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RESUMEN

El club Independiente del Valle es un equipo de Primera Profesional, ubicada
en la ciudad de Sangolqui del cantén Rumifiahui y que sus objetivos tiene el
de desarrollar el mayor nivel deportivo en la disciplina de futbol, cuenta con
mas de 175 jugadores de promedio, en sus diferentes categorias,
desarrollando jugadores integrales, quienes han participado en las filas de la
seleccion nacional y proveen con su calidad al servicio del mas alto
rendimiento deportivo ecuatoriano. El club ha facilitado que su categoria
reserva sea parte del proceso investigativo donde se apliqgue un nuevo
modelo de entrenamiento dejando el entrenamiento tradicional vy
proponiendo un modelo integrado, donde todos los aspectos de
entrenamiento sean ejecutados en cada una de las sesiones de trabajo tanto
la parte fisica, técnica-tactica y psicoldgica, para coordinar de forma global y
lograr potencializar las cualidades de los futbolistas, en este proceso se
utilizé el método investigativo cuasi experimental para determinar el grado de
incidencia de este programa integrado en el desarrollando las condiciones
fisicas y observandose el impacto que este mantiene, se consideraron las
siguientes funciones estadisticas para comprobar esta incidencia el
promedio, la moda, media aritmética, el maximo, el minimo y el rango
funciones que nos permitieron identificar el impacto del programa sobre las
capacidades fisicas, observandose que en las capacidad coordinativa y
condicionales se obtiene el mejoramiento absoluto en cada una de ellas, y
mas aun en las pruebas de condicidén integrada como la ubicacion, control

del estrés y precision.

PALABRAS CLAVES:
e CAPACIDADES FiSICAS
e FUTBOLISTAS
e METODO INTEGRADO
e TECNICA
e TACTICA
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SUMMARY

The club Independiente del Valle is a team of First Professional, located in
the city of Sangolqui Rumifiahui Canton and that its objectives have to
develop the biggest sporting level in the discipline of football, has more than
175 players on average, in their different categories, developing integrated
players who have participated in the ranks of the national team and provide
quality service with the highest Ecuadorian sports performance. The club has
facilitated booking class is part of the investigative process where a new
training model is applied leaving the traditional training and proposing an
integrated model where all aspects of training to be executed in each of the
working sessions both part physical, technical and tactical and psychological,
to coordinate globally and achieve potentiate the qualities of the players, in
this process the quasi-experimental research method was used to determine
the degree of incidence of this integrated into the development program and
physical conditions observing the impact this continues, the following
statistical functions were considered for this impact the average check,
fashion, arithmetic mean, maximum, minimum and range functions that
allowed us to identify the impact of the program on the physical, observing
that coordinative and conditional on the absolute capacity improvement is
obtained in each of them, and even more in integrated condition tests as
location, stress and accuracy.

KEYWORDS:
* PHYSICAL ABILITIES
* PLAYERS
* INTEGRATED METHOD
* TECHNICAL
* TACTIC



CAPITULO |
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema

La planificacién tradicional en los equipos de futbol en el periodo
preparatorio, se han basado fundamentalmente en el desarrollo de la
condicion fisica, que es la suma o combinaciones de todas las capacidades

fisicas determinadas para el rendimiento.

La efectividad de los trabajos en el desarrollo de las capacidades fisicas,
no se acopla a las necesidades actuales para mejorar la técnica y tactica de

los jugadores.

Al futbol se le debe interpretar como una globalidad en la que influyen
aspectos técnico-tacticos individuales, capacidades fisiol6gicas que se
adaptan a una forma de jugar, aspectos psicolégicos y emocionales y lo que

llamamos juego colectivo.

El juego colectivo contextualizado debe ser el objetivo primario de

entrenamiento en todas las etapas y niveles competitivos.

La pretemporada es cuestion basica, debe basarse en la readaptacion
del futbolista al juego, este es el periodo de observacion entre el entrenador
y el jugador, significa el inicio de la creacién del modelo de juego que sera

utilizado en la competicion.

Nos encontramos en un momento importante en la evolucion del futbol,
las nuevas aplicaciones en el ambito del deporte como las ciencias de la
complejidad, la aparicibn de nuevas metodologias como la periodizacién
tactica, hacen que estemos en un momento importante en lo que se refiere a

tendencias en la forma de entender el fatbol y su entrenamiento.

Una de las causas o problemas que motiva esta investigacion es la
utilizacién de un programa de entrenamiento con balén para mejorar las

capacidades fisicas, ya que en el futbol nacional anteriormente se utilizaba
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estas capacidades como predominantes para la cualificacion de un jugador
para formar parte de un grupo de alto rendimiento, se daba mucha
importancia a las caracteristicas fisicas, donde predominaban los jugadores

con grandes caracteristicas musculares.

El desarrollo de las capacidades fisicas en el periodo de preparacién se
trabaja un 90% direccionado a las cualidades fisicas de forma diferenciada,

lo que hace que se pierda la especificidad propia de la disciplina del futbol.

Asi el fatbol ecuatoriano no progresard, quedando como una
preparacion caduca, lo que influira en las nuevas generaciones de

futbolistas.

El Club Independiente del Valle cuenta con el interés de innovar sus
planes de entrenamientos, acoplando a las exigencias del futbol moderno, lo

cual facilita la muestra para la investigacion.

1.2. Formulacion del problema

El programa de entrenamiento integrado incide en el rendimiento fisico
de los jugadores de la categoria de reserva del Club Independiente del Valle.
1.3. Objetivos

1.3.1 objetivo general

Determinar la incidencia de un programa integrado en el desarrollo de las
capacidades fisicas, en la etapa preparatoria, en el club de futbol
independiente del valle, categoria reserva 2014-2015.

1.3.2. Objetivos Especificos

Analizar los programas establecidos en el Club Independiente del Valle

categorl'a reserva.

e Evaluar el rendimiento integrado de los jugadores de la categoria

de reserva del Club Independiente del Valle.
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e Disefar un programa de entrenamiento integrado en los jugadores
de la categoria de reserva del Club Independiente del Valle.
e Aplicar el programa de entrenamiento integrado en los jugadores

de la categoria de reserva del Club Independiente del Valle.

1.4. Justificacion e importancia

La aplicacién de un programa integrado nos permitira acoplar cualidades
propias del futbol moderno, ya que se direccionara a un entrenamiento con
las cualidades o6ptimas de funcionalidad integral del juego para el alto
rendimiento sea nacional o internacional, acoplara los entrenamientos a la
intensidad de juego es lo adecuado en el futbol actual (Mourinho, 2012), ya
que estos son diferentes en relacion a las disciplinas deportivas existentes.

El futbol moderno y su preparacion no es solamente la adaptacion de los
factores fisiolégicos a la exigencia fisica del juego, el futbol es un
compendio de muchas cualidades propias de la disciplina por el bagaje de
informacion motora que esta disciplina requiere y que exige a todos quienes

participan de ella para obtener un nivel competitivo.

La nueva metodologia de ensefianza del futbol esta fundamentada al
desarrollo integral de los deportistas ya que las futuras generaciones
necesitan urgentemente actualizar sus modelos de entrenamientos y asi
poder desarrollar un futbol mas dinamico y oportuno, dando como respuesta

a un rendimiento 6ptimo en cada una de sus competencias.

Sin duda contribuira con pautas técnicas en el ambito cientifico de una
valoracion mucho mas cualitativa del rendimiento es lo deseado en tanto que
los resultados obtenidos promoverdn a un cambio critico de la verdadera

realidad del futbol y su significancia



2.1 Hipotesis

La aplicacion de un programa Integrado incide en el rendimiento de los
jugadores de la categoria de reserva del club Independiente del Valle.
2.2 Hipoétesis nula

La aplicacion de un programa Integrado NO incide en el rendimiento de
los jugadores de la categoria de reserva del club Independiente del Valle.
2.3 Variables de investigacion

1.- Programa Integrado

2.- Capacidades Fisicas.



2.3.1 Operacionalizacion de variables

NOMBRE DEFINICION CATEGORIA O INDICADORES INSTRUMENTOS
DIMENSIONES
VARIABLE Es el entrenamiento que permite optimizar el Fisico Efectividad Test de Precisién
INDEPENDIENTE  rendimiento en los planos técnico, tactico, fisico y Técnico - Tactico i Test de Ubicacion
psicolégico, de un futbolista a lo largo de una temporada. Psicoldgico Test técnicoy
PROGRAMA .
(Mourinho, J. 2009) control del estrés
INTEGRADO
Resist.encia Yo-yo test
Condicionales Velocidad Test de velocidad 30 mt
VARIABLE Las cualidades fisicas, son aquellas capacidades, Fue'fz“f‘. Testde coordinacién
DEPENDIENTE . i Coordinati Flexibilidad en escalera
caracteristicas o atributos que posee una persona y que son “oordinativas Test de equilibrio
susceptibles de ser mejorados a través del (entrenamiento Equilibrio dinamico
CAPACIDADES  fisico (Fritz, Zintl 1991) Orientacion
FiSICAS Coordinacién




CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1 Programa de Entrenamiento Integrado

El entrenamiento es un proceso psico-bioldgico que se manifiesta en el
organismo de un sujeto, al ser sometido metddica y permanentemente, a
variados estimulos (Cargas de entrenamiento), en determinadas cantidades
(Volumenes) y calidades (Intensidades), con una sistemética alternancia de
esfuerzos (acciones) y contra esfuerzos (Pausas de recuperacion), de

acuerdo a objetivos claramente establecidos.

El logro de estos objetivos, mediante el entrenamiento fisico, provoca los
cambios psicosomaticos y funcionales de gran significacion fisiologica,
hecho que se materializa a través del denominado “sindrome general de

adaptacion”.

Estos cambios tienen relacién con la optimizacion permanente de los

sistemas nervioso, endocrino, respiratorio, cardiovascular, muscular y otros.

Para ello, es necesario cumplir, en el desarrollo de la planificacion, con
algunos  principios 'y leyes que permitan mejorar y/o mantener
las capacidades fisicas y psicolégicas del sujeto, respetando su

individualidad biolégica y su salud fisica.

La técnica comprende una serie de destrezas y habilidades que se
requieren para dominar el balon, direccionado al futbol consideraremos a la
técnica como la condicibn motora para el manejo oportuno con el menor

gasto energético y la mayor facilidad.

La tactica es la aplicacion sistematica de todas las fuerzas y medios
personales en la competicion con miras a lograr la victoria sobre el
adversario .Esta importante exigencia del futbol moderno imponen al jugador
la mision de comprometerse mas alla de la tarea adecuada a su talento e
inclinacion. El jugador so6lo mejorara y madurara el comportamiento

consciente y tacticamente inteligente si primero se enfrenta con ciertos
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problemas de la competicidbn para buscar las soluciones y ponerlas en

practica en el juego

2.1.1. El término “entrenamiento integrado”

El modelo integrado nacié como la idea de unificar estructuras para una
mejor progresion de todos los contenidos, haciendo una mejora global para

alcanzar una mejor forma en todos los ambitos.

Como dice Oscar Cano: “Pretendiamos unir piezas que no estan
separadas, que nunca se separaron y que no se pueden separar’. Es decir,
pretendiamos trabajar sobre estructuras predominantes para unirlas a las
demas estructuras y que predominara la mejora global como esa conjuncion

de factores que nunca han sido inseparables.

Hoy en dia vemos el entrenamiento integrado como algo que no se
puede separar, como algo inquebrantable. Vamos avanzando hacia una
realidad mas semejante de la metodologia acercada al juego, a lo que
importa. Cada vez somos mas los que pensamos que la preparacion fisica
como tal es una secuencia del juego y no una parte del juego especifica

como tal.

La necesidad de avanzar por nuevos caminos nos van haciendo ver que
los caminos recorridos a veces han sido equivocados. ¢Y qué tiene de

malo?

El fatbol es una ciencia inacabada que est4 en continua evolucién, un
proceso que nunca es el mismo de hoy para mafiana. Asi pues, debemos
ser autocriticos con la idea de nuestro pensamiento antes de juzgar a
nuestro conocimiento. No se puede conocer algo que no se ha

experimentado hasta que se ha recorrido el camino.

Por suerte para nuestra sociedad futbolistica, cada vez somos mas
autocriticos y vivimos en la duda permanente antes de apostar a la verdad

absoluta.
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Como dice Juanma Lillo: “Cada dia soy mas consciente de mi ‘no
conocimiento’, que el haberme acercado al pensamiento sistémico me ha
ayudado a tener una conciencia mucho mas holistica y ya no me atrevo a
hablar de casi nada, y cuando me atrevo es con el ‘creo’, ‘me parece’,

‘puede ser’ y no tengo ningun pudor en decir ‘no lo sé”.

O como dice Dani Fernandez: “Nos cuesta reconocerlo, pero todos,

absolutamente todos, somos esclavos de las modas”.

Todos hemos podido equivocarnos, pero lo realmente importante es ser
consciente de la equivocacién y buscar la mejor solucién para que la

proxima vez el error se convierta en acierto.

Entrando en el modelo integrado como tal, tenemos que dejar claro que
al hablar de entrenamiento integrado “nos estamos refiriendo a la teoria de
los sistemas dinamicos, es decir, a la consideracion de que el todo es mas

que la suma de las partes” (Oscar Cano).

No desintegramos ningun factor para alcanzar la globalidad, sino que a

través de la globalidad alcanzamos la mejora de los factores.

2.1.2. El término “periodizacién tactica”

Dentro de esa confusién de ideas vemos cémo la Periodizacién Tactica
también nos lleva a numerosos errores de apreciacion y asimilacion. La
periodizacion tactica es una metodologia de entrenamiento que crea Vitor

Frade y cuyo maximo exponente es José Mourinho.

El término periodizacion tactica viene dado como la metodologia de
trabajo cuya preocupacion maxima es el juego que un equipo pretende
producir en la competicion. Segun Mourinho, “en la periodizacién tactica se
entrena segun un concepto: la interaccion de todos los factores donde se

trabaja todo simultdneamente, inclusive el factor emocional”.
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Como dice Vitor Frade, “jugar es una organizacion construida por el
proceso de entrenamiento, ante un futuro que se pretende alcanzar’. Es
decir, en el desarrollo del entrenamiento y de su asimilacion vendra la forma

de jugar que alcanzara nuestro colectivo.

En los entrenamientos nos basaremos en el morfociclo patron, que sera
el desarrollo semanal que buscaremos de nuestro equipo para que se
asimile todos los principios, y subprincipios del juego. Esa asimilacién de los
principios y subprincipios sera el camino para alcanzar nuestro modelo de
juego, que es la clave en la que se asienta la metodologia de la
periodizacion tactica, entrenar en base al modelo de juego que queremos
llegar a desarrollar y conseguir que la idea se establezca como un “saber

sobre ese saber hacer”.

Para acabar de entender la periodizacion tactica citamos a Mourinho: “Lo
mas importante en un equipo es tener un determinado modelo, determinados
principios, conocerlos bien, interpretarlos bien, independientemente de ser

utilizados éste o aquél jugador”.

2.1.3. Las causas de utilizar el entrenamiento integrado: interpretar el

juego

Escoger qué metodologia de trabajo es la que vamos a utilizar no debe
ser un convencimiento, por lo que leemos o escuchamos, sino que deberia
ser una creencia con la que nosotros tenemos la creencia de alcanzar los
objetivos a los que pretendemos llegar. Se pueden utilizar varios caminos, y
siempre y cuando seamos nosotros mismos y tengamos un conocimiento
sobre el juego para saber hacia donde queremos dirigir a nuestro equipo,

todo sera y debe ser respetado.

Nos queda mas claro este apartado cuando Oscar Cano nos explica: “La
eleccion del modelo de ensefianza principal o prioritario (si lo hay) va a
depender de la naturaleza de la tarea que se pretende ensefiar. Desde este

punto de vista, en la ensefianza-entrenamiento del futbol, el analisis de la
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l6gica del juego nos informa de que se trata de una tarea caracterizada por
la incertidumbre, en la que basicamente y de forma continua y permanente el
jugador se encuentra ante la necesidad de tener que resolver diversas e
imprevisibles situaciones-problema, para lo cual de forma o no prioritaria va
a tener que hacer uso de las diversas estructuras que lo conforman (técnico-

tacticas, condicional, psico-socio-afectiva)”.

Es decir, debemos, como guias del proceso, ser capaces de orientar a
nuestros jugadores a resolver situaciones a las que se enfrentara en el
transcurso del juego. Esto nos lleva a ser capaces de crear una mentalidad
al jugador de analisis de la situacién y de interpretar lo que se encuentra

para poder y saber desarrollar una respuesta al problema encontrado.

Asi, encontrando este proceso de interpretacion del juego nos vamos
separando de la idea de separar al jugador de la globalidad del juego para
enfocarla en términos alejados de las situaciones reales del juego. Ahora
entendemos que si trabajamos aisladamente los componentes (técnicos-
tacticos-fisicos y psicolégicos) estamos trabajando de forma analitica y
aislando de esta manera las l6gicas del juego y las sucesiones motoras.

Como dice Sanz, “trabajando los conceptos por separado se interiorizan
técnicas que difieren de las requeridas en el comportamiento de la

competicion”.

Por eso, Seirul lo entiende que “para los deportes de equipo se hace
necesario elaborar nuevas formas de entrenamiento que sean simuladoras
sectoriales de la competiciéon”. O Como dice Lillo: “No me gusta separar ni
fracturar ninguna zona ni ningun futbolista de lo que es el contexto de un
equipo. Todos deberiamos enfocar el juego desde una perspectiva social

para no disociar cosas que no estan disociadas”.
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2.1.4.- Las causas de utilizar la periodizacion tactica: el trabajo tactico

para llegar al modelo

La periodizacion tactica pone su atencion exclusivamente en alcanzar el
nivel deseado en cuanto a desarrollo de modelo de juego se refiere. Darle la
importancia a los componentes tacticos del juego para alcanzar unos
patrones que permitan al equipo desarrollar un modelo que le convenga para

dominar los cuatro momentos del juego.

Mourinho hace referencia a sus entrenamientos tacticos: “El trabajo
tactico si que es diferente a la tactica. Creo que la tactica ya se acab6 hace
mucho tiempo. El entrenador que prepara tacticamente bien a su equipo en
la pizarra y dice ‘vamos a jugar asi...” ya no existe. Durante la semana se
debe preparar al equipo tacticamente, entrenar ejercitando lo que se
pretende... eso si es dificil porque marca la diferencia”.

La periodizacion tactica subordina todo el proceso a ejercitarse sobre los
principios que sustentan la forma de jugar. Lo que queremos alcanzar con la
periodizacion tactica es dominar el modelo de juego. Entrenando en base a
ese modelo se consigue “la modelacién, que permite desarrollar las
caracteristicas (la identidad) del equipo a través de sus regularidades o

patrones-organizacion” (Xavier Tamarit).

“‘Nosotros hemos empezado esta temporada entrenando tacticamente
desde el primer dia. Desde el primer dia comenzamos definiendo claramente

el modelo de juego y los dos sistemas tacticos” (José Mourinho).

2.1.5.- Desmontando el mito de la preparacién fisica

El entrenamiento en especificidad es la causa y el efecto que buscan y
desarrollan las dos metodologias para ajustarse a la realidad del juego como
parte del aprendizaje y de la asimilacion de los componentes previos a poder
competir bien. Las dos metodologias modernas, periodizacién tactica y

modelo integrado, tienen algunos puntos parecidos. Uno es el de entrenar en
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especificidad. Las dos metodologias buscan un acercamiento a la realidad

del juego desde el propio entrenamiento.

2.1.5. El modelo integrado

Entendemos que la mejor forma de globalizar todos los componentes del
juego es jugando, es trabajando en el propio juego, en su interpretacion y en
la comprension de los sucesos. Asi pues, la causa para buscar la globalidad
sera la especificidad. En el modelo integrado se busca y se utiliza un modelo
de entrenamiento que reproduzca el juego y permita alcanzar un 6ptimo

rendimiento.

En palabras de Oscar Cano: “No se entrena asi porque sea mas
motivante, sSino que eso es una consecuencia, pero la causa fundamental

siempre sera la especificidad respecto a la naturaleza de la tarea a ensenar”.

2.1.5.1. Causas y efectos del entrenamiento integrado
Causas:

e Naturaleza de la tarea a ensefar-entrenar:
e Naturaleza-tactica

e Logica del juego
Consecuencias

e Desarrollo de la capacidad de juego

e Disminucion de la incertidumbre del juego
e Se ahorra tiempo y energia

e Es mas motivante

e Permite simultanear el entrenamiento técnico y fisico

Aqui si que hay una gran diferencia respecto a la periodizacion tactica.
Cuando Antén nos habla en referencia a las cargas fisicas o condicionales,

considera “que se tienen que disefar tareas en las que se predomine el
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desarrollo de uno de los sistemas por encima del resto, pero siempre que

ello no suponga abandonar por completo la l6gica del juego”.

Oscar Cano nos detalla éste contenido fisico: “Lejos de incorporar un
contenido fisico a una tarea técnico-tactica, entendemos que se trata de no
quitarselo, sino simplemente tenerlo en cuenta, realizarlo de la forma mas
adecuada que encontremos y en la medida de lo posible, intentar ser

objetivos en el intento de cuantificaciéon”.

Juanma Lillo nos dice que no hay preparacion fisica: “Es que eso no
existe. Tu sales por la mafiana a hacer una actividad fisiol6gica y modifica tu
estado de animo, pero si no tienes un estado de animo ‘x’, no puedes hacer
una actividad fisiologica. El ser humano es un todo, andar fracturandolo ha

generado muchos problemas...”.

Hablando del tema que menciondbamos anteriormente de separar
factores y de darle mas importancia relativa que a la globalidad de las
funciones en beneficio del juego, Seirul-lo nos dice: “Antes se pensaba que
primero habia que fabricar un atleta y luego que jugase a lo que sea. Si se
queria entrenar la resistencia, se entrenaba por igual en el monte, en el
mar... donde fuese. Y luego adaptaban esa resistencia a su deporte. Y no es
asi. Asi pierdes tiempo y energia, pues cada deporte requiere su tratamiento

especifico”.

2.1.5.2. La preparacion fisica en la periodizacion tactica

Para hablar de preparacion fisica en la metodologia de la periodizacion
tactica tenemos que dirigir los ojos hacia el maestro Rui Faria, el cual sefiala

Mourinho como un preparador fisico diferente.

Rui Faria habla sobre los objetivos de la periodizacion: “Lo que sucede
es que el objetivo final es jugar. Y si ése es el objetivo, el entrenar sélo
puede tener un significado: hacerlo jugando. Si el objetivo es la mejora de la

calidad del juego y de la organizacion, esos parametros solo se consiguen
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concretizar a través de situaciones de entrenamiento o de ejercicios donde

se consiga trabajar esa organizacién”.

Ya sabemos que en la preparacion fisica actual se habla mucho sobre
los conocidos picos de forma, que son aquellos momentos de la temporada
donde el preparador fisico y/o entrenador buscan que el equipo esté con
mas velocidad para poder competir mejor. Rui Faria nos dice que “en el
futbol, teniendo una competiciébn que dura diez meses y el periodo de
preparacion corresponde a un mes o mes y medio, no es importante este
pico, lo que conviene es mantener al equipo durante el periodo competitivo

con la maxima rentabilidad, grandes sin oscilaciones”.

Este maximo de rentabilidad, que podriamos confundir con pico de forma
en la preparacion fisica tradicional, es simplemente el nivel 6ptimo de
desenvolvimiento, colectivo e individual de una forma regular del juego que

nosotros pretendemos alcanzar.

Xavier Tamarit nos ayuda con su reflexiéon: “La periodizacién tactica no
da lugar a ejercicios analiticos y descontextualizados. Es por ello que
rechaza entrenamientos especificos o técnicos separados del modelo de

juego, ya que esto conduce a una inespecificidad en el proceso”.

2.1.5.3. Causas comunes

El entrenamiento es el camino para la meta final, que es conseguir unas
herramientas que nos permitan competir adecuadamente en la competicion.
Podemos entrenar de la manera que cada uno crea conveniente para lograr

los objetivos, que deberian ser acercarse al juego de la mejor forma posible.

El entrenamiento en especificidad es la herramienta actual que mejor
define la globalidad de los factores y asimilar unos comportamientos de

interpretacién que nos sirvan para responder con buenas decisiones.

Podemos optar por darle una especificidad tactica a nuestros

entrenamientos, basandonos en acercarnos a lograr el modelo de juego que
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pretendemos, ayudandonos en la periodizacion tactica. Podemos optar por
darle una especificidad de la globalidad de los factores dandole el toque
necesario para que la tarea logre los objetivos del factor que mejor nos

convenga desarrollar para acercarnos a la integridad.

Periodizacion tactica contra modelo integrado, modelo contra sistema,

tactica en beneficio de la globalidad, globalidad en beneficio de los objetivos.

Las metodologias son diversas, como son diversas las opiniones que
nosotros podamos tener. La verdad no es absoluta, al éxito se llega de

muchas formas, la duda es permanente.

2.1.5.4. Conjugacion del entrenamiento integrado

Durante muchos afios la Preparacion Fisica era algo que tenia poco que
ver con el deporte que se practicaba. Se realizaba fuera del campo y la idea
era que el Preparador Fisico hiciese del sujeto un atleta y a continuacioén el
entrenador haria de este atleta un jugador. Esto también sucedia porque se
conocia  poco, 0O no existia la preparacion fisica de
deportes colectivos, y todo provenia del atletismo: métodos, sistemas de
entrenamiento, modelos de planificacion, etc... se intentaba aplicar aquello

gue funcionaba en el atletismo, a los deportes de equipo.

El Entrenamiento Integrado entiende la preparacion fisica como una
parte mas del entrenamiento de aquel deporte en concreto, que debe ser
especifica de aquel deporte y no algo suplementario o adicional.

La preparacion fisica debe hacerse utilizando la dinamica interna del
deporte, CON BALON, posterior a un anélisis de las necesidades de aquel
deporte, posterior a un analisis de las posiciones especificas de los

jugadores, y utilizando situaciones reales de juego.

Es decir, situaciones simulativas de la competicién (como sin6nimo de

partido), de lo que se da en un partido, porque en los deportes de equipo se
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tienen gque tomar continuas decisiones individuales tacticas y por lo tanto
técnicas. Y esta es la diferencia sustancial con las caracteristicas del
atletismo. Si el atletismo y el futbol por ejemplo no tienen nada que ver como

deportes, la metodologia de entrenamiento tiene también que ser distinta.

El jugador de futbol debe entrenar las capacidades fisicas con
situaciones reales de juego, con balén. ¢ Tiene la misma zancada un jugador
cuando progresa con balon que sin él? ¢De qué nos sirve que un jugador
sea muy rapido si cuando conduce el balén pierde su control, o la

finalizacién es ineficaz.

En los deportes de interaccion con movil y adversarios hablaremos de
velocidad Optima de ejecucion, que es aquella velocidad de movimiento que

finaliza con eficacia.

Ahora bien, seria también una herejia despreciar el trabajo sin balén, la
eficacia del cual es absolutamente incuestionable, y si bien sera un
componente importante en la preparacion fisica de nuestros equipos, sera
fundamental en aquellos equipos o grupos de jugadores que su capacidad
técnica les impida mantener una intensidad alta/adecuada al realizar

entrenamiento integrado.

Este concepto de entrenamiento integrado se fundamenta en la fisiologia
del deporte la cual demuestra que las adaptaciones (resultado del
entrenamiento) son especificas al tipo de entrenamiento realizado, y a la

intensidad a la que hemos entrenado.

El rendimiento del equipo, el resultado en la competicion semanal y
global esta por encima del rendimiento individual, por lo tanto no interesa
tanto que cada jugador incremente su rendimiento de manera limite, si no
que se incremente el rendimiento del equipo. Evidentemente esto sucedera

si la gran mayoria o todos los componentes del equipo aumentan su
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rendimiento personal, pero en los deportes de equipo lo que se busca es el
exito colectivo y no una lucha individual contra el metro o el cronémetro. De
ahi también que en el entrenamiento integrado se dé mas importancia al
juego y rendimiento con el balén en situacién de juego, que a la preparacién

fisica fuera de campo, la cual también debe existir sin lugar a dudas.

Si un jugador no puede extrapolar, demostrar en el terreno de juego, con
la interaccion con el balén, adversarios y compafieros, con aspectos tacticos
y estratégicos toda su capacidad/aptitud fisica, ese gran potencial fisico
personal NO servira de nada. Son jugadores de deportes diferentes, no

atletas.

Las capacidades coordinativas en los deportes de balon son muy
importantes y el entrenamiento integrado lo que busca es desarrollar las
capacidades fisicas, y por lo tanto también las coordinativas como se dan en
un partido. Entrenar la resistencia con balon, la velocidad con balén, la
fuerza con ejercicios rigidos a los movimientos reales que se dan en un

partido, etc.

La utilizacién del balon y de situaciones de juego real para la preparacion
fisica (la intensidad de los ejercicios/tareas y las pausas controladas
marcaran el entrenamiento fisico) produce en el jugador una motivacion
adicional hacia la preparacion fisica, ya que se le hace mucho mas ameno.
La preparacion fisica siempre ha sido para los jugadores algo pesado,
engorroso, aburrido y que incluso no le veian una relacién estrecha con su
deporte, y el entrenamiento integrado precisamente logra la reaccion

contraria: estimular al jugador y optimizar su rendimiento.
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Figura 1 componentes del entrenamiento integrado

Al hablar de entrenamiento integrado, nos referimos a aquella
metodologia de trabajo en la que se combinan los distintos elementos que
influyen en la mejora del rendimiento deportivo. La metodologia integrada se
basa en la practica deportiva, las habilidades técnico-tacticas del deportista y
sus cualidades fisicas y psicoldgicas se expresan intimamente unidas y
relacionadas, en cuanto a que cada una representa el soporte de la otra
(Pino, 1999)

Segun (Anton, 1990) el entrenamiento integrado es la percepcion
integral fisica-técnico-tactica consistente en favorecer el desarrollo de las

cualidades en el contexto en que intervienen en competicion.

Para (Conde & Delgado, 2000) el deportista basa su éxito en un
conjunto de capacidades de naturaleza muy diversa: fisica, técnica, tactica y
psicolégica que ademas se ven reforzadas por los conocimientos especificos
que aportan la formacion tedrica. Todas ellas son necesarias aunque, en
funcion del deporte practicado, unas tengan mas relevancias que otras y, por
lo tanto, deban ser entendidas como complementos que estan

interrelacionados entre si formando una globalidad
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2.1.5.5. Consideraciones metodolégicas para un entrenamiento

integrado en el fatbol

Basandonos en lo expuesto por (Conde & Delgado, 2000) proponemos

para disefiar un entrenamiento integrado de futbol los siguientes pasos:

e Seleccionar el contenido principal a desarrollar teniendo siempre en

cuenta las caracteristicas del deportista, los objetivos previstos. Para

ello tener presente:

La cualidad fisica a trabajar. Podemos diferenciar tres
cualidades basicas al disefiar un entrenamiento, fuerza,
velocidad y resistencia. Debemos tener presente que cuanto
mas joven es el futbolista menos debemos separar el trabajo
especifico de cada una de ellas.

Seleccionar el contenido técnico - tactico que queramos
trabajar, ya sea de juego de ataque o de defensa.

Conocer los métodos que se pueden utilizar para consecucion
de los objetivos previstos. Y muy importante conocer si es
aplicable o no al grupo de sujetos con el que estamos
trabajando.

Disefar los ejercicios de modo que provoquemos situaciones
de ensefianza -aprendizaje los mas globales posible y similares
al juego del futbol

Evaluacion del proceso. Con esta evaluacion lo que se
pretende es mejorar el proceso de entrenamiento mediante el
ajuste y la reorganizacién de los ejercicios. Por tanto el
entrenador debe detectar si el futbolista va asimilando v,

consiguiendo los objetivos propuestos.

Al hablar de entrenamiento integrado en iniciacion debemos tener

presente que no todos los elementos que forman parte del deporte (técnica,

tactica, preparacion fisica, etc.) han de tener el mismo volumen de trabajo en

cuanto a tiempo se refiere, ya que en la etapa que nos encontramos hemos
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de priorizar los aspectos técnico - tacticos. Por ello nuestra propuesta se
basa fundamentalmente en la aplicacion del juego, a través de los cuales
trabajaremos las habilidades tanto basicas como las especificas del futbol y,
buscaremos el desarrollo principalmente de los mecanismos de percepcion y
de toma de decisién. En definitiva utilizaremos nuestro deporte como medio

motivador para la formacién y desarrollo del joven y adulto futbolista.

Tabla 1.

Ventajas y desventajas del entrenamiento integrado

ENTRENAMIENTO INTEGRADO
del entrenamiento

Inconvenientes del entrenamients

Las situaciones de ensefanza Puede ocurrir que los gjercicios
guardan gran similitud con la planteados SUPONgan una
realidad del juego. excesiva  dificultad, pudiendo

provocar defectos en la técnica.
Beneficios psicologicos sobre todo

en aquello  jugadores que
presentan rechazo a las sesiones
de preparacion fisica.

Aumento del tiempo especifico de
entrenamiento y de participacion
dal alumnado.

Mejora paralela de la capacidad
fisica y técnico tactica.

Resulta mas motivante debido al
caracter integrador v dindmico.

Permite economiza tiempo
cuando se dispone de pocas
sesiones de entrenamiento.

Resulta mas dificil el control de la
intensidad de trabajo. Someter al
deportista a un Nivel técnico bajo,
para asegurar la continuidad.

A wveces no  permite  incidir
sustancialmente en el contenido
principal, por lo que requierg un
entrenamiento especifico.

Provoca una mayor carga general
en los misculos, huesos, tendones,
ligamentos (Weineck, 1994,

2.1.6. Actividades basadas en una metodologia integrada

Las actividades que a continuacién planteamos pretenden adecuarse lo
mas posible a la logica interna del fatbol, por ello nos decantamos
principalmente por juegos en los cuales la agrupacién sea por pareja, sobre

todo en la parte principal de la sesién.
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2.1.7. Aspectos a considerar en cualquier método de entrenamiento

A la hora de plantear cualquier tarea a desarrollar dentro de la sesion de
entrenamiento tendremos que determinar claramente los siguientes

aspectos:

e Objetivo que se pretende desarrollar.
e A quién va dirigido.
e Medios a utilizar.

e Método mas idoneo a utilizar.

En la medida de que vayamos a utilizar ejercicios o tareas mas especificas

deberemos considerar:

e Aspectos técnicos, tacticos, fisicos y psicoldgicos del futbol.

e Caracteristicas de los jugadores.

2.1.7.1. Metodologia analitica

Es el método mas utilizado hasta la fecha. Tanto el juego en si como el
rendimiento del futbolista es observado como la suma de varios

rendimientos: fisico, técnico, tactico y psicoldgico.

Cada uno de los rendimientos es entrenado por separado mediante

entrenamientos independientes.

Se establece una tarea para cada objetivo llegando a obviar la
informacion de los esfuerzos realizados durante el desarrollo de dicha tarea.
Ademas deja en un segundo plano el aspecto psicologico, que
practicamente no se trabaja o de hacerlo se hace de manera aislada sin

conseguir la implicacion del futbolista.
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Modelo Mecanicista Analitico

Preparacion [ Preparacion |§ Preparacion {§ Preparacion
Fisica Técnica Tactica Psicologica

Tareas Tareas Tareas
Fisicas Técnicas Tacticas

Figura 2. Modelo mecanicista analitico

2.1.7.2. Metodologia Global

El rendimiento del futbolista es completado desde una perspectiva global
y los ejercicios del entrenamiento se llevan a cabo mediante el desarrollo
simultdneo e integrado de los factores técnicos, tacticos, fisicos y
psicologicos.

Teniendo en cuenta esta vision el concepto de forma (“estar en forma”)
adopta una nueva perspectiva global e integradora que se aleja del
componente meramente fisico del término. El concepto de estado
psicolégico, aspecto inseparable del ser humano como un todo complejo,
gana protagonismo y se integra en el entrenamiento como un elemento mas.

El denominado “entrenamiento integral” se enmarcaria dentro de esta
metodologia global de entrenamiento en contraposicion a la metodologia
analitica.



Modelo Global

1 ) ‘ t
Preparacion |§ Preparacion | Preparacion {8 Preparacion
Fisica Técnica Tactica Psicoldgica

Tareas

Figura 3. Modelo global en el método integrado

2.1.7.3. Tipos de ejercicios segun la especificidad

Iremos progresivamente desde los ejercicios mas genéricos a los mas
especificos aunque en nuestro “entrenamiento integral” sélo utilizaremos los

ejercicios mas especificos.

Para elaborar esta clasificacion se ha tenido en cuenta dos aspectos

fundamentales:

Objetivo que persigue el ejercicio.

e Medio utilizado para el desarrollo del ejercicio.
De menor a mayor especificidad:

1. Ejercicio genérico: tanto el objetivo perseguido como el medio
utilizado para su desarrollo son genéricos. Por ejemplo, la carrera
continua es un medio genérico para la mejora de la capacidad
aerobica (cualidad fisica genérica).

2. Ejercicio dirigido: uno de los factores es especifico y el otro

genérico. Por ejemplo, enfrentamiento de dos equipos en medio
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campo que tienen que mantener la posesion de bal6on (medio
especifico) para el desarrollo de la capacidad aerodbica (cualidad
fisica genérica). Otro ejemplo seria realizar un interval extensivo
(medio genérico) para la mejora de la potencia aerdbica (cualidad
fisica especifica).

3. Ejercicio especifico: cuando los dos factores son especificos. Por
ejemplo: 3 series de 5 minutos de 4 contra 4 mas porteros en 40x25
metros (medio especifico) para la mejora de la potencia aerbbica
(cualidad fisica especifica).

4. Ejercicio competitivo: cuando los dos factores son especificos y
ademas existen elementos psicoldgicos (estrés, presion, ansiedad...)

que se acercan a la situacion real de competicion.

“Geneérica

Especifica

Competitiva

Figura 4. Métodos para el desarrollo de ejercicios

La capacidad deportiva para obtener el rendimiento 6ptimo no sélo
depende del nivel de desarrollo de factores como la condicién fisica, sino
gue se relaciona y se amplia con otros ambitos como las capacidades
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tacticas, técnicas, psicoldgicas y sociales. Por lo tanto, podemos decir que el
rendimiento en competicion depende de multiples capacidades y de las
complejas sinergias que se establecen entre ellas.

A continuacién analizaremos qué factores deberemos tener en cuenta a

la hora de planificar un entrenamiento:

1. Factores condicionales: Relacionados con los procesos energeéticos
se clasifican tradicionalmente en fuerza, resistencia, velocidad y

flexibilidad. No son un fin en si mismos, sino mas bien un medio.

2. Factores motrices: Relacionados con la calidad y el ajuste de los

elementos motrices. Estan muy relacionados con el aspecto técnico.

3. Factores informacionales: Relacionados con el tratamiento de la
informacion.  Los  jugadores realizan un  constantemente
procesamiento de datos en base a: I) Los objetivos a conseguir a
nivel tactico. Il) La percepcion del entorno cambiante. 1) La busqueda

de mejores tomas de decision.

4. Factores psicolégicos: Entre los que debemos destacar: motivacion,
autocontrol, inteligencia — habilidad mental, cohesién del equipo,
percepcion de  éxito, autoconfianza, ansiedad, atencion,

concentracion, autoconocimiento...

5. Factores ambientales del equipo: Caracteristicas del club, modelo
de direccibn, medios con los que se dispone, condiciones de

trabajo...
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Fisico

Social " Téenico

Psicologico Tactico

Figura 5. Factores del entrenamiento integrado

Las acciones del juego responden a unos parametros biomecanicos mas
0 menos estandarizados que se encuentran condicionados por los factores
ya detallados y que exigen una constante adaptacion a la cambiante
situacion competitiva. En la mayoria de las ocasiones, la correcta
percepcion de la realidad y la toma de decisiones que el futbolista adopte
haran que la ejecucion de la accién técnico-tactica sea o no provechosa. Por
todo ello, a la hora de valorar los contenidos del entrenamiento deberemos

considerar el ejercicio a realizar desde un triple punto de vista:

1. Perceptivo.
2. Decisorio.

3. De ejecucion.

2.1.8. Objetivos principales y secundarios

A la hora de elegir los ejercicios para cada sesion de entrenamiento no
s6lo tendremos en cuenta los aspectos técnicos - tacticos que
tradicionalmente se han considerado determinantes en el rendimiento

deportivo, sino que tendremos que valorar tanto los aspectos fisicos como
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psicolégicos que cada ejercicio implica, aunque para establecer los objetivos

de la sesion daremos cierta prioridad a los componentes técnicos y tacticos.

Pero ya que hablamos de un entrenamiento integral del trabajo este
debera tener mdultiples direcciones. Es decir, no siempre partiremos de la
mejora de una cualidad fisica y la posterior eleccion y aplicacion de los
ejercicios especificos adecuados para el desarrollo de la misma. Sino que en
la mayoria de las ocasiones partiremos de un objetivo técnico o tactico que
nos interese trabajar en cada momento y el contenido tanto fisico como
psicologico del ejercicio serd algo que nos condicionara la eleccion del
mismo. Aunque también podremos partir del interés por mejorar un aspecto
psicologico determinado y la posterior eleccion de ejercicios especificos
adecuados para el desarrollo del mismo con independencia de que también

se trabajen de forma simultanea aspectos técnicos, tacticos y fisicos.

Con independencia del criterio inicial que nos marque la eleccion de un
ejercicio u otro, todos ellos deberan adaptarse en su componente fisico al
micro ciclo de entrenamiento que nos encontremos en base a la planificacion

general de la temporada.

Objetivo Principal Objetivos Secundarios

Figura 6. Objetivos de la preparacién integrada

Una vez elegido el objetivo principal y la tarea con la que se pretende

conseguir dicho objetivo, se debe dar una multidireccionalidad en el analisis.
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Fisico

ogico
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1

vl

Tarea Técnica
| [Tactica

Tarea Fisica §

Objetivo Psicol

Figura 7. Multidireccionalidad de la preparacion integrada

Por lo tanto, el planteamiento podra ser desde puntos de vista distintos:

e Punto de vista del preparador fisico (aspectos eminentemente

fisicos).

e Punto de vista del entrenador (aspectos eminentemente técnicos y

tacticos).

e Punto de Vvista del psicologo (aspectos eminentemente

psicologicos).

e Punto de vista global.

A continuacion desarrollaremos brevemente cada uno de ellos:

1.

2.

Desde el punto de vista del preparador fisico: eleccion del ejercicio a
partir de objetivos fisicos, no valorando muchas veces ni los aspectos
técnicos — tacticos ni los psicoldgicos. Se valora la carga del ejercicio

fisico a realizar.

Desde el punto de vista del entrenador: eleccién del ejercicio a partir

de objetivos técnicos — tacticos, sin valorar los aspectos ni fisicos ni
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psicolégicos desarrollados. Tampoco se calcula la carga del ejercicio

fisico realizado.

3. Desde el punto de vista del psicélogo: eleccién del ejercicio o de la

dinamica de grupo a partir de objetivos Unicamente psicologicos.

4. Desde un punto de vista global: eleccion del ejercicio a partir del
objetivo  técnico-tactico que se quieran desarrollar, pero
seleccionandolo también dentro de un condicionante fisico y

psicolégico determinado.

En el método integral, la clasificacion y eleccion de los ejercicios se realizara

desde el punto de vista global.

2.1.8. Creacién de una Base de Datos de ejercicios integrados

En nuestro caso, la clasificacion y eleccion de los ejercicios se hara
Unicamente desde la perspectiva global creando desde cero una base de
datos en formato Access o similar en la que incluiremos incluyendo aquellos

ejercicios que segun nuestro criterio consideremos mas idéneos.

Una vez creada la base de datos podremos buscar aquellos ejercicios
que cumplan los condicionantes por nosotros elegidos de forma breve y

sencilla.

A la hora de realizar una seleccion iremos filtrando los ejercicios en base

a los criterios que vayamos eligiendo. Por ejemplo:

1. Filtramos en primer lugar aquellos en los que se trabaje el aspecto

tactico de: “mejora de los apoyos”

2. Seguidamente, del total de ejercicios obtenido, haremos un segundo
filtro con aquellos que mejoren la condicion fisica de “potencia

aerobica”.
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3. De los ejercicios obtenidos, haremos un tercer filtro en el que
incluiremos un aspecto psicolégico que nos interese trabajar, como

por ejemplo la “cohesion grupal’

Una vez realizados los 3 filtros, obtendremos un numero “x” de ejercicios

entre los que elegiremos uno.

Se pueden hacer tantos filtros como se quiera, aunque si no se dispone
de una amplia y variada base de datos, es posible que no encontremos
ejercicios suficientes para realizar busquedas muy especificas. Por ello, se
debe intentar introducir el mayor niumero de ejercicios posibles ya que a

mayor especificidad, mayor sera la calidad del entrenamiento.

Los criterios basicos que debemos introducir en la creacion de nuestra base

de datos son los siguientes:

o Nombre del ejercicio.

e Valoracién del gjercicio.

e Objetivo tactico principal.

e Objetivo técnico principal.

¢ Obijetivo fisico principal.

e Objetivo psicoldgico principal.

¢ Obijetivo tactico secundario.

e Objetivo técnico secundario.

e Objetivo fisico secundario.

e Objetivo psicoldgico secundario.

e Superficie (dimensiones del espacio en metros. Ejemplo: 10x8
metros).

e N°jugadores (el niumero de jugadores que participan. Ejemplo: 9
jugadores).

e Tiempo (la duracién total del ejercicio. Ejemplo: 10 minutos).

Descripcion (se explicara brevemente en qué consiste el ejercicio).
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e Gréfico (se incluira un gréfico en el que se observe de forma visual el
ejercicio).

e Observaciones (se incluirAn comentarios que el entrenador considere

e oportunos del tipo: advertencias, aspectos a tener en cuenta, posibles

variantes...)

En funcion del grado de especificidad que queramos obtener,
introduciremos otras variables de tipo: nUmero de repeticiones, niumero de
series, tiempo de descanso, intensidad en frecuencia cardiaca, niveles de

lactato...

A la hora de incluir una variante de un mismo ejercicio, se debera
introducir en la base de datos como un nuevo ejercicio cuando las
variaciones introducidas impliguen un cambio del objetivo técnico, tactico,
fisico o psicologico. Por ejemplo, en un ejercicio que tenga como objetivo
principal la mejor del control orientado, si introducimos como variante la
condicion de que soélo se puede jugar a un toque, evidentemente ya no
puede mantenerse como objetivo técnico el control orientado. Surgiendo un

nuevo objetivo tactico como es la velocidad en el juego.

Como es obvio, un mismo ejercicio puede tener varios objetivos técnicos,
tacticos, fisicos o psicolégicos, aunque siempre existira un objetivo principal,
que es el que deberemos introducir en la columna de objetivos principales.
Introduciendo el objetivo secundario en la columna disefiada a tal fin.
Cuando un mismo ejercicio tenga varios objetivos principales o varios
objetivos secundarios, se debera volver a introducir el ejercicio como si fuera
un nuevo ejercicio, utilizando el mismo nombre seguido del numero 2,3,4...

en funcién del nimero de veces que haya introducido ese mismo ejercicio.

No obstante, en la base de datos se deben incluir Unicamente los
objetivos especificos y no los generales. Es decir, en toda posesion se va a
trabajar necesariamente el pase y el control por igual, pero en funcion de las

caracteristicas que tenga el ejercicio (espacio reducido, 4 porterias, jugar a
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un toque, 8 contra 5...) se trabajaran de forma mas especifica unos aspectos
tacticos y fisicos determinados. Pues bien, a la hora de introducir el ejercicio
en la base de datos no es necesario incluir objetivos técnicos obvios como el

pase o el control.

En linea de lo indicado anteriormente y con el objetivo de aumentar la
calidad de nuestra base de datos, tendremos que tener en cuenta otros

aspectos relacionados con:

Base condicional del sistema, representada por parametros fisicos del

tipo:

o Tiempo de duracion del esfuerzo.
e Intensidad.

o Tiempo de recuperacion.

e NuUmero de repeticiones por serie

e Numero de series.

Dentro de las columnas: “objetivo fisico principal” y “objetivo fisico

secundario” se incluiran los aspectos técnicos principales o

secundarios que pretende mejorar cada ejercicio.

o Elementos coordinativos o técnicos a introducir en el ejercicio.
Dentro de las columnas: “objetivo técnico principal” y “objetivo
técnico secundario” se incluiran los aspectos técnicos principales o

secundarios que pretende mejorar cada ejercicio.

o Elementos cognitivos o tacticos a introducir en el ejercicio. Dentro
de las columnas: “objetivo tactico principal’” y “objetivo tactico
secundario” se incluiran los aspectos tacticos principales o

secundarios que pretende mejorar cada ejercicio.

e Elementos psicologicos a introducir. Dentro de las columnas:

“objetivo psicoldgico principal” y “objetivo psicolégico secundario”
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se incluirdn los aspectos psicoldgicos principales o secundarios

gue pretende mejorar cada ejercicio.
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2.2. Capacidades fisicas.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la
condicidn fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacién motriz
y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar
se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades. Todos
disponemos de algun grado de fuerza, resistencia, velocidad, equilibrio, etc.,
es decir, todos tenemos desarrolladas en alguna medida todas las
cualidades motrices y capacidades fisicas. Mediante el entrenamiento, su
mas alto grado de desarrollo, cuestionan la posibilidad de poner en préactica
cualquier actividad fisico-deportiva. Ademas en su conjunto determinan la

aptitud fisica de un individuo también llamada condicion fisica.

Dentro del a&mbito deportivo existe una controversia con respecto a lo
gue es cualidad y lo que es capacidad. En este tema el autor del libro
Pliometria “El salto de profundidad” Javier Martinez Cruz, hace referencia a
grandes rasgos a lo que su criterio significa cada uno de éstos conceptos.
(Martinez C. 2000). “Las cualidades, son caracteristicas natas, es decir, son
manifestaciones naturales del individuo hacia su medio que se manifiestan
desde el nacimiento y pueden ser de manera voluntaria e involuntaria. Como
ejemplo tenemos la fuerza, velocidad, resistencia, movilidad, equilibrio,
coordinacién, espacio-tiempo. A partir de que estas cualidades se someten a
un proceso de entrenamiento estas se convierten en capacidades, las cuales
tienen su maxima expresion durante la participacion del atleta en una

competencia.

Las cualidades fisicas son manifestaciones del individuo hacia el medio
que le rodea a través de sus estructuras fisicas, pero con fundamentacién

fisiologica. Las cualidades pueden ser condicionales y coordinativas.
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¢ Fuerza.

+ Velocidad.
Condicionales. o Resistencia

+  Movilidad.

CUALIDADES. + Equilibrio.

+ Coordinacion.
Coordinativas. + Espacio-tiempo.
+ Diferenciacion.

+ Acoplamiento.

Figura 8. Cualidades o capacidades fisicas

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

capacidades.

2.2.1. Sin energia no hay movimiento.

Cuando el sistema nervioso entra en relacion con el sistema muscular
activandolo, moderandolo y conduciéndolo, es cuando se hace mencién a
las cualidades coordinativas. Todo en la naturaleza estad regulado por

factores materiales y conceptuales y las cualidades no son la excepcién, por
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lo que a continuacién se mencionan los factores que influyen en dichas

cualidades

Informacién genética.
Entrenabilidad.
Actividad.

Medio ambiente.

Cualidades fisicas condicionales.

(rado de concentracion.

Sistemas energéticos.

Figura 9. Factores condicionales de las capacidades condicionales
(Martinez C. 2000).

+ (rado de educacion corporal (movimientos).

+ Maduracion del sistema nervioso.

+ Capacidad de concentracion.

+ Maduracion del sistema muscular y esquelético.
Cualidades + Estado de actividad del sistema muscular y nervioso

coordinativas. (fatigado o descansado).

+ Eltono muscular.

+ Control de movimientos con respecto al centro de

gravedad corporal.

+ Interrelacion enfre los sistemas nervioso, 0seo Y

muscular.

Figura 10. Factores condicionales de las capacidades coordinativas
(Martinez C. 2000).

Todo ser humano nace con las cualidades fisicas pero no todos tienen la

misma capacidad para desarrollarlas.
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La capacidad es la facultad que tiene todo individuo para manifestar, asi
como para desarrollar de diferentes formas sus cualidades, o bien, la
capacidad es la facilidad que tiene el individuo para realizar o desarrollar
alguna actividad mediante la manifestacion de sus cualidades, siendo estas
sometidas a un proceso de entrenamiento. La capacidad se pude dividir en:
Capacidad fisica. Relacionada con todo aquello que involucra las acciones
motrices. Capacidad mental. Es aquella relacionada con la facultad cerebral

(aprendizaje, inteligencia, etc.).

¢ (ualidades.
¢ Aptitud.
o Actitud

+ Cognoscitivo.
CAPACIDAD. + Inteligencia.

+ \olitvo.

+ Sistemas fisico-quimicos.

+ Cualidades fisicas y coordinativas.

+ Adaptacion.

Figura 11. Factores condicionantes de la capacidad. (Martinez C.
2000).

Como ya vimos, las cualidades fisicas son factores que condicionan al
individuo para realizar una actividad, pues dependiendo de su nivel de
manifestacion va a ser la intensidad del trabajo. Otro punto es que cuando
es necesario contar con ciertas caracteristicas especificas para poder
practicar ese deporte. Ahora desglosaremos a cada una de las

cualidades/capacidades para conocer sus caracteristicas:

2.2.2. Lafuerza.

Considerando los conceptos desarrollados por los autores del libro

“Cualidades fisicas” Enric M. Sebastiani y Carlos A. Gonzalez. “La fuerza es
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la cualidad motora que le permite al individuo oponerse o vencer una
resistencia.” (Sebastiani y Gonzalez.2000). “La fuerza es la cualidad basica
para la manifestacion de un movimiento, pues todos se llevan a cabo
mediante la contraccion de las fibras musculares, pero para elevar el
rendimiento deportivo, debemos distinguir cual es el tipo de fuerza, que
predomina en la prueba de atletismo que desarrollaremos, la fuerza se

clasifica en:

e Fuerza maxima.
e Fuerza explosiva.
e Fuerza rapida, fuerza veloz o potencia.

e Fuerza resistencia.”

Por ser la fuerza el tema a desarrollar en esta Antologia, la misma se

desarrollard ampliamente en el tema dos del presente escrito.

2.2.2.1. Lafuerzay el sistema muscular en el fatbol

La fuerza es un componente esencial para el rendimiento y desarrollo
normal de cualquier ser humano; la fuerza es el producto de la accion
muscular, iniciada y regulada por multiples procesos que se desarrollan en el
sistema nervioso. Se entiende como la capacidad de un muasculo o un grupo
muscular para generar una contraccién voluntaria maxima en respuesta a la
oposicion que ofrece un agente externo, el cual puede estar representado
por el propio peso del cuerpo o uno de sus segmentos, el peso de otra
persona, la densidad del agua, el peso de objetos, las caracteristicas de un
terreno, las condiciones en las que se realiza un movimiento (saltos,

acciones de frenado, incremento de la velocidad),

En el nivel ultra estructural, ésta capacidad se relaciona con el niumero
de puentes cruzados de miosina que pueden interactuar en paralelo con los
filamentos de actina. Cada puente cruzado de miosina es un generador

independiente de fuerza, y éste atributo esta condicionado por el tipo de
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proteinas que posee la cadena pesada que forma el puente cruzado de

miosina.

Se ha demostrado que no todos los puentes cruzados generan la misma
cantidad de fuerza, y ademas que solo un porcentaje de ellos puede ser
activado en una contraccidon maxima. De acuerdo con esta teoria (Goldspink,
1992), es claro que cualquier accion o movimiento implica ejercer un nivel
de fuerza muscular sobre una determinada zona del cuerpo, por lo tanto, se
podria plantear al menos desde la perspectiva mecanica, que la fuerza es la
Unica capacidad motora, y que la velocidad y la resistencia son derivaciones

que se complementan.

En el caso de la velocidad, por la influencia de aspectos neurales
(sincronizacion y frecuencia de impulsos nerviosos) y coordinativos
(anticipacion, equilibrio y regulacién); en el caso de la resistencia, el
rendimiento queda determinado en gran medida, por adaptaciones en los

sistemas que proveen la energia en el transcurso de un esfuerzo.

Bosco plantea que es sumamente complejo diferenciar la fuerza y la
velocidad producida por un muasculo, debido a que son generadas por el
mismo mecanismo de control y guia, y que ademas la mecanica muscular y
la magnitud de la carga externa determinan el grado de velocidad y fuerza

muscular que se requiere en un esfuerzo.

Pero la ejecucion de un gesto motor no obedece solo a factores
mecanicos, sino también a procesos complejos elaborados en la corteza
motora (engramas motores). Fernandez Botero (2002) plantea que la
produccion de fuerza requiere un profundo analisis en: los patrones de
reclutamiento, la regulacion y activacion hormonal, el compromiso del tejido

conectivo y los tipos de trabajo muscular.
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2.2.2.1. Latensién muscular

La fuerza influye de manera sustancial en la ejecucion de las diferentes
actividades deportivas, y no se manifiesta de una manera uniforme, cambia
segun las condiciones en las que se ejecuta la accién. Por lo tanto, se
necesita identificar el caracter especifico de la tensiéon (forma en cémo se
manifiesta la contraccibn muscular), especificamente, se deben analizar
factores como la velocidad con la que se desarrolla la tension, la magnitud,
la duracion y el nimero de repeticiones, asi como el estado del musculo

antes de la realizacion del trabajo

Por lo anterior, la tension muscular se puede clasificar en: tonica, fasica,
fasico-tonica, explosiva-isométrica, explosiva-balistica, explosivo-reactivo-
balistica (Siff y Verjoshanski, 2000)

2.2.2.1.1. Latension muscular ténica

Se caracteriza por incluir contracciones musculares importantes y
relativamente prolongadas Yy la velocidad con la que se desarrolla es poco
significativa. En algunos casos los muasculos pueden alcanzar su maximo
potencial (cuando un levantador de pesas sostiene la barra por encima de la
cabeza), pero en otros; la tension se puede ejercer para mantener una

postura (el tiro con pistola) (Siff y Verjoshanski, 2000).

2.2.2.1.2. Latension muscular fasico

Se refiere al trabajo muscular dinamico que se desarrolla en movimientos
de tipo ciclico (repetitivo), los cuales se presentan con fases de relajacion y

contraccidén que poseen un ritmo propio de desarrollo.

Cumplen un papel primordial en este tipo de tension: el tipo de ejercicio,
la magnitud de la tension, el tiempo (relacion ritmo-velocidad) del movimiento

ciclico, o tiempo y la tension juntos. Algunos ejemplos de actividades en las
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gue se presentan tensiones fasicas son: el remo. La natacion, el patinaje, las

carreras (Siff y Verjoshanski, 2000).

2.2.2.1.3. La tension muscular fasico-tonica

Se presenta en acciones donde hay transicién desde trabajo dinamico a
una fase de estabilizacién, o cuando de un estado de estabilizacién se pasa
a un movimiento, lo cual generalmente se produce por la dependencia de un

ritmo tiempo (la gimnasia ritmica, el ballet) (Siff y Verjoshanski, 2000).

2.2.2.1.4. Latension muscular explosivo-isométrica

Es un tipo de tension caracteristico de las acciones en las que se vence
la resistencia (levantar una pesa, lanzar un objeto pesado) el factor basico
de éste tipo de tension, es que requiere alcanzar un gran nivel de trabajo,
Cuyo pico maximo se obtiene en condiciones isométricas al final del

movimiento (Siff y Verjoshanski, 2000).

2.2.2.1.5. Latensién muscular explosivo-balistica

Este tipo de tensiones se manifiestan en movimientos en los que se
aplican una fuerza méaxima contra una resistencia relativamente pequefa
(lanzamiento de la jabalina, lanzamiento de la pelota de béisbol); la fuerza
motriz asciende a su nivel maximo de una forma rapida durante las
amplitudes inicial y media del movimiento, y luego presenta un declive (Siff y
Verjoshanski, 2000).

2.2.2.1.6. La tension muscular explosivo-reactivo-balistica

Cuenta con las mismas caracteristicas de la tension explosivo-balistica,
pero difiere en el régimen de trabajo muscular. Aqui el periodo de transicion

entre la fase de estiramiento (excéntrica) a la concéntrica es subito y
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pronunciado (gimnasia olimpica, patinaje artistica y el pateo en el futbol) (Siff
y Verjoshanski, 2000).

2.2.3. Las unidades motoras

Se afirma que las contracciones musculares son inducidas por la
excitacion de moto neuronas de la médula espinal. Se distingue el termino
unidad motora para describir la entidad integrada por una motoneurona, su

axon y las fibras musculares que son inervadas por esa motoneurona

El nimero de fibras musculares pertenecientes a una unidad motora
puede variar entre 5-10 a mas de 100, como regla general, los musculos
pequefios que cumplen tareas de precision, tales como los que mueven los
dedos de las manos, estan compuestos por unidades con pocas fibras
musculares, mientras que los musculos del tronco y las partes proximales de
las extremidades contienen unidades motoras con gran cantidad de fibras
musculares. Las fibras musculares de una unidad motora ocupan variadas
cantidades de seccion transversal de un musculo. En el biceps braquial, el
territorio de una unidad motora simple tiene un diametro de 5-10 mm. (LOpez
Chicharro, 1995).

La excitacion de una motoneurona causa la contraccion de todas las
fibras musculares pertenecientes a su unidad motora; esto ocurre en varios
pasos: La accion potencial de la motoneurona viaja a lo largo del axon
mielinizado al musculo en una manera de “todo o nada”, luego la transmisién
de excitacion desde el axdon al muasculo ocurre con un factor de alta
seguridad. Los eventos que suceden entre la excitacion de la fibra muscular
y la contraccion resultante son denominadas acople excitacion-contraccion;
este término incluye, en breve, la invasion de la despolarizacion de la fibra
muscular por via de los timulos T, la liberacién de calcio en el mioplasma y
el subsiguiente deslizamiento de los miofilamentos entre si, lo cual finaliza

en la accion muscular (Lopez Chicharro, 1995).
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2.2.3.1. Tipos de unidades motoras

La tension desarrollada por una unidad motora en respuesta a un simple
potencial de accion invadiendo el axon terminal es llamado tirén, contraccion
o disparo, la tensién de contraccién es medida normalmente en condiciones
isométricas. La medicion de esos pardmetros de contraccién revela las
marcadas diferencias existentes entre las unidades motoras, aun para las
unidades motoras pertenecientes al mismo musculo (L6pez Chicharro,
1995). Las fibras musculares de una misma unidad motora , exhiben
similares propiedades bioquimicas, fisicas y ultra estructurales, lo cual
indica la importancia de la moto- neurona en el control de esos parametros.
Debido a este hecho, es necesario analizar los tipos de fibras musculares
(L6pez Chicharro, 1995).

2.2.3.1.1. Tipos de fibras musculares

Es necesario tipificar las fibras musculares, lo cual implica el
reconocimiento de las tres distintas isoformas de miosina, que pueden ser
distinguidas en las bases de la sensibilidad de la actividad de su ATPasa a
soluciones alcalinas y acidas (Shiaffino y Reggiani, 1996)

Tipo I: Estas fibras son llamadas de contraccion lenta, fibras tipo I, rojas
o internacionalmente con ST (slow twitch) normalmente, a excepcidén de
situaciones de hipertrofia selectiva de las fibras ST, como la que se da en
atletas de fondo, estas presentaran un menor diametro que las fibras FT.
Esto es aplicable, teniendo presente un gran nivel de entrenamiento, porque
en un individuo sedentario, la prevalencia de actividad postural y poco
movimiento, ocasiona un incremento notable de las ST (estas fibras-lentas-)
con respecto a las FT, por lo que su respuesta en esfuerzos prolongados es
fundamental. S6lo en esfuerzos de elevada intensidad, las ST pueden utilizar

el lactato como fuente de energia (Weineck, 2005).
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Tipo Il: Estas fibras son llamadas de contraccién rapida, fibras tipo I,
blancas o en la denominacién figuran como FT (fast twitch) (Astrand y
Rodahl, 1985).

Tipo Il A: Fibras rapidas y resistentes a la fatiga, con alto contenido de
glucdgeno y de enzimas oxidativas. Se solicitan en esfuerzos prolongados y

relativamente forzados (Astrand y Rodahl, 1985).

Tipo 1l B: fibras rapidas sensibles a la fatiga, con alto contenido de
glucdgeno y baja densidad mitocondrial, se aprovisionan de energia en corto
término a expensas de la glucdlisis; su acciébn se manifiesta en acciones
intermitentes, cuando se requiere alta produccion de fuerza o en un sprint
(Astrand y Rodahl, 1985).

Tipo Il C: Fibras intermedias entre tipo | y tipo Il; reaccionan tanto, con

las fibras rapidas como las lentas (Astrand y Rodahl, 1985).

Las fibras FT poseen un reticulo sarcoplasmico mas desarrollado, lo
cual facilita una disposicion elevada de calcio para promover la contraccion
muscular intensa; cuentan con una buena provision de alfa-glicerofosfato

deshidrogenasa, que promueve una alta capacidad glucolitica.

Esta identificacion, brinda la posibilidad de retomar conceptos relevantes
en el deporte de competencia, dado que el tipo de fibra caracteriza en amplio

margen la actividad deportiva y al deportista.

2.2.3.1.2. Consideraciones generales sobre los tipos de fibras

Se tiene claro que, la composicion del musculo estriado con respecto a
los diversos tipos de fibras obedecen en gran medida a aptitudes innatas
(genética), la gran mayoria de los individuos cuenta con una relacion entre
FT:ST de 50:50, que en casos especiales puede variar hasta 90:10 o incluso
10:9031. Ese potencial dado, define en gran medida la modalidad deportiva

en la que un individuo obtendria un 6ptimo desempefio. (Grosser, M., 1991).



40

De modo genérico, se puede afirmar que en la poblacién normal, la
distribucion de fibras es aproximadamente de un 52-55% de ST, de un 30-
35% de FT Ay de un 12- 15% de FT B (Grosser, M., 1991).

El tamafio de cada fibra tiene relacién directa con el nivel y tipo de
solicitacién motriz de la cual son objeto; mientras que los diferentes tipos de
fibora muestran claras diferencias en velocidad de contraccion, la fuerza
desarrollada en una accibn maxima estética es independiente del tipo de

fibra, en cambio esta intimamente relacionada con el diametro transversal32.

2.2.3.1.3. Influencias neuronales en las propiedades de las unidades

motoras

El musculo esquelético se diferencia en el periodo postnatal en musculos
rojos, palidos o mixtos; esta diferenciacion esta basada en unas complejas
interacciones troficas y neurofisiolégicas entre motoneuronas y fibras

musculares.

La importancia de las motoneuronas en la expresion de propiedades
contractiles de un musculo se refleja en el clasico experimento de cruce de
inervacion; Buller et, analizaron en gatos los cambios ocurridos luego de
conectar el nervio de un musculo lento (s6leo) a un musculo rapido (flexor
largo de los dedos) y viceversa. El musculo rapido adquirid propiedades del
musculo lento, e igual se encontré una ganancia de propiedades rapidas en

el masculo lento.

Esta bien establecido en la actualidad que no soélo las propiedades
biomecanicas son cambiadas, sino también muchas de las diferencias
histoquimicas, mitocondriales y estructurales entre los musculos rapidos y
lentos que estan bajo el control neural. Como regla, la transformacién de
musculos rapidos a lentos es mucho mas facil de obtener después de un
cruce de inervacion que lo inverso. La transformacion por lo tanto puede ser

causada por factores tréficos, los principales puntos de analisis sobre los
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efectos de estimulacién nerviosa cronica por cruce de inervacion son los
siguientes (Dum et al, 1985 en KOMI, 1992):

La estimulacion crénica transforma la composicion de las fibras de un

musculo mixto, el cual llega a ser un musculo lento con miosin ATPasa

homogénea tipo I. esto es confirmado aun con tasas de disparo de 100 Hz.

Los efectos fueron aparentes incluso con un patréon de estimulacion

cubriendo solo el 0.5% de un ciclo de 24 horas.

La rapidez de una accion de disparo isométrica es marcadamente
retrasada, independiente del patrén de activacion aplicado.

La maxima fuerza tetanica decrece luego de extremas cantidades
de activacion diaria; esto es en parte debido al encogimiento del
diametro de la fibra. Para el mantenimiento de la fuerza maximay
el tamafo de la fibra, es necesaria una alta frecuencia de
estimulacion.

La resistencia a la fatiga se incrementa, la estimulacion cronica
también neutraliza la depresion del EMG como medida durante un
test de fatiga. Esos efectos no estdn precisamente

correlacionados uno con el otro.

Para el entrenamiento muscular en varias disciplinas deportivas, esos

hallazgos tienen dos implicaciones mayores (Dum et al, 1985 en KOMI,

1992):

En primer lugar, la transformacién de un musculo lento a rapido
por medio de un programa de entrenamiento involucrando cortos
periodos de acciones musculares maximas, es impedida
probablemente por el uso prolongado de esos musculos en la
actividad postural.

En segunda instancia, la transformacion de un musculo rapido a
un musculo lento debe involucrar acciones maximas, porque las
unidades motoras con propiedades de contraccion rapida son

también las de mas alto umbral. El hallazgo experimental de un
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declive en la expresion de fuerza maxima por grandes cantidades

de uso diario, es un importante factor en este contexto.

2.2.3.2. Reclutamiento de unidades motoras

2.2.3.2.1. Principio del tamafio

La graduacién de la fuerza en un musculo puede ocurrir de dos maneras.
Cuando la tasa de descarga de una unidad motora incrementa, las fuerzas
generadas por cada impulso se suman (tétano difuso), asi; la expresion de
fuerza es positivamente relacionada con la tasa de descarga de una unidad
motora en el rango de frecuencia del tétano difuso. Adicionalmente, la
expresion de fuerza puede ser regulada por el reclutamiento de unidades

motoras de umbral mas elevado.

El reclutamiento sigue una regla, la cual fue descubierta primero por
Henneman y colaboradores, 1965 y ha pasado a ser una de las leyes de
mayor confiabilidad en neurobiologia; el principio del tamafio, esto determina
que durante la activacion refleja de las motoneuronas, aquellas con las
ramificaciones mas pequefias, tienen el mas bajo umbral, y las células méas
grandes tiene el mas alto umbral. Motoneuronas con pequefas
ramificaciones, como regla, inervan unidades motoras con pequefia
expresion de fuerza, mientras que las motoneuronas con ramificaciones

grandes generan grandes cantidades de tension.

Las motoneuronas grandes inervan fibras musculares que son mas
sensibles a la fatiga (FT), integrando lo que se conoce como unidades
motoras fasicas, con un umbral de excitacién de aproximadamente 20-45 Hz
(que inervan FT a) y 45-60Hz (que inervan FT b), motoneuronas pequefas
inervan fibras musculares resistentes a la fatiga (ST), conformando las
denominadas unidades motoras ténicas, cuyo umbral de excitacion oscila
entre los 10-15Hz. La experiencia ha demostrado que el factor que

determina la cantidad y el tipo de unidades motoras que funcionaran es la
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resistencia a vencer. En cada caso solo son reclutadas las unidades motoras
gue se precisan para la accion muscular. Las unidades motoras activas y las
que estan en reposo alternan su funcionamiento para evitar una fatiga
general. Cuando la resistencia es baja (inferior al 20-30% de la maxima) se
reclutan las fibras ST. Si la resistencia es moderada (30-50% del maximo) se
reclutan ademas de las ST también las FT a. Si la resistencia aumenta, se
reclutan todos los tipos de fibras ST, FT ay FT b (Lépez Chicharro, 1995).

2.2.3.2.2. Sincronizacion de unidades motoras

El pico maximo de tension que puede alcanzar un musculo es
principalmente a raiz de una contraccion sincronizada de la mayor cantidad
de unidades motrices. En personas con un considerable nivel de
entrenamiento, el porcentaje de movilizacion de unidades motoras en una
tensibn maxima asciende al 80-90%, mientras que los sedentarios
escasamente alcanzan un 25-30%36. Este fendmeno se conoce también

como coordinacion intramuscular.

En mdltiples ocasiones, los textos de entrenamiento de la fuerza han
referenciado la coordinacion intramuscular como el maximo reclutamiento de
unidades motoras, proceso encaminado a superar resistencias sumamente
elevadas, lo cual da una idea especifica de cantidad. Pero se debe tener
claro que las unidades motoras se pueden sincronizar también para realizar
movimientos veloces, para movimientos fino (dedos de las manos), y para

movimientos de precisién (los 0jos). La coordinacion intermuscular

Es un fenbmeno que esta intimamente ligado a las relaciones que
establecen los muasculos de una zona del cuerpo determinada, para
contribuir a la expresion de fuerza; hace referencia propiamente a las

relaciones entre agonistas y antagonistas.

La sincronizacion de ciclos de contraccion-relajacion muscular,
posibilitan una eficacia sustancial en la labor de los diferentes musculos

implicados en el movimiento; independientemente de la funcion que les sea
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encomendada en la accién (agonista, antagonista, sinergista, estabilizador),

se ha evidenciado que cuando se establece una coordinacidén en la accién

de varios musculos, se da una expresion mas elevada de fuerza que la que

puede manifestar un musculo aisladamente.

En individuos no entrenados se visualiza mayor proporcién en el

fendmeno de coactivacion antagonista (cocontraccion), que trae consigo

falta de economia en el movimiento y un gran gasto de energia. No obstante,

es un hecho modificable con entrenamiento y mejora técnica.

2.2.3.2.3. Las manifestaciones de la fuerza

2.2.3.2.3.1. Lafuerza en relacién con la masa corporal

La fuerza absoluta Es la mayor fuerza que puede ejercer un grupo
muscular en condiciones involuntarias, lo cual se logra (por ejemplo),
por medio de estimulacion eléctrica, por el reclutamiento de un
potente reflejo de estiramiento en una carga repentina, o bien por
enfrentarse a situaciones inusuales (hipnosis, riesgo subito); desde
otra perspectiva, la fuerza absoluta puede entenderse como la fuerza
maxima que puede realizar un individuo independiente de su masa
corporal.

La fuerza relativa. Es la relacion entre la fuerza maxima y la masa
corporal (fuerza méax. / peso corporal), el incremento del peso corporal
por encima de la relacion éptima no es eficaz, dado que se debe
movilizar una masa muy elevada; por lo tanto decrecen la fuerza
relativa y la velocidad de aceleracion. En general, el indicador de la

fuerza relativa debe situarse idealmente en uno o por encima de uno.

2.2.3.2.3.2. Lafuerza de acuerdo alafinalidad de su aplicacién

Fuerza general Es la fuerza que se aplica a todo programa de

entrenamiento, con el objetivo de establecer bases anatémicas y
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funcionales sdlidas en la unidad generadora de tension. Grosser y
colaboradores la denominan fuerza de base. Se involucran grandes
grupos musculares (no se enfatiza en zonas especificas)
generalmente incluye medios (ejercicios), muy basicos, con el peso
del propio cuerpo y objetos de un peso liviano.

e Fuerza especifica Es un tipo de fuerza que adquieren los musculos
movilizadores principales. El caracter de especificidad incluye tanto el
grupo muscular como la actividad deportiva; la fuerza especifica se
debe comenzar a entrenar en el periodo preparatorio, incluye
ejercicios similares a las situaciones y acciones musculares de
competicion.

e Fuerza méaxima de entrenamiento M&s que una manifestacion de la
fuerza, es un indicador para el control del entrenamiento y se expresa
como la TF max. o 1RM (una repeticion méaxima), se puede hallar
mediante evaluaciones indirectas, que generalmente emplean
ejercicios auxiliares derivados de la halterofilia, los cuales se
consideran adecuados para realizar una transferencia positiva a la
disciplina; el individuo debe movilizar el maximo peso posible en un
solo movimiento. La TF max es siempre menor que la fuerza maxima
de competicion.

e Fuerza maxima de competicién Es la fuerza que aplica el deportista
impulsado por factores emocionales y de motivacion especificos de la
competencia. En la competencia, son pocas las oportunidades de
llegar a una ejecucién maxima, pero el estrés psicolégico y nervioso,
hace que los estimulos sean mas exigentes. Se ha podido comprobar
plenamente que una gran cantidad de marcas se superan en

competencia (caso tipico de la halterofilia)

Bompa denomina ésta manifestacion como reserva de fuerza, ademas
afirma que surge de la diferencia entre la fuerza absoluta y la cantidad de

fuerza que se requiere para ejecutar el movimiento en competicion.



46

2.2.4. Resistencia.

“La resistencia es la cualidad/capacidad de mantener un esfuerzo
prolongado sin fatigarse demasiado. (Martinez C. 2000). La resistencia
cardiovascular supone la capacidad de realizar tareas fisicas que impliquen
la participacion de grandes grupos de musculos durante periodos de tiempo
largos. Necesita de una buena capacidad de funcionamiento de los sistemas
circulatorio y respiratorio para ajustarse y recuperarse de los efectos del
ejercicio muscular. Esta cualidad es basica para el mantenimiento de la

salud del corazon, las arterias y las venas.

2.2.4.1. Tipos de resistencia.

Resistencia Anaerobica. Es la capacidad de realizar y mantener un
esfuerzo intenso teniendo en cuenta que el oxigeno que llega a los musculos
no es suficiente para realizar todo el ejercicio y estos se cansan con

bastante rapidez. Y podra ser, a su vez.

e Al4ctica. Sila energia que utiliza el musculo para contraerse es
el ATP. Esta via energética es muy corta y solo dura entre los 10-
30 segundos, es decir mientras duran sus reservas. No produce
acido lactico y se recupera del esfuerzo bastante rapido.

e Lactica. Si la energia que utiliza el musculo para contraerse se
obtiene de la ruptura del glucégeno o de la glucosa que tiene
almacenado. La capacidad de esta via energética es un poco mas
amplia que la anterior y pude durar desde los 20-30 segundos
hasta 90-180 segundos. Su recuperacion es lenta pues produce

acido lactico que se va acumulando en el mismo musculo.

2.2.4.2. Resistencia aerdbica.

Es la capacidad de realizar y mantener un esfuerzo de intensidad baja o
media durante un largo periodo de tiempo llegando los mauasculos al

suficiente aporte de oxigeno. La energia que utiliza el musculo proviene de
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la ruptura de los glucidos y de los acidos grasos. Como existen muchas
reservas de glucidos y de acidos grasos, el esfuerzo podria durar desde los
tres minutos hasta una ilimitacion tedrica (como un maraton). Resistencia
Mixta. En todo esfuerzo de resistencia existe una relacion entre todos los
procesos de aporte de energia anaerébico y aerdbico, es decir, coinciden
durante el ejercicio. En funcion de la duracion del esfuerzo, los porcentajes
de contribucion de los citados procesos a la produccion total de energia son,
aproximadamente:” Tiempo. 10" 1" 2’ 4° 20’ 120’ Anaerdbico. 85% 60% 70%
50% 30% 10% Aerbbico. 15% 40% 30% 50% 70% 90% Figura 1.2.1.
Relacion Anaerdbico-aerdbico acorde al tiempo de duracidn de la actividad.
(Martinez C. 2000). Capitulo I. P. 25-26. (Martinez C. 2000).

2.2.5. Velocidad.

“Es la capacidad de realizar acciones motrices, gestos o movimientos lo
mas rapido posible o en el menor tiempo posible. Para ser rapido debe durar
poco tiempo, no producir fatiga y debe poder superar resistencias no

demasiado grandes.

2.2.5.1. Tipos de velocidad.
2.2.5.1.1. Velocidad de Reaccion.

Es la capacidad de realizar una respuesta motriz o un gesto en el menor
tiempo posible después de la apariciéon de un estimulo (sefal, disparo...).
2.25.1.1.1. Simple.

Es la respuesta, con un movimiento conocido con antelacion, ante un
anico estimulo también ya conocido de antemano, y que aparece de repente.

Importante en las pruebas de velocidad.
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2.2.5.1.1.2. Compleja o discriminativa.

Si consiste en reaccionar seleccionando el estimulo y la accion
adecuada a realizar después de este de entre varias posibilidades, para

responder ante una situacion dada.

2.2.5.1.1.3. Velocidad Gestual.

Es la capacidad de realizar un movimiento o un solo gesto en el menor

tiempo posible.

2.2.5.1.1.4. Velocidad de Desplazamiento.

Es el resultado de la frecuencia (rapidez) de ejecucion de movimientos
(zancadas) por la amplitud (recorrido) de los mismos en un tiempo
determinado. Es decir la capacidad de desplazarse lo mas rapido posible.”
Capitulo I. P. 15. (Martinez C. 2000).

2.2.6. Flexibilidad.

“La movilidad articular es la capacidad de realizar movimientos lo mas
ampliamente que permita la estructura de una articulacion. Todas las
actividades fisicas requieren flexibilidad, pero sobre todo es muy importante
en aquellos deportes donde la amplitud del recorrido articular es expresion
de calidad técnica (gimnasia) o de eficacia técnica (carrera de vallas en el
atletismo). La elasticidad es la capacidad de un musculo de poder estirarse,
pero ademas de retornar a su posicion inicial de reposo, como una goma

elastica que se estira y al soltarla vuelve a su posicion inicial.
Ventajas del trabajo de flexibilidad.

e Previene la aparicion de lesiones.
e Facilita la coordinacion y la contraccion muscular.

e Permite aprovechar la energia mecanica.
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e Posibilita una técnica mas econémica.

2.2.6. Tipos de Flexibilidad.

Estatica Cuando la elongacién muscular es mantenida durante un cierto

tiempo.

Dindmica Cuando la elongacibn muscular es de breve duracion,

alternandose fases de estiramiento y acortamiento del masculo.

Pasiva Si es producida por la accion de fuerzas externas al sujeto como

la accidon de la gravedad o la actuacion de algan compariero o de aparatos.

Activa Si esta es producida por la misma actividad voluntaria del

sujeto.”

2.2.7. Las cualidades /capacidades fisicas no condicionales.

Las capacidades fisicas no condicionales, partiendo de que cuando el
sistema nervioso entra en relacidon con el sistema muscular activandolo,
moderandolo y conduciéndolo, es cuando se hace mencion de las
cualidades/capacidades coordinativas, las cuales se describen a

continuacion. (Martinez C. 2000).

2.2.7.1. La coordinacion.

“La coordinacién es la sincronia entre el sistema nervioso y la estructura
musculo-esquelética al realizar una accién determinada. La coordinacién
pude efectuarse en forma consciente o inconsciente, dependiendo del grado

de automatizacién del movimiento.

Los movimientos coordinados influyen directamente sobre las
cualidades/capacidades fisicas como velocidad, fuerza y resistencia. Asi
también, el aprendizaje de nuevos ejercicios es mas rapido con la

sincronizacion de los musculos involucrados con el sistema nervioso.
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El ejercicio fisico involucra un desarrollo coordinado entre cuerpo y

mente. El desarrollo corporal estimula la respiracion, la circulacion, los

musculos y los huesos.

El desarrollo mental le permite al sujeto explorar su mundo interior y

exterior incrementando su capacidad cognoscitiva.

Cuando se habla de desarrollo mental se habla de la maduracion del

sistema nervioso o mielinizacién de las fibras nerviosas.

Es por ello que en un principio el movimiento puede ser tosco, brusco y

sin técnica.

2.2.7.2. Clasificacion de la coordinacion.

Coordinacion Fina. Es cuando ya existe un elevado desarrollo
del sistema nervioso y los movimientos son técnicos, continuos y
fluidos. Los movimientos son mas complejos pero con menos
gasto de energia. En este tipo de coordinacion estan situados los
movimientos especificos utilizados en el deporte.

Coordinacion Gruesa. Se da cuando nuestro sistema nervioso
no se encuentra plenamente maduro o no se ha ejercitado
plenamente en comparacion con los movimientos eslabonados de
la coordinacion fina. Algunos autores mencionan a la coordinacion
gruesa como general y le dan un enfoque directo con la
maduracién nerviosa y los movimientos basicos como caminar,
saltar, jalar, etc. Aqui los movimientos son torpes, lentos y

carentes de fluidez.

Factores condicionantes de la coordinacion.

Edad.
Control de movimientos con respecto al centro de gravedad.

Maduracion del sistema nervioso.
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e Maduracion del sistema muscular y esquelético.
e Grado de educacion corporal (movimientos).
e Grado de relacion entre el sistema nervioso y el sistema musculo

esquelético.”

2.2.7.2.1. El equilibrio

“Se dice que un cuerpo se encuentra en equilibrio cuando la sumatoria
de todas las fuerzas que actian sobre €l es nula, o cuando dichas fuerzas
son compensatorias para el centro de gravedad corporal. O bien, el equilibrio
corporal es el conjunto de reacciones del sujeto a la gravedad. Esto quiere
decir que mientras el atleta se encuentre en una posicién voluntaria y
adaptada a una situacion de desplazamiento o estadtica y manteniendo
estable su centro de gravedad conforme a un punto establecido, el cuerpo se

encuentra en equilibrio.

Dicho de otra manera; el equilibrio es el resultado de los efectos
coordinativos y regulados de las sensaciones mismas del sujeto con

respecto a su centro de gravedad y aun punto fijo o de referencia.

En la carrera y en el salto, el atleta mueve sus segmentos corporales
segun sus necesidades y posibilidades mediante las sensaciones que tenga
para mantener su cuerpo en una posicion voluntaria. Cuando el sujeto pierde

la posicién voluntaria, se dice que perdio el equilibrio.

2.2.7.2.1.1. Clasificacion del equilibrio.

Equilibrio Estatico Es aquel en que el cuerpo se mantiene sin
movimiento; por ejemplo, el estar parado. Equilibrio DinAmico Cuando un
cuerpo se encuentra en movimiento sin perder su postura o posicion con
respecto a su desplazamiento y punto de referencia; ejemplo, correr, saltar,
etc; el centro de gravedad corporal se mantiene en desplazamiento pero

estableciendo su relacién con el punto de referencia.
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Factores condicionantes del equilibro.

e Tono muscular.

e Maduracion del sistema nervioso.

e Maduracion muscular esquelética.

e Control de los movimientos con respecto al centro de gravedad
corporal.

e Sensaciones.

e Relacién cuerpo-posicion.

e Edad.

2.2.7.2.1.2. Ladiferenciacion.

“‘Es el proceso cognoscitivo y perceptivo en el que el individuo se
percata de las caracteristicas que hacen unicas a las cosas. Gracias a esta
facultad el sujeto logra efectuar acciones moderando su rapidez, fuerza, etc.,
regulando la tension de la musculatura al efectuar un movimiento. La
diferenciacion es fundamental para que el atleta sepa establecer parametros
en cuanto actividades, actitudes y aptitudes, comparar tiempos y crear sus

propias conclusiones en provecho de él mismo.
Factores condicionantes de la diferenciacién. [1 Edad.

e Elementos cognoscitivos.

e Atencién a los sucesos.

e Estado de actividad (cansado o descansado) del sistema
nervioso.

e Grado de concentracion.

e Maduracion del sistema nervioso.”

2.2.7.2.1.3. El espacio-tiempo.

“‘En toda actividad el sujeto esta condicionado por un espacio y un

tiempo. El espacio se determina segun la ubicacion del cuerpo y sus
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necesidades de movimiento. El individuo tiene nocion del espacio por el
aspecto cognoscitivo mediante el lenguaje, porque por medio de él se pude
conocer todo lo que rodea al sujeto, asi como las direcciones en que puede
desplazarse: izquierda, derecha, arriba, abajo, adelante y atrds. En base a
esto el sujeto se ubica con respecto a un punto de referencia y se orienta
mediante el mismo. El espacio puede ser calificado cualitativa y
cuantitativamente. En la percepcion del espacio podemos distinguir
elementos fundamentales que son: El tamafio, la forma y la direccion. El
tiempo es el factor que distingue un antes, un ahora un después,
dependiendo de la accién y del momento en que se ejecuta dicha accion.

Para comprender esto es necesario mantener y comprender dos ritmos.

e El ritmo interno (biolégico-organico, factores enddgenos).

e El ritmo externo (factores exdgenos).

Por lo anterior se dice que el espacio-tiempo se refiere a cuando el atleta
realiza una actividad en un lugar (espacio) determinado y con cierta duracién

(tiempo).
Factores que condicionan el espacio-tiempo.

e Maduracion del sistema nervioso.

e Capacidad de concentracion.

e Maduracion del sistema muscular y esquelético.

e Estado de actividad (cansado o relajado) del sistema nervioso y
muscular.

e Control de los movimientos con respecto al centro de gravedad
corporal.

e Edad.

e Atencion de los sucesos.

e Sensaciones.

e Ubicacion corporal.

e Percepciones (es la interpretacion que se le da a lo que se capta a

través de los sentidos).”
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2.2.7.2.1.4. El Acoplamiento.

“Es un proceso mediante el cual el individuo se adecua y adapta a cada
uno de los aspectos del medio en que se desenvuelve o que lo rodea. En
este proceso adaptativo el individuo puede crear un movimiento nuevo e
integrarlo a una situacién propia de la actividad motriz. Un acto puede

acoplarse a una accion y esta, a su vez, puede acoplarse a una situacion.

Del acoplamiento pueden citarse dos tipos:

e Acoplamiento inmediato. Cuando las circunstancias lo exigen, se
deben integrar elementos que sean capaces de llevar a buen
término una situacion de forma mediata.

e Acoplamiento retardado o acumulativo. Se da cuando el efecto es
la causa de un seguimiento o integraciones pautadas realizadas

poco a poco conforme transcurre el tiempo.
Factores condicionantes del acoplamiento.

e Percepcion.

e Sincronizacion.

e Ritmo de adaptacion.

e Conocimiento corporal.

e Edad.

e Maduracion del sistema nervioso.
e Capacidad de aprendizaje.

e Situacion fisica y mental del sujeto.

e Reconocimiento del medio.

Todo atleta tiene cualidades-capacidades como partes fundamentales
de la formacién deportiva en pro del rendimiento. Aun cuando no sea
actividad deportiva, el individuo manifiesta de una u otra forma sus

cualidades- capacidades.”
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CAPITULO Il
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Modalidad de la Investigacion

El presente trabajo se realizara en base a la investigacion de accion
participativa (IAP), investigacion de campo y la investigacion bibliografica, la
cual permitird interpretar los fendmenos en el contexto de una realidad. El
mismo que se llevard a cabo con un equipo profesional de fatbol el Club

Independiente del Valle Categoria Reserva

3.2. Tipo de Investigacion

El estudio que se presenta fue de tipo cuasi-experimental, ya que
permitié analizar con los jugadores del Club Independiente del Valle Reserva
las condiciones integrales de la disciplina deportiva del fatbol, en una
dimension longitudinal basado en evaluaciones Pre prueba y pos prueba
considerando datos de campo y la aplicabilidad de un programa integrado
considerando todas las cualidades futbolisticas para un efecto 6ptimo en las

cualidades fisicas.

3.2 Poblacién y Muestra

Directamente se vinculé al proyecto a todos los que se encuentran
participando del desarrollo y preparacion del entrenamiento de los jugadores
de la categoria Reserva del Club Independiente del Valle ubicada en el
Barrio la Balbina de la ciudad de Sangolqui

3.2.1. Muestra

La muestra a investigar son 15 jugadores lo que representa la totalidad
por el manejo equitativo de todos quienes forman parte del equipo en funcion

de jugador.
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3.3 Instrumentos de Medicién

Los Instrumentos que se aplicaron en esta investigacion se

correspondieron directamente con las técnicas planificadas y fueron:
Test integrado

e Test de Precision
e Test de Ubicacion

e Testtécnico y control del estrés
Test Condicién Fisica

e Yo-yo test
e Test de velocidad 30 mt
e Test de escalera

e Test de equilibrio dinamico

3.4. Procesamiento y analisis de resultados

Para llevar a cabo el analisis de las variables del presente trabajo
investigativo, se aplicaran los test Integrados, iniciales y finales desde luego
aplicaremos un protocolo u orden logico, establecido para el proceso de
cada uno de los test y a su vez los test iniciales y finales de las capacidades
fisicas considerando los siguientes aspectos:

e Escoger solo lo que es necesario, es decir la informacion valida.

e Tabulacion de los resultados obtenidos en los test fisicos.

e Codificacion de los datos para que puedan ser analizados.

e Control estricto de la informacion obtenida.

La presentacion de los resultados se la realizar4 ayudados por tablas y
graficos, del programa Excel, donde podremos presentar el grado de
incidencia que se obtuvo entre la variable independiente e independientes

previos al andlisis comparativo.
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3.5. Andlisis e interpretacién de los resultados
e Andlisis de los resultados estadisticos, de acuerdo con los objetivos e
hipotesis.
¢ Interpretacion de los resultados, con apoyo del marco teorico, en cada
uno de los aspectos pertinentes.

e Realizar conclusiones y recomendaciones.

3.6. Andlisis e interpretacion de los resultados

La Interpretacion de los resultados, lo realizaremos a través de las
evaluaciones iniciales y finales, en base al calculo que nos facilita la utilidad

el Excel, en graficos y el valor porcentual respectivamente.



CAPITULO IV
ANALISIS Y TABULACION DE RESULTADOS
4.1. Resultados generales de los futbolistas
Tabla 2.

Resultados generales basicos
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CLUB DE FUTBOL INDEPENDIENTE DEL VALLE CATEGORIA RESERVA

FICHA DE DATOS GENERALES

ORD NOMBRES Y APELIDOS TALLA PESOKG EDAD
1 JORGE MUNOZ HIDALGO 1.69 67 19
2 NILSON BUSTAMANTE QUINONEZ 1.74 73 19
3 LUIS DELGADO CARAREJO 1.71 71 20
4 BYRON QUILLUPANGUI VELASTEGUI 1.73 63 20
5 ERIK MORAN VILLAMARIN 1.75 68 19
6 CHRISTIAN ORDONEZ CORDERO 1.66 67 19
7 CARLOS CAMPOS MOREJON 1.73 69 21
8 RODRIGUEZ AJILA MENTOR 1.78 71 22
9 PATRICIO MEJIA MARINO 1.69 64 21

10 CESAR MONTENEGRO JARAMILLO 1.80 75 19
11 CESAR BUITRON FARINANGO 1.73 67 20
12 MIGUEL NARVAEZ ECHANIQUE 1.72 73 19
13 JORGE SORIANO GONZALEZ 1.79 71 19
14 FRANKLIN VARELA PUCHAICELA 1.74 68 21
15 LENIN BONE MITE 1.68 64 22
PROMEDIO 173 6873  20.00
MEDIA 173 6865 19.97
DESVEST 0.04 3.58 1.13
MAXIMA 1.80  75.00  22.00
MINIMA 166  63.00  19.00
RANGO 0.14  12.00  3.00
DATOS GENERALES DE LOS JUGADORES :l’;{LJA
80,0 68,7 68,6 s EDAD
63,0
60,0
40,0
20,0 20,0 22,0 19,0
20,0 12,0
1, 1, 0,03'61,1 1, 1, 0, 3,0
0,0
PROMEDIO MEDIA DESVEST MAXIMA MINIMA RANGO

Figura 12 Ficha general de los futbolistas



Tabla. 3
Resultados del IMC.
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CLUB DE FUTBOL INDEPENDIENTE DEL VALLE CATEGORIA RESERVA

ORD

10

11

12

13

14

15

FICHA DE OBSERVACION TECNICA INTEGRADO DE PRESICION

NOMBRES Y APELIDOS

JORGE MUNOZ HIDALGO

NILSON BUSTAMANTE
QUINONEZ

LUIS DELGADO CANAREJO

BYRON QUILLUPANGUI
VELASTEGUI

ERIK MORAN VILLAMARIN

CHRISTIAN ORDONEZ CORDERO

CARLOS CAMPOS MOREJON

RODRIGUEZ AJILA MENTOR

PATRICIO MEJIA MARINO

CESAR MONTENEGRO
JARAMILLO

CESAR BUITRON FARINANGO

MIGUEL NARVAEZ ECHANIQUE

JORGE SORIANO GONZALEZ

FRANKLIN VARELA PUCHAICELA

LENIN BONE MITE

TALLA

1.69

1.74

1.71

1.73

1.75

1.66

1.73

1.78

1.69

1.80

1.73

1.72

1.79

1.74

1.68

PESO

67

73

71

63

68

67

69

71

64

75

67

73

71

68

64

EDAD

19

19

20

20

19

19

21

22

21

19

20

19

19

21

22

IMC.

23.46

24.11

24.28

21.05

22.20

2431

23.05

22.41

22.41

23.15

22.39

24.68

22.16

22.46

22.68

CAILIFICACION

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL

PESO NORMAL




4.2. Test fisicos Iniciales
Tabla 4
Test inicial de coordinaciéon

CLUB DE FUTBOL INDEPENDIENTE DEL VALLE CATEGORIA RESERVA

TEST FiSICOS INICIALES DE COORDINACION

ORD NOMBRES Y APELIDOS SEGUNDOS
1 JORGE MUNOZ HIDALGO 10.3
2 NILSON BUSTAMANTE QUINONEZ 10.2
3 LUIS DELGADO CANAREJO 9.18
4 BYRON QUILLUPANGUI VELASTEGUI 9.67
5 ERIK MORAN VILLAMARIN 9.16
6 CHRISTIAN ORDONEZ CORDERO 9.18
7 CARLOS CAMPOS MOREJON 9.27
8 RODRIGUEZ AJILA MENTOR 9.01
9 PATRICIO MEJIA MARINO 9.78

10 CESAR MONTENEGRO JARAMILLO 9.39
11 CESAR BUITRON FARINANGO 8.99
12 MIGUEL NARVAEZ ECHANIQUE 9.2
13 JORGE SORIANO GONZALEZ 9.33
14 FRANKLIN VARELA PUCHAICELA 9.27
15 LENIN BONE MITE 9.45
16 GEOVANY MOLINA FLORES 9.67
PROMEDIO 9.44
MEDIA 9.43
DESVEST 0.39
MAXIMA 10.30
MINIMA 8.99
RANGO 1.31

TEST INICIAL DE COORDINACION
10,30

B SEGUNDOS
9,44 9,43 8,99
' P o

PROMEDIO  MEDIA DESVEST  MAXIMA MINIMA RANGO

Figura 13 Test inicial de coordinacion



Tabla 5
Test inicial de resistencia

CLUB DE FUTBOL INDEPENDIENTE DEL VALLE CATEGORIA RESERVA

TEST FiSICO DE RESISTENCIA YO-YO TEST

ORD NOMBRES Y APELIDOS VO2MAX
1 JORGE MUNOZ HIDALGO 67.23
2 NILSON BUSTAMANTE QUINONEZ 61.22
3 LUIS DELGADO CANAREJO 59.23
4 BYRON QUILLUPANGUI VELASTEGUI 59.9
5 ERIK MORAN VILLAMARIN 59.3
6 CHRISTIAN ORDONEZ CORDERO 60.18
7 CARLOS CAMPOS MOREJON 60.23
8 RODRIGUEZ AJILA MENTOR 60.12
9 PATRICIO MEJIA MARINO 60.19

10 CESAR MONTENEGRO JARAMILLO 59.89
11 CESAR BUITRON FARINANGO 63.89
12 MIGUEL NARVAEZ ECHANIQUE 62.46
13 JORGE SORIANO GONZALEZ 62.8
14 FRANKLIN VARELA PUCHAICELA 60.27
15 LENIN BONE MITE 60.23
PROMEDIO 61.14
MEDIA 61.11
DESVEST 2.15
MAXIMA 67.23
MINIMA 59.23
RANGO 8.00

TEST INICIAL DE RESISTENCIA
HVO2MAX

80,00

60,00

40,00

20,00

0,00

PROMEDIO MEDIA DESVEST MAXIMA MINIMA RANGO

Figura 14 Test inicial de Resistencia



Tabla 6

Test inicial de equilibrio dinamico derecho e izquierdo

CLUB DE FUTBOL INDEPENDIENTE DEL VALLE CATEGORIA RESERVA

TEST DE EQUILIBRIO DINAMICO

ORD NOMBRES Y APELIDOS METROS
1 JORGE MUNOZ HIDALGO 2.11
2 NILSON BUSTAMANTE QUINONEZ 1.82
3 LUIS DELGADO CANAREJO 1.96
4 BYRON QUILLUPANGUI VELASTEGUI 2.7
5 ERIK MORAN VILLAMARIN 2.14
6 CHRISTIAN ORDONEZ CORDERO 2.1
7 CARLOS CAMPOS MOREJON 1.95
8 RODRIGUEZ AJILA MENTOR 1.89
9 PATRICIO MEJIA MARINO 1.82

10 CESAR MONTENEGRO JARAMILLO 2.8
11 CESAR BUITRON FARINANGO 1.75
12 MIGUEL NARVAEZ ECHANIQUE 1.95
13 JORGE SORIANO GONZALEZ 1.82
14 FRANKLIN VARELA PUCHAICELA 1.75
15 LENIN BONE MITE 2.3
PROMEDIO 2.06
MEDIA 2.04
DESVEST 0.32
MAXIMA 2.80
MINIMA 1.75
RANGO 1.05

TEST INICIAL DE EQUILIBRIO DINAMICO

B TIEMPO
2,80
2,06 2,04
1,75
1,05
PROMEDIO MEDIA DESVEST MAXIMA MINIMA RANGO

Figura 15 Test inicial de Equilibrio Dinamico



Tabla 7

Test inicial de velocidad

CLUB DE FUTBOL INDEPENDIENTE DEL VALLE

CATEGORIA RESERVA

TEST INICIAL FiSICO DE VELOCIDAD

63

ORD NOMBRES Y APELIDOS SEGUNDOS
1 JORGE MUNOZ HIDALGO 4.04
2 NILSON BUSTAMANTE QUINONEZ 4.17
3 LUIS DELGADO CANAREJO 4.12
4 BYRON QUILLUPANGUI VELASTEGUI 4.01
5 ERIK MORAN VILLAMARIN 4.13
6 CHRISTIAN ORDONEZ CORDERO 4.19
7 CARLOS CAMPOS MOREJON 4.13
8 RODRIGUEZ AJILA MENTOR 4.23
9 PATRICIO MEJIA MARINO 4.29
10 CESAR MONTENEGRO JARAMILLO 41
11 CESAR BUITRON FARINANGO 3.98
12 MIGUEL NARVAEZ ECHANIQUE 3.99
13  JORGE SORIANO GONZALEZ 4
14 FRANKLIN VARELA PUCHAICELA 4.18
15 LENIN BONE MITE 4.04
PROMEDIO 4.11
MEDIA 4.11
DESVEST 0.09
MAXIMA 4.29
MINIMA 3.98
RANGO 0.31
TEST INICIAL FiSICO DE VELOCIDAD
B SEGUNDO
4,11 4,11 4,29 3,98
0,09 0,31
Ay
PROMEDIO MEDIA DESVEST MAXIMA MINIMA RANGO

Figura 16 Test inicial de velocidad



Tabla 8
Test técnicos Iniciales de técnica integrada de precision

CLUB DE FUTBOL INDEPENDIENTE DEL VALLE CATEGORIA RESERVA

No

OCOONOGOOUVBE WNR

RR R R R
Nh WNRO

NOMINA

JORGE MURNOZ HIDALGO

NILSON BUSTAMANTE QUINONEZ
LUIS DELGADO CANAREJO

BYRON QUILLUPANGUI VELASTEGUI
ERIK MORAN VILLAMARIN
CHRISTIAN ORDONEZ CORDERO
CARLOS CAMPOS MOREJON
RODRIGUEZ AJILA MENTOR
PATRICIO MEJIA MARINO

CESAR MONTENEGRO JARAMILLO
CESAR BUITRON FARINANGO
MIGUEL NARVAEZ ECHANIQUE
JORGE SORIANO GONZALEZ
FRANKLIN VARELA PUCHAICELA
LENIN BONE MITE

FICHA DE OBSERVACION TECNICA INTEGRADA DE PRESICION

Direcciona los
diferentes
tiros a porteria

1.9
1.6
1.9
1.8
1.7
1.8
1.6
1.6
1.6
1.6
1.7
1.7
1.7
1.7
1.7

Conjuga los
segmentos del
cuerpo para la

ejecucion
1.8
1.6
1.6
1.6
1.6
1.7
1.7
1.7
1.5
1.9
1.8
1.4
1.8
1.6
1.4

ASPECTOS A CONSIDERAR

Nivel de
precision

1.7
1.8
1.6
1.6
1.3
1.7
1.7
1.7
1.4
1.7
1.7
14
1.7
1.8
1.2

Mantiene el
control

1.9
1.6
1.9
1.8
1.7
1.5
1.6
1.6
1.6
1.6
1.7
1.6
1.7
1.7
1.7

Evade los
diferentes
obstaculos
con facilidad
1.5
0.78
1.3
1.6
1
1
1
1.2
1.3
1
1.6
1.5
1.3
1.1
1.3

TOTAL

8.8
7.38
8.3
8.4
7.3
7.7
7.6
7.8
7.4
7.8
8.5
7.6
8.2
7.9
7.3

VALORACION
CUALITATIVA

EXCELENTE
DEFICIENTE
MUY BUENO
MUY BUENO
DEFICIENTE
BUENO
DEFICIENTE
BUENO
DEFICIENTE
BUENO
EXCELENTE
DEFICIENTE
MUY BUENO
BUENO
DEFICIENTE

64



Tabla 9

Test inicial de la técnica integrada de precision

FUNCION PUNTOS
PROMEDIO 7.87
MAXIMO 8.80
MINIMO 7.30
DESVS 0.47
RANGO 1.50

ANALISIS INICIAL DE LA FICHA DE OBSERVACION
TECNICA INTEGRADA DE PRESICION

® PUNTOS
7,87 8,80 7,30
1,50
0,47 -
PROMEDIO  MAXIMO  MINIMO DESVS RANGO

Figura 17 Analisis de la técnica integrada de precision
Tabla 10

Analisis cualitativo del test técnico integrada de precision

VALORACION FRECUENCIA
CUALITATIVA

EXCELENTE 2

MUY BUENO 3

BUENO 4
DEFICIENTE 6

TOTAL 15

65



Tabla 11
Test técnicos Iniciales de la ubicacién en el campo de juego

CLUB DE FUTBOL INDEPENDIENTE DEL VALLE CATEGORIA RESERVA

No

O 0 N O 1 & W N =

R N S
i B W N B O

NOMINA

JORGE MUNOZ HIDALGO

NILSON BUSTAMANTE QUINONEZ
LUIS DELGADO CANAREJO

BYRON QUILLUPANGUI VELASTEGUI
ERIK MORAN VILLAMARIN
CHRISTIAN ORDONEZ CORDERO
CARLOS CAMPOS MOREJON
RODRIGUEZ AJILA MENTOR
PATRICIO MEJIA MARINO

CESAR MONTENEGRO JARAMILLO
CESAR BUITRON FARINANGO
MIGUEL NARVAEZ ECHANIQUE
JORGE SORIANO GONZALEZ
FRANKLIN VARELA PUCHAICELA
LENIN BONE MITE

FICHA DE OBSERVACION DE LA UBICACION EN EL CAMPO DE JUEGO

Posicion inicial
de marca
1.4
1.5
1
13
1.6
1.6
1.7
13
1.4
1
1.4
13
1.2
1.5
13

Mantiene un
desdoblamiento
con facilidad

11
14
1
1.2
13
14
1.5
14
1.7
1
14
1.5
13
1.6
1.7

ASPECTOS A CONSIDERAR

Mantiene
coordinacion
colectiva

1.6
1.2
1.7
1.8
1.6
1.5
1.2
1.5
1.6
1.6
1.6
1.5
1.5
1.6
1.6

Intuyen los
diferentes
ataques del
oponente

11
14
1.5
1.2
1.6
13
1.5
1.5
1.5
14
14
13
11
1.5
11

Se incorpora
facilmente ala
posicion inicial

13
14
1.5
1
13
1.5
13
1.6
1.7
1
11
13
1.1
14
1

TOTAL

6.5
6.9
6.7
6.5
7.4
7.3
7.2
7.3
7.9
6
6.9
6.9
6.2
7.6
6.7

VALORACION
CUALITATIVA

BUENO
BUENO
BUENO
BUENO
MUY BUENO
MUY BUENO
MUY BUENO
MUY BUENO
EXCELENTE
DEFICIENTE
BUENO
BUENO
DEFICIENTE
EXCELENTE
BUENO

66



Tabla 12

Analisis de funciones de la ubicacién en el campo de juego

FUNCION PUNTAJE
PROMEDIO 6.93
MAXIMO 7.90
MINIMO 6.00
DESVS 0.52
RANGO 1.90
ANALISIS DE LA UBICACION EN EL CAMPO DE JUEGO
B PUNTAIJE
7,90
6,93
6,00
olsz .
PROMEDIO MAXIMO MINIMO DESVS RANGO

Figura 18 Test inicial de la ubicacion en el campo de juego
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Tabla 13
Test técnicos Iniciales del control técnico y del estrés

68

CLUB DE FUTBOL INDEPENDIENTE DEL VALLE CATEGORIA RESERVA

No

O OO NOGOOUVE WNR

P
Nh WNRO

NOMINA

JORGE MUNOZ HIDALGO
NILSON BUSTAMANTE QUINONEZ
LUIS DELGADO CANAREJO

BYRON QUILLUPANGUI VELASTEGUI
ERIK MORAN VILLAMARIN
CHRISTIAN ORDONEZ CORDERO
CARLOS CAMPOS MOREJON
RODRIGUEZ AJILA MENTOR
PATRICIO MEJIA MARINO

CESAR MONTENEGRO JARAMILLO
CESAR BUITRON FARINANGO
MIGUEL NARVAEZ ECHANIQUE
JORGE SORIANO GONZALEZ
FRANKLIN VARELA PUCHAICELA
LENIN BONE MITE

FICHA DE OBSERVACION DEL CONTROL TECNICO Y DEL ESTRES
ASPECTOS A CONSIDERAR

Toma posiciones
defensivas
acordes a las
exigencias del
oponente

1.2
1
11
1.2
1.1
1.8
1.4
1.5
1.7
11
1.2
1
1.8
1.8
1.4

Facilita el
acoplamiento del
juego de los
compaiieros

15
1.6
14
14
13
11
1.6
1.2
1.8
1.2
1.6
1.2
1.8
1.8
1

Mantiene el
juego colectivo
con la
exigencia del
oponente

1.2
1.5
15
1
14
1.8
1.6
1
1.9
13
1.5
1.2
1.7
13
11

Facilita un
ataque colectivo
acordea la
exigencia del
contragolpe

1.4
11
1.7
13
1.2
1.8
14
1.7
1.9
1.7
1.5
1
1.6
13
1.5

Identifica
rapidamente el juego
colectivo en el
acompaiiamiento
ofensivo de
definicion
1.3
1
1.6
1.4
1.4
1.4
11
1.2
19
1.5
1.6
1.1
13
1.9
1.8

TOTAL

6.6
6.2
73
6.3
6.4
7.9
7.1
6.6
9.2
6.8
74
5.5
8.2
8.1
6.8

CALIFICACION
CUALITATIVA

BUENO
DEFICIENTE
BUENO
DEFICIENTE
DEFICIENTE
MUY BUENO
BUENO
BUENO
EXCELENTE
BUENO
MUY BUENO
DEFICIENTE
MUY BUENO
MUY BUENO
BUENO




Tabla 14
Andlisis de funciones del test de control técnico y del estrés

FUNCION PUNTOS

MAXIMO

DESVS

69

10,00
9,00
8,00
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00

ANALISIS DEL CONTROL TECNICO Y DEL ESTRES

9,20

O PUNTOS

PROMEDIO MAXIMO  MINIMO DESVS RANGO

Figura 19 Test inicial del control técnico y del estrés
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4.3. Andlisis fisicos pre test y pos test
Tabla 15

Test fisicos pre test y pos test de la Coordinacion

TIEMPO

FUNCION PRE TEST POS TEST

PROMEDIO 9.44 8.84
MEDIA 9.39 8.85
DESVEST 9.34 8.92
MAXIMA 9.35 8.92
MINIMA 9.33 8.94
RANGO 9.34 8.94

Andlisis pre tet y pos test de la coordinacién

B PRE TEST mPOSTEST

PROMEDIO MEDIA DESVEST MAXIMA MINIMA RANGO

Figura 20 Test inicial y final de la coordinacion

Andlisis. Se observa una vez finalizado los test de coordinacién iniciales y
finales en las diferentes funciones obteniendo que en el promedio se encuentra
una disminuciéon del tiempo de ejecuciéon de 0.60 segundo, en la media una
disminucién de 0.54 segundos, en la desvest una disminucién de 0.42 seg, en
el resultado maximo una disminucién de 0.43, en el resultado minimo una
disminucion de 0.4 seg y en el rango una disminucién de 1 seg, lo que
representa que bajo este método integrado de trabajo se logra un mejoramiento

de la condicién fisica
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Tabla 16

Test fisicos pretesty pos test de la Resistencia

FUNCION PRE TEST POS TEST
PROMEDIO 50.46 50.84
MEDIA 35.98 36.94
DESVEST 24.06 23.97
MAXIMA 67.23 68.23
MINIMA 2.15 2.38
RANGO 65.08 65.85

TEST FISICOS INICIALES Y FINALES DE LA RESISTENCIA

B PRETEST MEPOSTEST

67,23 6823 65,85

24,06 23,97

PROMEDIO MEDIA DESVEST MAXIMA MINIMA RANGO

Figura 21 Test inicial y final de la Resistencia

Andlisis. Se observa una vez finalizado los test de resistencia iniciales y finales
considerando del Vo2max alcanzado se observa en las diferentes funciones
aumento en el promedio del 0,38 ml, en la media una disminucién un aumento
de 0,96 ml, en la desvest una disminucién de 0.09 ml, en el resultado maximo
un aumento de 1ml, en el resultado minimo un aumento de 0.23 ml y en el
rango un aumento de 0.77 ml, lo que representa que bajo este método

integrado de trabajo se logra un mejoramiento de la condicion fisica
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Tabla 17
Test fisicos pre test y pos test del equilibrio dinamico
FUNCION PRE TEST POS
TEST
PROMEDIO 1.87 1.91
MEDIA 1.67 1.72
DESVEST 0.68 0.68
MAXIMA 2.80 2.90
MINIMA 0.32 0.34
RANGO 2.48 2.56

TEST FISICOS INICIALES Y FINALES DEL EQUILIBRIO DINAMICO

EPRETEST [OPOSTEST

2,80 2,90

PROMEDIO MEDIA DESVEST MAXIMA MINIMA RANGO

Figura 22 Test inicial y final del equilibrio dindmico

Andlisis. Se observa una vez finalizado los test de equilibrio dinamico en los
test iniciales y finales considerando el tiempo alcanzado se observa en las
diferentes funciones que en el promedio se encuentra un aumento del 0,04
seg, en la media un aumento de 0,05 seg, en la desvest una igualdad, en el
resultado maximo un aumento de 0,10 seg, en el resultado minimo un aumento
de 0,02 seg y en el rango un aumento de 0,08 seg, lo que representa que bajo
este método integrado de trabajo se logra un mejoramiento de la condicién

fisica
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Tabla 18

Test fisicos pre test y pos test de la velocidad 30 mt

FUNCION PRE TEST POS TEST
PROMEDIO 3.37 3.36
MEDIA 2.29 2.29
DESVEST 1.57 1.57
MAXIMA 4.29 4.29
MINIMA 0.09 0.10
RANGO 4.20 4.19

TEST FiSICOS INICIALES Y FINALES DE LA VELOCIDAD 30 MT

B PRETEST @E@POSTEST

4,29 4,29 420 419
3,37 3,36

2,29 2,29
1,57 1,57

=
PROMEDIO MEDIA DESVEST MAXIMA MINIMA RANGO

Figura 23 Test inicial y final de la velocidad 30 mt

Andlisis. Se observa una vez finalizado los test de velocidad iniciales y finales
en las diferentes funciones obteniendo que en el promedio se encuentra una
disminucién de 0.01 segundos, en la media no existe modificacion, en la
desvest no existe modificacion, en el resultado méaximo no existe modificacion ,
en el resultado minimo existe una disminucion de 0,01 seg, mientras que en el
rango una disminucién de 0.01 seg, lo que representa que bajo este método

integrado de trabajo se logra mejoramiento de esta capacidad.
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4.4. Analisis técnicos pre test y pos test
Tabla 19

Test técnico integrada pre test y pos test de precision

FRECUENCIA
VALORACION PRETEST  POSTEST
CUALITATIVA
EXCELENTE
MUY BUENO
BUENO
DEFICIENTE
TOTAL 15 15

A A WN
=~ O b

TEST INCIALES Y FINALES DE LA TECNICA INTEGRADA EN EL
TEST DE PRESICION

W PRETEST O POSTEST

EXCELENTE MUY BUENO BUENO DEFICIENTE

Figura 24 test iniciales y finales de la técnica integrada de precision

Andlisis. Se observa una vez finalizado los test integrado de precision en los
test iniciales y finales considerando los puntos alcanzados y la valoracion
cualitativa se observa en las diferentes calificaciones como en excelente existe
aumento de 2 integrantes, en muy bueno se observa un aumento de 3
integrante en bueno una igualdad y en deficiente una diminucién de 5 integrante
lo que representa un resultado positivo de la aplicacion del método integrado

para el mejoramiento de la técnica —tactica y psicologica.



Tabla 20

Test técnico integrada iniciales y finales de ubicacion

VALORACION PRE TEST POS TEST
CUALITATIVA
EXCELENTE 2 2
MUY BUENO 4 7
BUENO 7 6
DEFICIENTE 2 0
TOTAL 15 15

TEST INCIALES Y FINALES DE LA TECNICA INTEGRADA DE
UBICACION

E PRE TEST O POSTEST

7 7

EXCELENTE MUY BUENO BUENO DEFICIENTE

Figura 25 test iniciales y finales de la técnica integrada de ubicacién

Andlisis. Se observa una vez finalizado los test integrado de ubicacion en los

test iniciales y finales considerando los puntos alcanzados y la valoracion

cualitativa se observa en las diferentes calificaciones como en excelente no

existe alteracién, en muy bueno se observa un aumento de 3 integrante, en

bueno una disminucion de 1 integrante y en deficiente una diminucién de los 2

integrante lo que representa un resultado positivo de la aplicaciéon del método

integrado para el mejoramiento de la técnica —tactica y psicologica.
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Tabla 21
Test técnico integrada iniciales y finales de control técnico y del estrés
FRECUENCIA
FUNCION PRE TEST POS TEST
EXCELENTE 1 1
MUY BUENO 4 5
BUENO 6 7
DEFICIENTE 4 2
TOTAL 15 15

TEST INCIALES Y FINALES DE LA TECNICA INTEGRADA DE
CONTROL TECNICO Y DEL ESTRES

B PRE TEST @E@POSTEST

EXCELENTE MUY BUENO BUENO DEFICIENTE

Figura 26 test iniciales y finales de la técnica integrada de control técnico y

del estrés

Andlisis. Se observa una vez finalizado los test integrado de control técnico y
del estrés en los test iniciales y finales considerando los puntos alcanzados y
la valoracion cualitativa se observa en las diferentes calificaciones como en
excelente no existe alteracion, en muy bueno se observa un aumento de 1
integrante en bueno un aumento de 1 integrante y en deficiente una diminucion
de los 2 integrante lo que representa un resultado positivo de la aplicacion del

método integrado para el mejoramiento de la técnica —tactica y psicologica.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones.

La aplicacién de este método integrado permite potencializar todas las
exigencias fisicas, técnica y tacticas ya que mediante los medios
aplicados exige la preparacion a una realidad de juego.

Los jovenes jugadores tienen mayor desenvolvimiento fisico mediante
este método integrado ya que se encuentran en la etapa de desarrollo y
potencializan la condicion fisica.

Se comprueba la hipétesis de trabajo donde el programa integrado incide
de forma minima en la condicion fisica pero se ve una manifestacion de
mayor trascendencia en la condicién de juego y todos los componentes
de la exigencia del futbol.

Se observa que en la capacidad fisica coordinativa es la de mayor
acrecentamiento bajo el programa integrado aplicado en la
pretemporada, lo que por ser una de las capacidades fisicas
coordinativas mas significativas en el futbol representa un complemento
importante en el juego.

Se observa una vez finalizado los test de coordinacion iniciales y finales
en las diferentes funciones obteniendo que en el promedio 0.60
segundo, de mejoria, en la media una disminuciéon de 0.54 segundos, en
la desvest una disminucion de 0.42 seg, en el resultado maximo una
disminucién de 0.43, en el resultado minimo una disminucién de 0.4 seg
y en el rango una disminucion de 1 seg.

En los test de resistencia iniciales y finales considerando del Vo2max
alcanzado se observa en las diferente funciones un aumento en el
promedio del 0,38 ml, en la media un aumento de 0,96 ml, en la desvest

una disminucién de 0.09 ml, en el resultado maximo un aumento de 1ml,
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en el resultado minimo un aumento de 0.23 ml y en el rango un aumento
de 0.77 ml.

En los test de equilibrio dindmico en los test iniciales y finales
considerando el tiempo alcanzado se observa en las diferentes funciones
gue en el promedio se encuentra un aumento del 0,04 seg, en la media
un aumento de 0,05 seg, en la desvest una igualdad, en el resultado
maximo un aumento de 0,10 seg, en el resultado minimo un aumento de
0,02 seg y en el rango un aumento de 0,08 seg.

En la velocidad iniciales y finales en las diferentes funciones obteniendo
gue en el promedio se encuentra una disminucion de 0.01 segundos, en
la media no existe modificacion, en la desvest no existe modificacion, en
el resultado maximo no existe modificacion, en el resultado minimo existe
una disminucion de 0,01 seg, mientras que en el rango una disminucion
de 0.01 seg.

En los test técnicos integrado de precision las calificaciones son
excelente existe aumento de 2 integrantes, en muy bueno se observa un
aumento de 3 integrante en bueno una igualdad y en deficiente una
diminucion de 5 integrante.

En el test de ubicaciébn en la calificacibn de excelente no existe
alteracién, en muy bueno se observa un aumento de 3 integrante, en
bueno una disminucién de 1 integrante y en deficiente una diminucion de
los 2 integrantes.

En los test integrado de control técnico y del estrés en los test iniciales y
finales considerando los puntos alcanzados y la valoracion cualitativa se
observa en las diferentes calificaciones como en excelente no existe
alteracion, en muy bueno se observa un aumento de 1 integrante en
bueno un aumento de 1 integrante y en deficiente una diminucion de los
2.
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5.2. Recomendaciones.

Se recomienda la aplicacion de este método integrado ya que promueve
la realidad de una preparacion bajo los esquemas competitivos y de
exigencia del juego del fatbol.

Se considera aplicar en las diferentes etapas de la preparacion y
competencia ya que permite el desarrollo unificados de las capacidades
fisica, técnicas y tacticas para el logro del mayor nivel deportivo.

Se recomienda la utilizacion de todos los recursos técnicos como los
medios que permitan el mayor desenvolvimiento deportivo tanto en las
practicas como en las competencias

Considerar las mdultiples alternativas de desarrollo del futbol bajo el
método integrado ya que muchos de estos suelen potencializar todos las
exigencias fisicas y coordinativas de los jugadores.

Aplicar en edades infantiles este método integrado ya que si se le acopla
la exigencia a tempranas edades bajo una realidad de competencia

resulta mas asociable en edades juveniles y profesionales
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CAPITULO VI
PROGRAMA INTEGRADO

6.1. Antecedentes de la propuesta.

En virtud a las planificaciones tradicionales de los periodos preparatorios en
el futbol, se ve importante aplicar esta nueva metodologia, aunque ya existe
una base que fundamenta el desarrollo y desenvolvimiento de esta propuesta

de trabajo.

Esta nueva metodologia se fundamenta en el desarrollo integral de los
deportistas, ya que las nuevas generaciones necesitan actualizar sus modelos
de entrenamiento y en este periodo se bebe aprovechar las sesiones de
entrenamiento para trabajar y repetir todas las situaciones que se dan en los

partidos.

Al utilizar un programa de entrenamiento con balon para mejorar las
capacidades fisicas, buscamos optimizar los recursos técnicos pero lo que es
mMAas importante buscamos construir un proyecto que permita a los jugadores
gue se motiven y lo realicen con gusto y no se vean obligados a realizar largas
sesiones fisicas que hacen que el jugador se afecte psicolégicamente y no se

logre obtener el mayor provecho de los entrenamientos.

Esto es un aspecto clave para el futuro rendimiento del jugador y
especialmente del equipo, la planificacion sistémica que pretende desarrollar el

modelo de juego del sistema del equipo.

Realizar entrenamientos dobles y triples durante dos o tres semanas sin
tocar el balon, no es bueno para los jugadores, ya que se fatigan mucho y eso
afecta en los primeros partidos del campeonato y lo correcto es prepararse para

cada partido que tienen que defender durante todo el torneo.
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El objetivo del entrenamiento debe ser mejorar el rendimiento del equipo en
competicion para esto las practicas deben tener la especificidad funcional y no

sélo se centren en lo estructural.

Un medio que nos ayude a resolver algunas de las multiples cuestiones que
surgen del mismo entrenamiento, la construccion de un cuerpo de conocimiento

personal, basado en la experiencia y evidencia sera de mucha ayuda.

Dentro de la didactica del juego basada en las situaciones, la introduccion
de ejercicios integrales se convierte en la estrategia ideal para la continua
formacion en el jugador, proponer la ensefianza o entrenamiento de forma
conjunta, y mas cercano a la realidad de juego y a las situaciones que se dan

en la competicion, partiendo de un analisis del juego y su estructura.

6.2. Justificacion

Actualmente nos encontramos en un momento importante en la evolucion
del futbol, la aparicion de nuevas metodologias como la Periodizacion Tactica,
el Método Integrado, hacen que estemos en un momento clave en lo que se

refiere a tendencias en la forma de entender el fatbol y su entrenamiento.

Durante muchos afios la Preparacion Fisica era algo que tenia poco que ver
con el deporte que se practicaba. Se realizaba fuera del campo y la idea era
que el Preparador Fisico hiciese del sujeto un atleta y a continuacién el

entrenador haria de ese atleta un jugador.

Esto también sucedia porque se conocia poco, 0 no existia la preparacion
fisica de deportes colectivos, y todo provenia del atletismo: métodos, sistemas
de entrenamiento, modelos de planificacion, se intentaba aplicar aquello que

funcionaba en el atletismo, a los deportes de equipo.



82

El periodo preparatorio en el fatbol se lo realiza poniendo mucho énfasis en
preparar las condiciones fisicas del jugador, llegando a sesiones de
entrenamiento extenuantes, lo que hace que el jugador cumpla con este trabajo
por creer que sera un aporte positivo para poder soportar el largo torneo a

jugarse.

Cuando la pretemporada deberia basarse en la readaptacion del futbolista

al juego.

El trabajo general es innecesario, es el periodo de observacién del
entrenador con los jugadores, en otras palabras la pretemporada significa el

inicio de la creacién del modelo de juego.

Por ejemplo, en vez de desarrollar la fuerza de una forma aislada, se lo
puede realizar a través de ejercicios con caracteristicas, jugando con el
espacio, el tiempo, el nUmero de jugadores y las reglas que se les impongan.
Porque la fuerza en el fatbol es tener la capacidad de arrancar, frenar, cambiar

de direccidn, saltar para cabecear.

“Cuando veo referencias a las pretemporadas y me muestran imagenes de
los jugadores corriendo, trabajando en espacios que no son el campo de futbol,
desde la playa al campo de golf, me pongo a pensar que son métodos

superados, por no decir arcaicos” José Mourinho.

El entrenamiento integrado entiende la preparacion fisica como una parte
mas del entrenamiento de aquel deporte en concreto, que debe ser especifica
de aquel deporte y no algo suplementario o adicional.

“Por necesidad de lo tactico surgen todos los restantes. Se sigue el
principio de que en el futbol, entrenar el fisico sin el balébn es como entrenar la

fuerza del brazo de Nadal sin integrar el brazo al resto del cuerpo “(Lillo).
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Las situaciones fisicas, técnicas, tacticas y psicolégicas como la
concentracion, surgen como arrastramiento del dominio de la Matriz de juego

gue se va desarrollando durante los entrenamientos.

Los ejercicios de entrenamiento con balén van a ser el claro exponente del
entrenamiento integral como aplicacién practica para conseguir, de manera
conjunta, los objetivos que nos exige el juego. El entrenamiento basado en
estos ejemplos incluye una variabilidad de combinaciones posibles basadas en

el tratamiento que demos a sus caracteristicas mas esenciales.

6.3. Bases técnicas de la propuesta.

Hemos considerado tales aspectos:

e El volumen

e Laintensidad

e Condicion fisica
e Condicién técnica
e Condiciéon Tactica

6.4. Objetivo general

Programar actividades inherentes a las condiciones requerida en un
encuentro de fatbol y Utiles en la exigencia fisica, técnica-tactica y sicolégica

gue provoquen la exigencia del juego competitivo.

6.5. Objetivos especificos

e Analizar condiciones especificas del juego para el acoplamiento de las
actividades

e Disefiar sistematicamente actividades acorde al modelo integral de
preparacion en la etapa preparatoria.

e Aplicar el programa de entrenamiento integrado a los jugadores.
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e Disefiar situaciones de juego acordes a la exigencia estratégica del

juego.

6.6. Consideracién técnica — tactica

La realizacién del movimiento perfecto que se intenta alcanzar, es decir, el
proceso de resolucion para la ejecucion de la acciéon del movimiento éptimo, por

parte del jugador.

Aquellos procedimientos desarrollados en general por la practica para
responder, lo mas racional y lo mas econdmicamente posible, a un problema

gestual determinado.

La técnica corresponde a una sucesion de coordinaciones motrices ideales
gue, conservando sus caracteres gestuales, puede sufrir modificaciones que

correspondan mas a la personalidad del individuo (estilo personal).

El modelo ideal de un movimiento, por distintas razones, a menudo no se
puede alcanzar. Aun asi, se intenta alcanzarlo en el entrenamiento, por lo
menos cuando se entrena la técnica en forma aislada. Pero en el fatbol no se

pueden evitar unas desviaciones importantes de los movimientos estandar.

Las situaciones de juego continuamente cambiantes, exigen que los
jugadores varien los movimientos estereotipados de una técnica adaptandolos a
las distintas situaciones.

Este hecho implica unas consecuencias para el proceso de entrenamiento.
Por un lado, se deberian interiorizar los movimientos perfectamente ejecutados,
a través de muchas repeticiones vy, por el otro, al jugador hay que darle siempre
la oportunidad de aplicar, y de variar en el entrenamiento, la técnica mejorada

en forma de juego
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Cuando vamos a trabajar la tactica, la parte mas importante y mas
interesante para la figura del entrenador de futbol, hemos de tener siempre
presente la idea de que es un trabajo duro, que requiere como tal un proceso
lento y detallado en el que no hay lugar para la improvisacion de que es un
trabajo duro, que requiere como tal un proceso lento y detallado en el que no

hay lugar para la improvisacion

Este proceso comienza con la explicacion tedrica en la pizarra de nuestro
sistema de juego, yendo siempre de manera gradual: Primero presentaremos el
sistema, para luego ir explicando la tactica grupal por lineas y terminar en los
movimientos tacticos individuales y mucho mas concretos, que incluso pueden
diferir en algunos detalles dependiendo del partido que vayamos a afrontar en

un futuro préximo.

Pasamos después a trabajar en el campo, primero explicando en terreno
reducido y con balén en la mano los movimientos de todo el bloque, incluyendo
variantes ofensivas y defensivas. Pasaremos después al entrenamiento
concreto de los diferentes principios tacticos que vamos a aplicar, que nos viene
exigido por nuestros gustos, el sistema, el terreno de juego, los jugadores de

gue disponemos, la presion que pueda rodear al equipo o al club.

Hay quien dice que el fatbol o partido libre es la forma mas clara de ver lo
gue se ha planteado en la pizarra. Yo creo que es un inicio que refuerza
algunas ideas explicadas te6ricamente, y que puede ser un inicio didactico una
vez analizado por encima los movimientos en terreno reducido, de modo que se

pueden ver los defectos tacticos, tanto del bloque como a nivel individual.

Si lo entendemos asi se puede admitir esta practica, pero lo que ocurre en
la realidad de nuestro futbol es que muchas veces nos quedamos en esta fase
iniciatica a nuestro sistema. Si es seguro que esta practica ha de ser el final del

proceso de ensefianza tactica
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6.7. Consideracién fisica

Es muy importante que nos centremos en valorar cual es la situacion real en
la que se encuentra el deportista durante un partido a nivel de condicién fisica.
Pues esa valoracion y toma de datos se debe extrapolar a nuestro
entrenamiento para acercar al jugador a la realidad del juego.

Me gustaria empezar con la siguiente observacion: “De los 90 minutos que
dura un partido solo 60 son de juego real. Durante esos 60 minutos el jugador
recorre 3 km en marcha y 7 km en carrera, de los cuales el 64% es lenta
aerdbica, el 24% es moderada aerdbica y el 14% es rapida a lactica. A pesar de
ser el porcentaje mas bajo, estos esfuerzos mas cortos e intensos cada vez son
MAas numerosos en un partido de fatbol, por ello su entrenamiento es
fundamental, y como ultimo decir que estos esfuerzos son en un 93% inferior a

30 segundos y en un 33% inferior a 15 segundos.

6.8. Consideracion psicoldgica.

El proceso de desarrollo del hombre es producto de muchos hilos: la mezcla
de lo biologico y cultural, el entretejido de pensamientos y sentimientos. El

proceso inicia con la concepcién y contindia durante toda la vida.

Desde la psicologia del deporte entendemos la preparacion psicologica
como un proceso pedagogico para incrementar el rendimiento deportivo
mediante el desarrollo de un control efectivo sobre las variables de orden
psicolégico relacionadas con el logro futbolistico, formando ademas recursos y
cualidades utiles para el desemperio del futbolista en otros ambitos de su vida.

El aspecto psicologico debe ser considerado definitivamente como parte
constitutiva de su preparacion global, como un elemento mas que tiene que
interactuar apropiadamente con el aspecto fisico, técnico y tactico, y que como
éstos puede y debe ser entrenado.
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Entrenar a jugadores significa descubrir en cada uno de ellos, en particular y

globalmente, la dimensién mas universal de sus posibilidades.

Es decir, no se trata de que un futbolista sea universal, que ocupe con igual
garantia todos los puestos especificos del equipo, sino que actle con
mentalidad universal, de ataque y de defensa, de participacién que no rehuye el

sacrificio y la presencia activa en cada uno de los momentos de la competicion.

6.9. Préacticas del entrenamiento integral

La presente exposicion tiene como finalidad aportar algunas ideas y
compartir nuestra experiencia para contribuir a mejorar el conocimiento de las
variables mencionadas, asi como establecer el desarrollo tedrico-practico para
el disefio y la ensefianza del entrenamiento integrado en jugadores de cualquier

nivel

El futbol viene dado por la necesidad de resolver situaciones de juego en
continuo cambio, donde las tareas motrices son predominantemente perceptivo-
cognitivas, en completa y estrecha relacion con el balén y donde tienen vital

importancia los mecanismos de decision.

El fatbol como juego se manifiesta globalmente sin poder dividir las partes
que lo componen: parte coordinativa (elementos técnicos), parte cognitiva
(elementos tacticos y personalidad del jugador) y la parte condicional

(capacidades fisicas requeridas)

Las acciones de juego obligan al jugador a una continua percepciéon y
anticipacién compleja y diferencial del juego, a una toma de decision continua y

adecuada a la situacién y a una continua solucién motora
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6.10. Aplicaciones practicas sobre el entrenamiento integral

Dotar de la precision requerida en el momento preciso.

6.11. Fases a desarrollar en el entrenamiento

Determinar el objetivo de aprendizaje, seleccionando la capacidad fisica a
trabajar y el contenido técnico-tactico Comprobar el estado efectivo de los
jugadores y qué nivel de rendimiento individual existe en cada uno Disefio de
las sesiones y las condiciones de los ejercicios. Desarrollar las sesiones
integradas en el campo Posibles variables de evolucion en el disefio de tareas

integradas Analisis y evaluacion del proceso para posibles cambios



Tabla. 22

Macro de trabajo integrado

Macro de trabajo integrado

SEMANA VOLUMEN Fisico TECNICO TACTICO

SEGUNDA 80% - 90% RESISTENCIAANAEROBICA TIROS CON BALON FINALIZACIONES
ANAEROBICA LACTICA COORDINACION DESPEJES ACOMPANAMIENTOS
ANAEROBICA LACTICA CORTES ENTRADAS  TEMPORIZACIONES ACOSOS
RESISTENCIA A LA VELOCIDAD RELEVOS

FLEXIBILIDAD
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6.12.- Sesiones de trabajo diario

Sesién: 1 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente

Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra

Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia aerdbica, controles, recepciones y

mantencién de balén defensiva.

Fase Actividades

Inici Gimnasia y movimientos multifacéticos combinados de control
al de balén, estiramientos de extremidades superiores e inferiores

Princ Se trabajara en cuadrantes de 15 x 15 mt para la mantencién
ipal de balén a dos toques, controlando la exigencia técnica y el juego

en pared, cuatro mantienen dos recuperan con relevos de
marcacion a la perdida, sin realizar pausas en el recambio, el
juego deben mantenerse a la exigencia inicial considerando el
nivel de los deportistas.

Mantencién de balén a realizar 100 toques en dos grupos
homogéneos en media cancha y a un solo toque.

Final Recuperacion activa en juego de balonmano y estiramientos
de diferentes grupos musculares

Volumen

1'x10

3'x7

8'x3

15'

Intensidad

30%
50%

85%
95%

85%
95%

85%
95%

30%
50%

Método

Repeticio
nes

Repeticio
nes

Repeticio
nes

Repeticio
nes

Continuo
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Sesion: 2 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente
Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia aerdbica, cabeceo y repliegues defensivos.

Fase Actividades Volumen Intensidad Método
Inici Juego para cabecear el balon: EI campo de juego es el area 15’ 30% - Continuo
al penal, los jugadores juegan séOlo con la cabeza y tratan de 50%
realizar la mayor cantidad de pases apoyandose con sus manos.
Princ Cabecear a gol con dos porterias: se utiliza un medio campo 4'x 10 80% - Repeticio
ipal de futbol, los jugadores tienen que hacer el gol s6lo de cabeza, 90% nes

gue tiene que ser pasado por un compafiero, cuando pierden la
posesion del balon, el equipo se repliega lo mas rapido posible a
su zona defensiva. El juego tienen que realizarlo utilizando las
diferentes zonas y la ubicacion referencial del puesto que ocupa

cada jugador.
Final Recuperacion activa con desplazamientos livianos, utilizando 15' 30% - Continuo
movimientos articulares de los miembros superiores e inferiores. 50%

Elongacion general
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Sesion: 3

Etapa: Preparatoria

Entrenador: Hernan Vizcarra

Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia aerébica, pases de corta, media y larga

distancia con permutas defensivos

Fase

Inicia

Princ
ipal

Final

Actividades

Pases en parejas : distanciados a 10, 20, y 30 metros, pases a
ras de piso y a media altura, utilizando borde interno, borde
externo y empeine

Pases en movimiento: Entre dos y cinco grupos de jugadores
se desplazan hacia adelante desde la linea de meta, con una
distancia corta, mediana y larga , los miembros del grupo se van
pasando la pelota entre ellos y tratan de hacer los relevos o
permutas que van dejando los compafieros.

Variante: Los grupos mientras avanzan, deben correr en la
direccion en la que se ha hecho el pase y tomar el puesto del
compariero al que se ha hecho el pase.

Recuperacion activa con pases del balon con distancias
cortas, y estirando los miembros inferiores a cada entrega del
balén al compafiero.

Volumen

20’

10'x 4

15

Intensidad Método

30% - 50% Continuo

85% - 95% Repeticio
nes

30% - 50% Continuo




Sesién: 4 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente

Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia anaerébica, técnica de desplazamientos de baldn y principio tactico
defensivo del pressing.

Fase Actividades Volumen Intensidad Método
Inicial Adaptacion de juego combinado y mantenciéon de 5'x2 60% - 80% Repeticiones
balén a tres toques, dos toque y un toque. 10 30% - 50% Continuo
Movilidad dinamica y desarrollo balistico de 2'x3 20% - 40% Repeticiones
extremidades inferiores.
Principal Desplazamientos con balon con diferentes 2'x 10 85% - 95% Repeticiones
lateralidades donde los jugadores de la posicion A 'y
B en combinacion de balén entregan el balén a su
contrario C quien en conjunto con D, Ey F atacan
en velocidad para que A y B intenten recuperar el
balon haciendo una marca intensiva.
Carreras con centros al area de definicion y retorno
a la posicion inicial en desplazamiento de marca
1'x 10 85% - 95% Repeticiones
Final Recuperacion activa con balén en controles y pases 15' 30% - 50% Continuo
a media altura con cambios de direcciones
Flexibilidad profunda




Sesién: 5

Etapa: Preparatoria

Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente

Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia anaerébica, técnica de anticipacion y relevos con cambios de posicion

defensivos.
Fase

Inicial

Principal

Final

Actividades

Movimientos articulatorios y adaptacion al juego.

En trios realizamos anticipaciones: Un jugador
permanece estatico, el siguiente jugador trabaja en
anticipacién con el baléon enviado por el tercer
jugador.

Grupos de siete jugadores compiten unos contra
otros. A una sefial dada, A pasa a B y corre
ligeramente a través para recibir la pelota de B antes
de pasarla a C. Deben desplazarse alrededor a un
ritmo rapido pasando y cambiando de posiciones
hasta volver a sus posiciones iniciales.

Recuperacion activa con balén y relajacion.
Flexibilidad profunda

Volumen Intensidad Método

15’ 30% - 40% Continuo

20’ 40% - 60% Repeticiones
30’ 85% - 95% Continuo

15 30% - 50% Continuo
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Sesién: 6 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente
Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de fuerza, técnica de tiros con el balén y finalizaciones a una porteria.

Fase

Inicial Acoplamiento de la fuerza para hacer frente a las 10 50% - 60% Continuo
exigencias del juego.
Competicién por pareja el compafiero puede ser 15 60% - 70% Continuo
transportado: sobre la espalda, en los brazos, sobre
el hombro.

Principal

Final Recuperacién activa con balén en tiros al arco con 15 30% - 50% Continuo

balén parado.
Flexibilidad profunda.




Sesién: 7 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente
Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora
Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de velocidad, técnica de conduccién del balén y principio tactico ofensivo de la pared.

Fase

Inicial

Principal

Final

Actividades

Adaptacion de juego combinado y conduccién del
balon en slalom

Velocidad de desplazamiento con el balén a un sitio
determinado.

Los jugadores ubicados en parejas en la mitad del
campo de juego, avanzan con la mayor rapidez hacia
la linea de meta, realizando paredes
constantemente.

Los jugadores realizan paredes desde la mitad de la
canchay rematan a porteria antes de llegar a la linea
del 4rea de penal.

Realizan un juego donde se enfrentan dos equipos
de 11 jugadores en la mitad del campo de juego, se
marca puntos por cada pared realizado en cualquier
parte del campo.

Recuperacién activa con balon en conduccion en
distancias muy cortas. .
Elongacion de los grupos musculares.

Volumen

2'x5

10” x 20

15

20

20

15'

Intensidad

40% - 60%

60% - 80%

85% - 95%

85% - 95%

85% - 95%

30% - 50%

Método

Repeticiones
Repeticiones

Continuo

Continuo

Continuo

Continuo
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Sesién: 8 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente

Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia a la velocidad, técnica del dribling y principio tactico ofensivo del
ataque.

Fase

Inicial Movilidad general de extremidades superiores e 15 60% - 70% Continuo
inferiores, desplazamientos con el balén y cambios
de orientacion a maxima velocidad.

Principal

Final Recuperacion activa en controles del balén. 15' 30% - 50% Continuo

Flexibilidad profunda
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Sesién: 9 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente

Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de coordinacion, técnica de fintas con el baldn y principio tactico ofensivo de
acompafamiento.

Fase Actividades Volumen Intensidad Método

Inicial

Principal Realizan un circuito donde deben hacer fintas en 1’ x20 85% - 95% Repeticiones
cada estacion y pasar por varios obstaculos de
coordinacion.

Juego de futbol reducido con un campo de 20 x 30
metros, para que el gol sea valido, el jugador tiene
que realizar una finta previo anotar el tanto.

30’ 80% - 90% Continuo

Final
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Sesion: 10

Etapa: Preparatoria

Lugar de entrenamiento:
Entrenador: Hernan Vizcarra Hora
Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de velocidad de reaccidn, técnica de control del balon y principio tactico de

amplitud ofensiva.

Complejo Club Independiente

Fase

Inicial

Principal

Final

Actividades

Movilidad articular de todas las extremidades del
cuerpo para una mejor adaptacion al trabajo.
.Realizan controles del balén en forma individual
una orden cambian de posicién e inmediatamente
regresan a la parte inicial.

En grupos de cuatro jugadores salen a velocidad
de diferentes posiciones de reaccién con balén a
una distancia de 15 metros con obstaculos.

En parejas distanciados a unos 40 metros lanzan
el balén y un jugador tiene que controlar el balén
que viene a ras de piso, media altura y de volea.
Centros aéreos para control del balén por parte de
los delanteros y velocidad de reaccion de los
defensores para evitar que marquen el gol.

Juego en grupos quien tiene mayor control de
bal6n y eliminacion a quien deja caer al piso.
Flexibilidad general.

Volumen

10’

15’

15” x 20

20’

20°

15'

Intensidad

30% - 50%

50 % - 60%

85% - 95%

80% - 90%

85% - 95%

30% - 50%

Método

Continuo

Continuo

Repeticiones

Continuo

Continuo

Continuo




Sesion: 11 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente
Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia anaerébica, técnica de despejes y temporizaciones.

Fase Actividades Volumen Intensidad Método

Inicial Calentamiento con balon utlizando todas las 15 40% - 50% Continuo
superficies de contacto.
Juego de rondos para mejorar la tenencia del 5’ x3 50% - 70% Repeticiones
bal6n y los despejes.

Principal En un area del campo trabajan dos equipos, el de 20’ 85% - 95% Continuo

los defensores tratan de despejar todos los

centros laterales lanzados por los delanteros, e

inmediatamente realizan transicién defensa ataque

en el menor tiempo posible hasta pasar la media

canchay los delanteros tratan de evitarlo. 20’ 85% - 95%
Los defensas realizan temporizaciones en su

zona Yy los delanteros hacen presién para

obligarles a realizar despejes con diferentes

direcciones.

Continuo

Final Recuperacion activa con balén en controles y 15' 30% - 50% Continuo
conduccién.
Flexibilidad profunda

100



Sesién: 12

Etapa: Preparatoria

Lugar de entrenamiento:
Entrenador: Hernan Vizcarra Hora
Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de equilibrio, técnica de controles de balén y principio tactico ofensivo de

cambios de direccion.

Fase

Inicial

Principal

Final

Actividades

Juegan dos equipos en un cuadrante de 30 x 25
con dos arcos, tienen que realizar la conduccion
del balén en un solo pie, para poder anotar se
puede utilizar los pasos normales.

Desplazamientos con balon con diferentes
cambios de direccion, cada jugador trabaja en
técnica individual.

En parejas realizan controles de balén y luego
rotan para enfrentarse todos los compafieros.

Los delanteros cuando atacan realizan cambios de
direccién y se mueve todo el equipo al sitio donde
esté la jugada, los movimientos de las lineas tiene
que tener mucho equilibrio y los bloques estar
compactos.

Recuperacién activa con balén en controles y
equilibrio.
Flexibilidad profunda.

Volumen

15’

1'x 10

5 x4

30’

15

Complejo Club Independiente

Intensidad

40% - 60%

75% - 85%

80% - 90%

855 — 95%

30% - 50%

Método

Continuo

Repeticiones

Repeticiones

Continuo

Continuo
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Sesién: 13
Etapa: Preparatoria

Lugar de entrenamiento:
Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Complejo Club Independiente

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de velocidad, técnica de tiros y finalizaciones.

Fase

Inicial

Principal

Final

Actividades

Adaptacion de juego combinado y mantencién de
balén dentro de un cuadrado de 20 x 20.

Participan todos los jugadores divididos en cinco
grupos de seis jugadores..

Tirar al gol después de hacer slalom o de superar
obstaculos, participan dos grupos.

A una sefial dada, los primeros miembros de
ambos grupos comienzan a conducir en slalom a
una distancia de 30 metros y tratan de hacer el gol
antes de llegar al area de los 16.50.

Tiros al arco: realizando un pase al profesor, corre
a toda velocidad para recibir la habilitacion fuera
del area para tirar al arco y tratar de convertir el

gol.

Recuperacion activa con balon en arranques de 5
metros y conduccion a baja intensidad.
Flexibilidad profunda

Volumen

5'x3

5'x2

2'x10

200

20

15'

Intensidad

60% - 70%

60% - 70%

85% - 95%

85% - 95%

85% - 95%

30% - 50%

Método
Repeticiones

Repeticiones

Repeticiones

Continuo

Continuo

Continuo
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Sesién: 14 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente
Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora
Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia a la fuerza, técnica de cortes y principio defensivo del acoso.

Fase Actividades Volumen Intensidad Método

Inicial Adaptacion de juego combinado de fuerza. 5'x2 60% - 70% Repeticiones
Movilidad dinamica y desarrollo balistico de
extremidades inferiores.

Principal Juego de tres contra tres, los de adentro del cuadrado 2' x 10 85% - 95% Repeticiones
tienen que tratar de cortar el juego, para esto tienen

gue acosar a los delanteros de la forma mas efectiva.

Juegan dos equipos un partido de fatbol, los carrileros

. . ., A0 85% - 95% Continuo
al llegar por afuera cerca del area, tiene la obligacién
de tirar el centro para que los defensas trabajen en
cortes, ya sean centros rasantes o0 aéreos.
Los defensas trabajan en marcacibn hombre a
hombre cerca del area para evitar que marquen un
gol.
Final Recuperacién activa con balén. 15' 30% - 50% Continuo

Flexibilidad profunda
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Sesion: 15 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente
Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora
Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de potencia aerébica, técnica de recepciones de balon y principio tactico

ofensivo de ataques.

Fase

Inicial

Principal

Final

Actividades

Juego del loquito, dos grupos de igual cantidad
de jugadores, dos en el centro tratan de
interceptar el pase entre los que estan afuera, si
tocan el balon pasa al centro otra pareja.

Reducido tactico, una cancha de 40 x 25
metros, dos equipos de 11, juegan un partido de
fatbol con la condicionante que para que sea
valido el gol tiene que pasar la mitad de la
cancha todos los jugadores.

En parejas trabajan defensa, ataque, un jugador
lanza el bal6n para que recepte el delantero y
este tiene 10” para definir antes que sea
interceptado por el contrario.

Recuperacién activa con balén en recepciones.
Flexibilidad profunda

Volumen

5'x3

20'x 2

20’

15

Intensidad

40% - 50%

85% - 95%

85% — 95%

30% - 50%

Método

Repeticiones

Repeticiones

Continuo

Continuo
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Sesion: 16 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente

Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de agilidad, técnica de golpes de pie y principio tactico defensivo del
contraataque.

Fase Actividades Volumen Intensidad Método

Inicial Técnica individual con golpes al balén o dominoa 15’ 40% - 50% Continuo
media altura, luego intercambiando posiciones se
pasan el balon sin que este toque el piso.

Principal Atagues en oleadas: Hay entre nueve y doce 10'x 4 85% - 95% Repeticiones
jugadores en linea frente a frente. La linea A

lanza el ataque y sus jugadores intentan vencer a

los defensas que se les enfrentan y puntuar.

Cada uno de los atacantes debe tocar la pelota

por lo menos una vez en el transcurso del ataque.

Los ataques deben efectuarse en una sucesion

rapida. Después de la primera ronda de ataques,

los defensas intercambian sus papeles.

Final Reducido sin reglas y sin limite de toques. 20' 40% - 50% Continuo
Flexibilidad y elongacién general




Sesién: 17 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente

Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia anaerébica alactica, técnica de pases de balon y principio tactico
ofensivo de amplitud.

Fase Actividades Volumen Intensidad Método

Inicial Competiciones por parejas: un grupo consta de 5'x2' 40% - 50% Repeticiones
cuatro jugadores, los pases cubren 5y 9 metros.

Los jugadores se pasan uno al otro y luego

corren alrededor de su otro compafiero.

Principal Ejecucion de pases hacia espacios abiertos en 20’ 85% - 95% Continuo
el juego de tres contra tres: se enfrentan tres
atacantes con tres defensas en una mitad del
campo de juego. Los atacantes efectdan pases
los unos a los otros lateralmente y con rapidez,
tratando de atraer a los defensas fuera de sus
posiciones y de abrir espacios en el muro

defensivo.

Realizar una partido de flatbol aplicando la _

tactica que se ejecuté anteriormente. 40 85% - 95% Continuo
Final Recuperacion activa con balén en pases cortos 15' 30% - 50% Continuo

Flexibilidad profunda.
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Sesién: 18
Etapa: Preparatoria

Fase Actividades

Inicial Juego de carretilla con relevos, participan dos o
tres grupos, salen los primeros de cada grupo y
recorren hasta una determinada sefial y luego
intercambian posiciones.

Principal | Trabajo por zonas: dos equipos utilizando todo el
campo de juego, realizan relevos a los
comparfieros que dejan el puesto para adelantar
lineas y llegar al arco rival lo més pronto posible.
Fatbol once contra once, aplicacion técnica,
tactica de las entradas y de los relevos durante el
entrenamiento.

Final Pases con balon y estiramiento
Flexibilidad profunda.

Lugar de entrenamiento:
Entrenador: Hernan Vizcarra Hora
Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de fuerza, técnica de entradas y principio tactico defensivo de relevos.

Volumen

15’

2'x10

40°

15'

Intensidad

50% - 70%

85% - 95%

85% - 95%

30% - 40%

Complejo Club Independiente

Método

Continuo

Repeticiones

Continuo

Continuo
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Sesion: 19

Etapa: Preparatoria

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de velocidad, técnica de anticipaciones y acompafiamiento.

Fase

Inicial

Principal

Final

Actividades

Movilidad de miembros superiores e
inferiores.

Ejecucion de arranques rapidos y ejecutando
labores técnicas.

En grupos de seis jugadores atacantes
contra cuatro defensores en un medio campo
de fatbol, realizan ataques a maxima
velocidad para hacer el gol y los defensores
tratan de anticipar a los atacantes para cortar
los ataques posibles.

Fatbol tactico once contra once disponiendo
transiciones defensa — ataque y ataque —
defensa con movimientos rapidos y precisos.

Recuperacion activa con balén en controles y
pases a media altura con cambios de
direcciones

Flexibilidad profunda.

Lugar de entrenamiento:

Entrenador: Hernan Vizcarra

Volumen

10’
10’

2’x10

40’

15

Intensidad

30% - 40%
50% - 70%

85% - 95%

85% - 95%

30% - 50%

Complejo Club Independiente

Método

Continuo
Continuo

Repeticiones

Continuo

Continuo
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Sesion: 20 Lugar de entrenamiento: Complejo Club Independiente

Etapa: Preparatoria Entrenador: Hernan Vizcarra Hora

Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia anaerébica, técnica de conduccién del balon y principio
tactico de cambios de orientacion.

Fase Actividades Volumen Intensidad Método

Inicial Conduccion del balén en un cuadrado de 20 20’ 40% - 60% Continuo
X 20 todos los jugadores se enfrentan y

realizan cambios de frente, fintas, dribles,

pasar el balén y recuperarlo.

Principal | Conduccién del balén desde el vértice del 20’ 60% - 80% Continuo
area hasta el centro y remate a la porteria. , . . _
Conduccién y relevos en columnas, los 19 85% - 95% Continuo

jugadores a una sefial dada comienza a

conducir, rodea un obstaculo ubicado a 10 o

15 metros. 10°x 3 85% - 95% Repeticiones
Futbol reducido 30 x 25 con apoyos

laterales, quienes tienen que realizar

cambios de orientacion o jugar de primera a

los compafieros dentro del campo de juego.

Final Recuperacion activa con balon en 15 30% - 50% Continuo
conduccién y pases.
Flexibilidad profunda
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Sesién: 21

Etapa: Preparatoria

Lugar de entrenamiento:
Entrenador: Hernan Vizcarra Hora
Objetivo: Trabajo integrado del desarrollo de la capacidad fisica de resistencia anaerébica, técnica de desplazamientos de balén y principio

tactico ofensivo de finalizaciones.

Fase

Inicial

Principal

Final

Actividades

Adaptacion de juego combinado y mantencion de
balén en un cuadrado a dos toques.

Los de adentro tiene que quitar el balén y ingresa
quien perdio el balén.

Desplazamientos con balén con diferentes
lateralidades donde los jugadores de la posicion
A y B en combinacién de bal6n entregan el balén
a su contrario C quien en conjunto con D, Ey F
atacan en velocidad para que A y B intenten
recuperar el balén haciendo una marca intensiva.
Carreras con centros al area de definicion vy
retorno a la posicion inicial en desplazamiento de
marca

Recuperacion activa con balén en controles y
pases a media altura con cambios de direcciones
Flexibilidad profunda

Volumen

5'x2

3'x10

20’

15

Complejo Club Independiente

Intensidad

40% - 60%

85% - 95%

85% - 95%

30% - 50%

Método

Continuo

Repeticiones

Continuo

Continuo
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