisticas inferenciales: Para correlacionar la variable dependiente e
independiente a través de la recoleccién de sus indicadores de analisis.
Delphy: Constituye un procedimiento para confeccionar un cuadro de la
evolucion de situaciones complejas, a través de la elaboracion estadistica de
las opiniones de expertos en el tema de la resistencia mixta en el futbol. El

mismo refleja las valoraciones individuales de los expertos, las cuales podran
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estar fundamentadas, tanto en un analisis estrictamente l6gico como en su
experiencia intuitiva. Se aplicé con el objetivo de validar de forma tedrica las
orientaciones elaboradas.

Test Course Navette: Utilizado para comprobar el nivel de resistencia del
sujeto. Consiste en un desplazamiento de atleta de un lugar a otro situado a
20 metros de distancia, aplicando cambio de sentido al ritmo mediante una
sefal sonora que se acrecienta progresivamente. AL instante de que el atleta
interrumpe su movimiento el test culmina indicando la resistencia
cardiorrespiratoria. EI numero de rectas de cada periodo y medio periodo se

especifica en la tabla 1.

Tabla 1

Numero de rectas de cada periodo y medio periodo del test de Course Navette

Rectas

Periodo Rectas acumuladas
0 0
0.5 1 4
3 7
1.5 4 1
4 15
2.3 4 19
4 23
3.5 1 27
4 31
45 5 36
4 40
5.5 5 45
4 49
6.5 6 5
4 59
7.5 6 65
4 69




8.5 6 75
9 4 79
9.5 6 85
10 5 90
10.5 6 96
11 5 101
11.5 7 108
12 5 113
12.5 7 120
13 5 125
13.5 7 132
14 6 138
14.5 7 145
15 6 151
15.5 7 158

emplearan por etapas, estas seran:

1)
a)
b)
c)
d)
e)

f)

2)
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Los procedimientos empleados como parte del método de medicidn se

Etapa I: Elaboracion del proyecto de la investigacion en septiembre del 2018.

Analisis del informe final de la temporada 2017-2018.
Analisis del diagndstico factico.

Planteamiento del problema de investigacion
Revision de la bibliografia

Formulacién de las preguntas y tareas cientificas

Seleccion de métodos, técnicas de investigacion y propuesta de ejercicios

para la bateria.
Etapa Il: Diagnostico del problema de enero a marzo 2018.

Elaboracion y aplicacion de encuestas.
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Aplicacion del test de diagndstico Course Navette
Reunién con el presidente y el cuerpo técnico del club.
Etapa Ill: Ejecucion de la investigacion de junio a noviembre 2018
Recogida de los datos
Procesamiento de los datos obtenidos
Aplicacion de la propuesta de ejercicios para la bateria de ejercicios.
Validacién tedrica por los expertos de los ejercicios propuestos en la bateria.
Etapa IV: Elaboracion del informe final o Memoria escrita de Enero a Abril

del 2019

Descripcion de las etapas:

1)

1ra Etapa: Relacionada con la elaboracién del proyecto de la investigacion
en el mes de Septiembre del afio 2018 se tuvo el primer acercamiento con el
presidente del club, en el cual se hizo la propuesta para trabajar
directamente con el cuerpo técnico con la finalidad de contribuir a detectar y
atender diversas problematicas que presentaron en la temporada
escolar 2017. La segunda reunién ya fue directamente con el cuerpo
técnico el cual rindié su informe final y su macrociclo de trabajo
mediante estos se identificaron las primeras problematicas, Una vez
emitido el informe final por parte del cuerpo técnico se realizé un analisis del
mismo, asi como un analisis del diagnéstico factico, lo cual llevd al
planteamiento del problema y a la formulacién de las preguntas y tareas

cientificas de la investigacion de forma preliminar. Se seleccion6 los
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métodos, técnicas de investigacién que se utilizarian en términos basicos, y
por ultimo se trabajé con el cuerpo técnico para proponer los ejercicios que
atenderian a las problematicas.
2da Etapa: En esta etapa posteriormente se elaboraron y se aplicaron las
encuestas al cuerpo técnico y a los jugadores del club, con la finalidad de
conocer el estado actual del equipo, realizando la primera evaluacion
diagndstica mediante la aplicaciéon del Test Course Navette, ya que es
considerada como la prueba mas especifica para los deportes donde se
requiere de una resistencia mixta. La prueba consiste en recorrer una
distancia de 20 metros, delimitada por dos lineas paralelas, a una velocidad
creciente. La prueba comienza a una velocidad de 8.5 Km/h y se va
incrementando 0.14 m/s o 0.5 Km/h cada periodo de un minuto, siendo
indicado el ritmo mediante sefiales sonoras. Para esta etapa diagnostica se
realizara en la tercera semana de la pretemporada, con la cual analizaremos
a profundidad en el siguiente subtema el estado actual del jugador indicando
su posicién, el nivel alcanzado en la prueba (pailer), la velocidad maxima
aerodbica que alcanzd durante la prueba expresada en km/h y por ultimo de
forma indirecta el VO2MAX. Esto mediante una férmula propuesta por Leger,
y otros.[ CITATION Lég88 \I 9226 ] La evaluacion diagnostica se aplicé a 20
jugadores que por la fecha en la que se realizé habian jugadores que
estaban aprueba. De la muestra seleccionada solo se reflejaron los

resultados de los 20 jugadores que se utilizaran como muestra para esta
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investigacion, ya que son los que se contemplaron para la temporada 2017.
Por ultimo se tuvo una reunién con el presidente y el cuerpo técnico del club
estudiado para ilustrar los resultados obtenidos del diagnéstico realizado y
darle el seguimiento necesario para la investigacion.
Ejecucion de la investigacion: La bateria de ejercicios sera aplicada en el
periodo especial, en los mesociclos precompetitivo y competitivo en los
meses de noviembre a marzo del 2018-2019 con una frecuencia de dos a
tres sesiones por microciclo (7 dias); realizando la evaluacion final una vez
culminada la bateria de ejercicios que sera a finales de marzo mediante el
test Course Navette. Alternadamente durante esta etapa se llevd acabo la
recogida y procesamiento de datos obtenidos. En el mes de noviembre-
diciembre del 2018 para la validacion tedrica de la propuesta de la bateria de
ejercicios se utilizé el método DELPHI. Primeramente se procedié a
determinar el coeficiente de argumentacion y de conocimiento de un total de
10 sujetos identificados como posibles expertos bajo los siguientes criterios:
Nivel de estudios minimo que tengan una licenciatura.
Vinculacion con el deporte del futbol.
Anos de experiencia profesional + de 3 anos.

Para determinar el coeficiente de conocimiento se realizé mediante la

siguiente tabla en la cual el posible experto se autoevaluaria marcando con una X

su coeficiente de conocimiento (KC), indicando del 1 al 10, el uno como el minimo

y el diez como la numeraciéon mayor, segun se valora en la tabla 2.
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Tabla 2

Nivel de coeficiente de conocimiento. (KC).

Nivel de coeficiente de conocimiento. (KC).

Kc =n (0,1)

Dénde:

Kc: Coeficiente de Conocimiento o Informacién
n: Rango seleccionado por el experto sobre la base de su valoracion sobre el
conocimiento o informacion que posee acerca del problema.

Para el coeficiente de argumentacion (Ka) se le pidi6 al posible
experto seleccionara del siguiente esquema las fuentes de argumentacion de los

cuales obtuvo dichos conocimientos (Tabla 3).

Tabla 3

Coeficiente de argumentacion (Ka)

Fuentes de argumentacion o fundamentacion alto medio bajo
Andlisis tedricos realizados por usted 0.3 0.2 0.1

Su experiencia laboral obtenida 0.5 0.4 0.2

Revision de trabajos de autores nacionales 0.05 0.05 0.05
Revision de trabajos de autores extranjeros 0.05 0.05 0.05
Su conocimiento del estado del problema en el extranjero 0.05 0.05 0.05
Su conocimiento del estado del problema en el extranjero 0.05 0.05 0.05

Ka=ami=(n1+n2+n3+n4+n5+n6)
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Dénde:

Ka: Coeficiente de Argumentacion
n i : Valor correspondiente a la fuente de argumentacion i (1 hasta 6)

Una vez obtenidos los valores del Coeficiente de Conocimiento (Kc) y
el Coeficiente de Argumentacion (Ka) se procede a calcular el valor del Coeficiente
de Competencia (K) que finalmente es el coeficiente que determina en realidad

qué expertos se toman en consideracion para trabajar en esta investigacion.

Este coeficiente (K) se calcula de la siguiente forma:

K=0,5 (Kc + Ka)

Dénde:

K: Coeficiente de Competencia
Kc: Coeficiente de Conocimiento
Ka: Coeficiente de Argumentacion

Posteriormente, obtenidos los resultados, se valoran de la manera siguiente:
a) 0,8 <K< 1,0 Coeficiente de Competencia Alto
b) 0,5<K<0,8 Coeficiente de Competencia Medio
c) K <0,5Coeficiente de Competencia Bajo

Como resultado de esta fase, 8 sujetos mostraron un alto coeficiente

general de competencia y 4 mostraron un coeficiente medio. Para dar mayor
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fiabilidad al estudio, se decidié considerar como expertos, solo a aquellos sujetos

que mostraron un coeficiente de competencia alto (10 expertos).

Estos 10 expertos se recurrié a ellos en dos momentos el primero para que
evaluaran la bateria de ejercicios en dos rondas y el segundo momento para
aplicarles una encuesta una vez culminada la aplicacion de la bateria de ejercicios

para obtener una evaluacion final.

4) 4ta etapa: Elaboracion del informe final o Memoria escrita a partir del mes de
enero 2018, tratandose de culminar en el mes de abril 2019.

Para el reconocimiento del nivel del rendimiento con el test de Course Navette se

empled el siguiente baremo cualitativo para hombres en el indicador del Volumen

Maximo de Oxigeno:

1)  Nivel Bajo: <24
2) Nivel Regular: 25-33
3) Nivel Medio: 34-42
4) Nivel Bueno: 43-52
5) Nivel Excelente: >52
1.11 Recoleccioén de la informacién
La recoleccion de la informacion y gestion de los datos basicos del
diagnéstico, se aplicaron tal y como se describe en la etapa 3 del apartado anterior

de Métodos de investigacion.

1.12 Tratamiento y analisis estadistico de los datos
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La investigacion empleara los siguientes softwares de procesamiento

estadistico:

1)  Microsoft Excel 2016: Tabulador de datos descriptivos en esencia, incluyen
las estadisticas basicas de corte descriptivo.

2) SPSS v21: Estadigrafo orientado a las ciencias sociales, se empleara para
aplicar estadisticas correlacionales de corte paramétrico y no paramétrico
segun sea el caso, luego de aplicar las pruebas de normalidad a partir del
test de Shapiro-Wilk (p<0,05). Al no establecerse una distribucién normal en
los datos, se aplicara un estadigrafo no paramétrico para dos muestras
relacionadas, siendo el caso la Prueba de los Rangos con Signos de

Wilcoxon (p<0,05).

CAPITULO 2

FUNDAMENTOS TEORICOS Y METODOLOGICOS DE LA INVESTIGACION
Para esta investigacion fue de suma importancia realizar una
caracterizacion del futbol por ser un “Deporte complejo de cooperacion-oposicion,
con demandas fisiologicas diversas que varian notablemente durante un partido.
Sobre una base aerdbica predominante se mantiene un componente anaerdbico

determinante en el resultado final.
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2.1 Caracteristicas del futbol como deporte internacionalizado
Las demandas fisioldégicas varian con el nivel de competencia, estilo de
juego, posicién en el campo y factores ambientales. El patron de ejercicio puede
describirse como intervalico y aciclico, con esfuerzos maximos superpuestos
sobre una base de ejercicios de baja o moderada intensidad.[ CITATION
Mor14 \l 9226 \m Mar174] El tiempo de duracién del juego es de 90 minutos, de

los cuales el tiempo real de juego es aproximadamente de 60 minutos.

2.2 Movimientos caracteristicos del futbol

1)  Aceleraciones entre 5 y 15 metros que se repiten mas de 50 veces con
cambios de direccion y ritmo, considerando los frenajes.[ CITATION
Gon101\1 9226 ]

2) Los grupos musculares trabajados, varian conforme al movimiento realizado
y la actividad; considerando la excepcion especializada del arquero,
podemos afirmar que ejercicios tipicos del futbolista son: carrera, saltos en
elevacion, frenaje, cabeceo, conduccidn, tiros, sprints, desplazamientos y
hasta acciones acrobaticas de accidn, reaccion y reflejos. [ CITATION

Gon101 \1 9226 ]

Varia de acuerdo a la accion, la especialidad y los rangos de tiempo
efectivo de trabajo[ CITATION Cer03 \l 9226 ]. A veces, hay que reaccionar en 150
milésimas de segundo. Reaccionar y anticipar. El tiempo de contacto entre el pie y

el baléon es extremadamente corto 1 /100 de segundo. En el futbol el trabajo
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efectuado durante el juego no se prolonga mas de 10” como maximo. [ CITATION

Gon101\1 9226 ]

23
1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

8)

9)

10)

Capacidades fisicas condicionantes y determinantes en el futbol
Aceleraciones y desaceleraciones.

Cambios de Direccidn.

Movimientos explosivos de accidn y reaccion.

Saltos con y sin presion del oponente.

Palancas explosivas en cabeceos y saques de banda.

Lanzamientos, obstaculizaciones, despejes y atrapadas del arquero.

Agilidad, precision, desplazamiento, reaccién, anticipacion, ritmo,
detenciones bruscas.

Accion y reaccion entre 5, 10 y 15 metros (A veces mas, si consideramos el
caso de proyeccion y regreso de los carrileros, el sprint de los punteros en
acciones de contra ataque, profundizacion o caceria del espacio libre, el
desplazamiento vertiginoso de centrales para asistencias o coberturas, asi
como el cierre defensivo de los laterales que estan por el lado contrario
donde entra el ataque rival).[ CITATION Gon101 \l 9226 ]

Regulacion en los movimientos y adaptacion a los cambios motrices,
efectividad, eficacia y eficiencia de la técnica. [ CITATION Gon101 \l 9226 ]
Fuerza rapida, resistencia aerdbica y anaerdbica, movilidad, velocidad de
reaccion, explosividad y resistencia a la fuerza rapida.[ CITATION Mar083 \I

9226 ]
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2.4 Duracion del evento futbolistico
Duracion legal de 90 minutos (Considerar tiempo agregado y posibles
prérrogas). Duracién de los descansos—frecuencia de Ila competencia:
Generalmente, depende de las condiciones del Torneo o Campeonato. (Muchas
veces hay Copas paralelas).[ CITATION Gon101 \l 9226 \m Fry10] En relacion
con la Primera Division Mexicana, la frecuencia de los partidos es una vez por
semana, aun cuando hay momentos del afio en que colocan jornada los miércoles
por la noche y el domingo. Puede decirse que hay practicamente una semana de

“‘descanso” entre juego y juego.[ CITATION Gon101 \I 9226 ]

2.5 El trabajo muscular en el futbol

La intensidad de los esfuerzos la regula la propia situacion de juego
(Cargas que superan los 10 o 20”). La preparacion muscular del futbolista
contempla desarrollo prioritario de: potencia, saltabilidad, resistencia a la fuerza
rapida, fuerza maxima y explosiva,[ CITATION Ace00 \I 9226 \m Alc16 \m
Alv92 \m Ara13 \m Arg12 \m Ban08 \m Bom03 \m Bor13 \m Comna] El desarrollo
de las capacidades funcionales o neuromusculares, dependera directamente de
los sistemas tacticos y de la posicidon de cada jugador.[ CITATION Bru04 \I

9226 \m Gon181 \m Gém13 \m Mar18 \m Mom001]

El futbolista desarrolla principalmente una actividad fisica de tipo explosivo
Porcentaje de fibras lentas en futbolistas 40 —45. Porcentaje de fibras rapidas (FT)

en futbolistas 55 — 60.[ CITATION Bos91 \l 9226 ]
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2.6 Sistemas energéticos predominantes en el futbol
Mecanismos bioenergéticos abastecedores de naturaleza alactacida por un
lado y lactacida por otro. En consecuencia: TIPO MIXTO.[ CITATION Gon101 \I

9226 \m Ver171]

Siempre mixto: El futbol es un juego activo y versatil donde las demandas
fisiolégicas son de caracter multifactorial y varian significativamente durante un
juego, de acuerdo al nivel de competencia, estilo de juego y circunstancias del
clima y el ambiente.] CITATION Mar083 \I 9226 \m Cer03 \m Coo00 \m

Gom155 \m Mal14 \m Gon101]

La resintesis de ATP y PC se realiza mediante el metabolismo aerébico
(Degradacion de los carbohidratos y las grasas en didéxido de carbono y agua) que
se verifica generalmente durante el intervalo entre dos fases activas. Los
principales sistemas metabdlicos usados en Futbol son: Concentraciones de ATP
y PC, potencia aerdbica y produccion de acido lactico.[ CITATION Bos91 \I

9226 \m Bar032 \m Cer03 \m del87 \m Tru07]

“‘Durante el ejercicio prolongado, los aminoacidos de cadena ramificada
(AACR) como leucina, isoleucina, valina y la glutamina son mas captados por el
musculo que por el higado con el objeto de contribuir al metabolismo oxidativo”.

[ CITATION Fer031\1 9226 \m Vas17 \m Gon101]

El futbolista, para realizar materialmente las propias cualidades técnico-

tacticas mediante expresiones motoras efectuadas a velocidades elevadas, es
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decir, mediante la realizacion de movimientos rapidos,[ CITATION Gon101 \l
9226 ] debe incorporar automaticamente fibras rapidas que deben utilizar
necesariamente un metabolismo anaerdbico.[ CITATION Bos91 \1 9226 \m Cer041
\m deP15 \m Vil] En cuanto al consumo de oxigeno, podriamos considerar que

oscilaria entre un 60% y un 80% del VO2 maximo.

Las capacidades neuromusculares y la coordinacion motora desempefian
un papel muy importante para poder destacar en este deporte y, generalmente, en
todos los juegos de equipo.[ CITATION Tor151 \l 9226 \m Mor163 \m Med16] En
la practica, estas capacidades se manifiestan bajo forma de respuestas espacio-
temporales durante la ejecucion de acciones y movimientos que el jugador efectua
en las confrontaciones con baldn, los companeros de equipo y los adversarios.
[ CITATION Bos91 \l 9226 \m Arj12 \m Bra06 \m Fra05 \m Gém152 \m Lag12 \m

Mad172]

El entrenamiento aerdbico y anaerdbico aumentan la capacidad enzimatica
anaeroébica.[ CITATION Leé14 \l 9226 ] En toda adaptacion de entrenamiento, se
debe conocer la exacta valoracion de la carga técnico-tactica y competitiva con el
objetivo de que la especificidad motriz esté sustentada en la especialidad

metabdlica.[ CITATION Hol11 \l 9226 ]

El entrenamiento aerdbico de base, se debe orientar hacia las
caracteristicas metabdlicas, cinematicas y biomecanicas del fatbol.[ CITATION

Alvo2 \I 9226 \m Cej14 \m Led05 \m Rui3a \m Sua07 \m Gon101] Por tal motivo,
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se debe evitar el entrenamiento de muy larga duracién y baja intensidad que no

representa objetivo de este deporte.[ CITATION Hol11 \l 9226 ]

En el entrenamiento moderno y en particular para el control bioldgico de las
cargas debemos utilizar los indicadores de la frecuencia cardiaca.[ CITATION
Tru07 \l 9226 \m Alv131 \m Cal1] El entrenamiento de potencia aerdbica tiene
como objetivo mejorar los costos aerdbicos de las carreras de alta intensidad.

[ CITATION Alf11\1 9226 \m Ans01]

El futbolista debe estar motivado para permanecer siempre en movimiento a
baja velocidad y debe ser obligado a una mayor intensidad del gesto técnico
aumentando la precision,[ CITATION Gon101 \l 9226 ] la velocidad o la oposicién
de un adversario, pero todo esto en tiempos controlados y limitados. (Relacion

potencia aerdbica — potencia — capacidad aerdbica alactica).

El entrenamiento aerdbico aumenta especialmente la capacidad enzimatica.
En toda adaptacion de entrenamiento, puede determinarse no solo el efecto
especifico, sino también local de la actividad enzimatica.[ CITATION lai15 \I| 9226
\m Ken15 \m Chi0O8 \m Mis95 \m Wil141 \m Gon101] Cuanto mas desarrollado el
sistema de mitocondrias y sus enzimas responsables del metabolismo aerdbico,
mayor sera la capacidad de recuperacion y su resistencia al cansancio. El
futbolista entrenado se recupera mas rapidamente y de forma mas completa.
Tiene mas capacidad para efectuar cambios de ritmo y remates mas potentes.

[ CITATION Gon101\1 9226 ]
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Del mismo modo, también debemos considerar dos factores importantes:
Los mecanismos de direccion coordinativos del sistema nervioso central y la

capacidad psiquica.[ CITATION Mar083 \I 9226 ]

1) Baja de peso de 1 — 3 Kg. (Salvo + en temperatura elevada).
2) Umbral aerdbico — anaerobico: 150 — 170 latidos / minutos.

3) Consumo caldrico: 800 — 1000 Kcal / hora. [ CITATION Mar083 \I 9226 ]

2.7 Rangos de la frecuencia cardiaca en futbolistas

Investigaciones realizadas con futbolistas y con la ayuda del pulso-metro
fueron definidos los rangos de la frecuencia cardiaca durante diferentes momentos
del juego. En defensas, centrocampistas y delanteros la frecuencia cardiaca se
situé con mayor regularidad al nivel del umbral aerdbico — anaerébico (150 — 170
latidos / minutos) y en casos especificos por ejemplo al comienzo del juego un
minimo de 120 latidos / minutos y en casos contrarios se dio un maximo de 200
latidos / minutos. Otros informes cientificos, que en los 2/3 del partido, la

frecuencia oscila alrededor del 85% de la maxima.

2.8 El descanso inter-encuentros en futbol

Generalmente se establece un periodo de hasta 6 dias entre uno y otro
encuentro para los equipos, aunque de descanso como tal para el jugadores 10 2
dias como maximo para su recuperacion funcional ya que de ahi se incorporan a

las sesiones de entrenamiento.
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2.9 Rangos del lactado en sangre en futbolistas

El tipo y calidad del trabajo muscular que desarrolla el futbolista, viene dado

y reflejado por el desarrollo muscular que adquiere durante el periodo de
entrenamiento. Es importante tener en cuenta que el volumen de acido lactico
presente en la sangre durante el desarrollo del partido trae como consecuencia
una disminucion de las posibilidades del jugador. Este es un indicador de la
energia producida por el proceso anaerébico lactacido y en un partido oscilan
alrededor de 8 / 12 mml / |. En el futbol, la funcién del metabolismo lactacido es
altamente significativa y supone, légicamente, actividad de alta intensidad.

[ CITATION Gon101\1 9226 ]

La concentracion de acido lactico es mas elevada mientras mayor es el
nivel de juego, un continuo trabajo, intenso y de duracién breve. Las fibras que

generan acido lactico son las blancas 2 A.

La concentracion de lactato en la sangre es a menudo usada en el futbol
como indicador de la produccion de energia aerdbica lactacida. Los menores
niveles de lactato observados inmediatamente luego del partido, en comparacion
con los registrados al final del primer tiempo, reflejan, tanto el aumento en el uso
proporcional de grasa como combustible por parte de los musculos activos a
medida que progresa el juego, asi como a la disminucion en la intensidad de
esfuerzo, como evidencia de la ocurrencia de la fatiga. [ CITATION Sal051 \| 9226

\m Gon101] La produccion de trabajo muscular se apoya principalmente en
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la resintesis aerdbica y, en menor grado, en la glucdlisis anaerdbica lactacida.

[ CITATION Bos91 \ 9226 ]

210 Cualidades psicoldgicas en futbolistas
1) Disposicion para el trabajo.
2) Mentalidad de sacrificio.
3) Motivacién.
4) Fortaleza mental.
5) Actitud y aptitud.
6) Estabilidad mental.

7)  Autocontrol. (32)

2.11 Porcentajes de grasa corporal permisible y masa corporal activa en
futbolistas

Consideremos grasa estructural (médula ésea, corazon, higado, pulmones).

Grasa de reserva (tejido adiposo y subcutaneo) y niveles de adiposidad: En

Hombres: 10— 12 %. La dieta recomendada en 60% de carbohidratos, 25 % de

grasa y 15% de proteinas, a fin de favorecer un enriquecimiento del glucégeno

muscular.[ CITATION Gon101 \l 9226 ]

2.11.1 Composicion corporal ideal en futbolistas
En el caso del futbol mexicano, no hay un biotipo establecido.

Generalmente podriamos decir que las caracteristicas convencionales serian:

1)  Contextura de aproximacion atlética.
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2)  Altura variable entre 1. 67 y 1. 82 (Excepcion arqueros).

3) Peso promedio entre 65 y 80 Kg. (Excepcion arqueros).

2.12 Determinacién de direcciones del entrenamiento en futbolistas
Cualquier otra categoria menor o mayor (incluyendo las consideraciones de
alta competencia) es adaptable al esquema, aumentando o disminuyendo el
proyecto de cargas para confeccionar el sistema de entrenamiento con

interrelacion.

Hay que considerar:

1) Caracteristicas del deporte, la edad y el nivel de preparacion de los atletas.
2) Direcciones de la preparacion fisica general y especial.
3) Direcciones de la técnica y de la tactica.

4) Direcciones de la preparacion psicologica y tedrica.

2.13 Disposiciones reglamentarias

La estandarizacion de los espacios y disposiciones Reglamentarias del
desarrollo de la competencia en si, van en correlacion con 17 Reglas que
convencionalizan internacionalmente las condiciones del accionar y desarrollo
competitivo.[ CITATION Gon101 \I 9226 ] Estas Reglas son disefiadas, tras un
proceso continuo de evaluacién y validacion por la International Football

Association Board.[CITATION FIF16 \l 9226 \m Gon101]

Reglamento:



1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)

17)

214

El terreno de juego

El balon

El numero de jugadores

El equipamiento de los jugadores
El arbitro

Los arbitros asistentes

La duracién del partido

El inicio y la reanudacion del juego
El balén en juego o fuera del juego
El gol marcado

El fuera de juego

Faltas y conducta antideportiva
Tiros libres.

El tiro penal

El saque de banda

El saque de meta

El saque de esquina

Bases tedricas para el trabajo de resistencia en futbolistas

32

En esta investigacion la resistencia es fundamental por lo cual se describira

desde un punto de vista general por diferentes autores y posteriormente se

analizaran especificamente en el ambito del futbol. Tabla 4.



Tabla 4

Definiciones de resistencia fisica
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Autor y ano Definicién

Ozolin. 1970. Desde el punto de vista fisioldgico, la
resistencia se caracteriza como la
capacidad de realizar un trabajo
prolongado al nivel de intensidad
requerido, como capacidad para luchar
contra la fatiga. [ CITATION Ozo83 \I
9226 ] 54 4N

Frei, 1977. Resistencia general  “psiquica;

Capacidad del deportista que se obliga
a soportar una carga de entrenamiento
sin interrupcién y el mayor tiempo
posible. Resistencia general fisica:
Capacidad de todo el organismo, o
solamente de una parte, para resistir la

fatiga.[ CITATION Rom072 \| 9226 ]

Ariel Ruiz Aguilera 1986.

Capacidad fisica condicional que se
pone de manifiesto al realizarse una
actividad fisica duradera sin disminuir
su rendimiento.[ CITATION Agu86 \I

9226 |

Edwin Hahn 1988.

Capacidad del hombre para
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aguantar contra el cansancio durante
esfuerzos deportivos.[CITATION

HANS88 \I| 9226 ]

Forteza y Ranzola,1988

Capacidad de realizar un trabajo con

efectividad.[ CITATION del88 \l 9226 ]

Menshikov y Volkov. 1990

Desde el punto de vista bioquimico, la
resistencia se determina por la relacién
entre la magnitud de las reservas
energeticas  accesibles cONTINUA
utilizacion y la velocidad de consumo
de la energia durante la practica
deportiva.

Resistencia = Reserva de energia
(J)

Velocidad consumo de energia (J /

min.) [ CITATION Men90 \l 9226 |

Fritz, & Zintl, 1990

Capacidad de resistir psiquica vy
fisicamente a una carga durante largo
tiempo, produciéndose finalmente un
cansancio insuperable debido a Ia
intensidad y duracién de la misma o
de recuperarse rapidamente después

de esfuerzos fisicos y psiquicos.
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[ CITATION Rom072 \l 9226 ]

Weineck, 1994.

Capacidad psiquica y fisica que posee
un deportista para resistir la fatiga.

[ CITATION Wei94 \| 9226 ]

Renato Manno. 1994.

Capacidad de resistir a la fatiga en
trabajos de prolongada duracion.

[CITATION Man88 \l 9226 ]

Adalberto Collazo. 2002

Capacidad que posee el hombre para

CONTINUA
resistir al agotamiento fisico y psiquico
que producen las actividades fisico
deportivas de prolongada duracion, y

que esta condicionada por factores

externos e internos a él.

José Monteagudo 2012.

La capacidad que tiene el
organismo de resistir el cansancio y
la fatiga, permitiendo prolongar un
trabajo organico sin que disminuya su

efectividad o rendimiento.

2.15 Los tipos de resistencia necesarios en el futbol

El ejercicio intermitente de alta intensidad es una de las formas de actividad

mas frecuente en el futbol y en los deportes de conjunto. Se trata de

especialidades deportivas aciclicas y mixtas (aerébico - anaerdbicas) en las que

se

intercalan fases de ejercicios a diferente intensidad con pausas de
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recuperacion activas e incompletas,[ CITATION Bru03 \l 9226 \m Fol01 \m L6p041

\m Riu03] durante un extenso espacio de tiempo (60 - 120 m).

En estas modalidades deportivas, la actividad del jugador se caracteriza por
un volumen considerable de desplazamientos de intensidad media vy
baja (velocidades inferiores a 5 m/s), donde la energia es suministrada por el
sistema aerobico, y numerosos esfuerzos de corta duracion (3 a 8 s) y maxima
intensidad (< 7 m/s), en los que la contribucion principal procede del metabolismo
anaerdbico alactico, intercalados con periodos cortos de recuperacion.[ CITATION

Bar032 \ 9226 ]

No obstante, debido a las elevadas exigencias del juego y a la reiteracion
de los esfuerzos, la contribucién de la via anaerdbica lactica podria aumentar en

las fases finales del partido, como consecuencia de la fatiga acumulada.

Aunque la distancia efectuada esprintando (velocidades superiores a 7 m/s)
no es elevada, representa aproximadamente el 10% de la distancia total recorrida,
podemos considerar la capacidad del jugador para realizar un elevado numero de
esfuerzos a velocidad maxima con breves periodos de recuperacion como
esencial en este deporte, puesto que este tipo de actividades (cambios rapidos de
direccién, aceleraciones, desmarques, etc.), en la mayoria de los casos, preceden
o forman parte de las acciones decisivas de un encuentro, pudiendo ser
consideradas como un factor determinante del rendimiento Optimo en esta

especialidad deportiva. Por esta fundamentacion podemos mencionar que en el
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futbol requiere de una resistencia mixta la cual engloba la resistencia aerdbica y la

resistencia anaerdbica alactica y lactica.

2.15.1 La Resistencia aerdbica

Monteagudo en estudios realizados la describe como la capacidad bioldgica
que permite mantener y aguantar un esfuerzo prolongado (esfuerzos de mas de 3
minutos con una frecuencia cardiaca entre 150 y 170 pulsaciones / minuto.), a una
intensidad media o baja. Dichos esfuerzos se denominan aerdbicos porque se
realizan manteniendo un equilibrio entre el aporte de oxigeno y su consumo,
definiéndose por lo tanto este tipo de resistencia como aerdbica. Es la cualidad
que nos permite aplazar o soportar la fatiga, permitiendo prolongar un trabajo

organico sin disminucion importante del rendimiento.

Cuando soportamos esfuerzos prolongados de una intensidad media o baja,
la demanda de oxigeno (en sangre) que la actividad provoca, esta plenamente
abastecida en cada momento. No se produce deuda (falta) de oxigeno que se
deba recuperar después de terminar la actividad. Una vez cesa esta, y el futbolista
queda en reposo, el ritmo cardiaco desciende a los niveles normales en un corto

espacio de tiempo.

La resistencia aerdbica se conoce también con los nombres de capacidad
aerdbica, endurecimiento, resistencia cardiovascular, resistencia
cardiorrespiratoria, resistencia organica, resistencia general, resistencia en steady-

state, fondo o resistencia de base.
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2.15.2 La Resistencia anaerdbica
Es la capacidad de aguantar esfuerzos intensos o anaerdbicos (en deuda
de oxigeno) el maximo tiempo posible, siendo légicamente la duraciéon de los

esfuerzos menor que en la resistencia organica o aerdbica.

Nos permite mantener un esfuerzo de intensidad elevada durante el mayor
tiempo posible. La actividad que se intenta mantener provoca mas demanda
(necesidad) de oxigeno (en sangre) que la que el corazén y los pulmones son
capaces de abastecer, produciéndose por lo tanto, deuda de oxigeno que se debe
recuperar una vez terminada la actividad. Al cesar el trabajo, el ritmo cardiaco
(pulso) tarda en volver a la normalidad, pues en los musculos continua faltando
oxigeno (deuda acumulada) para recuperarse. Se consideran anaerobicos
aquellos ejercicios de intensidad que requieran tal intensidad que no puedan
efectuarse durante mas de 3 minutos (aproximadamente). Por eso en estos
esfuerzos la recuperacion es mas lenta que en los aerdbicos, pues al déficit que
siempre se produce al comienzo de un esfuerzo se le habra de sumar el déficit

contraido durante su realizacion.

Objetivos para el futbol: resistir los esfuerzos de carrera con sus
intensidades, duraciones y reiteraciones, asi como los gestos que se plantean a lo

largo de todo el partido.
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2.15.3 Tipos de resistencia anaerobica

Segun sea el predominio de la fuente energética utilizada, la duracién y la

intensidad de los esfuerzos podemos diferenciar dos tipos de resistencia

anaerobica lactica y alactica:

1)

2)

b)

c)

Resistencia anaerdbica lactica: La capacidad que tiene el jugador para
realizar esfuerzos de alta intensidad, manteniendo un ritmo elevado en
acciones con una duracion entre 15-20” a 2°30” o 3'. A partir de los 10-15”
del esfuerzo va tomando importancia la via energética de la glucolisis
anaerobica no empleando oxigeno para funcionar, pero si unos residuos que
van a limitar la calidad del esfuerzo por la aparicion de fatiga. Esta forma de
produccion de energia origina el acido lactico que se acumula en la sangre.
Consideraciones:

Las pulsaciones son como minimo 140 p/m, habitualmente por encima de
170 p/m pudiendo llegar a 200 p/m.

La recuperacion tras el esfuerzo y dependiendo del nivel de creacion de
acido lactico, puede ser de 3 a 5 minutos.

Deja residuos de dificil eliminacion (acido lactico).

2.15.4 L a Resistencia anaeroébica alactica

Con el desarrollo de este tipo de resistencia nos lleva a que los jugadores

tengan la capacidad de efectuar acciones de maxima intensidad durante periodos

cortos de tiempo, sin acumular acido lactico. Mediante el proceso alactico es el
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primero que se activa y suministra rapidamente el ATP y lo renueva. Reiteraciones

de acciones cortas explosivas e intermitentes de 3-7 y 8-15”.

Efectos sobre el rendimiento fisico

1)  Permite superar la deuda de oxigeno un mayor tiempo.
2) Permite soportar el progresivo aumento de la concentracién de acido lactico
en el musculo, sin pérdida apreciable de funcionalidad, el maximo tiempo.

3) Recuperacion ante la fatiga.

Efectos sobre el organismo:

1)  Solicita el sistema neuromuscular, aumentando la precision y la economia de
esfuerzo.

2) Se produce hipertrofia de la musculatura (hipertrofia de las paredes del
corazén). Para una buena salud cardiaca, primeramente debe desarrollarse
el volumen del corazén y luego la pared cardiaca, nunca a la inversa, pues la
pared cardiaca, una vez desarrollada, no se puede modificar.

3) Mejora la musculatura, produciéndose un aumento de la potencia del
musculo, como consecuencia del engrosamiento de las fibras musculares.

4) A causa del aumento del tono muscular y del engrosamiento de la fibra
muscular, se provoca una disminucion de oxigeno.

5) Aumenta el peso corporal.

6) Se produce una modificacion de globulos rojos, blancos y plaquetas.
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7) Aumentan las reservas energéticas alcalinas de la sangre y mejora el
recambio a nivel celular.

8) Seretrasa y soporta mejor la fatiga y se acorta el tiempo de recuperacion.

Como se pudo analizar detalladamente en la caracterizacion del futbol es un
deporte donde la resistencia mixta es fundamental durante la preparacién y
competicion de los futbolistas. Es por esta razén que es muy importante
fundamentar los tipos de resistencia que se utilizan en el futbol, por lo cual
realizamos un esquema clasificando y definiendo cada una de ellas; asi como el

concepto que utilizaremos para nuestra investigacion.

2.16 Objetivo del futbol desde el punto de vista de la capacidad fisica
resistencia
Resistir basicamente los 90 minutos (120 minutos con prérroga) de partido

a ritmo medio o suave sin pérdida de eficacia en los gestos técnicos y tacticos.
Caracteristicas de trabajo fisico:

1) Esfuerzos prolongados o de larga duracion.

2) Esfuerzos de baja o mediana intensidad con suficiente aporte de oxigeno.

3) Pulsaciones entre 120 y 150 pulsaciones por minuto y en ocasiones hasta
170 p/m.

4)  Equilibrio entre el aporte y el consumo de oxigeno (el oxigeno respirado es el

que necesita el organismo).
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5) Interviene generalmente todo el organismo y se trabaja siempre de forma
dinamica.
6) Se trabaja a un ritmo medio (suave, moderado).
7)  Sin recuperaciéon (no es necesaria). Unicamente es necesaria cuando se

trabaja proximo a 160-170 p/m, o aspectos musculares o articulares.
Efectos sobre el rendimiento fisico:

1) Aumenta la velocidad del ritmo de carrera manteniendo las mismas
pulsaciones.

2) Mejora la recuperacion y eliminacion de las sustancias de desecho.

3) Aleja la sensacion de fatiga ante este tipo de esfuerzo aerdbico

4) Fortalece la voluntad y capacidad de sacrificio.

217 Los esfuerzos fisicos en el futbol
Los futbolistas durante un partido de futbol efectian sobre el terreno de
juego distintos tipos de esfuerzo cuya distribucion ha sido estudiada por

numerosos autores, algunos pueden apreciarse en la tabla 5.

Tabla 5

Tipos de esfuerzos en el futbol

AUTORES ANO Distancia Distancia Distancia
recorrida en esfuerzos Recorrida total
de alta intensidad En esfuerzos de Durante el
baja intensidad. partido.

3.1.1CON
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WHITHERS 1982 2150 mts. 4000-7000 mts. 6.15-9.15 km
TURPIN 1989  2500-3000 mts. 5000-8000 mts. 7.5-11 km
DOFOUR 200°  3000-3500 mts. 6000-8500 mts. 9-12 km
REY Y DI 2010 3000-4000 mts. 6000-9000 mts. 9-13 km
SALVO

Mediante estos estudios acerca de los esfuerzos que realizan los jugadores
durante un partido de futbol profesional, podemos analizar la deficiencia en la que
se encuentra el club estudiado en la cual durante la temporada 2013 se realizé un
estudio con la aplicacion Nike+ la cual mediante un chip que esta integrado en el
calzado deportivo del jugador manda una sefial a la computadora registrando la
cantidad de kildmetros recorridos durante un partido de futbol. Si bien los estudios
no se realizaron en nuestro pais se puede ver que son los parametros de los
autores Rey y Di Salvo los que mas se asemejan a los emitidos por la FIFA
durante los encuentros de la seleccidon mexicana del pasado mundial Brasil 2014.
Por lo que consideramos que el club mostro deficiencias en los niveles de
distancia recorrida ya que en promedio por partido la linea defensiva tenia 7 km, la

linea del medio campo 8 km y los delanteros 7.5 km.

2.18 La distribucion de los esfuerzos en el futbol

De 90 minutos de juego se cuentan unos 60 minutos de juego efectivo. De
esos 60min, los jugadores segun su posicion, corren solo del 20% al 40% (es decir
de 12 a 24min). En este tiempo de carrera se contabiliza una media de 3km de

marcha y 7km de carrera. Estos 7km de carrera se descomponen en un 64% de
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carrera lenta aerobica, un 24% de carrera a ritmo medio anaerdbico (cerca del
80% del VO2 maximo, es decir, entre 10 y 17km/h) y un 14% de carrera de alta

intensidad (sprints y arranques cortos de entre 18 y 24km/h).

Entre los tres tipos de esfuerzo, los que constituyen el 14% de alta
intensidad nos parecen los mas importantes, puesto que son los que determinan el
desarrollo de un partido. La musculacioén ira dirigida a estos esfuerzos de alta
intensidad para mejorar su calidad. Se tienen en cuenta que las distancias mas
importantes a entrenar de manera especifica (ya que como dijimos, son
acciones que determinan los partidos) va de los 5 a los 15m. A su vez, es la que
se repite mayor cantidad de veces a lo largo de un partido.[ CITATION DiS07 \I

9226 ]

Un estudio estadistico llevado a cabo por Mombaerts, determina el numero
y la duracién de las secuencias o acciones de juego. Este estudio demuestra gran
diversidad de tiempos de juego a lo largo de los partidos. Sin embargo, parece que
las secuencias que aparecen mas a menudo son las de 0 a 30seg (en el 73% de

los casos).[ CITATION MomO001 \l 9226 ]

2.19 Los sistemas del juego en futbol
Conjunto de formas en que se disponen, mueven y emplean los jugadores
de un equipo, en la cancha de manera arménica y coordinada, enlazados entre si
con orden, rapidez, brindando apoyos reciprocos. Teniendo en cuenta las

caracteristicas de los que integran la plantilla. En consecuencia, la ocupacion del
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lugar del terreno indica realmente la zona desde donde maniobra cada jugador y

las funciones a realizar tanto en ataque como en defensa.

2.20 Momentos mas adecuados para observar las posiciones de partida de
los diferentes sistemas

Esta disposicion de los jugadores sobre el terreno de juego se observa

normalmente antes del saque inicial, después de un repliegue, en un saque de

meta, en una ocupacion racional y en otras situaciones similares.

La organizacion tactica estructural de un equipo de futbol viene determinada por

una dimensioén estatica y una dimension dinamica, para lo cual:

a) Por dimension estatica: se entiende al sistema de juego o dispositivo
tactico que representa el modo de colocacién de los jugadores sobre el
terreno de juego. Esta colocacion de base fundamental (traducida por
diagramas 4-4-2, 4-5-1, 4-3-3, etc.) restablece el orden y los equilibrios en
varias zonas del campo y sirve como punto referencial y de partida para los
desplazamientos relativos de los jugadores y para la coordinacion de las
acciones individuales y colectivas.

b) Por dimensién dinamica: se entiende a las diferentes tareas y misiones

tacticas distribuidas entre los jugadores que componen el equipo.

Es importante aclarar que en la nomenclatura de todos los sistemas de

juego (4-2-4,4-3-3,4-4-2, etc.) no se considera necesario identificar la posicion del
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portero. La participacion de este se omite, dado que no admite, por su funcion y

misién, modificaciones desde el punto de vista posicional.

Para el aprendizaje de los sistemas de juego habra de tenerse muy en

cuenta la edad de los jugadores, que la evolucion ha de ser gradual y con

paciencia. Los objetivos deben ser muy concretos aprendiendo algo nuevo en

cada sesion.

Todos los sistemas de juego tienen en comun ciertos principios generales

algunos de los cuales son:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Reparto uniforme por todas las zonas del campo (una correcta ocupacion del
terreno de juego).

Reparto equitativo de las cargas de trabajo, con participacion de todos los
jugadores en el ataque y la defensa produciendo un correcto equilibrio entre
lineas.

Creacion de superioridades numéricas en la zona del balon.

Seguridad para nuestra porteria.

Réapidas y racionales transiciones defensa-ataque y ataque-defensa.
Mantener la ocupacion racional del terreno de juego mediante los relevos y
los desdoblamientos, en la tactica de grupo.

La atencidon y concentracién de todos; una eficiente labor en posicion de

partida y de llegada.
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8) Que permita variantes defensivas y ofensivas si las circunstancias del juego

lo exigen.

2.21 Criterios para la eleccién de un sistema de juego en futbol

Los sistemas de juego a utilizar deben buscar explotar las cualidades de
los jugadores que componen el equipo, pues cualquier sistema de juego fracasara
si los jugadores no tienen las condiciones fisicas, técnicas y tacticas para

desarrollarlo.

Por otro lado, es imprescindible que los jugadores crean en el estilo y
sistema de juego que van a desarrollar, si cada uno piensa de una manera
dificilmente saldran bien las cosas, es importante tener una idea comun y a partir

de ahi buscar el camino.

Muchos entrenadores utilizan un solo sistema siempre, independientemente
de las caracteristicas del equipo que en ese momento preparen o el club en el que
estén y se fichan jugadores expresamente para poder jugar de una determinada

manera.

El sistema es algo que ha de estar al servicio de los jugadores para
optimizar su rendimiento, y que completa nuestra idea de disposicion tactica en el

campo.
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A la hora de disefar un sistema de juego, el entrenador se encuentra ante

el dilema de elegir el modelo mas adecuado. Esta seleccion puede realizarse en

funcién de:

1)

2)

3)

4)

Una adaptacién de los jugadores a un sistema de juego teorico previamente
concebido por otro entrenador, es utilizada con bastante regularidad por los
entrenadores, puesto que las disposiciones iniciales, subestructuras, roles,
etc.,, estan establecidas previamente, adaptando el entrenador a sus
jugadores a dichos elementos. Ello puede suponer que no se le saque el
maximo rendimiento a cada uno de los jugadores del equipo, pues el
jugador se adapta a una estructura definida, no desarrolla su maxima
potencialidad.

La creacion de un sistema de juego a partir de las caracteristicas de los
jugadores que forman parte del equipo.

Permite obtener el maximo rendimiento a las caracteristicas individuales y
colectivas de los jugadores puesto que se adapta el sistema al jugador. Esta
opcion obliga a los entrenadores al estudio, analisis y elaboracion de los
componentes de un sistema de juego para poder obtener un
rendimiento. Los entrenadores deben tener una formacion deportiva tedrica y
practica elevada.

Tener como base un sistema de juego, y a partir de él, realizar las
adaptaciones oportunas a las caracteristicas que poseen los jugadores.

Adaptacion tanto de jugadores como del sistema.
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Es la situacién intermedia, la que aplican los entrenadores que gustandoles

la distribucion y aplicacion de las estructuras de un sistema de juego, tratan de

adaptarlo a las caracteristicas de sus jugadores para sacar el maximo rendimiento,

tanto al sistema como a sus jugadores.

2.22 Caracteristicas del sistema de juego 4-4-2 del futbol

que

Basado en todas las consideraciones, caracteristicas y problematicas

se vieron reflejadas en el anterior torneo, el cuerpo técnico del club

investigado eligieron jugar con el sistema de juego 4-4-2, siendo este el que se

trabajara durante la propuesta integral. Por lo cual en este apartado realizaremos

un analisis del sistema.

2.22.1 Premisas basicas

1)

2)

3)
4)
5)

6)

Mantener distancias minimas entre los jugadores (recuperamos en
superioridad numérica) tomando en cuenta la orientacion del juego, la
posicion del rival y el numero de jugadores del mismo.

Determinar la estructura organizativa del sistema defensivo y ofensivo
manifestando la ubicacién de los jugadores en cuanto a las distancias entre
ellos y entre lineas.

El eje vertical nos marca los repliegues, achiques y dan la profundidad.

El eje horizontal nos marca la amplitud y los recorridos.

Los hombres de transicidn son la contencion y el enlace (rombo).

El marcaje sera zonal en medio campo y zonal o mixto en la defensa.
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7) Ubicacién de los delanteros segun la necesidad tactica.
8) Superar en el 1:1 en medio campo.
9) Incorporacién rapida y sorpresiva de los laterales.

10) Tener jugadores por delante del balén para salir a contraataque.

2.22.2 Ventajas del sistema

1)  Gran organizacion al contar con coberturas multiples.
2) Ladisciplina tactica permite la superioridad numérica.
3) Permite facilmente la modificacion del sistema.

4)  Alternancia de funciones entre lineas.

2.22.3 Desventajas del sistema
1) Pérdida de ocupacion si no se achican los espacios.
2) Ser superado en el 1:1 en medio campo.

3) Laindisciplina en las marcas zonales originara desajustes numéricos.

2.22.4 Principales caracteristicas

1) Las lineas tienden a entremezclarse por lo que sera muy importante: plena
participacion en el juego, alternancia de funciones en las lineas, amplios
recursos técnicos, buena condicion fisica.

2) Permite la ocupacion racional del terreno de juego en el centro del campo y
en defensa, liberando de ciertas tareas defensivas a los delanteros.

3) Los jugadores del centro del campo propiciaran el inicio del ataque e

inclusive llegar a finalizar las jugadas.



4)

5)
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Es necesario que alguno de los defensores (centrales o laterales) se
agreguen a la ofensiva ordenadamente uno de ellos a la vez.
Los dos delanteros pueden actuar en diversas posiciones como: delanteros

centro, extremos, un delantero centro y un extremo.

2.22.5 Acciones conjuntas defensivas

1)

2)

3)

4)

Portero: posicion y colocacion segun el tipo de repliegue, direccion y
orientacion sobre los defensores; capacidad organizativa.

Defensas: intervienen directamente rebasados los mediocampistas, ayudan
con el pressing en determinadas circunstancias a los centrocampistas,
coberturas al resto de la linea y a los medios (marcaje por zona) retardar el
juego ofensivo del rival, conjugar el despeje y la anticipacién.
Centrocampistas: actuan una vez superados los delanteros, pressing y
retardo a la ofensiva rival, segun instrucciones o tipo de marcaje. Decisivos
a la hora de mantener el equilibrio y estructura defensiva del equipo.
Ocupacion racional segun posicion de los delanteros: Cuando se juegan con
2 delanteros centros se regulan segun la orientacion del balén y uno de ellos
impide la salida por la banda.

Delanteros: son los primeros en defender con el fin de: apoderarse del
balén, retardar defensivamente para facilitar el repliegue del resto de las
lineas. Pressing sobre la linea defensiva en zonas o situaciones
predeterminadas. Repliegue, vigilancia y apoyo defensivo al centro del

campo.
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2.22.6 Acciones conjuntas ofensivas

1)
2)

3)

4)

2.23

Portero: muy importante en el inicio del ataque y el contraataque.

Defensas: importante que los jugadores puedan iniciar la ofensiva,
incorporarse con salidas constantes (nunca todos a la vez), realizacién de los
desdoblamientos para mantener el equilibrio del equipo. Tener un jugador
que realice bien los pases largos.

Centrocampistas: son decisivos en la ocupacién, distribucion y organizacién
del juego, equilibrio en ataque (incorporandose 2 de ellos a la ofensiva,
cuando son 2 contenciones y 3 cuando se juega en rombo) los volantes
derecho e izquierdo realizan jugadas como extremos, ademas marcan la
amplitud del juego. Los centrocampistas centrales proporcionan el ritmo de
juego y el transito del mismo, seran muy importantes los tiros de larga
distancia de estos jugadores.

Delanteros: movilidad, habilidad y velocidad para desequilibrar, crear
espacios para los centrocampistas y defensas (crear, ocupar, utilizar)
profundidad y anticipacién ofensiva. Gran importancia en la finalizacién del

ataque. (39)

La preparaciéon integral y los métodos de entrenamiento aplicados al
futbol

La preparacion integral se basa en que en la practica deportiva, las

habilidades técnico-tacticas, fisicas, psicologicas y visuales se  expresan

intimamente unidas y diferenciadas. Esta preparacion comporta una integracion y
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combinacion entre diferentes tipos de carga, pero el comun denominador es

siempre la técnica y la tactica.[ CITATION Wil10 \I 9226 ]

2.23.1 Caracteristicas de la preparacion integral

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Su comun denominador lo constituyen la técnica y la tactica. Estas se
utilizan como medio para mejorar las habilidades psicologicas, visuales y
fisicas. Estas se combinaran de distinta forma para disefiar microciclos y
sesiones segun el objetivo que se quiera conseguir.

El entrenamiento integrado en el futbol comporta una gran especificidad. A
través de la técnica y la tactica se puede trabajar con exactitud los
musculos y capacidades que el deportista solicita en el transcurso de las
competiciones, fendmeno que facilita la modelacion del entrenamiento.
Supone un tipo de estimulos mas motivantes para el futbolista pues lo que
realmente encuentra interesante es la practica de su disciplina.

Aporta una concepcidén mas integral del deporte, haciendo que el deportista
lo entienda como un todo. Establece una escala de importancia segun el
interés personal del deportista.

Requiere un modelo técnico estabilizado y automatizado por parte del
futbolista. También es necesario que la dificultad de las habilidades técnico-
tacticas vayan en relacion de la mejora de las capacidades condicionales
que se pretenden.

Se deben integrar habilidades que se complementen mutuamente, de forma

que se facilite el desarrollo de la otra.
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7) Las situaciones que configuran la sesién de entrenamiento se organizan y
estructuran a través de las tareas. Esta es una situacion simuladora del
juego, modificada y/o aceptada para incidir sobre determinados aspectos de
nuestros jugadores y equipo que deseamos mejorar. Al plantear la
ensefanza en circunstancias reales al juego, las mejoras tienen un rapido

reflejo en el juego.[ CITATION Col11 \ 9226 ]

2.24 Los métodos de entrenamiento
Tal y como hemos argumentado en apartados anteriores, en el futbol se
requiere de una buena resistencia basica y la especifica para ejecutar todas
aquellas acciones requeridas. A la hora de planificar el entrenamiento de
resistencia se debera tener en cuenta en qué momento se puede aplicar un
determinado método y emplear un especifico procedimiento.[ CITATION deCO06 \I

9226 \m Tor99]

Ante las cuestiones planteadas, Weineck, indica que: “Deberan utilizarse
métodos y contenidos de entrenamiento que se aproximen a los requisitos
metabdlicos del juego del futbol y que puedan mejorarse de manera obijetiva
consecuentemente”. Lo que implica que debera conocerse las exigencias del
futbol para la competicion, el conocimiento de métodos de entrenamiento mas
acordes al desarrollo del juego de este deporte y a la mejora de los factores que

inciden el rendimiento de los jugadores.[ CITATION Seg11 \l 9226 ]

Los métodos a utilizar para esta bateria de ejercicios serian:



1)  Métodos continuos: uniforme y variable
2) Método de intervalos
3) Meétodos de repeticiones

4) Método de competicion

2.24.1 Los métodos continuos
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Es una forma de entrenamiento mantenida durante un tiempo prologado en

la que los esfuerzos se hacen sin pausas intermedias de recuperaciéon. La

intensidad suele ser moderada, constante o variable y el volumen bastante

grande.

De manera sintética se describe en la figura 1:

CONTINUO

Extensivo (De
duracion larga con
mas de 60 y con

duracion media: 40
UNIFORME S

Intensivo
(Duraccién corta
hasta 30)

Cambio de
esfuerzo en
diverosos tramos
entre 60 y 60min
(Carrera continua a

VARIABLE mmmmem—  [IitMO progresivo;
Carrera con juegos
de ritmo y
distancia; Carrera
con velocidad
variable)
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Figura 1. Métodos continuos del entrenamiento

Tienen como finalidad el desarrollo o mejora de la capacidad o potencia
aerobica dependiendo del volumen y de la intensidad de trabajo. Por ello, se
emplean con una orientacion genérica (acondicionamiento fisico basico) y con una
orientacion especifica (en aquellos deportes que predominen la media y larga

duracion).

2.24.2 Los métodos fraccionados

Este método de trabajo secciona o divide el esfuerzo, y se realiza en
distancias relativamente cortas y a un ritmo de carrera mayor; entre esfuerzo y
esfuerzo que se ejecuta en una determinada distancia (tiempo y distancia
predeterminados) le sigue una pausa de recuperacion. (Morales & Gonzalez,
2015) Por tanto, la caracteristica basica es la alternancia sistematica entre la fase
de carga y de un intervalo de recuperacion. Permite realizar esfuerzos de
intensidades mucho mas altas que las utilizadas en el método continuo. Ademas,
posibilita la adaptacion a las caracteristicas de esfuerzo del deportista;
permitiéndole desarrollar de forma mas precisa determinadas capacidades,
fundamentalmente anaerdbica o el desarrollo rapido de las aerdbicas. Por
consiguiente, se faculta al deportista a realizar esfuerzos a mayor ritmo y tener

facultad de soportar un esfuerzo a cierta intensidad.

Los factores o variables que condicionan la carga a trabajar son:
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1) T: Tiempo o duracion del esfuerzo que viene dado por la intensidad del
mismo. D: Distancia sobre la cual se ejecuta el esfuerzo

2) I: Intervalo o pausa, periodo de recuperacion entre cada carrera (determina
la densidad de la actividad).

3) A: Actividad, tipo de actividad a realizar durante el intervalo. Lo
recomendable es que al principio ande, luego trote, soltura, etc.

4) R: Repeticiones, numero de veces que se recorre 0O repite una
distancia (determina el volumen).

5) N: Numero de sesiones a la semana.

Atendiendo al objetivo pretendido se buscara la combinacién racional de
estos factores, modulando la carga de entrenamiento. En funcién de la distancia
elegida, la intensidad aplicada y la densidad (relacién entre el esfuerzo y el
descanso), se puede orientar a un trabajo aerdbico, o en un trabajo anaerdbico

lactico o quedarse en un entrenamiento mixto aerébico-anaerobico.

Los métodos fraccionados que vamos considerados para la propuesta de

intervencién son los que se describen de manera sencilla la figura numero 2:
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Extensivo (Duraccion larga
3 a5 normalmente 2 a 3;
Duraccién media 1 a2 6 de
45 a 60)

INTERVALICO

Intensivo (Duraccion corta 1:
15 a 60, normalmente 20 a
30; Corto 2: 8 a 15)

FRACCION

ADO

Distancias relativamente
REPETICIONES cortas, intensidad muy alta

y pausas de recuperacion
larga.

Figura 2. Métodos fraccionados del entrenamiento

2.24.3 El método competitivo

Con este método se pretende desarrollar la resistencia especifica de cada
deporte en condiciones similares a la competicion. Tanto el volumen, la intensidad
y la densidad de la carga de entrenamiento se calcula de modo que corresponda a

las exigencias fisicas, técnicas, tacticas y psicolégicas de cada deporte.

En los deportes de equipo, como es el caso del futbol, hay que considerar
los componentes espaciales, temporales, el numero de jugadores, las reglas, la
cooperacidn-oposicion y los factores fisicos, técnicos, tacticos y psicoldgicos,
convirtiéendose en factores que se pueden modificar para conseguir los objetivos

pretendidos en el entrenamiento. Debemos decir que es un procedimiento
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complejo que hay que tener claro cual debe ser la carga de trabajo para conseguir

los excitantes 6ptimos para la competicion.

El método competitivo es de gran interés por emplear situaciones

semejantes a las del partido, por lo que encontramos las siguientes ventajas

1)  Mayor transferencia al juego por la adaptacion mas légica del entrenamiento.

2) Aumenta la capacidad cognitiva de los jugadores al tener que desarrollar los
mecanismos perceptivo y de decision, ademas del de ejecucion

3) Permite una relacion espacio-temporal mas propia de un juego colectivo
como el futbol, facilitando las tareas de cooperacion-oposicion.

4) Aumenta volumen de trabajo de acciones de juego, al centrarse en ellas.

5) Mejora la motivacion, atencion y actitud: suele gustar a los jugadores.

6) Permite trabajar en situaciones similares, mayor competitividad que en las

tradicionales

Igualmente encontramos algunas desventajas:

1) No todas las cualidades se desarrollan por igual, por lo que habra que
prestar atencion a las mas descuidadas.

2) Se desarrollan mas determinados grupos musculares y otros tienden a
acortarse  (desequilibrios musculares). Necesidad de un trabajo
complementario.

3) Dificultad a la hora de controlar y cuantificar individualmente la carga de

trabajo, tanto el volumen como la intensidad.
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4) Distintos niveles de los jugadores puede condicionar el ritmo y la intensidad

del trabajo.

2.25 La validez del test Course Navette

El test trata de una prueba progresiva y maxima, de ida y vuelta (20 m), con

periodos (“paliers”) de un minuto, cuya validez y fiabilidad han sido ampliamente

demostradas en la literatura,] CITATION Dua08 \I 9226 ] tanto en nifios vy

adolescentes, como en adultos sedentarios y deportistas. Los valores de

correlacion son altos y significantes, variando der=0.51 ar =0.91.

Tabla 6
Validez del test de Léger- Lambert o Course Navette segun Duarte & Duarte,
(2008)
AUTORES VALORES DE
CORRELACION
Léger y Lambert (1982) (adultos) r=0,84
Poortmans et al. (1988) (adultos y nifios) r=0,72
Gadoury y Léger (1986) (adultos) r=0,91
Léger et al. (1988) (nifios) r=0,71
Van Mechelen et al. (1986) (ninos) r=20,76
Armstrong et al. (1988) (nifios) r=0,54
Gadoury y Léger (1886) (adultos) r=0,90
Léger y Gadoury (1989) (adultos) r=0,90
Prat et al. (1986) (adultos) r=0,78
Liu et al. (1992) (adolescentes) r=0,65/0,51
Paliczka et al. (1987) (adultos) r=0,93
Cunningham et al. (1994) (adolescentes) r =0,88
Rambsbotton et al. (1988) (adultos) r=0,96
McVeigh et al. (1995) (nifios) r =0,65/0,60

Fuente: Duarte & Duarte, (2008)

Este test es considerada como la prueba mas especifica para los deportes

que requieren esfuerzos repetidos de duracion corta (5 — 7 segundos) donde
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los sprints maximos se alternan durante un periodo de tiempo que se extiende

entre 70 y 120 minutos.[ CITATION Fit93 \l 9226 ]

La prueba consiste en recorrer una distancia de 20 metros, delimitada por
dos lineas paralelas, a una velocidad creciente. La prueba comienza a una
velocidad de 8.5 Km/h y se va incrementando 0.14 m/s o 0.5 Km/h cada periodo

de un minuto, siendo indicado el ritmo mediante sefales sonoras.

Para la estimacion del VO2 max., hemos empleado la propuesta por Leger
y Gadoury para mayores de 18 anos con “paliers” de 1 minuto,[ CITATION Leg89
\I 9226 ] basada en la VMA (velocidad maxima aerdbica) o velocidad del ultimo
estadio en el que se retira el atleta: VO2 max. (ml - Kg-1 - min-1) = -27.4 + (6.0 x

VMA)

Utilizaremos la tabla de la evaluacién del Colegio Americano de Medicina

Deportiva previsto en la Tabla 7.

Tabla 7

Clasificacion del VO2max por niveles de rendimiento

Alto Bien Medio Regular Bajo
Masculino +52 43-52 34-42  25-33 -25
Femenino +48 38-48 31-37 24-30 -24
% Res Pulso 90 80 70 60 50




62

CAPITULO 3

PROPUESTA DE INTERVENCION PARA MEJORAR LA RESISTENCIA MIXTA

EN FUTBOLISTAS

Esta bateria de ejercicios se realizd en los mesociclos precompetitivo
y competitivo del macrociclo que planificé el cuerpo técnico. Dicha bateria tiene
una duracion de tres meses en la cual se trabajara dos a tres veces por microciclo,
segun las exigencias requeridas. Hay que mencionar que cada microciclo consta
de 7 dias. En total fueron 30 sesiones en las cuales se implementd la
investigacion. Es importante describir que el ultimo macrociclo se le denominé
numero 8 pero es el que se repitié en cada microciclo por lo regular los dias jueves

0 viernes.

Tiene como objetivo el contribuir en el mejoramiento de la resistencia mixta
en los jugadores del club en funcion de las caracteristicas del sistema de juego 4-
4-2. Para llevar a cabo esta, se requiri6 de una optima pretemporada para tener
una buena base aerdbica y anaerobica la cual se realizd6 en el periodo de
preparacion general poniendo énfasis en solucionar algunas problematicas ya
mencionadas que se tuvieron la temporada pasada. Esta bateria de ejercicios
parte del sistema de juego 4-4-2 el cual sera utilizado por el director técnico para
la proxima temporada. Dicho sistema se eligié por las caracteristicas que
presentan los jugadores del club, ya que se tiene el analisis tactico que requiere

este sistema de juego en cada una de sus posiciones se centra la bateria a
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realizar ejercicios de resistencia mixta (aerdbico y anaerdbico) atendiendo de

forma integral la preparacion fisica, técnica, tactica y psicoldgica de cada jugador.

3.1 Fundamentacion de la propuesta de intervencion para mejorar la
resistencia mixta en futbolistas

Esta bateria de ejercicios esta fundamentada en cuatro puntos principales.

La primera es por la caracterizacién del futbol soccer en donde (Esposito, 2004)
menciona que el futbol incluye periodos de ejercicio de alta intensidad
entremezclados con periodos de ejercicio de baja intensidad, de manera mas
concreta engloba actividades continuas como correr y caminar, intercaladas con
tareas de caracter intermitente, tales como sprints, saltar, cambios de direccion,
golpear el balén y driblar adversarios. Es por tanto un deporte donde se utilizan los
sistemas energéticos aerdbico, anaerobico alactico y lactico; por lo cual lo

podemos definirlo como mixto.

El segundo punto va enfocado a una de las problematicas planteadas en
cuanto a las deficiencias que habia en los recorridos tacticos que tiene que
realizar cada jugador en funcién de su posicién por lo cual (Gil, 2007). Menciona
que el futbol como deporte de conjunto requiere de una organizacion adecuada y
eficaz. El objetivo de ello, radica en la ubicacion de los futbolistas en determinadas
posiciones, para cumplir tareas especificas y facilitar el desarrollo de las

habilidades del jugador en acciones ofensivas y defensivas.
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El tercer punto parte de que hoy en dia las exigencias en el futbol se han
elevado por lo cual en cada entrenamiento se debe de trabajar lo mas semejante
posible a la competicién; por eso fundamentamos la parte de la preparacion
integral donde (Dauty, Bryand, &Potiron-Josse, 2002). Aseveran que los futbolistas
requieren de numerosas cualidades, fisicas, técnicas, tacticas y psicoldgicas. Para
estas grandes exigencias se necesita de una preparacién integral en la cual se

articule la preparacion fisica, técnica, tactica y psicologica.

El cuarto y ultimo punto es en referencia a la frecuencia cardiaca
predominante en los jugadores de futbol se situan a nivel del umbral aerébico—
anaerobico (150 —170 ppm), mientras que las frecuencias mas altas (hasta 200
ppm) o mas bajas (hasta 120) han sido registradas en periodos de tiempo
inferiores. (Comucci y Leali, 2006). Basado en esta fundamentacion los ejercicios
propuestos para esta bateria oscilan entre los 150-180 ppm vy en casos

especificos alcanzaran un minimo de 120 y maximo hasta las 200 ppm.

En cuanto a los ejercicios que se llevaran a cabo se realizaran a través de
orientaciones y especificaciones que describen los métodos de entrenamiento;
para esta utilizaremos los métodos continuos, intervalos, repeticiones vy

competicion.

3.2 Sesiones de trabajo con los ejercicios fisicos
A continuacidn se describira la bateria de ejercicios con todas sus

especificaciones:
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Ejercicio: 1 Conocimiento y ubicacion de posiciones del sistema 4-4-2

Objetivo: mejorar la resistencia mixta en los jugadores implementando el

conocimiento y ubicacién en su posicidon de juego en el sistema 4-4-2.

Organizacion: en filas (distribuidos en su posicion de juego del sistema 4-4-2).

Método de trabajo:

Continuo variable

Carrera continua a ritmo progresivo.

Elemento principal: Resistencia mixta

Elementos transversales:

Ubicacion espacio-temporal tactico

Conduccion del balén

Velocidad en cambios de ritmo y de direccion.

Medios auxiliares:

44 conos.

22 balones.

Intensidad: 150-180 PPM

Volumen:
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32

4 series de 4° sin balén

4 series de 4° con balén

Recuperacion: 2" por serie

Descripcion: Cada jugador se colocara en la posicién que ocupa en el sistema 4-
4-2 por posicion hay dos jugadores el jugador titular lo denominaremos A vy el
suplente B. de la ubicacién de su posicién inicial se realizara una cruz con una
distancia de 10 metros hacia delante, izquierda, derecha y atras el jugador debera
realizar ese recorrido en una carrera continua a ritmo progresivo la duracion del

esfuerzo en cada progresion sera de:

60" — 25% de su velocidad

50” — 50% de su velocidad

40” — 75% de su velocidad

30” — 100% de su velocidad

Una vez culminada su serie el jugador B empieza a realizar su trabajo. El
jugador A tiene una pausa de recuperacion de 2" activa ya que se pondra a
dominar el balén. Se realizaran 3 series por jugador sin balén vy las siguientes 3
series realizaran el mismo recorrido con el mismo ritmo de progresivo pero ahora

conduciendo el balén (Figura 3).
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2 O O 0 0 0 6 60 0 0

Figura 3. Grafico del ejercicio 1

Ejercicio: 2 cambios de ritmo posicional en el sistema 4-4-2.

Objetivo: mejorar la resistencia mixta en los jugadores efectuando cambios de

ritmo en recorridos ofensivos y defensivos en cada posicion del sistema 4-4-2.

Organizacion: en filas (distribuidos en su posicién de juego del sistema 4-4-2).

Método de trabajo:

Continuo variable

Carrera con juegos de ritmo y distancias.

Elemento principal: resistencia mixta

Elementos transversales:

Ubicacion espacio temporal tactica.



Coordinacién.

Velocidad en cambios de ritmo y de direccion.

Pase y recepcion.

Fuerza explosiva.

Medios auxiliares:

88 aros.

33 vallas.

22 conos.

11 balones.

22 banderas.

Intensidad: 150-180 ppm

Volumen:

30°

6 series de 4’

Recuperacion: 1’ por serie
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Descripcion: Cada jugador se colocara en la posicion que ocupa en el sistema 4-
4-2 por posicion hay dos jugadores el jugador titular lo denominaremos A y el
suplente B. los diferentes ritmos en el recorrido se realizaran mediante el silbato,
al primer silbatazo los dos jugadores al mismo tiempo realizaran el recorrido
en las banderas de ida iran de frente y el regreso al punto central lo realizaran de
espaldas este recorrido sera de 2" inmediatamente se realizara 2 silbatazos para
marcar el cambio de ritmo el jugador A iniciarda con skiping sobre los aros
culminando realiza un sprint hacia el primer cono y un cambio de direccion hacia el
segundo terminando abra 3 vallas las cuales las saltara con pies juntos y con el
impulso que cae salta la siguiente una vez culminando sale el jugador B para

realizar el mismo recorrido. Este recorrido tendra una duracion de 2°. (Figura 4).

Figura 4. Grafico del ejercicio 2

Ejercicio: 3 cambios de ritmo en el sistema 4-4-2 con y sin balon.
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Objetivo: mejorar la resistencia mixta en los jugadores realizando cambios de

ritmo en sus recorridos ofensivos y defensivos con y sin balén.

Organizacion: en filas (distribuidos en su posicidén de juego del sistema 4-4-2).

Método de trabajo:

Continuo variable

Carrera con velocidad variable

Elemento Principal: Resistencia mixta

Elementos transversales:

Ubicacion espacio temporal tactica.

Dominio, conduccion, pase y recepcion.

Velocidad en cambios de ritmo.

Medios auxiliares:

11 balones.

22 conos.

11 banderas.

Intensidad: 150-180 ppm

Volumen:
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32

4 series de 3’ sin balén

4 series de 3" con balén

Recuperacion: 1 en cada serie

Descripcion: Cada jugador se colocara en la posicion que ocupa en el sistema 4-
4-2 por posicion hay dos jugadores el jugador titular lo denominaremos A vy el
suplente B. el jugador A empezara el recorrido a la sefal se trasladara a la
bandera que estara a 20 metros de distancia al 50% de su velocidad de la bandera
al cono incrementara a su maxima velocidad el regreso lo realizara caminando a
paso rapido. Una vez culmine el jugador A sale el jugador B. Tendra una duracién
de 5" una vez culminada la serie se realizara una recuperaciéon activa de 2" en la

cual ambos jugadores haran dominio de balén.

Una vez que haya terminado la recuperacion se realizara la siguiente serie
en la cual se ejecutara el mismo recorrido con la misma velocidad variable aunque
ahora se realizara conduciendo el balon llegando el jugador A al ultimo cono
desde esa distancia lanza un pase en el cual el jugador B lo recepcionara y realiza
el mismo recorrido conduciendo el balén. El jugador A realizara su regreso

trotando (Figura 5).



72

Figura 5. Grafico del ejercicio 3

Ejercicio: 4 superioridad e inferioridad numérica en diferentes zonas.

Objetivo: mejorar la resistencia mixta en los jugadores efectuando el pressing en

superioridad e inferioridad numérica en diferentes zonas del campo.
Organizacion: por equipos (rojo y azul).

Método de trabajo:

Intervalico

Extensivo

Elemento Principal: Resistencia mixta
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Elementos transversales:

Ubicacion espacio temporal tactica.

Superioridad e inferioridad numérica en diferentes zonas del campo.

Pressing.

Conduccidn, pase y recepcion.

Esfuerzo volitivo.

Sincronizacion.

Medios auxiliares:

56 conos.

7 balones.

Intensidad: 150-180 ppm

Volumen:

20

3 series de 3’ inferioridad numérica.

3 series de 3" superioridad numérica

Recuperacion:
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2" al cambio.

1" entre cada serie.

Descripcion: Las primeras series se enfocaran al trabajo de inferioridad numérica.
La cancha estara dividida por 7 zonas delimitadas, zona defensiva central, zonas
defensivas laterales, zona media, zona de ofensiva y zona ofensiva de
volantes. Los jugadores se dividiran en titulares y suplentes. Los suplentes
tendran casaca azul y tendran la posicion del balon; los jugadores titulares de
casaca roja durante 2" trataran de quitar el baléon el mayor numero de veces
posibles, una vez quitado el baldn se inicia con la misma tarea hasta que culmine

el tiempo.

1° serie libre para transitar el balén.

2° serie a dos toques por jugador.

3° serie a un solo toque.

Al término de cada serie se dara 1 de recuperacion activa. Posterior a
terminar las 3 series se da una recuperacion activa de 2°. Para dar inicio a las
series enfocadas a la superioridad numérica ofensiva de los titulares

realizando las mismas especificaciones. (Figura 6).
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Figura 6. Gréfico del ejercicio 4

Ejercicio: 5 Nombre: ubicacion del sistema 4-4-2 mediante el trabajo coordinativo.

Objetivo: Mejorar la resistencia mixta en los jugadores implementando el
conocimiento y ubicacidén en su posicion de juego en el sistema 4-4-2 mediante el

trabajo coordinativo.

Organizacion: En filas (distribuidos en su posicion de juego del sistema 4-4-2).

Método de trabajo: Repeticiones

Elemento principal: Resistencia mixta

Elementos transversales:

Espacio temporal tactico.



Coordinacién.

Velocidad en cambios de ritmo y de direccion.

Conduccién, pase y recepcion.

Medios auxiliares:

44 conos.

11 escaleras.

11 balones.

Intensidad: 150-180 ppm

Volumen:

20°

3 series de 2 sin balén

3 series de 2° con baldn

Recuperacion:

1" entre cada serie

2" entre serie s/b 'y ¢c/b
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Descripcion: Cada jugador se colocara en la posicion que ocupa en el sistema 4-
4-2 por posicion hay dos jugadores el jugador titular lo denominaremos A y el
suplente B. el recorrido lo empezara el jugador A el cual realizara slalown entre los
conos a su maxima velocidad culminado se trasladara a la escalera y realizara
skiping una vez terminado el ejercicio pasara el jugador B. esto durante 2" y al
término se le dara 1° de recuperacion. Realizara 3 series sin balén y
posteriormente una vez ya memorizado el recorrido lo realizara con balén en el
slalown realizara conduccion del balén terminando dara un pase a su compariero
el cual lo recepcionara y realizara el mismo ejercicio. El jugador A una vez
culminando el slalow pasara hacer skiping en las escaleras vy listo para recibir el

pase de su companero para nuevamente realizar el ejercicio (Figura 7).
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Figura 7. Grafico del ejercicio 5
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Ejercicio: 6 espacios reducidos 6vs6 con profundidad por las bandas.

Objetivo: mejorar la resistencia mixta en los jugadores técnico-tactica en espacios

reducidos.

Organizacion: 4 equipos de 6 jugadores

Método de trabajo:

Competitivo

Espacios reducidos

Elemento principal: Resistencia mixta

Elementos transversales:

Recorridos ofensivos y defensivos.

Profundidad por las bandas.

Enfrentamientos 1vs1 y 3vs3.

Tiro a gol.

Pase y recepcion.

Sincronizacion de lineas defensivas y ofensivas.

Medios auxiliares:

30 conos.
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16 banderas.

11 casacas.

6 balones.

2 porterias moviles.

Intensidad: 150-180 ppm

Volumen:

217

3 seriesde 5’

Recuperacion: 6’

Descripcion: Se dividira el campo a la mitad en una mitad se delimitara una zona
central y las dos zonas laterales. Se realizaran 2 equipos 6 vs 6 ya contando a los
porteros. Sin casaca la linea defensiva que seran los dos centrales y el contencién
en la zona central, en las zonas laterales en una el lateral derecho y en la otra el
lateral izquierdo en el equipo contrario con casacas azules en la zona central se
coloca el medio ofensivo y los dos delanteros en las zonas laterales en una el
volante derecho y en la otra el volante izquierdo. El objetivo es meter la mayor
cantidad de goles posibles mediante las siguientes especificaciones: Jugaran 3

seriesde 5’
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1° serie se jugara de forma libre.
2° serie se jugara a dos toques.
3° serie se jugara a un toque.

Los jugadores que se encuentran en las zonas laterales solo jugaran por las
bandas para enfatizar en el enfrentamiento y la profundidad por las bandas para
cada anotacién debe de pasar el balén por lo menos una en alguna de las zonas

laterales. Entre cada serie se realizara 2° de recuperacién activa (Figura 8)

Figura 8. Grafico del ejercicio 6
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Ejercicio 7: espacios reducidos 5vs5.

Objetivo: mejorar la resistencia mixta en los jugadores a través de acciones

técnico-tacticas en espacios reducidos.

Organizacion: 4 equipos de 5 jugadores

Método de trabajo:

Competitivo

Espacios reducidos

Elemento principal: Resistencia mixta

Elementos transversales:

Recorridos ofensivos y defensivos.

Enfrentamientos.

Tiro a gol.

Pase y recepcion.

Sincronizacion de lineas defensivas y ofensivas.

Cambios de juego.

Vision de campo.

Medios auxiliares:



8 porterias moviles.

6 balones.

10 casacas.

Intensidad: 150-180 ppm

Volumen:

21°

3 seriesde 5’

Recuperacion:

2" entre cada serie.

Descripcion:

82

Se dividira la cancha a la mitad en cada mitad jugaran 5vs5 y un portero que sera

neutro en la porteria central. En cada esquina de la mitad del campo se colocara

una porteria movible. Cada equipo defendera dos porterias de forma cruzada para

que haya mas movilidad y traslado del balén. El objetivo del juego es meter el

mayor numero de goles posibles en las porterias de las esquinas también

contaran los goles en la porteria central pero solo con tiros de fuera del area

grande el portero puede servir como jugador apoyo tocandole el balén vy
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devolviéndolo a uno del equipo que por ultima vez le pasé el balén. Se jugara

mediante las siguientes especificaciones.

Jugaran 3 series de 5°

1° serie se jugara de forma libre.

2° serie se jugara a dos toques.

3° serie se jugara a un toque.

Los equipos se conformaran por lineas defensivas y ofensivas con la
finalidad que exista una mayor sincronizacién y conocimiento entre ellos (Figura

9).

Figura 9. Gréfico del ejercicio 7
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Ejercicio: 8 sistemas de juego enfrentamientos 11 vs 11.

Objetivo: mejorar la resistencia mixta en los jugadores modelando

enfrentamientos 11vs11 con el mismo 4-4-2 y con diferentes sistemas de juego.

Organizacion: dos equipos de 11 jugadores (rojo y azul).

Método de trabajo: Competencia

Elemento principal: Resistencia mixta

Elementos transversales:

Espacio temporal tactico.

Recorridos ofensivos y defensivos.

Tactica a balon parado ofensiva y defensiva.

Pressing en diferentes zonas del campo.

Manejo de juego.

Sincronizacion de lineas.

Estrategias de sistemas de juegos.

Medios Auxiliares:

4 balones.

11 casacas.
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Intensidad: puede variar en dependencia de la posicion de juego y actividades a

realizar pero oscilara con un minimo de 120 y un maximo de 200 ppm.

Volumen:

105’

2 tiempos de 45°

Recuperacion:

15" en el entre tiempo.

Descripcion: Se realizara un interescuadras con la misma reglamentacién y con
las mismas exigencias que la competencia en donde los jugadores titulares lo
haran con casaca roja y los suplentes con casaca azul. El equipo suplente siempre
va a jugar con el sistema de juego del equipo que se va a enfrentar a corto plazo
tratando de simular dicho encuentro. Durante el este se podra parar el juego
cuantas veces sea necesario para corregir alguna situacion tactica o dar algun
asesoramiento al jugador de posibles eventos. Esto con la finalidad de que el
jugador esté mas capacitado en el sistema de juego 4-4-2 y tratar de llevar de

forma optima todas sus caracteristicas.

Los sistemas de juego a enfrentar seran:

4-4-2 en rombo.

4-4-2 con doble contencion.
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4-3-3

5-3-2

Los mismos pueden valorarse en la figuras 10, 11, 12y 13

Figura 11. Gréfico del ejercicio 4-4-2 vs 4-3-3



Figura 13. Grafico del ejercicio 4-4-2 vs 5-3-2

87



4.1 Caracterizacion general de los futbolistas estudiados

Tabla 8

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

CAPITULO 4

Caracterizacion de la poblacion objeto de estudio

No Edad Posicion Afios

1 17 Portero 7
2 16 Portero 5
3 17 Portero 7
4 18 Lateral 7
5 17 Lateral 8
6 18 Lateral 7
7 19 Lateral 8
8 18 Defensa C 6
9 16 Defensa C 7
10 17 Defensa C 5
11 18 Mediocampo 7
12 17 Mediocampo 5
13 18 Mediocampo 5
14 18 Volante 6
15 18 Volante 7
16 18 Volante 7
17 17 Delantero 8
18 18 Delantero 8
19 18 Delantero 8
20 17 Delantero 7
Promedio 17,5 6,75

88

La tabla 8 evidencia las caracteristicas basicas de la poblacion de

futbolistas del Club Deportivo Especializado Formativo

“Sportivo  Loja”,

evidenciandose una promedio de edad de 17,5 afos, y un promedio o media de
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anos de experiencia profesional de casi 7 afos (6,75). Los 20 jugadores sometidos
a estudio se han dividido segun la tabla mencionada por posiciones del juego,

existiendo 3 porteros, 4 laterales, 3 defensas del campo, 3 volantes y 3 delanteros.

En la seleccion del equipo estudiado, se tuvo cuidado de seleccionar a
jugadores con una experiencia deportiva similar, evitando los sesgos de la
investigacion en cuanto a respuesta bio-adaptativa, dado que la longevidad
deportiva es un factor fundamental en la asimilacion de las cargas fisicas, y la
diferencia significativa de dicha longevidad deportista puede influenciar en la

mejora o no de la resistencia fisica en un tiempo determinado.

4.2 Caracterizacion general de los especialistas estudiados
Como fuentes de investigacion preliminar para seleccionar los especialistas
que participaran en la investigacion se utilizé un experto en gestion de la
informacion, el cual recomendd a 15 posibles especialistas, dichos especialistas
fueron sometidos al método de criterio de expertos “Delphi”, quedando solamente

10 especialistas como parte de la segunda ronda de evaluacion.

Los detalles del proceso de seleccién estan concebidos como parte del

primer capitulo, como parte del apartado “Métodos de la investigacion”.

4.3 Estudio preliminar por medio de la técnica de encuestas a los
entrenadores Club Deportivo Especializado Formativo “Sportivo Loja”
Para el estudio preliminar realizado como parte del diagndstico del estado

del saber se tuvo en cuenta el criterio de un grupo de especialistas antes
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seleccionados por el método Delphi, aplicandose una encuesta disefiada por el
investigador del presente informe final de investigacién. La encuesta presenta las

siguientes preguntas:

1) ¢De acuerdo a su experiencia qué considera usted que fue la principal
problematica que tuvo el equipo la temporada pasada en cuanto a los
resultados obtenidos?

2) En cuanto a las problematicas planteadas enumere cual considera que fue la
principal problematica dando el numero 1 como la primordial y asi
sucesivamente. Mencione a un lado de cada preparacion que elementos son
los de mayor prioridad para tratar de solucionar esas problematicas la

siguiente temporada.

Preparacion fisica

Preparacion técnica

Preparacion tactica

Preparacion psicologica

1) ¢ De estos tipos de preparacion mencionados en la anterior pregunta usted y

su cuerpo técnico de qué forma se entrena en el club?
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Analizando la primera pregunta en la cual desde su experiencia en la
temporada pasada cual consideraban que era la principal problematica que tuvo el
equipo, los entrenadores contestaron que la principal problematica se relacionaba
con la preparacion fisica en la cual se presentaba una deficiencia en los niveles
obtenidos en cuanto a la resistencia, justificando que se tuvo poco tiempo en la
pretemporada, y por lo cual no se hizo una buena base aerdbica para poder dar
soporte a las exigencias fisicas que se requieren a lo largo de toda la temporada, y
mas por la zona del pais donde el equipo compite de forma de visitante, ya que
hay que tener presente las variaciones topograficas del terreno, especificamente

la altura variable existente en el ecuador, tanto en la sierra como en la costa.

En la pregunta dos los entrenadores relacionaban que una de las
problematicas también iba relacionado con la preparacién tactica, ya que por la
regla que te emite la federacion, se debe alinear a tres jugadores con edad de 15
afnos, estos aun no tenian la suficiente experiencia profesional, o cual se veia
reflejada en los encuentros teniendo deficiencias en sus recorridos ofensivos y

defensivos en el sistema de juego empleado por el entrenador.

Por otra parte, analizando la pregunta numero dos en la cual deberian de
enumerar segun el rango de la problematica los tres entrenadores decidieron por
orden de importancia que la numero 1 era la Preparacion fisica, la variable numero
dos con mayor importancia fue la Preparacion tactica, seguidos de la Preparacion

Técnica (3) y la Preparacion psicoldgica (4). Lo anterior evidencia la importancia
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que posee en el contenido de la preparaciéon del deportista el componente fisico,

campo de accion de la presente investigacion.

En cuanto a la preparacion fisica se menciono6 que los elementos con mayor
prioridad a trabajar para la proxima temporada era la resistencia aerdbica,
anaerobica y fuerza. En la preparacion tactica los elementos a trabajar con mayor
prioridad eran los recorridos ofensivos y defensivos, pressing en partes
estratégicas y jugadas a balon parado tanto defensivas como ofensivas. En la
preparacion técnica los elementos a trabajar serian los gestos técnicos, pero ya
mas enfocados a situaciones reales de juego. Por ultimo, en la preparacion
psicolégica los elementos a trabajar se mencionaron realizar diferentes dinamicas

grupales tratando aspectos motivacionales.

Al analizar la ultima pregunta, en la cual se describiria la forma en la cual se
trabaj6 la temporada pasada, se puede observar que se trabaja de forma aislada
cada una de las preparaciones. El director técnico y su auxiliar solo hacen
referencia a los aspectos técnicos, tacticos y el preparador fisico se encarga
solamente de la preparacion fisica. Los tres entrenadores realizan sus sesiones de

forma empirica.

4.4 Estudio preliminar por medio de la técnica de encuestas a los jugadores
del Club Deportivo Especializado Formativo “Sportivo Loja”
Al igual que el apartado anterior, se aplico la técnica empirica de encuestas

a los jugadores del Club Deportivo Especializado Formativo “Sportivo Loja”,



93

técnica conformada por el investigador del presente informe final. Dicha encuesta

incluyé 5 preguntas que sirvieron como diagndstico preliminar de la investigacion

para

la toma de decisiones relacionadas con el proceso solucién a las

problematicas del proceso de direccion del entrenamiento deportivo de los

futbolistas.

Las preguntas conformadas fueron:

1)

2)

3)

4)

5)

¢;De acuerdo a tu experiencia que consideras que fue la principal
problematica que tuvo el equipo la temporada pasada en cuanto a los
resultados obtenidos?

¢En cuanto a la preparacion fisica sientes que el trabajo de resistencia
se llevo acorde a las exigencias que se tuvieron el torneo pasado?

¢ A usted como jugador le agrada mas realizar el trabajo de resistencia
de forma aislada o con diferentes implementaciones técnicas y tacticas
(baldn y tareas especificas)?

¢En cuanto la preparacion tactica consideras que conoces y dominas
los recorridos ofensivos y defensivos de la posicion que jugaste el torneo
pasado?

¢En cuanto a la preparacion psicolégica consideras que ante los resultados
adversos la temporada pasada tuviste el suficiente autocontrol ante
diferentes aspectos como frustracién, desmotivacion, ansiedad y esfuerzos

volitivos?
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La encuesta se aplico a los 20 jugadores de futbol del club mencionado, con

un rango de edad de 16 a 19 afios, y con un nivel minimo promedio en su
experiencia deportiva de 7 afos. De los 20 jugadores 12 de ellos juegan su misma
posicion habitual en los ultimos 3 anos, y 8 han tenido que cambiar de posicion
por decisiones del entrenador de forma temporal o definitiva, en algunos casos
solo por las exigencias tacticas de los partidos, por algunas lesiones o sanciones
arbitrales a otros companeros. El rango de los jugadores en cuanto a las

temporadas en el club va de 1 a 4 temporadas.

Analizando la pregunta numero 1, en la cual desde su experiencia en la
temporada pasada, cual consideraban que era la principal problematica que tuvo
el equipo de 20 jugadores, 12 lo relacionaban con problemas en la preparacién
fisica (60%), 3 jugadores mencionaron problemas de lesiones (15%), 3 indicaron
que problemas psicologicos como falta de actitud y motivacion (15%); los ultimos 2
jugadores (10%) mencionaron que la principal problematica pasaba por aspectos
tacticos en los cuales jugaban en posiciones no habituales y desconocidas para

ellos.

En tal sentido, las respuestas de los jugadores entrevistados evidenciaron
la preponderancia del componente de la preparaciéon fisica al igual que los

entrenadores antes encuestados.

Al analizar la pregunta numero dos relacionada con la preparacion fisica, si

consideraban que el trabajo de la resistencia se habia logrado de forma 6ptima y
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acorde a las exigencias en la ultima competicién efectuada, de los 20 jugadores 17
dijeron que no se trabajé de forma 6ptima (85%) y solo 2 jugadores contestaron
que si (15%). Justificando esta pregunta, se mencionaban que se habia tenido
poco tiempo en la pretemporada para trabajar la resistencia de forma general, y ya
empezando el torneo anterior a la investigacion se le dio prioridad al
entrenamiento tactico que es en el cual se suscitaban constantes deficiencias en

los recorridos ofensivos y defensivos.

Analizando la pregunta numero tres relacionada con cémo les gustaba
mas el trabajo de resistencia de forma aislada o con diferentes implementaciones
técnico-tacticas, de los 20 jugadores 17 dijeron que les era mas agradable y con
mas beneficios trabajar la resistencia con diferentes implementaciones técnico-
tacticas (85%) y 3 jugadores (15%) dijeron que los dos aspectos consideraban
que era importante trabajarlas siempre y cuando fueran en etapas donde se
relacionaran, como ejemplo en la pretemporada hacerlo de forma aislada y a lo

largo del torneo con implementaciones.

Analizando la pregunta numero cuatro, la cual iba relacionada a la
preparacion tactica haciendo mencidon a que si los jugadores conocian y
dominaban los recorridos ofensivos y defensivos de la posicidon que jugaron el
torneo pasado; de los 20 jugadores solo 10 dijeron que si (50%) los otros 10
consideran que conocen la posicion aunque no dominan los recorridos que deben

realizar durante el juego (50%). De esos 10 jugadores hay 3 que mencionaron que
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el sistema de juego utilizado el torneo pasado no les favorecia en su posicion,

estando mas habituados al sistema de juego de las temporadas anteriores.

Por ultimo analizamos la pregunta numero 5, relacionada con la preparacion
psicolégica, en la cual se valoraba si existia el suficiente autocontrol ante
diferentes aspectos como frustracion, falta de motivacién, ansiedad y esfuerzos
volitivos por la deficiencia de resultados que tuvo el equipo durante la temporada
pasada. De los 20 jugadores 19 dijeron que existian insuficiencia de su autocontrol
ante diferentes campos emocionales (95%), y solo 1 comenté que si tenian el
suficiente autocontrol para el manejo de diferentes diversidades (5%). Cabe
mencionar que la gran mayoria de los jugadores no sabian el término de esfuerzos

volitivos, por lo cual se les tuvo que dar una breve explicacion.

4.5 Analisis de los resultados con el test de Course Navette

Tabla 9

Resultados iniciales con el test de Course Navette

No Edad Posicion Velocidad VYo2Max
Maxima

1 17 Portero 11 38.6
2 16 Portero 10,5 35,6
R} 17 Portero 11 38.6
4 18 Lateral 12 44,6
5 17 Lateral 11,5 41,6
6 18 Lateral 12 44,6
7 19 Lateral 11 38,6

8 18 Defensa C 11 38,6

9 16 Defensa C 10 32,6
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10 17 Defensa C 11 38,6
11 18 Mediocampo 10 32,6
12 17 Mediocampo 11 38,6
13 18 Mediocampo 11,5 41,6
14 18 Volante 11,5 41,6
15 18 Volante 10 32,6
16 18 Volante 10 32,6
17 17 Delantero 12 44,6
18 18 Delantero 11,5 41,6
19 18 Delantero 12 44,6
20 17 Delantero 12 44,6
Promedio 17,5 11,125 39,35
Minimo 16 10 32,6
Maximo 19 12 44,6

La tabla 9 evidencia los datos obtenidos en el pretest o prueba inicial
realizada con el test de Course Navette a los 20 futbolistas estudiados. Los
valores promedios obtenidos en la velocidad maxima alcanzada colectivamente se
establecio en 11,13, y el Volumen Maximo de Oxigeno en 39,35 ml/kg/min (Nivel
Medio). Los valores minimos de velocidad maxima se establecieron en 10, y del
Vo2max en 32,6 ml/kg/min (Nivel Regular), mientras que el valor maximo de la

velocidad se establecio en 12, y del Vo2max en 44,6 (Nivel Bueno).

La prueba de valoracion de la capacidad de resistencia antes mencionada
determiné la necesidad de establecer las estrategias pertinentes para potenciar las
capacidades aerdbicas y anaerdbicas de los futbolistas, con énfasis en su umbral
de transferencia (mixto), corroborando los resultados emitidos como parte del
analisis preliminar realizado a través de las técnicas de encuestas, tanto a

entrenadores como a jugadores.
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En tal sentido, la propuesta de intervencion establecid un disefio e
implementacion de 8 ejercicios basicos con sus variantes, como parte del capitulo
tres, en donde se tratara de potenciar la resistencia mixta en futbolistas a través
de ejercicios fisicos en el club deportivo especializado formativo “Sportivo Loja”.
Para ello, y luego de aplicar la propuesta de intervencion, se realizé un segundo

diagnéstico o postest con el test de Course Navette.

Tabla 10

Resultados finales con el test de Course Navette

No Edad Posicion Velocidad Vo2Mix
Maxima
1 17 Portero 12 44,6
2 16 Portero 12 44,6
3 17 Portero 12,5 47.6
4 18 Lateral 13 50,6
5 17 Lateral 12 44,6
6 18 Lateral 12 44,6
7 19 Lateral 12,5 47,6
8 18 Defensa C 12,5 47,6
9 16 Defensa C 12 44,6
10 17 Defensa C 13 50,6
11 18 Mediocampo 11,5 41,6
12 17 Mediocampo 12,5 47,6
13 18 Mediocampo 12 44,6 51.1CON
14 18 Volante 12 44,6
15 18 Volante 12,5 47.6
16 18 Volante 11 38,6
17 17 Delantero 12,5 47.6
18 18 Delantero 12 44,6
19 18 Delantero 12,5 47.6
20 17 Delantero 12,6 48,2
Promedio 17,5 12,23 45,98
Minimo 16 11 38,6

Miaximo 19 13 50,6
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La tabla 10 evidencia los resultados obtenidos al aplicar el test de Course
Navette en su segundo momento o postest, luego de implementarse la propuesta
de intervencion con los ejercicios fisicos especializados. Los resultados establecen
una media o promedio de la velocidad maxima alcanzada en 12,23,
estableciéndose una mejoria con las evaluaciones previas o pretest presentes en
la tabla 9. Por otra parte, la media alcanzada en el V02max se establecio en 45,98
ml/kg/min, obteniéndose una evaluacién cualitativa promedio de “Buena”, una

mejoria con respecto al pretest (Media).

En cuanto a los valores minimos para el caso de la velocidad maxima
alcanzada se establecié en 11 (Jugador 16), y el valor minimo en el Vo2max en
38,6 ml/kg/min (Nivel Medio: Jugador 16). En los valores maximos alcanzados,
para el caso de la velocidad maxima se estim6é en 13 (jugador 10), por

consiguiente el Vo2Max fue de 50,6 ml/kg/min (Nivel Bueno: Jugador 10).

La tabla 10 evidencié mejoras como parte del postest en el indicador del
Volumen Maximo de Oxigeno y por ende de la velocidad maxima alcanzada con el
test de Course Navette, indicando que la estrategia con ejercicios fisicos

especializados a surtido efectos positivos.

Para evidenciar si dichos efectos positivos son significativos, el autor ha
establecido una correlacion entre los datos iniciales (Tabla 9) y finales (tabla 10)

obtenidos. En la seleccidn del estadistico correlacional a implementar se ha
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establecido como paso previo el calculo de normalidad en los datos dispuestos en
las tablas mencionadas, que para el caso solamente se establecera una inferencia
con los datos del volumen maximo de oxigeno, indicador supremo de la presente
investigacion, ademas que los mismos son proporcionales al indicador de la

velocidad maxima alcanzada.

Tabla 11

Calculo de normalidad para muestras relacionadas

Casos
Validos Perdidos Total
Porcenta Porcenta Porcenta
N je N je N je
Vo2max.Pret
20 100,0% 0 ,0% 20 100,0%
est
Vo2max.Post
20 100,0% 0 ,0% 20 100,0%
est
Descriptivos
Estadisti
co Error tip.
Vo2max.Pret Media
39,3500 , 97028
est
Intervalo de Limite inferior
confianza para la 37,3192

media al 95%

Limite superior 41.3808

Media recortada al 5% 39,4333
Mediana 38,6000
Varianza 18,829
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Desuv. tip. 4,33923
Minimo 32,60
Maximo 44,60
Rango 12,00
Amplitud intercuartil 7,50
Asimetria -,370 ,512
Curtosis -1,012 ,992
Vo2max.Post Media
45,9800 ,63840
est
Intervalo de Limite inferior
confianza para la 44,6438
media al 95%
Limite superior 47,3162
Media recortada al 5% 46,1333
Mediana 46,1000
Varianza 8,151
Desuv. tip. 2,85502
Minimo 38,60
Maximo 50,60
Rango 12,00
Amplitud intercuartil 3,00
Asimetria -,676 ,512
Curtosis 1,187 ,992
Pruebas de normalidad b
Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk
Estadisti Estadisti
co gl Sig. co gl Sig.
Vo2max.Pret
,181 20 ,084 ,873 20 ,013
est
Vo2max.Post
,215 20 ,016 ,886 20 ,023

est
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El calculo de normalidad establecido en los datos dispuestos en la tabla 11,
evidencia la no existencia de una distribucién normal de los datos, segun se
determiné con el test de Shapiro-Wilk (Unica prueba utilizada para muestras
menores de 50 sujetos), siendo los niveles de significacidn menores al nivel de

significacion esperado (p=0,013 y p=0,023).

En tal sentido, se desestima la aplicaciéon de un estadigrafo paramétrico,
aplicado a su haber una prueba no paramétrica, que para el caso sera la Prueba
de los Rangos con Signos de Wilcoxon, aplicado para comparar datos en dos

muestras relacionadas.

Tabla 12

Comparacion de los datos obtenidos con el test de Course Navette en sus dos
momentos. Prueba de los Rangos con Signos de Wilcoxon

Estadisticos descriptivos
Desviacion
N Media Minimo Maximo
tipica

Vo2max.Pret
20 39,3500 433923 32,60 44 60

est
Vo2max.Post

20 45,9800  2,85502 38,60 50,60

est
Rangos
Rango Suma de
N
promedio rangos
Vo2max.Postes
Rangos
t - 0(a) ,00 ,00
negativos

Vo2max.Pretest
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Rangos
19(b) 10,00 190,00
positivos
Empates 1(c)
Total 20

Estadisticos de contraste

Vo2max.Postest - Vo2max.Pretest
Z -3,852(a)
Sig. asintét. (bilateral) ,000

La Prueba de los Rangos con Signos de Wilcoxon demostré la existencia de
diferencias significativas entre los datos obtenidos en el pretest y el postest (Tabla
12: p=0,000), favoreciendo los resultados obtenidos en el segundo momento de
aplicado el test de Course Navette, dado que existieron 19 rangos positivos de 20
posibles, mas un empate, evidenciando que existieron 19 futbolistas que han
mejorado su volumen maximo de oxigeno con la estrategia implementada en la

presente investigacion.
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CONCLUSIONES
El presente informe final de investigacion ha podido fundamentar tedrica y
metodolégicamente la importancia del trabajo de resistencia mixta en los
deportes, enfatizando en el futbol internacional.
El diagnostico tedrico y empirico realizado a los actores investigados,
determiné la necesidad de potenciar la resistencia mixta en la poblacién de
futbolistas estudiada, calificandose cualitativamente como de nivel medio.
Partiendo de los diagndsticos preliminares establecidos, se disefid una
estrategia con 8 ejercicios fisicos especializados y sus respectivas variantes,
implementandose en un macrociclo de entrenamiento.
Se evidencié una potenciacién significativa de la resistencia mixta en los
futbolistas del Club Deportivo Especializado Formativo “Sportivo Loja”,

cumpliendo con el objetivo investigado.
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RECOMENDACIONES
1) Incremento del grupo de ejercicios fisicos especializados para potenciar aun
mas la resistencia mixta.

2) Socializar los resultados de la investigacion.
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