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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE INTERVALOS APLICADO A LOS
ATLETAS DE LA SELECCION DE FUTBOL “U.N.E.F.A” EXTENSION
TOVAR.

Resumen

Esta investigacion tuvo como propésito central aplicar un programa, basado
en el método de entrenamiento con intervalos a los jugadores de fitbol de la
seleccion de la Universidad Nacional Experimental de las Fuerzas Armadas
(UNEFA) Extension Tovar. Se lievo a cabo una investigacién de campo de
tipo descriptivo enmarcado en el eje de aplicacion. £l mismo se estructuré en
cuatro fases cumplidas en 16 semanas (4 meses), a un grupo de trabajo de
16 atletas, con sus respectivas etapas de entrenamiento, adquisicion,
desarrollo y mantenimiento de la forma deportiva. Durante la fase diagndstica
se aplicé un test fisico para conocer el estado inicial de las capacidades
fisicas de los deportistas (Medicién de la resistencia anaerébica alactica,
lactica y resistencia anaerébica); luego se disefio el programa distribuido en
volimenes e intensidades de trabajo (tiempo, series, repeticiones),
posteriormente se ejecuté el programa de entrenamiento seleccionado
haciendo énfasis principalmente en la preparacion fisica general y especifica.
Luego se evalud el estado final de los participantes. En la evaluacion final se
pudo conocer un aumento de cualidades fisicas evaluadas en lo que se
refiere al rendimiento alcanzado por los futbolistas. De igual manera, es
importante resaltar que el objetivo alcanzado mediante la aplicacién del
método de entrenamiento con intervalos, condujo a que varios futbolistas
formaran parte de la seleccion de la UNEFA Mérida en miras al campeonato
zonal y JUVINES 2010, muestra de la incidencia positiva del programa
aplicado.

Descriptores: Capacidades fisicas, programa de entrenamiento,
entrenamiento de intervalos, rendimiento deportivo
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INTRODUCCION

El entrenamiento es un proceso que contempla un amplio significado
desde el punto de vista médico-biolégico, metabdlico, fisiolégico, técnico-
coordinativo y cognoscitivo, cuyo objetivo es el desarrollo de las
adaptaciones Optimas que son necesarias para el logro de la maxima
performance y su mantenimiento a través del tiempo, en todos los niveles de

actividad y a todas las edades.

Asimismo, el entrenamiento fisico implica exponer el organismo a una
carga de entrenamiento o a una tensién de trabajo, de intensidad, duracién y
frecuencia suficiente para producir un esfuerzo de entrenamiento observable
y medible, es decir, un mejoramiento de las funciones para las cuales se esta
entrenando. Con el objeto de lograr ese efecto de entrenamiento, es
necesario exponer al organismo a una sobrecarga, es decir, a una tensién

mayor de la que se encuentran regularmente durante la vida cotidiana.

En tal sentido, los Deportes Colectivos han sido clasificados de diferente
manera, (como deportes de transicion aerdbica-anaerdbica, aerdbico-
anaerobico), pero todas las clasificaciones coinciden en la sucesion alternada
y variable de esfuerzos anaerébicos y aerébicos.

De esta manera, el modelo de rendimiento en el conjunto de los deportes
colectivos, es el punto de partida para la metodologia del entrenamiento con
intervalos en estos deportes, definida como una actividad fisica interrumpida
por reposos rigurosamente determinados, llamados intervalos. Esto se aplica,
tanto para el desarrollo de la resistencia, asi como para el aprendizaje de la
técnica, persiguiendo entonces, el objetivo fundamental de permitir el

mantenimiento de las propiedades fundamentales de juego.
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El desarrollo de métodos modernos de entrenamiento nos exige el
conocimiento exacto de los perfiles metabdlicos, funcionales y neuromotrices,
tanto del deporte como de los individuos que lo practican. En este mismo
orden, se da la necesidad de un programa de entrenamiento eficiente que

busque los esfuerzos justos, individualmente establecidos y medidos.

En consideracion a lo antes expresado, la presente investigacion tiene
como propésito fundamental aplicar un programa basado en el método de
entrenamiento con intervalos a los jugadores de fitbol de la seleccion
(UNEFA), donde inicialmente se realizaran valoraciones a través de
diferentes test motores deportivos, planificandose de manera organizada y
sistematizada, llevando los registros de los diferentes factores que se
presentaron durante la aplicacion del programa y al final se evaluaran los
resultados para verificar la efectividad del método.

En éste sentido, la presente investigacién se estructura en ocho capitulos,
los cuales contienen los siguientes aspectos: Capitulo I. El Plan General, en
él se desarrolla la Presentacion y Definicion, Justificacion, asi como los

Objetivos del programa de entrenamiento y la Metodologia.

Capitulo Il. Marco Referencial Conceptual, relacionado con los conceptos,
definiciones y enfoques. Capitulo Ill. Marco Referencial Organizacional,
referido a la presentacion, descripcion de la institucion donde se aplicara el
programa basado en el método de entrenamiento con intervalos. Capitulo IV.
El Examen de la Situacién, el cual trata la actualidad del diagnéstico.

Capitulo V. El Programa, en el se describe la totalidad del programa de
entrenamiento. Capitulo V1. La Evaluacion del Programa, en el se desarrolla
lo relacionado al reporte realizado. Capitulo VIil. Evaluacion del Proceso,
referido al cumplimiento, variaciones, y resultados del plan original. Capitulo

11



VIil. Conclusiones y Recomendaciones, en el cual se hace menciéon a los
logros personales y organizacionales obtenidos. Finalmente, se concluye con

las referencias bibliograficas y anexos que soportan lo referido en la
descripcion de la investigacion.
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CAPITULO |

EL PLAN GENERAL

Presentacion y Definicién

El entrenamiento deportivo es un aspecto fundamental en la formacién
integral de los atletas al permitir la planificacion de las tareas que deberan
desarrollarse durante un periodo de tiempo determinado para que logren el
objetivo preestablecido en beneficio de los deportistas. De esta manera, un
buen programa puede permitir cambios detectables a nivel de la preparacion
general y de las condiciones fisicas tales como la resistencia aerdbica y
anaerdbica en los jugadores futbolistas a quien va dirigido el plan de trabajo.

Ante esta perspectiva, el programa de entrenamiento es importante en la
consolidacion de deportistas con 6ptimo potencial en el rendimiento, el
estado fisico y la resistencia requerida para la practica del futbol, que se
caracteriza por jugarse noventa (90) minutos generando un constante gasto
energético: carreras de velocidad, transiciéon aerobica — anaerobica, contacto
con el rival; éstos ocurre de forma intermitente al momento de jugar. Por lo
tanto, el programa de entrenamiento es vital como procedimiento planificado
de trasmisién y configuracion de contenidos dirigidos a obtener un objetivo
planeado.

En este sentido, el deporte del futbol demanda de programas de

entrenamiento planificados para desarrollar e intensificar la resistencia
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aerdbica - anaerébica de los deportistas, integrando los aportes de diversas
areas cientificas, en atencioén a adaptar los actuales modelos implementados
a las nuevas exigencias del futbol en cuanto al desarrolio pleno de las
valencias fisicas, alcanzar la forma deportiva deseable y donde los atletas de
alto rendimiento son sometidos a cargas cada vez mas grandes de
entrenamiento que exigen del preparador fisico y técnico deportivo el
conocimiento previo de los efectos producidos por dichas cargas como ha de
secuenciarlas, prever los periodos de descanso y el método mas adaptable a
las caracteristicas de cada deportista para favorecer en mayor medida la

consecucién de los objetivos planteados.

Es por ello, que los deportes de equipo se ha constituido un hecho
habitual la aplicacién de programas de entrenamiento inspirados en métodos
derivados del atletismo, que ha sido el primer deporte en utilizar criterios
l6gicos, logrando captar el interés de otras modalidades deportivas por los
efectos en las demandas fisiolégicas y funcionales exigidas a los jugadores
en las acciones del juego como es el futbol caracterizado por ser un deporte
de alta resistencia y velocidad.

Asi, el futbol como deporte donde las manifestaciones de actividad tienen
particularmente un caracter explosivo de acciones reiteradas, no planeadas
en la mayoria de los casos; es precisamente en las distintas cualidades
fisicas donde hay posibilidades de mejorarlas a partir de un programa de
entrenamiento de intervalos en los futbolistas que integran la seleccion de la
Universidad Nacional Experimental Politécnica de las Fuerzas Armadas
(UNEFA) para adquirir, desarrollar y mantener el rendimiento fisico, haciendo
énfasis en la capacidad fisica de la resistencia aerdbica y anaerébica, para
lograr una base sélida en los aspectos fisicos y técnicos fundamentales para

adquirir atletas de alta competencia.
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De este modo, el programa de entrenamiento se concibe como la via
mediante el cual los deportistas pueden desarrollar las cualidades fisicas y
por ende la resistencia aerdbica y anaerdbica como producto del método
efectuando a intervalos que seran aplicados en un programa de
entrenamiento y con miras a incrementar las condiciones requeridas como
jugadores de futbol.

Definicion del Programa

En el deporte de competencias se fijan metas concretas y evaluables a
alcanzar en ciertos periodos de tiempo que requiere del entrenador
estructurar programas donde se involucren de manera especifica métodos
dirigidos a atender las situaciones del deporte practicado, generar el
desarrollo deportivo y la sistematizacion del grupo.

En vitud de lo expuesto, el programa basado en el método de
entrenamiento con intervalos, propuesto para los futbolistas de la Universidad
Experimental Politécnica de las Fuerzas Armadas (UNEFA), responde a los
hallazgos del diagndstico donde se precisaron deficiencias en las
capacidades fisicas de los jugadores, tales como: fuerza, resistencia,
flexibilidad y velocidad, aunado a un nivel y estado de la forma deportiva
baja.

Ademas, en los partidos de futbol los atletas deben estar capacitados para
reaccionar velozmente a los estimulos individuales, como marcar o
desmarcarse del contrario, y a estimulos colectivos, como cumplir con la
funcion en el orden tactico, en los que se realizan carreras de velocidad en
espacios reducidos y deben soportar altos niveles de acido lactico y fatiga
muscular. También, se exponen al continuo contacto con sus adversarios y
con la superficie del campo de juego, generando disminucion en el ritmo de
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juego y velocidad para trasladarse de un lugar a otro en el menor tiempo
posible y con la mayor efectividad que puede ser causado por la deficiencia

en las capacidades individuales de cada jugador.

También, puede ser ocasionado por la falta de aplicacién de un programa
de entrenamiento lo cual afecte en grado significativo la preparacion fisica
general de los deportistas y el desarrollo de la resistencia aerébica y
anaerdbica en su punto maximo, traduciendo dicha situacion en limitantes
para los desplazamientos rapidos y veloces durante los partidos, asi como la

realizacion de acciones motrices en el menor tiempo posible.

En razén de la situacion descrita, el presente programa propuesto para los
futbolistas de la seleccion de la (UNEFA), se basa en el método de
entrenamiento con intervalos que consistira en una unidad de trabajo dividida
o fraccionada en partes, con el fin de que los jugadores alcancen un
rendimiento Optimo mediante mditiples repeticiones fragmentadas por
periodos de reposo; es decir pausas que en el futbol significa realizar
carreras relativamente cortas, alternadas con espacios de recuperacion entre
ellas.

Asimismo, el entrenamiento con intervalos sera extensivo e intensivo,
ademas de cortos, medianos y largos, porque es necesario registrar el
trabajo efectuado a partir de la evaluacion y analisis en cuanto a los
progresos en la capacidad de la velocidad o resistencia anaerébica lograda
por los jugadores de futbol, asi como reprogramaciéon de las actividades
preestablecidas en el programa de entrenamiento para buscar
constantemente la mejora del rendimiento en los futbolistas.

De este modo, el programa de entrenamiento pretende desarrollar y

mantener las capacidades fisicas de los jugadores de futbol correspondientes
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a la seleccion de la (UNEFA), involucrandolos en un programa por medio de
la aplicaciéon del método de intervalos, donde trabajaran con altos volimenes
de repeticion con el propésito de lograr una base sélida en cuanto a la
velocidad (resistencia anaerébica) requerida para un buen desenvolvimiento
y estado Optimo al participar en competiciones. De igual manera, los
diferentes componentes existentes en el programa se regira mediante tareas
a nivel del grupo, es decir, cada sesion de entrenamiento ira progresando
hacia un nivel mayor de complejidad, para orientar al equipo en el desarrollo
y adquisicion de la resistencia y alcanzar los objetivos trazados acorde a las

exigencias del fatbol actual.

Justificacion

En el area deportiva la resistencia es una de las capacidades fisicas
implicada en la preparacion del deportista que debe ser optimizada mediante
una planificacion global, ademas, de la confeccion de numerosos planes
parciales asociados con el objetivo final previsto por el entrenador como
persona encargada de generar una serie de actividades dirigidas a
incrementar el pleno desarrollo de las capacidades fisicas.

También, en el caso del futbol la resistencia anaerébica y aerdbica debe
ser objeto de atencién continua a partir de programas de entrenamientos
organizados y estructurados de tal forma que contribuyan a maximizarla en
correspondencia a los requerimientos de la competencia fundamental, donde
los jugadores deben moverse rapidamente o ejecutar movimientos en el
menor tiempo posible o por el contrario resistir a fuertes cargas; de alli, que
dicho entrenamiento requiere de principios y reglas que permitan determinar
la especificidad de los objetivos a lograr y las etapas del desarrolio
deportivo, asi como proyectar la seleccion y uso efectivo de los medios,
métodos, procedimientos requeridos para garantizar la obtencion de la forma
deportiva deseada (Barrios, 1995).
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En virtud de lo expuesto, la presente investigacion se justifica al tomar en
cuenta los inconvenientes de los jugadores que integran la seleccion de
futbol correspondiente a la Universidad Experimental Politécnica de las
Fuerzas Armadas (UNEFA), en relacion a la resistencia aerébica y
anaerdbica, con beneficio directo a los participantes para mejorar la
resistencia y velocidad de manera sustancial mediante la aplicacién de un
programa basado en el método de entrenamiento con intervalos dirigido a
desarrollar efectivamente, fortalecer y mantenerla como sustento para

futuros y venideros campeonatos y competencias fundamentales.

Por su parte, en el nivel pedagégico el estudio ofrece lineamientos y
sugerencias alusivas al programa de carreras con intervalos para asumirlo
como un plan de trabajo donde los jugadores pueden incrementar
significativamente las capacidades fisicas, técnicas y tacticas, contribuyendo
a la vez al tratamiento correcto de los aspectos cognoscitivos en el contexto

del entrenamiento deportivo.

Asimismo, la ejecucion de la investigacion sera un aporte relevante para
estudios posteriores y fuente de consulta para los entrenadores del futbol al
proporcionaries informacion relativa al entrenamiento por intervalos,
incluyendo la organizacion de las acciones, periodos de descanso o reposo,
evaluacion, analisis de los logros y reorientacion de los planes cuando sea
conveniente para la mejora de la velocidad y resistencia aerdbica en los

futbolistas.
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Sistemas de Objetivos

Objetivo General

Aplicar un programa de entrenamiento de intervalos a los atletas de la
seleccion de futbol (UNEFA) Extension Tovar.

Objetivos Especificos
- Diagnosticar las capacidades fisicas por medio del test de velocidad,
resistencia a la velocidad y resistencia cardiorrespiratoria de los jugadores

de la seleccién de fatbol (UNEFA) Extension Tovar.

- Planificar el proceso de aplicacion del programa basado en el método de
entrenamiento con intervalos a futbolistas de la (UNEFA) exiensién Tovar.

- Ejecutar el programa fundamentado en el método de entrenamiento de
intervalos al equipo de futbol de la (UNEFA) extension Tovar durante un

periodo de 16 semanas.

- Evaluar los resultados de la aplicacion del programa en el equipo de fitbol
de la (UNEFA) Extension Tovar.
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Metodologia

El desarrollo de esta investigacibn se enmarca en la aplicacion de un
programa de entrenamiento basado en el método intervalico, disefiado para
ser desarrollado en los futbolistas de la seleccidon de la (UNEFA) Extension
Tovar. El presente estudio se estructurd sobre una investigacién de campo,
de tipo descriptivo, enmarcado en un eje de aplicaciéon debido a que permite
la puesta en practica de actividades encaminadas donde el participante
demuestre las competencias logradas durante la aplicacién del programa,
desarrollando sus capacidades y logrando los objetivos a corto, mediano y
largo plazo como sera la obtencion de un nivel acorde con las exigencias
para alcanzar el éxito durante los encuentros deportivos o la competencia

fundamental.

El programa basado en el método de intervalos, esta estructurado en
concordancia con io planteado en los textos especializados en el tema de
entrenamiento en el fitbol, lo que indica disposicion y disciplina. En éste se
les pedira el maximo a los deportistas a través de una preparacion adecuada,
fundamentada en la planificacion sistematica del programa.

Por consiguiente, se aplicé una prueba diagnoéstica (Test: 30 metros, 40
segundos, 2.400 metros) al grupo de trabajo, que indicé al investigador las
necesidades y expectativas existentes, permitiendo seleccionar el programa
adaptandolo a las exigencias, asi como también para incrementar la
resistencia aerdbica y anaerdbica en los futbolistas.

En la fase de aplicacion, se lleva un reporte diario de las actividades
desarrolladas por medio de instrumentos como: Registro de participacion,
lista de cotejo y escala de estimacion; permitiendo conocer la mejora del
rendimiento fisico. De esta manera, el programa abarca actividades
adaptadas al nivel de los futbolistas seleccionados, cada entrenamiento
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posee el nivel de complejidad requerido para poder desarrollar las valencias
fisicas, haciendo énfasis en la resistencia anaerGbica alactica, anaerdbica

lactica y aerébica.

Asimismo, el programa contempla una duraciéon de 4 meses, para un total
de 16 semanas, siendo el grupo de trabajo de 16 jugadores que integran la
seleccion, desarrollando la aplicacion de un Programa Directo a Competencia
(PDC), el cual esta estructurado por cinco mesociclos, contenido en 16
microciclos con unos porcentajes de volimenes de trabajo acorde con las
realidades y necesidades existentes de los jugadores, los mismos tienen la
caracteristica de que estan estructurados con la planificacion de un enfoque
moderno del entrenamiento deportivo.

El programa de trabajo, todos y cada uno de los microciclos, mesociclos y
periodos se regiran con tareas adaptadas al nivel de los atletas
seleccionados, es decir, cada entrenamiento contara con el estado de
complejidad, para poder desarrollar sus cualidades fisicas, técnicas y tacticas
para los objetivos como es la obtencion de la forma deportiva para las futuras
competiciones.

Se desarrollaron actividades y trabajos basados en este método durante
el periodo de entrenamiento, accediendo de ésta manera a la aplicacion de
actividades grupales y especificas para los futbolistas en una forma colectiva
o en equipo. De igual manera, se aplicaron varios test y pruebas fisicas de
entrada y de salida para diagnosticar el estado de ingreso y egreso del

futbolista en cuanto a sus cualidades fisicas y verificar la eficacia del mismo.

21



CAPITULO I

MARCO REFERENCIAL CONCEPTUAL

Antecedentes de la investigacion

La revision bibliografica permitié determinar los aspectos relevantes en
relacidon a conceptos, teorias, métodos y experiencias que permitan
fundamentar, describir, y resolver problemas de la presente investigacion. En
tal sentido, se consultaron autores cuyos trabajos estuvieron relacionados
con el area del entrenamiento deportivo, con el fin de ampliar los
conocimientos acerca de la situacion planteada, como se expone a
continuacioén.

Rodriguez, S. (1996), en su trabajo especial de grado, realizé un estudio
titulado “Valoracién del estado fisico general y posibilidades funcionales en el
personal de la brigada especial de las Fuerzas Armadas Policiales del Estado
Mérida, en el Municipio Libertador”. El propésito fundamental de esta
investigacion estuvo orientado a diagnosticar el estado fisico general y
posibilidades funcionales en el personal de la brigada especial de las fuerzas
armadas policiales, en el Municipio Libertador en el Estado Mérida.

El presente estudio se estructuré sobre una investigacion de campo, del
tipo exploratorio descriptivo. El instrumento de la investigacion estuvo
centrado en el test de S. A. Dushanin y otros. (1978). Con los resultados
obtenidos se realizé un analisis estadistico de tipo descriptivo que pemmitio

establecer que mas de la mitad de los sujetos valorados se ubican en niveles
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medio, sobre medio y alto del estado fisico general, al mismo tiempo,
permitidé detallar algunas cualidades fisicas donde se evidencié poco
desarrollo de la flexibilidad, la insuficiente fuerza de los miembros inferiores
de estos individuos, asi como también deficiencia en la resistencia aerébica.
La importancia de este estudio radica en que proporcionara una base de
datos fisiolégicos de utilidad en el area de la Fisiologia del Ejercicio que son
basicos en la planificacion de los programas de actividad fisica deportiva de
la institucion.

Rivas, E. (2001), en su trabajo especial de grado, realiz6 un estudio
titulado “Incidencia de un programa de entrenamiento aplicado en seis meses
en la aptitud fisica de los integrantes del club de fatbol profesional
venezolano Estudiantes de Mérida F. C”. La finalidad de este estudio en la
resistencia aerobica, potencia anaerdbica y velocidad a los futbolistas. Para
el estudio se procedid a medir y valorar la capacidad fisica
(cardiorrespiratoria) y la frecuencia cardiaca con el sistema de control y
evaluacién del proceso de entrenamiento deportivo mediante la aplicacion de
los tests pedagdgicos de terreno (2400, 300 y 30 metros), en tres mediciones
con intervalos de tres meses. Los resultados de estos test se analizaron
estadisticamente mediante la prueba de correlacion de Pearson y el andlisis
de varianza (ANOVA), dando como resultado, entre otros, una diferencia
significativa en los valores de la tercera medicion respecto a la segunda,
observandose incremento de la condicion fisica y por ende, una disminucion
de la frecuencia cardiaca de cada una de los futbolistas. La relevancia de
este estudio se fundamentd en que los resultados serian un aporte
indispensable para el conocimiento que deberian tener los entrenadores,

preparadores fisicos y profesores en el area de la educacion fisica.

Ramirez, M. (2005), en su trabajo especial de grado “Capacidades fisicas
en jugadores de fitbol venezolano de segunda divisiéon”. Caso Nueva Cadiz.
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El objetivo principal de esta investigacion, se orient6 a determinar las
capacidades fisicas del equipo Nueva Cadiz de segunda divisiéon del futbol
venezolano. El estudio estuvo enmarcado en base a una investigacion de
campo, de caracter descriptivo, no experimental. Se aplicé al grupo, una
bateria de test con la finalidad de determinar el consumo maximo de oxigeno,
potencia anaerdbica alactica, resistencia de fuerza muscular para los
miembros superiores e inferiores y velocidad basica. Con los resultados
obtenidos se realiz6 un analisis estadistico descriptivo a través de la medida
de tendencia central para determinar el nivel de capacidad fisica del jugador.

De acuerdo a los resuitados obtenidos en el estudio se determiné que la
muestra de jugadores analizados presentan deficiencias fisicas en
parametros como: consumo de oxigeno (45,54 mi/kg. /min.), potencia
muscular de los miembros inferiores (2,8 m) y velocidad basica (8,50 seg.).
Por otro lado demostraron estar dentro del rango de los parametros
referentes a la resistencia muscular de los miembros superiores y resistencia
muscular abdominal; por lo cual se recomienda aplicar sesiones de trabajo
orientadas a desarrollar las capacidades fisicas de caracter aerébico, fuerza
muscular para brazos y velocidad, las cuales presentan deficiencias y en
llevar un control permanente de las mismas durante la temporada. La
relevancia de ésta investigacion esta en aportar informacion en el medio y
proporcionar recomendaciones a los entrenadores y preparadores fisicos de
la disciplina del fatbol que permitan mejorar los planes de entrenamientos
para elevar y mantener las capacidades fisicas de los jugadores de fiitbol de
la segunda divisibn que aspiran a jugar en primera division e integrar
selecciones nacionales.

Canas, J. (2006), en su trabajo especial de grado, realizé un estudio

titulado “Valoracion antropométrica de los futbolistas profesionales de
Venezuela”. El propésito fundamental de esta investigacién fue valorar la
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composicion corporal y el somatotipo de los futbolistas profesionales de
Venezuela para el tomeo apertura temporada 2004 - 2005. Para la
realizacion de las mediciones se selecciond el test de los tres pliegues
dérmicos citados por Hoeger (2003), para calcular el porcentaje de grasa
corporal, y para determinar el somatotipo se seleccioné el método somatotipo
de Heath-Carter (1971), en ellos se combinaron tres componentes del estado

fisico: endomoérfico, mesomorfico y ectomorfico.

El presente estudio se plante6 como una investigacion de campo del tipo
explorativo descriptiva. Las mediciones se aplicaron a los 22 jugadores de 10
equipos de fitbol profesional de Venezuela. Los resultados obtenidos fueron
procesados a través del paquete estadistico SPSS. Dando como elemento
fundamental los siguientes: a) La edad promedio del futbolista profesional de
Venezuela fue de 24.54 anos. b) La estatura promedio del futbolista
profesional de Venezuela es de 75.03 kg. ¢) El porcentaje de grasa promedio
para los futbolistas profesionales de Venezuela es de 8.28%, encontrandose
en el rango de valores normales para jugadores de futbol profesional. d) El
somatotipo promedio de los futbolistas profesionales de Venezuela es 3.2 -5
- 5 — 2.1, definiéndose como Mesoendomérfico. Este estudio tiene una
relevancia fundamental gracias a los beneficios que aporta a la practica
deportiva las caracteristicas antropométricas ideales para el fitbol siendo un
paso importante para alcanzar el maximo rendimiento en esta disciplina
deportiva.

Todo lo antes planteado aporta elementos necesarios para considerar la
importancia de la preparacion fisica la cual tiene como soporte el desarrollo
de las cualidades fisicas, haciendo énfasis en la resistencia anaerdbica

lactica, alactica y aerdbica.
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Bases Teodricas

Capacidades Fisicas

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la
condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz
y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico, el trabajo a desarrollar
se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.

También llamadas cualidades fisicas basicas, podemos definirlas como
las predisposiciones o caracteres (posibilidades, caracteristicas que el
individuo posee) innatos en el individuo, susceptibles de medida y mejora,

que permiten el movimiento y el tono postural.

En este sentido, Csanadi (1965), sefala que bajo el concepto de
capacidades fisicas entendemos aquellas cualidades y atributos del cuerpo
que le hacen capaz de realizar con efectividad una serie de acciones
diversas. La teoria de la cultura fisica distingue cuatro capacidades

fundamentales: Resistencia, fortaleza, velocidad y destreza.

Resistencia anaerdbica

La resistencia anaerdbica es indispensable para las actividades que
requieren del suministro de energia de una manera rapida, por un periodo de
tiempo relativamente corto (Hoeger, 2003).

Nos encontramos con una resistencia anaerdbica cuando no existe una
aportacion de oxigeno suficiente para la oxidacion y cuando los procesos
metabdlicos sin participacion de oxigeno adquieren una importancia esencial.
La clave de la transformacion anaerdbica en energia es la glucolisis
anaerodbica, la via de degradacion de azucares en acido lactico (Zintl, 1991).

Existen dos tipos de resistencia anaeroébica:
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Resistencia anaerdbica alactica:

Los esfuerzos son intensos y de muy corta duracién. La presencia de
oxigeno es practicamente nula, La utilizacion de sustratos energéticos (ATP,
PC) no produce sustancias de desecho, siendo éste sistema el que
proporciona la energia necesaria para la contraccion muscular al inicio del
ejercicio y durante actividades fisicas de muy alta intensidad y de corta

duracién, generalmente menores de 30 segundos (Hoeger, 2003).

Este sistema de energia anaerdbico (sin oxigeno) alactico (sin lactato)
solo cubre un trabajo de 18 segundos a intensidad submaxima y de 8
segundos a intensidad maxima (Grosser, 1991).

La capacidad para contraerse anaerobicamente es muy utii desde el
punto de vista fisiolégico, ya que cuando debe realizarse un trabajo muy
intenso durante un periodo breve de tiempo, el oxigeno no puede ser
suministrado a los musculos con suficiente rapidez para lograr las maximas
velocidades de respiracion (Lehninger, 1975).

Resistencia anaerobica lactica:

En este tipo de resistencia los esfuerzos son intensos y de corta duracién
(30s- 3min), la utilizacion de sustratos energéticos produce sustancias de
desecho (acido lactico) que se va acumulando y causa de forma rapida la
fatiga. Es el conjunto de reacciones que permiten reconstruir el ATP por
degradacion de glucogeno o glucosa en acido lactico sin utilizacién de
oxigeno y con una ganancia de dos moléculas de ATP.

La glucdlisis anaerdbica puede comenzar algunos instantes después del
inicio del ejercicio y es tanto mas intensa cuando mas bajo sea el contenido
del musculo en ATP. La capacidad anaerébica esta limitada, ante todo, por la
capacidad del organismo para acumular lactato. Esta, en efecto, baja el pH
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tanto a nivel de los musculos como del conjunto del organismo, y esta
acidificacion inhibe la actividad enzimatica muscular; acaba por determinar el
cese del ejercicio (Lacour, 1986).

Resistencia Aerobica

Es la capacidad para aguantar durante el mayor tiempo posible (desde
varios minutos a varias horas) a una intensidad determinada, una actividad
fisica en la que intervenga una gran parte de los musculos del cuerpo. La
resistencia aerobica depende de la habilidad que tiene el corazon, los
pulmones y el sistema circulatorio de aportar oxigeno y nutrientes a los

musculos para que produzcan energia eficazmente.

Corresponde a una intensidad suave y media. Se caracteriza porque se
realiza con una frecuencia cardiaca que va desde las 120 a las 140
pulsaciones por minuto. Es un tipo de esfuerzo donde existe un equilibrio
entre el gasto de oxigeno y su aporte. Es decir, se realiza en condiciones
aerbbicas (con presencia de oxigeno).

Es por ello que es la capacidad que nos permite realizar un ejercicio
manteniendo el equilibrio de oxigeno ( hay un equilibrio entre la necesidad y
el aporte de oxigeno al sistema circulatorio y respiratorio para abastecer de
oxigeno y de materias nutritivas a los musculos y transportar los productos
de desecho que se forman durante el esfuerzo ).

Potencia Aerébica

La potencia aerébica es la capacidad del organismo humano que permite
la realizacion de actividades fisicas de larga duracién (mas de tres minutos)
y, de baja y mediana intensidad. E! entrenamiento de la potencia aerdbica
tiene como objetivo mejorar los costos aerdbicos de las carreras de alta
intensidad, aumentar la velocidad de restitucion de los fosfagenos y
aumentar la velocidad de remocion del lactato.
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En esta mismo sentido, la potencia aerdbica se la podra definir teniendo
en cuenta que el consumo de oxigeno medido en litros por minuto en forma
directa que un individuo realiza en un esfuerzo determinado (método de
laboratorio). La cantidad de trabajo realizado en un tiempo que posibilite
efectuar un esfuerzo fisico eminentemente aerébico (método indirecto)

Podemos definir a la potencia aerébica en funcién del consumo, como la
propiedad fisica organica que posibilita efectuar el mayor consumo de
oxigeno que pueda alcanzar un ser humano en la unidad de tiempo durante
la realizacion de un esfuerzo estando a nivel del mar y respirando aire
atmosférico. En funcién del trabajo, es una propiedad fisica organica. La

potencia aerdbica esta intimamente relacionado con la resistencia aerébica.

Un ejercicio de potencia aerébica seria un esfuerzo intenso con una
duracién aproximada en torno a los 3-6 minutos, como una carrera de 1500
metros.

Velocidad

Se puede definir como una capacidad compleja derivada de un conjunto
de propiedades funcionales (fuerza y coordinacion) que posibilita regular, en
funcién de los parametros temporales existentes, la activacion de los
procesos cognitivos y funcionales del deportista, con tal de provocar una
respuesta motora entre el espacio recorrido y el tiempo empleado en
recorrerlo.

Por su parte Martin (1978), dice que la velocidad es una capacidad
biotécnica compleja, la cual se manifiesta a través de distintas acciones y por

dicha causa algunos hablan de ella como “"velocidad a reaccionar y accionar”.

De igual manera Harre (1972), opina que la velocidad, viene
caracterizada por la capacidad de trasladarse con la mayor rapidez posible”.
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Resistencia a la Velocidad

La velocidad ha de producirse por duracion y distancia, hecho que
computa una disminucion de potencia de trabajo y en este campo el
entrenamiento parece dar buenos resultados. Este es el campo llamado de
resistencia a la velocidad, que es la capacidad de producir un trabajo de
velocidad en general durante largo tiempo sin disminuir el ritmo resistencia
frente al cansancio de cargas de velocidad submaxima, obteniendo el

componente anaerdébico lactacido.

También podemos decir que es la capacidad de resistencia a alta
velocidad o la capacidad de mantener una velocidad elevada a la mayor
distancia o tiempo posible, va desde los 75 metros en adelante.

En este sentido, la resistencia a la velocidad se visualiza cuando un
jugador efectiia continuas aceleraciones que le provocan un estado de fatiga;
sin finalizar la recuperacion debe volver a acelerar. Es por esto entonces, que
es adecuado hablar de resistencia a la aceleracion.

Por ofra parte, el abuso del entrenamiento de la resistencia a la
velocidad, la capacidad lactica y la tolerancia al lactato, generan en el
futbolista una preparacion inespecifica y desestructurante desde el punto de

vista coordinativo, motriz y de alto riesgo de lesion.

Capacidades Fisicas en el Fitbol

Fuerza

El propdsito del entrenamiento de fuerza en el fatbol no es el de construir
grandes musculos, por que rara vez ello se puede equiparar con mejorias en
la potencia. ElI entrenamiento de fuerza no debe desarrollarse
independientemente de otras habilidades (por ej., velocidad y resistencia
especifica). En el futbol la fuerza no se usa en forma absoluta, sino en forma
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de potencia. Esta representa el ingrediente esencial en los movimientos
especificos, tales como aceleracion y desaceleracion, salto para cabecear la

pelota, cambios rapidos de direccién, remate de la pelota. (Bompa, 2003).

Tanto Bangsbo (1996) como Turpin (1998), concuerdan que esta
capacidad hace referencia a la cantidad de fuerza producida durante una
accioén en el fatbol, por ejemplo un disparo, o en los duelos y golpeos con la
cabeza (parte superior del cuerpo) y los golpeos, cambios de direccion, las
arrancadas (en el ambito de piernas).

Velocidad

Bosco, C (1990), habla de la capacidad de aceleracién, como la mas
importante que debe poseer un jugador. Es decir, "trasiadarse en el menor
tiempo posible en un espacio delimitado”.

El futbol actual exige cada vez mas una dinamica y movilidad lo que se
traduce en acciones ejecutadas a mayor velocidad, de ahi que ésta
capacidad se considere importante a la hora de los entrenamientos. No solo
la habilidad técnica - tactica requiere rapidez de ejecucion, hay que poner
énfasis en todas las formas de velocidad del jugador, sobre todo la velocidad
de reaccion y decision, la velocidad de ejecucion de acciones simples y
complejas y la velocidad de colaboracién entre los jugadores (Kasani y
Horski, 1993).

Turpin (1998), declara que la velocidad de reaccion y de carrera son
importantes, ademas conviene saber que la velocidad del futbolista es

diferente:

» La zancada es mas pequena.
» El centro de gravedad es mas bajo.
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» Los musculos estan menos relajados.

» Hay menos impulso.

En este mismo orden de ideas, Csanadi (1965), en su libro dice que el
concepto moderno de velocidad abarca aquellas facultades que permiten a
los jugadores de fitbol en un momento dado, ejecutar la accién mas

conveniente con la mayor rapidez posible.

El objetivo final del entrenamiento de la velocidad en el fiutbol es el
desarrollo de una velocidad de movimiento maxima (capacidad 6ptima de
sprint al correr con o sin balén) y su relaciéon con la velocidad gestual (pasar
el balén, recibirlo, conducir, patear al arco, etc.) para aumentar la capacidad

de rendimiento en la competencia. Segin Gerisch, Strauss, Weineck, (2005).

Flexibilidad

Es la capacidad de obtener mayor amplitud de movimiento en el ambito
articular, ejercitandose y mejorando a través de estiramientos pasivos o
activos de los musculos que participan en la articulacion trabajada. Es una
capacidad que no ha de ser descuidada porque interviene en la prevencion

de lesiones, y mejora de la coordinacion y destreza.

La flexibilidad es altamente especifica de la articulacién que esta siendo
evaluada. Es posible tener un alto nivel de flexibilidad en una articulaciéon y
tener un limitado rango de movimiento en otra. Esto significa que la
flexibilidad no existe como una caracteristica general sino en cambio es

especifica de una articulaciéon y de una accion articular en particular (Allen,
2002).
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Resistencia aerébica

El nivel de consumo maximo de oxigeno y los valores de consumo que
pueden mantenerse durante actividades prolongadas (umbral anaerobico),
son importantes a la hora de evaluar la condicion fisica de los futbolistas,
puesto que se han encontrado correlaciones positivas entre estos valores y la
participacion en los partidos. Mombaerts, (2000) determina que el 64% de
esfuerzo son aerobicos y los valores estan entre el 65 - 76 % del VO2 max.,
en tanto que las frecuencias cardiacas medias registradas en los partidos

oscilan entre 170 y 174 puls./ min.

Otra investigacion, esta vez realizada por Turpin (1998), concluye que un
jugador esta entre 160/180 puls./min. durante el 75% del tiempo, por lo que la
capacidad aerobica es la cualidad basica del futbolista.

Coincide Bangsbo (2002), al afirmar que el sistema de energia aerdbica
proporciona, con mucha diferencia, la mayor parte de la energia usada
durante los partidos, con una intensidad media de aproximadamente el 70 %
del consumo maximo de oxigeno.

En el fatbol se puede mejorar la resistencia aerdbica utilizando la carrera

continua o mediante un ejercicio de conduccién, pases por parejas, etc.
(Rabago, 1994).

En este mismo sentido, cuanto mas desarrollado esté el sistema de
mitocondrias y sus enzimas responsables del metabolismo aerdbico, mayor
sera la capacidad de recuperacion del futbolista y su resistencia al cansancio.
En las muchas y pequeiftas pausas del futbol, el jugador bien entrenado se
recupera mas rapidamente y de forma mas completa y tiene mas capacidad
para efectuar arranques, cambios de ritmo y remates con mayor potencia.
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Resistencia a la Velocidad

La velocidad ha de producirse por duracion y distancia, hecho que
computa una disminucién de potencia de trabajo y en este campo el
entrenamiento parece dar buenos resultados. Este es el campo llamado de
resistencia a la velocidad, que es la capacidad de producir un trabajo de
velocidad en general durante largo tiempo sin disminuir el ritmo resistencia
frente al cansancio de cargas de velocidad submaxima, obteniendo el

componente anaerébico lactacido.

También podemos decir que es la capacidad de resistencia a alta
velocidad o la capacidad de mantener una velocidad elevada a la mayor

distancia o tiempo posible, va desde los 75 metros en adelante.

En este sentido, la resistencia a la velocidad se visualiza cuando un
jugador efectiia continuas aceleraciones que le provocan un estado de fatiga;
sin finalizar la recuperacion debe volver a acelerar. Es por esto, que es

adecuado hablar de resistencia a la aceleracion.

Por otra parte, el abuso del entrenamiento de la resistencia a la
velocidad, la capacidad lactica y la tolerancia al lactato, generan en el
futbolista una preparacion inespecifica y desestructurante desde el punto de
vista coordinativo, motriz y de alto riesgo de lesion.

Aspectos Fisiolégicos del Fitbol

El fatbol es un juego complejo en el cual las demandas fisioldgicas son
multifactoriales y varian marcadamente durante un partido. Las altas
concentraciones de lactato sanguineo y las elevadas concentraciones de
amonio durante los periodos de juego, indican que ocurren grandes cambios

metabdlicos musculares e i6nicos.
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Las demandas pueden ser muy altas, que ellas llevan a la fatiga,
interfiriendo la performance fisica potencial y la performance técnica aun a
intensidades submaximas de ejercicio. Las demandas fisiolégicas varian con
el nivel de competencia, estilo de juego, posicion de juego y factores
ambientales (Reilly, 1994).

El patrén de ejercicio puede describirse como intervalado y aciclico, con
esfuerzos maximos superpuestos sobre una base de ejercicios de baja
intensidad (trote suave y caminata). Los jugadores realizan tipos diferentes

de ejercicios que van desde estar parado hasta una carrera maxima.

Ademas de tener bien desarrollada la capacidad fisica con una producciéon
de potencia alta, los jugadores deberian también ser capaces de trabajar
durante largo tiempo (resistencia). Esto distingue al fitbol de deportes en los
que el ejercicio continuo se realiza con una intensidad, bien alta o moderada,
durante todo el evento. Por [o anteriormente dicho, las actividades
predominantes comprometen al metabolismo aerbdbico, pero los eventos
criticos en el juego dependen de las fuentes anaerdbicas de energia. Estos
se refieren al oportunismo a la ejecucion de los movimientos rapidos y cortos
para ganar la pelota y movimientos agiles para pasar a los oponentes, tales
como trabar a un jugador, saltar, acelerar, rematar, cambiar de direccion.

También es importante la capacidad de recuperarse entre las series de
esfuerzos, para poder estar preparado para esfuerzos maximos posteriores,
cuando se presenten las oportunidades. Existe un cambio de actividad
aproximadamente cada 4 segundos, que enfatiza la naturaleza intervalada
del deporte. Cada partido implica 1000 a 1200 acciones que incorporan
cambios rapidos y frecuentes de ritmo y direccidn asi como la ejecucion de
las habilidades de juego (Reilly y Thomas, 1976; Bangsbo y Cols, 1991).
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Los futbolistas desarrollan sobre el terreno de juego distintos tipos de

esfuerzos, cuya distribucion ha sido estudiada por numerosos autores.

Cuadro 1. Distancia de los esfuerzos de alta y baja intensidad segun

distintos autores.

< ESFUERZOS DE ESFUERZOS DE
AUTORES ANO ALTA INTENSIDAD | BAJA INTENSIDAD
Winterbotton 1954 1015mt 2347mt
Wade 1962 1819mt 3650mt
Reilly & Thomas 1976 974mt sprint 5337mt
1506mt recorrido

Withers y Coll 1982 2150mt |
Turpin 1989 2500 a 3000mt 5000 a 8000 mt.

Nota. Datos tomados de Bangsbo y Cols, (1991).

Segun Dufour (1990), de 90 minutos de juego, se cuentan unos 60
minutos de juego efectivo. De estos 60 minutos los jugadores, segin su
posicién, corren solo del 20 al 40% (es decir, de 12 a 24 min.). En este
tiempo de carrera se contabiliza una media de 3 Km de marcha y 7 Km. de
carrera. Estos 7 Km. de carrera se descomponen en un 64% de carrera lenta
aerdbica, un 24% de carrera a ritmo medio anaerdbico, (cerca del 80% de
Vo2 Max, es decir, entre 10 y 17 Km/h), y un 14% de carrera de alta
intensidad, (entre 18 y 27 Km/h).

Siguiendo a Dufour (1990), el nimero de sprint cortos, (10 — 15 mts, entre
2 y 3 segundos), ha aumentado en el transcurso de la historia del fatbol para
pasar de 70 en 1947 a 145 en 1970 y finalmente, 195 en 1989. El grafico 1
representa la frecuencia de las distintas distancias de carrera a lo largo de un
partido.
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Partido > 90 min.

Juego > 60 min.

Jugador

Lenta Aerobica 64% Moderada

Anaerdbia 22%

Rapida
Alactica 14%

Grafico 1: Distribucion de los esfuerzos en el fatbol, (segin Dufour,
1990).

Tipos de Esfuerzos en el Futbol

Entre los tres tipos de esfuerzos los que constituyen el 14% de fuerte
intensidad nos parecen los mas importantes, puesto que son los que

determinan el desarrollo dél partido.

Fox y Mathews (1984), realizaron una clasificaciéon de los esfuerzos en
funcion de la importancia relativa otorgada a los distintos sistemas
energéticos (cuadro 2), para dichos autores, el fitbol funciona sobre todo

gracias a la via anaerébia alactica.
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Cuadro 2. Importancia relativa otorgada a los distintos sistemas
energéticos en el fatbol.

Jugadores Atp-Cp y Al A.L-02 02
Guardametas 80% 20% —mmm
Volantes-Lateral
Delanteros 60% 20% 20%

Nota. Datos tomados de Fox y Mathews, (1984).

Caracteristicas Fisiolégicas en el Futbol

Segun Dufour (1989), la concentracién de acido lactico en la sangre de
los jugadores de futbol raramente supera los 5mmol. Mombaerts (1991),
sefiala igualmente que pese al elevado nimeros de sprints, la proporcidén de
lactato sanguineo raramente aumenta por encima de 6 a 7 mmol o 65 mg/
100ml. Igualmente, una de las conclusiones clasicas es recomendar que en
los entrenamientos especificos de futbol, se eviten los esfuerzos anaerdbicos

de larga duracion que pueden propiciar una fuerte carga lactica.

Un estudio estadistico llevado a cabo por Mombaerts (1991), determina el
namero y la duracion de las secuencias 0 acciones de juego. Este estudio
muestra una gran diversidad de tiempos de juego a lo largo de los partidos.
Sin embargo, parece que las secuencias que aparecen mas a menudo son
las de 0 a 30 Seg, en el 73% de los casos. Mombaerts muestra, asimismo,
que el 33% de secuencias de juego a lo largo de un partido tiene una
duracién de 15 seg. o menos, lo que lleva a clasificar el fatbol de alto nivel
como un juego de tipo explosivo. La mitad de los tiempos de reposo tienen
una duracion de 15 seg, segin Mombaerts (1991). El fiitbol se caracteriza
por actividades de tipo intermitente, que son en su mayoria explosivas.
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En este mismo orden de idea, el fitbol suele estar clasificado desde un
punto de vista fisioldégico, como deporte intermitente de alta intensidad (DIAl)
o deportes de sprints multiples (Hamilton y Cols., 1991). Se trata de una
especialidad deportiva mixta caracterizada por la combinacion de acciones
de gran intensidad (carrera submaxima y sprints) intercalados con periodos
de recuperaciéon (actividades de baja intensidad o pausas) de duracion
variable, durante un periodo de tiempo relativamente largo (el tiempo total del
partido), y en los que la contribucién energética proviene de los sistemas
aerdbico y anaerébico.

Los Tests Fisicos

Domingo Blazquez define los tests como una situacion experimental y
estandarizada, que sirve de estimulo a un comportamiento. Este
comportamiento se evalta mediante una comparacion estadistica con el de
otros individuos colocados en la misma situacion de modo que es posible
clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo o bien
tipolégico.

Los tests permiten determinar la eficiencia de un sujeto en una o varias
tareas, pruebas y escalas de desarrollo, sitGan al sujeto en una o varias
actividades en relacion con el conjunto de la posicion normal de esa edad;
dicho de otro modo, permiten su clasificacion.

Siguiendo a Domingo Blazquez, las caracteristicas que debe presentar
cualquier tests son las siguientes:

Validez, que valore aquello que realmente se pretende medir.
Fiabilidad, precision de la medida que aporta.

Objetividad, independencia de los resultados obtenidos.

PN =

Normalizacion, que exista una transformacion inteligible de los
resultados.
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5. Estandarizacion, que la prueba, forma de realizarla y condiciones de

ejecucion estén uniformizadas.

Luis Miguel Ruiz Pérez afade a estas, otras caracteristicas generales que

todo util evaluativo deberia cumplir:

v Sensibilidad, si el instrumento describe la minima diferencia

v Integracién con otra informacion.

v Costo econémico y tiempo. Este seria uno de los pilares que
sustenta el articulo.

Por ultimo, las finalidades con las que se realiza la valoracion, pueden ser
distintas segin el ambito en el que nos encontremos, asi, Domingo Blazquez

nos propone:
En el ambito deportivo:

Deteccion y seleccién de talentos.

Control e individualizacion del entrenamiento.
En el mantenimiento de la condicion fisica:
Administracion optima del capital motor.
Diagndstico de las deficiencias.

Prescripcion de programas adaptados.

Seguimiento de la evolucion de la condicion fisica.

DN N N N AR N NN

Motivar.

Turpin (1998), sefala que los test son pruebas definidas que implica una
tarea a cumplir, idéntica para todos los sujetos examinados con una técnica
precisa para la apreciacion del éxito o fracaso o para la anotacién numérica
del resuitado.
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Necesidad:
Los test son a la vez un indicador y un medio de trabajo.
1. El test como indicador de valor

El estudio de los test efectuados por un jugador permite tener una
“imagen” cifrada de su valor individual, de sus posibilidades, de sus
cualidades (puntos fuertes), de sus lagunas (puntos débiles). Esta imagen
muy diferente de la presentada sobre el campo durante el partido, viene de
alguna manera a confirmar o infirmar las impresiones experimentadas

durante el juego.

La imagen asi dada es una imagen complementaria y no debe ir mas alla.
Todo parte del terreno de juego, solo del terreno, pues es alli donde el
jugador se expresa. Los test no deben servir de medio de seleccién, pues
solo tiene un valor indicativo. El estudio del conjunto de ios test debe
igualmente permitir al entrenador orientar la preforrnacion y la formacion del

joven jugador.
2. El test como medio de trabajo

Los test, al permitir cifrar el valor individual del jugador, evidencian los
puntos fuertes y los puntos débiles y determinan objetivos a alcanzar. El
educador y el jugador pueden de esta forma definir las directrices de trabajo,
encontrar los medios de incitaciéon o de perfeccionamiento individual. Estando
perfectamente codificadas, las pruebas pueden convertirse en excelentes
ejercicios de trabajo durante las sesiones e incluso lo que se podria llamar
deberes para casa; es decir, ejercicios que el jugador puede hacer en casa
fuera de los entrenamientos dirigidos.
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Programas de Entrenamiento en el Fatbol

Arpad Csanadi (1965), conceptualiza el programa como la planificacién
del entrenamiento a largo plazo con amplia perspectiva. Estableciendo en
lineas generales, las tareas profesionales y otras que deben desarrollarse a
lo largo de un definido periodo de tiempo.

El programa contiene sé6lo objetivos y tareas. Su composicion estructural

podria ser la siguiente:

1. El punto de vista basico para la preparacién del programa es la
evaluacion del entrenamiento del afio anterior.

2. Lista nominal de los jugadores que se incluyen en el programa de
entrenamiento que esta siendo preparado por el entrenador.

3. Evaluacién general e individual de los jugadores.

Esta parte del programa es muy importante; podria decirse que es la
base del verdadero trabajo.

Si los jugadores fueron vigilados detalladamente y de manera realista,
con las consecuencias obtenidas de ello resultara relativamente facil
determinar las proximas tareas del programa de entrenamiento.

4. Se estableceran los objetivos determinados para un periodo dado. En
este caso nombraremos los objetivos de forma fisica, que finalmente,
deben establecerse en desarrollar las capacidades fisicas del

futbolista en un determinado periodo de tiempo.

En este mismo orden de ideas, Turpin, B. (1998) en su libro expone que
estando definido los objetivos de cada periodo, el educador establecera el
programa semanal en funcién del numero de sesiones de que disponga.
(p-180).
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Tres sesiones por semana.

Nos parece la formula mas eficaz para ciertas categorias ya que
permite:

- Una recuperacion activa.

- Un trabajo mas importante en todas las competencias.

- Actuar de lleno sobre los fendmenos de sobrecompensacion.
Los dias preferibles son: lunes, miércoles y viernes.

Lunes: Sesion con dominante técnico con un trabajo de capacidad

aerodbica, sesion que favorece la recuperacion con ejercicios de flexibilidad.

Miércoles: Sesion con dominante fisico/tactico con un trabajo
anaerébico lactico gracias al juego por posiciones y a los juegos reducidos.

Viernes: Sesion con dominante tactico y estratégico (golpes francos,
saques de esquina) con un trabajo anaerébico lactico. Esta forma de
proceder permite al educador:

- Reencontrarse con todos los jugadores 24 horas después del partido
y aplicar rapidamente todas las disposiciones Utiles a los eventuales

lesionados, activar la recuperacion.

- Trabajar el miércoles con jugadores perfectamente recuperados y
poder proponerles un trabajo basado en juegos (anaerdbico lactico).

- Actuar de lleno sobre los fenébmenos de sobrecompensacion: el
miércoles, las reservas agotadas el domingo estan reconstituidas. El viernes

las reservas (fosfageno) agotadas el miércoles estan repuestas (48 h), el
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domingo las reservas (ATP, PC) agotadas el viernes estan reconstituidas (24
h)

Csanadi (1965), indica que los ejercicios destinados a conseguir una
buena capacidad de rendimiento deben ser practicados en todas las etapas
del entrenamiento, aunque los medios y los métodos deben ser adaptados a
la naturaleza propia de cada uno de esos periodos. (p. 493).

Del mismo modo, Martin, Carl y Lehnertz (2002), definen los métodos de
entrenamiento como procedimientos planificados de transmision y
configuracion de contenidos, dentro de unas formas dirigidas a un objetivo.

En este sentido, Kohan (2002), destaca que la preparacion fisica, es un
medio que desarrollada con precision le permitira al jugador tener el
combustible suficiente para expresar todo su potencial de creatividad, talento
y entrega durante los noventa minutos que dura el juego. La misma debe
estar subordinada a |a idea de juego, la que sera determinada por el director
técnico. La preparacion fisica no puede estar segmentada del entrenamiento
Técnico-Tactico en los niveles profesionales.

Al respecto, Verkhoshansky (2002), sefala que la conexiéon entre el
estado fisico de un deportista y una carga dada es la cuestion central en la
teoria y la tecnologia de la programacién del entrenamiento. La carga es el
trabajo muscular que implica en si mismo el potencial de entrenamiento
derivado del estado del deportista, que produce un efecto de entrenamiento
que lleva a un proceso de adaptacion.

Por esta razén, el futbol ha sido clasificado de diferente manera, (como
deporte de transicion aerébica-anaerdbica, aerobico-anaerébico intermitente,
etc.), pero todas las clasificaciones coinciden en la sucesion alternada y
variable de esfuerzos anaerdbicos y aerébicos. El modelo de rendimiento en
el futbol, es el punto de partida para la metodologia del entrenamiento
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funcional, definido como la capacidad de repetir esfuerzos breves de elevada
intensidad y precision, intervalados con pausas de diversa duracion.

Asimismo, el entrenamiento funcional persigue entonces, el objetivo
fundamental de permitir el mantenimiento de las propiedades fundamentales
de juego. El conjunto del sistema morfologico, funcional, metabdlico y
neuromuscular presenta respuestas de adaptacion especificas para los
distintos tipos de carga (estimulo), expresados en las diferencias de
intensidad, volumen, densidad y periodizacién de la misma. Las cuales
deben respetar prioritariamente las caracteristicas especificas del Fatbol.

Meétodo de Entrenamiento con Intervalos
Origen

El sistema a intervalos fue creado en el 1936 por el aleman Woldemar
Gerschler sobre ideas originales del finlandés Paavo Nurmi. En la década
1920 - 30, el creador del sistema, Woldemar Gerschler, se unié al cardiélogo
Reindell para dedicar muchos de sus mejores afios al razonamiento cientifico
del trabajo a intervalos y juntos comenzaron a publicar articulos dando a
conocer sus investigaciones y experiencias que mucho han ayudado al
conocimiento y mejor aplicacion del sistema. De entre sus conclusiones
destacan las conocidas con el nombre de "Ley de Gerschler-Reindell
Aplicada al Entrenamiento”.

Sus primeras conclusiones las expuso en 1.923 con el nombre de "Ley de
Gerschler-Reindell".

Entrenamiento de Intervalos

Segun Hoeger (2003), el entrenamiento de intervalos es un método cuya
caracteristica principal radica en el fraccionamiento de los esfuerzos. La idea

original de este método de entrenamiento es la de ofrecer la posibilidad de
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recorrer en el entrenamiento una distancia igual o mayor a la de competencia
a un ritmo superior, mediante el fraccionamiento de la distancia total en
tramos inferiores y tomando entre cada dos esfuerzos una pausa de
recuperacion incompleta y activa, lo que significa que al iniciar el nuevo

esfuerzo la frecuencia cardiaca no ha logrado los niveles de reposo.

Se denomina asi por el hecho de que es una unidad de trabajo que se
divide en partes, con el fin de alcanzar un rendimiento 6ptimo mediante
multiples repeticiones fragmentadas por periodos de reposo o recuperacion
(pausas). En futbol, esto significa realizar carreras relativamente cortas, con
una pausa de recuperacidon entre ellas. Representa un tipo de trabajo o
entrenamiento en el que se genera un cambio sistematico entre el esfuerzo al
realizar las series de trabajo, seguido de su pausa o recuperacion. En la
pausa es donde radica la eficiencia de trabajo. El método de intervalos puede
definirse como intensivo o extensivo segin la duracién del trabajo.

Comprende repeticiones, fundamentadas en trabajos con intervalos en los
que hay un tiempo de recuperacién que permite llevar de nuevo el ritmo
cardiaco a 120-130 FC/min.; la duracion del tiempo de trabajo se orienta
generalmente en tres grupos: 15 segundos a 2 minutos, 2 minutos a 8
minutos, 8 minutos a 15 minutos, con ritmo acentuado. Segin lo vaya
permitiendo el ejercicio, la rapidez de éste o la distancia a cubrir se aumenta
gradualmente en las sucesivas practicas. Difiere de los planes anteriores,
presentados para el condicionamiento cardiorrespiratorio, porque las fases
de ejercicio se desempefian muy cerca de los limites de intensidad.

En otras palabras, el ritmo cardiaco y los ejercicios de energia son
mayores. Este tipo de ejercicio supone mayor dolor fisico, sobre por los
esfuerzos que supone su practica. En general, el dolor e incomodidad de tal
ejercitacion se debe a que libera mas cantidad de acido lactico (producto
metabdlico de desecho), que se acumula en los musculos.
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La mejoria puede ser tan positiva como en cualquier otro método,
principalmente porque aumenta la capacidad anaerobica de ejercicio. Se
aplica el principio de la sobrecarga, que se regulara para esforzar el cuerpo
lo mas que se desee. Cada parte de la practica se cronometra y regula
independientemente y se intercala entre cada etapa del ejercicio un intervalo
determinado de actividad moderada (intervalo de reposo o recuperacion).

Por lo general, correr es la forma mas comun de ejercitacion a intervalos.
La sobrecarga se regula por la cadencia (velocidad) de las carreras, el
tiempo utilizado para el intervalo de descanso y la distancia de cada carrera,
asi como el numero de repeticiones. De esa manera es posible aumentar la
sobrecarga: aumentando la cadencia, disminuyendo el intervalo de
descanso, aumentando el nimero de repeticiones y aumentando la distancia
de cada carrera. Al cambiar cualquiera de estos factores de regulacion es

posible aumentar la carga del ejercicio.

El entrenamiento con intervalos, aunque hasta el pasado decenio no tuvo
suficiente motivacion cientifica, ha contribuido en amplia medida para batir
multiples récords mundiales, haciendo célebres mundialmente los nombres
de Pircala, Harbig, Zatopek, Kut.

Después de un periodo de tiempo, cuando al entrenamiento con intervalos
se le atribuia mas de lo que podia resolver en el desarrollo de la tolerancia
aerdbica, hoy en dia, este método es aprovechado con mas juicio, siendo
considerado, sobre todo, un método eficiente para el entrenamiento del

corazén, de la funcién del aparato cardiovascular.

Solo, el método del entrenamiento con intervalos, no puede resolver
completamente el desarrollo de la resistencia especifica necesaria en una
cierta rama de deporte; por eso debe utilizarse en combinaciéon con otros
métodos.
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Modificando ciertos aspectos del método original, el método del

entrenamiento con intervalos se ha difundido en los ultimos afos a la

mayoria de las ramas de deporte, puesto que hoy en dia la nocion de

"intervall-training" define una actividad fisica interrumpida por reposos

rigurosamente determinados, llamados intervalos. Esto se aplica tanto para el

desarrollo de la resistencia, asi como para el aprendizaje de la técnica. El

entrenamiento con intervalos necesita tomar en cuenta los siguientes cinco

(5) factores:

La divisibn de la actividad que debera desarrollarse en muchos
pedazos, porciones o series segun lo especifico del deporte.
Establecer la duracion del intervalo -reposo- después del cual se
repetiran las series.

Establecer el ritmo (la intensidad) de trabajo para estas porciones.
Establecer el nimero de repeticiones para cada una de las porciones
de trabajo (para cada serie).

Establecer el contenido de ios reposos de recuperacion (los intervalos)
entre series (marcha, ejercicios de relajamiento, reposo completo).

Segun la intensidad de trabajo en las porciones de esfuerzo, tendremos

dos aspectos fundamentales de aplicacién del entrenamiento con intervalos,

y éstos son:

Para el desarrolio de la resistencia de velocidad, la utilizaciéon de los
esfuerzos de intensidad maxima, efectuados en tiempo muy corto y
con reposos grandes para recuperacion, entre dos esfuerzos (por
causa de que se logra gran deuda de oxigeno);

Para el desarrollo de la resistencia de duracién, la utilizacién de
esfuerzos de intensidad media, de gran duracién y con reposos cortos

para recuperacion.
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La aplicacién del entrenamiento con intervalos en juegos deportivos llevo
a algunas variantes como son: "el método de los 45 segundos”, "el método
de los ejercicios sintesis”, "el método de los intervalos irregulares”, entre
otros. La solucion que se persigue encontrar por el entrenamiento con
intervalos en juegos deportivos consiste en entrelazar el desarrolio de la
velocidad, en la resistencia de velocidad y de la resistencia de duracion, en
una "mezcla" que combine las necesidades impuestas por el caracter
concreto de la realizacion de las acciones durante el juego, con lo especifico
de las cualidades fisicas y su método de desarrollo.

Este entrenamiento se indica preferiblemente sélo a los corredores con
ambiciones competitivas. Pero incluso un corredor de carreras ha de
dosificarlo cuidadosamente para no sufrir retrasos en su puesta a punto.
Dentro de esta forma de entrenamiento se combinan las carreras cortas y
rapidas de 200 - 600 m. con pausas de trote y marcha hasta que el pulso
quede un poco tranquilizado.

La idea principal del entrenamiento intervalico consiste en facilitar un
entrenamiento con ritmo de competiciébn y con pausas cortas de descanso.
La suma de las distancias recorridas con este ritmo debe ser mas larga que
la distancia que se recorre durante la competicidn. Se creia también que con
esta forma de entrenamiento se podia acostumbrar el cuerpo a la

superacidez muscular y a las situaciones de deuda de oxigeno.

A finales de los afos 50 y en los 60, practicamente toda una generacion
de los corredores de carreras se entrenaba de acuerdo con este esquema.
Se recorrian durante el entrenamiento muchas series de 200 o 400 m.
Precisamente los jovenes corredores alcanzaban al principio las rapidas
mejoras en sus rendimientos. Sin embargo falté el sano principio de un

entrenamiento de tolerancia cardiorrespiratoria. Muchos atletas con talento
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quedaron mas tarde practicamente quemados con este entrenamiento
intervalico practicado con exceso. Ocurre que a lo largo del tiempo se divis6
una grave falta de este sistema: empleando las pausas, el corredor se creia
recuperado, por lo que volvia a recorrer su serie.

Las distancias cortas de 200 - 400 m. se recorren relativamente pronto;
por esto el atleta puede entregarse como durante la competicion. Si se repite
esta superexigencia no se obtiene una mejora del rendimiento general, sino
su empeoramiento. Estos peligros fueron debidamente reconocidos y hoy en
dia se propaga el entrenamiento intervalico como un apreciable capitulo del
entrenamiento total para los competidores y atletas de las diferentes
disciplinas deportivas.

Caracteristicas

« Se fracciona un trabajo de carrera continud en pautas mas pequenfas, con
intervalos de descanso. El esfuerzo no debe durar mas de un minuto. Al
principio es recomendable que el ritmo cardiaco no sobrepase las 120
pulsaciones.

« Mas tarde, durante el esfuerzo el ritmo cardiaco no debe exceder de 190
pulsaciones. Tras el esfuerzo, si se sobrepasan las 190 puisaciones se
aminorara el ritmo de carrera. Por consiguiente, el individuo termina su
trabajo a unas 180-190 pulsaciones por minuto, e inicia el trabajo
siguiente a 120 pulsaciones por minuto.

« Los intervalos de recuperacién son incompletos, no se pemite bajar de
120 latidos/minuto. La pausa debe permitir la recuperacién energética
para realizar la siguiente repeticion a la misma intensidad.

« Las distancias se recorren casi a ritmo de competicion o incluso mas
rapido.
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La denominacion de este método viene de "intervalo”, que es el reposo

entre dos esfuerzos. Las peculiaridades constan de:

El esfuerzo, el reposo de recuperacion, y el nimero de repeticiones o
sobrecargas, deben ser establecidos de una manera exacta en todas las
etapas, en relacion con la reaccidon del organismo en el respectivo
momento.

El esfuerzo 6ptimo es considerado aquel que dura alrededor de 45
segundos, se desarrolla con 60-80% de la capacidad maxima de la
carrera y con 50-60% de peso en levantamiento de pesas, y el pulso sube
aproximadamente a 180 latidos por minuto.

Cuando el pulso rebasa esta cifra, el esfuerzo debe bajar y empieza el
"intervalo" de descanso. Este intervalo puede ser utilizado ya sea
continuando el movimiento, pero con intensidad muy baja, o
interrumpiendo completamente cualquier actividad, es decir se hace el
reposo. El intervalo dura hasta que el pulso se recupera a sus valores
iniciales del momernto del comienzo del esfuerzo, alrededor de 120 latidos
por minuto. De las investigaciones hechas se ha establecido que la
recuperacion debe hacerse en 45-90 segundos si el esfuerzo ha sido bien
dosificado. Si la recuperacion se hace mas rapida de 45 segundos,
significa que el esfuerzo ha sido demasiado suave y debemos dificultarlo
aumentando la intensidad o el volumen. Si el intervalo necesario a la
recuperacion es mayor de 90 segundos, significa que el esfuerzo a que
fue sometido el organismo ha sido demasiado fuerte y debe disminuir (en
volumen o intensidad).

El reposo de descanso es incompleto, en el sentido de que el organismo,
durante la sesion del entrenamiento en intervalos, no esta en ningin
momento en la situacion de recuperarse completamente, entre dos

esfuerzos, al nivel biolégico anterior del comienzo de la sesion.
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La intensidad del esfuerzo y el nimero de repeticiones (las series)
dependen del grado de entrenamiento y de las posibilidades generales de
recuperacién del organismo. Se persigue que éstos sean en cuanto sea
posible mas grandes. El esfuerzo no aumenta siempre de una sesion a
otra, sino que se mantiene igual algunas lecciones (un ciclo) hasta que se
note que la duracion o la intensidad establecida como 6ptima, a un cierto
momento, ya no es suficiente para las nuevas posibilidades del
organismo, que han mejorado como consecuencia de la aplicacion del

entrenamiento con intervalos.

Premisas Basicas

El Sistema a Intervalos se basa hipotéticamente en el efecto de la pausa.
Suponen hipétesis el aumento de las posibilidades anaerdbicas del
organismo.

La tolerancia se alcanza con la repeticion de un nimero elevado de
trayectos cortos, a base de un esfuerzo escalonado-fraccionado con
pausas cortas que no permiten una total recuperacion.

Después de realizar una sesion a intervalos no se efectuara ningin tipo
de trabajo a intervalos ni de gran intensidad. En caso de que un Gnico
componente de la plantilla sobrepase las 190 pulsaciones, se debera
someter el atleta a examen médico.

Lugar de Entrenamiento

El Sistema a Intervalos puede practicarse en cualquier sitio: bosque,

campo, parque, estadio, pista, gimnasio, lo mismo en terreno llano que

subiendo cuestas y escalones. Es un excelente ejercicio para acostumbrar el

organismo a trabajar en deuda de oxigeno.

52



Objetivos

El sistema de intervalos puede tener varios objetivos, dependiendo del
sistema energético que desee el atleta desarrollar. Se enfoca, de esta
manera, distintos niveles, segun el tiempo de trabajo:

o Desarrollo y mejoramiento de la capacidad anaerébica, lo que se
consigue fundamentalmente por el mejoramiento del sistema de
fosfageno (ATP-PC) y de los procesos metabdlicos glucoliticos en
ausencia de oxigeno (glucdlisis anaerébica).

« Desarrollo y mejoramiento del ritmo de carrera y de la velocidad.

« Otro enfoque en el desarrollo:

o Mixto de las capacidades aerdbicas-anaerdbicas.

o Tolerancia cardiorrespiratoria o aerébica.

Adaptaciones Cronicas-Fisiologicas

Se observan en especial los siguientes:

« Desarrollo y mejoramiento en forma indirecta del sistema de transporte de
oxigeno. La suma de todo el frabajo supone un incremento de la
capacidad aerobica maxima del individuo

e En los entrenamientos a intervalos cortos, mejora la capacidad
anaerobica mediante cambios enzimaticos a nivel de las fibras
musculares.

» Adaptacion inotréfica positiva, aumento en la contractilidad del miocardio
(masculo del corazén). Probablemente esto responda a una hipertrofia
ventricular izquierda (engruesamiento de la pared cardiaca o miocardio),
lo cual aumenta el volumen de eyeccion sistdlica (mejora la facultad al
corazon para impulsar mas sangre en cada sistole o latido cardiaco).

« Mejora la efectividad del organismo para mantener el PH de la sangre en

sus limites normales y asi neutralizar los acidos producidos por el
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metabolismo, y que en este tipo de trabajo son abundantes. Hipertrofia
muscular en las piernas con aumento de fortaleza muscular.
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CAPITULO Il
MARCO REFERENCIAL ORGANIZACIONAL

Presentacion de la Universidad Nacional Experimental de las Fuerzas
Armadas. Direccion de Deportes

La Direcciénv Nacional de Deporte de la UNEFA, es el ente adscrito al
Vicerrectorado de Asuntos Sociales y Participacion Ciudadana, por ende, se
rige por las disposiciones emanadas de dicho 6érgano, teniendo como mision
elevar la calidad de vida de estudiantes, trabajadores, docentes, obreros y
pueblo en general, a través de la masificaciéon, formacion y de la practica de
la Educacion Fisica, el Deporte, la Recreacion y el Alto Rendimiento

Deportivo contribuyendo al bienestar integral del hombre nuevo.

La vision de ésta Institucion lider en las politicas del ambito deportivo a
nivel nacional e internacional, es formar ciudadanos y deportistas integrales,
con habitos de vida saludables, principios socialistas y alto sentido de
pertenencia hacia la Universidad y el pais, mediante la generacion,

promocion y elaboracion de actividades fisicas, deportivas y recreativas.

La Direcciéon Nacional de Deporte se rige por un reglamento que tiene por
objeto establecer las normas generales, motivando la participacion de los
deportistas de la UNEFA a nivel nacional, como también regular todos los
aspectos que involucren el bienestar del estudiante y su satisfactorio egreso,
tomando en consideracion los siguientes elementos:
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e Proceso de masificacion del deporte y la recreacion, formacién y alto
rendimiento deportivo intra y extra universitario.

e Proceso de admision, captacion y seleccion de Atletas de Alto
rendimiento, a ingresar como estudiantes de la UNEFA.

e Participacion activa de la UNEFA en competencias y eventos deportivos
Nacionales e Internacionales.

¢ Asistencia Integral al Atleta, a través de los érganos correspondientes.

¢ Induccién, capacitacion y actualizacion deportiva en comunidades, a
través de proyectos estudiantiles.

De alli, el Deporte es un referente obligatorio, altamente significativo en la
Educacion Universitaria. Constituye una excelente oportunidad de adquirir un
crecimiento integral en todos los ambitos: fisico, mental, emocional,
psicolégico y social, alcanzando asi un pleno e integral desarrollo de la
personalidad. Se pretende que el egresado sea un hombre apto para la vida,
educado para la comprension y el respeto mutuo, con sentido de
responsabilidad y espiritu social.

Se hace por tanto necesario, establecer lineamientos y estrategias que
permitan apoyar el deporte, aumentar e! nivel de competitividad, a fin de
consolidar y conquistar un sitial de honor deportivo.

Asimismo, se esperan intercambios y mecanismos de enlace y apoyo con
las Coordinaciones de Deporte existentes, generando compromisos de la
Universidad con el estudiante, del estudiante con la Universidad, de la familia
con el estudiante y de todos los anteriores con la Nacion.
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Estructura Organizativa UNEFA

Su estructura organizativa (Direccion de Deportes) fue aprobada en

Consejo Rectoral 001 de fecha 02 de octubre 2007, segtin consta de Orden

Administrativa N° 196 de la misma fecha, y ratificada en Consejo
Universitario N° 001-08 del 31 enero de 2008.

DIRECTOR DE DEPORTE

#MSC. JESUS BRITO

ASESORA

LIC, BELINDA LOZADA

DIV. TECNICA DEPORTIVA

-------------

---------------

---------------

ASIST. ADRINISTRATIVO

LIC. DIOCAL SANCHEZ

SECRETARIA

TSU. ANA GONZALEZ

TSU. ANA ALVINS

LIC. JOSE BLANK

|

PLANIFICADORES

LIC. KATHERINE PEREIRA

1
— TSU. PITTER PADRON

I

DPTO, METODOLOGICO

LIC. ROMY RANZOLA

LIC. ELADIO FARFAN

LIC. RAFAEL ABREU

LIC. ARTURO CORZO

LIC. PAVEL GARCIA
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brd b LA L

25 ENTRENADORES EQUIPO NACIONAL

DIV. DEPORTE INTERNO

MSC.MYLOWSKAIAT MENDOZA

COORD. REGIMEN TUTORIAL
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ING. MAITHE BAEZ

47 COORDINADORES

PROFESORES DE EDUC.FiSICA

ENTRENADORES DEPORTIVOS
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Grafico 2. Estructura Organizativa UNEFA Direccion de Deportes.
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Coordinacion de Deportes en los Nicleos

La Coordinacion de Deporte en cada Ntcleo es la unidad encargada de

dirigir, planificar, coordinar, ejecutar y evaluar las politicas deportivas de la

Universidad en el nlcleo al cual esta adscrito, las cuales responderan a las

directrices y politicas emanadas de la Direccion de Deporte. Estara a cargo

de un Coordinador.

Funciones Coordinador Deporte

1.

Ejecutar las actividades en materia de deporte encomendadas por la
Direccién de Cultura y el Decanato del nucleo, en articulaciéon con la
Divisiéon de Asuntos Sociales y Participacion Ciudadana del ntcleo.
Programar reuniones con docentes de la coordinacion de deportes,
asociaciones y grupos para conocer y difundir la ejecucion de
actividades deportivas con la comunidad intra y extra universitaria.
Participar en la ejecucidn y evaluacion de eventos y actividades
deportivos del nicleo y la comunidad.

4. Coordinar sus propias actividades en forma efectiva y puntual.

Mantener un canal de comunicacion efectivo y abierto con la Direccion
de Deporte de la UNEFA.

Proponer a la Direccion los profesores a contratar, para la debida
aprobacién de su perfil.

Elaborar informe mensual de las actividades desarrolladas dentro del
Nducleo.

Rendir cuenta mensual de su gestion y su personal al Director
Nacional de Deportes.

Las demas que les sean asignadas por el Director de Deporte y el
Decano del Nucleo.
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Lineamientos especificos para la Coordinacion de Deporte adscrita a la
Division de Deporte Interno de la Direccion Nacional de Deporte.

Los Coordinadores de Deportes deben velar por el cumplimiento de la
programacion de Educacion Fisica, que es canalizada en nuestra
Universidad a través del Modulo de Actividad Fisica Integral y Salud, mas
la atencion a las aéreas de Entrenamiento Deportivo de las Selecciones
en las diferentes Sedes de la UNEFA.

Supervisar y mantener control del Personal Docente Deportivo y
Entrenadores, ademas de toda actividad de orden Deportivo que se
realiza en su Sede.

Garantizar la fluidez de la informacién con las diferentes dependencias de
la Institucion por parte de la Coordinacion de Deporte en Nucleos y
Extensiones.

Entregar simultaneamente a la Division VASyPC (Informe) y a la
Direccién Nacional de Deporte para su aprobacién y posterior entrega a
otras dependencias planificacion anual.

Al cierre de cada Semestre o Término entregar Informe de Gestion sobre
el Plan de la Coordinacién de Deportes, asi como los cortes de notas en
las fechas establecidas por las Direcciones Académica, Secretaria y
Control de Estudio.

Recabar y mantener actualizada la informaciéon necesaria para el
desempefio de sus funciones, (personas, recursos, sistemas), uso de las
instalaciones, material deportivo, control de horarios de trabajo,
coordinadores.

Dar cumplimiento a los lineamientos y estrategias propuestas por la
Direccion Nacional de Deportes de la UNEFA.

Establecer y mantener convenios de trabajo para el desarrollo de las
Actividades Deportivas con entes gubernamentales y deportivos en la
formacion de Clubes, Ligas, con el aval del Rector UNEFA, canalizado a
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través de la Direccion Nacional de Deporte de La UNEFA, en articulacion
directa con la Division VASyPC del Nicleo.

Evaluar de forma sistematica el proceso de funcionabilidad de la
coordinacion a través reuniones ordinarias y asistir a las convocadas por
la Direccion Nacional de Deporte y por la Vicerrectora de Asuntos
Sociales y Participacion Ciudadana.

Generar y mantener canales abiertos y fluidos de comunicacion (via
Correo electronico, teléfono, ubicacion) con la Direccion Nacional de
Deporte y con aquellas otras instituciones que le son dependientes o le
complementan.

Poner al servicio de sus funciones todas sus destrezas y capacidades
creativas, renovadoras que contribuyan al mejor desempefio de su labor,
y al mismo tiempo crear y llevar a cabo un plan anual de capacitacion que
le permita un constante mejoramiento profesional al Personal Subalterno.

Lineamientos Metodolégicos

1.

El ingreso de los Entrenadores Deportivos de los Nucleos deben ser
avalados por la Direccién Nacional de Deporte en funcion de resguardar
el nivel técnico de los mismos.

Entregar al término de cada semestre la lista de Entrenadores y Atletas
de Alto Rendimiento actualizado.

El ingreso de los Atletas de Alto Rendimiento debe ser avalado y revisado
por la Direccion de Deporte con soporte del Ministerio del Deporte,
Federacion respectiva, Instituto Regional y Asociacion respectiva.
Seguimiento y control de los Atletas de Seleccion Nacional UNEFA desde
el punto de vista Deportivo y Académico.

Considerar y aplicar las sugerencias técnicas dadas por los Entrenadores
y Metodologos de la Direccién Nacional de Deporte.
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6. Toda situacion académica y deportiva relacionada con atletas de Alto
Rendimiento debe ser informado por escrito de inmediato a la Direccion
Nacional de Deporte (Ingreso-Egreso, actuacion deportiva).

7. Orientacién y apoyo a los Atletas de Alto Rendimiento en la parte

académica y deportiva que permita su permanencia dentro de la
Instituciéon
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CAPITULO IV

EXAMEN DE LA SITUACION

Actualizacion del Diagnéstico

En este sentido, es importante sefalar que el programa de entrenamiento
basado en el método de intervalos propuesto se inicié con la aplicacion de
una serie de test y pruebas fisicas a los deportistas con la finalidad de
realizar un diagnéstico de cada uno de ellos y planificar las acciones

necesarias.

Asimismo, en el test diagnostico se realizaron las siguientes pruebas
fisicas: Prueba de velocidad de 30 metros, prueba de 40 segundos (Matsudo)
y la prueba de 2400 metros, donde indicé al investigador las necesidades y
expectativas existentes, en cuanto a la resistencia aerébica y anaerébica en
los futbolistas, permitiendo seleccionar el programa, adaptandolo a las

exigencias.

También, es necesario expresar que en primer lugar se realizd6 una
seleccion de atletas, tomando como referencia los siguientes parametros:
cualidades técnicas, tacticas y como eje principal las fisicas, responsabilidad
en los entrenamientos, poseer buenas relaciones personales con el grupo,
cooperativismo, puntualidad, que finalmente permitieron complementar la

siguiente ndmina de jugadores:
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Entrenador: José Antonio Contreras Araque.

APELLIDOS Y NOMBRES Estatura Peso Posicion
1 | Hernandez Torres Elvis Cleiber | 1.75mts | 74 Kg. Defensa C.
2 | Pernia Zambrano Sneider José | 1.78 mts | 70 Kg. Arquero
3 | Velazco Rincon Ramén Edecio | 1.72mts | 73 Kg. | Recuperador
4 | Fonseca Marquina Erikson J. 1.76 mts | 66 Kg. Lateral
5 | Molina Mora Juan Carlos 1.70mts | 71 Kg. Delantero
6 | Ramirez Villamizar Nelson T. 1.78 mts | 72 Kg. | Recuperador
7 | Medina Zambrano Samuel E. 1.73mts | 70 Kag. Delantero
8 | Rincén Ballesteros Silvio 1.66 mts | 63 Kg. Lateral
9 | Villalba Gutiérrez José Brunelli 1.65mts | 65Kag. Alero
10 | Parra Montilva Saulo Daniel 1.74mts | 70 Kg. Alero
11 | Manzanares Cadenas CesarA. | 1.67 mts | 67 Kg. Lateral
12 | Méndez Vivas Jimmy Eliezer 1.68 mts | 64 Kg. Medio C.
13 | Rujano Contreras Ramoén Ali 1.63mts | 67 Kg. Defensa C.
14 | Hernandez Buelvas Yosmer 1.72mts | 69 Kg. Medio C.
15 | Contreras Bustamante José A. 1.71mts | 70 Kg. Medio C.
16 | Marquez Rico José Helimenes 1.78 mts | 73 Kg. Arguero

Pruebas Fisicas

Prueba de Velocidad 30 metros

Esta prueba es considerada estandar para cualquier programa de
entrenamiento, debido a que la misma permite obtener valores de primer
orden para el preparador fisico que seran utilizados para la planificacion de
los programas de entrenamiento. Asimismo, tiene por objetivo medir la
velocidad maxima del atleta. Para la misma se estructuré una planilla que
permite obtener el registro presentados por los atletas. (Ver Anexo A). En
esta prueba la salida se hace de pie; se permiten realizar dos o tres intentos
tomando como valido el mejor tiempo, para ésta actividad las medidas
cientificas establecidas son de 3", 40, pero para la prueba de diagndstico
aplicado en este método de entrenamiento se tomé como parametro de
valoracion los siguientes:
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Excelente: de 3"40 a 3”80
Bueno: de 381 24700
Regular: de 4"01 a4"20
Deficiente: de 4”20 en adelante.

Cuadro 3. Resultados Prueba Fisica. 30 mts

N° Atletas Prueba Valoracion
Apellidos y Nombres 30mts | E B| R D

1 Hernandez Torres Elvis Cleiber 4"60 X
2 Pernia Zambrano Sneider José 4’18 X

3 Velazco Rincon Ramon Edecio 4722 X
4 Fonseca Marquina Erikson J. 4”50 X
5 Molina Mora Juan Carlos 4’30 X
6 Ramirez Villamizar Nelson T. 4"20 X

7 Medina Zambrano Samuel E. 4745 X
8 Rincon Ballesteros Silvio 4’35 X
9 Villalba Gutiérrez José Bruneli 4”33 X
10 Parra Montilva Saulo Daniel 4”35 X
11 Manzanares Cadenas Cesar A. 4740 X
12 Méndez Vivas Jimmy Eliezer 4728 X
13 Rujano Contreras Ramon Ali 4’14 X

14 Hernandez Buelvas Yosmer 4720 X

15 Contreras Bustamante José A. 4’15 X

16 Marquez Rico José Helimenes 4725 X

Leyenda: E: Excelente; B: Bueno; R: Regular; D: Deficiente.

BExcelente
B¥Bueno
QRegular

BDeficiente

Grafico 3: Test de 30 metros
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Los datos arrojados en el cuadro 3, permmitieron sefnalar que el equipo en
su mayoria se encuentra deficiente en cuanto a su velocidad, los deportistas
evaluados muestran baja cualidad fisica, la cual sera atendida con prontitud,
ya que la misma es una capacidad de suma importancia en el rendimiento
fisico del futbolista.

Test de 40 segundos (Matsudo)

Consiste en recorrer durante 40 segundos la mayor distancia posible a
maxima velocidad y sirve para valorar la condiciéon de la resistencia a la
velocidad del atleta. Se determina la distancia que recorre el sujeto en metros
y se toma la frecuencia cardiaca final.

Metodologia para la realizacién del Test de Matsudo

Finalidad: Medir la resistencia a la velocidad

Pasos: Marcar la pista de atletismo a 200 y 300 m, cada 10 m. Se
necesitaran dos evaluadores A y B. A estara situado al inicio junto al sujeto a
evaluar y B estaria situado entre los 200-300 m para visualizar la ejecucion y
evaluacion del sujeto evaluado. El evaluador A dara la sefial del inicio al test
y accionara el cronémetro y el evaluador B accionara el cronometro auxiliar.
El sujeto debe correr durante 40s y el evaluador B le avisara cuando lleve
30s de la carrera. El evaluador A sefalara con la palabra atencion cuando se
completen los 40s. El evaluador B observa el dltimo pie que hizo contacto
con el suelo que sera sefalado con referencia para realizar la medicién con
la cual podremos obtener la distancia recorrida. Se disefio un formato para
éste test fisico con el fin de registrar los valores presentados por los
futbolistas en los diagnésticos (Ver Anexo B).

Para evaluar esta prueba se tomaron medidas establecidas de forma
cientifica para futbolistas en la categoria juvenil, dicha prueba debe ser
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cubierta en una distancia de 300 metros, sin embargo por tratarse del
diagnostico, se tom6é como parametros de valoracién los siguientes:
Excelente: de 290mts a 285mts
Bueno: de 280mts a 275mts
Regular: de 270mts a 265mts
Deficiente: de 260mts en adelante

Cuadro 4. Resultados Test de 40 segundos (Matsudo)

N° Atletas Test Valoracion
Apellidos y Nombres 40seg. | E B R D

1 Hernandez Torres Elvis Cleiber 255mts X

2 Pernia Zambrano Sneider José 268mts X

3 Velazco Rincon Ramén Edecio 270mts X

4 Fonseca Marquina Erikson J. 269mts X

5 Molina Mora Juan Carlos 275mts X

6 Ramirez Villamizar Nelson T. 290mts | X

7 Medina Zambrano Samuel E. 254mts X

8 Rincon Ballesteros Silvio 280mts X

9 Villalba Gutiérrez José Bruneli 282mts X

10 Parra Montilva Saulo Daniel 270mts X

11 Manzanares Cadenas Cesar A. 280mts X

12 Méndez Vivas Jimmy Eliezer 285mts | X

13 Rujano Contreras Ramén Ali 270mts X

14 Hernandez Buelvas Yosmer 275mts X

15 Contreras Bustamante José A. 290mts X

16 Marquez Rico José Helimenes 252mts X

Leyenda: E: Excelente; B: Bueno; R: Regular; D: Deficiente.

LI Excelente
OBueno
O Regular

0O Deficiente

Grafico 4: Test de 40 segundos (Matsudo)
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El cuadro 4 y grafico 3 muestra los datos aportados por los futbolistas en
el test fisico de los 40”, donde se determina que del 100% del rendimiento,
sélo el 19% de los atletas presentan excelente resistencia a la velocidad, el
31% esta en un valor bueno, el otro 31% se encuentra en un valor regular y
en definitiva el 19% restante presenta deficiencia en cuanto a ésta cualidad
fisica. Esto indica que un porcentaje mayor de los atletas se sittia en valores
regulares.

Prueba 2.400 mts

Esta es una prueba de campo, que consiste en recorrer dicha distancia en
el menor tiempo posible. La destreza ejecutada es la potencia en la salida,
balanceo de los brazos, zancadas, coordinacion de brazos y piernas. Para
ello se utilizard una ejercitacion repetida, que permita desarrollar las
capacidades generales que ayuden a resolver rapida y adecuadamente la
tarea motora a entrenar.

La misma tiene por objetivo medir la resistencia cardiorrespiratoria
general del cuerpo. Asimismo, se utiliza como materiales: Una pista atlética
y cronémetro. Para ésta prueba se estructuré un formato para la obtencién
de los datos referentes al comportamiento fisico de los futbolistas
(Ver Anexo C). En este mismo orden de ideas, es necesario destacar que
segun medidas establecidas de forma cientifica para atletas en la categoria
juvenil, dicha prueba debe ser cubierta en un tiempo de 08°07”, sin embargo
por tratarse del diagnéstico, se tom6é como parametros de valoracion lo
siguiente:

Excelente: de 09°00 a 09°30
Bueno: de 09°31a 10700
Regular: de 1001 a 11700
Deficiente: de 11°01 en adelante
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Cuadro 5. Resultados Prueba Fisica: 2400 mts

N° Atletas Prueba Valoracion
Apellidos y Nombres 2400mts | E { B | R | D

1 Hernandez Torres Elvis Cleiber 10°05” X

2 Pernia Zambrano Sneider José 09°59"" X

3 Velazco Rincén Ramén Edecio 09°51” X

4 Fonseca Marquina Erikson J. 10°49” X

5 Molina Mora Juan Carlos 10°00” X

6 Ramirez Villamizar Nelson T. 11701~ X

7 Medina Zambrano Samuel E. 0953 X

8 Rincon Ballesteros Silvio 1032 X

9 Villalba Gutiérrez José Bruneli 09734 X

10 | Parra Montilva Saulo Daniel 11740 X

11 Manzanares Cadenas Cesar A. 10714" X

12 | Méndez Vivas Jimmy Eliezer 0901 X

13 | Rujano Contreras Ramén Ali 11728 X

14 Hernandez Buelvas Yosmer 10°02” X

15 Contreras Bustamante José A. 09°43"" X

16 | Marquez Rico José Helimenes 11°63” X

Leyenda: E: Excelente; B: Bueno; R: Regular; D: Deficiente.

D Excelente
OBueno
O Regular

O Deficiente

Grafico 5: Prueba Fisica 2400 mts.

En el cuadro 5 y grafico 4, se muestra los resultados obtenidos en la
prueba fisica de los 2.400 mts, donde se observa que el 06% de los
futbolistas obtuvo un valor excelente, el 38% es bueno, regular el 31% vy
deficiente el 25%, lo que significa que existe un porcentaje importante de
atletas que se encuentra en baja condicién fisica con respecto a la
resistencia cardiorrespiratoria.
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Conclusion del Diagnéstico

Es importante sefialar, que luego de realizados los diferentes test y
pruebas fisicas, se observa que un porcentaje significativo de los futbolistas
se encuentra en un bajo rendimiento fisico, ya que en los resultados de la
prueba de los (30 mts) y el test de los 40 los atletas mostraron bajas
capacidades y poco nivel fisico en cuanto a la velocidad pura y resistencia a
la velocidad, lo cual presenta la necesidad de atender y aplicar métodos de
entrenamientos que contribuya a la adquisicion, desarrollo y mantenimiento
de la misma; por cuanto éstas cualidades son de mucha importancia en los
deportes de conjunto, especificamente en el futbol.

Asimismo, en la prueba de los 2.400 mts, las marcas de los futbolistas
estan aceptables, ya que la mayoria predomina en valores buenos, pero sin
embargo se observa en el resto del equipo que sus condiciones
cardiorrespiratorias estan en bajo nivel.

En este mismo orden de ideas, es necesario atender las presentes
cualidades fisicas, a través de la implementacion y aplicacion de un
programa de entrenamiento que involucre en su planificaciéon los métodos en
especifico el de intervalos de carreras conjunto a las actividades fisicas, que
conlleven al fortalecimiento de las capacidades antes mencionadas, con la
finalidad de elevar el rendimiento fisico de los futbolistas objeto de estudio.
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CAPITULO V

EL PROGRAMA

Diagnéstico Previo

El presente programa basado en el método de intervalos de carreras,
tiene su origen en el diagndstico realizado por el investigador, quien a través
de un trabajo continuo de monitoreo y chequeo a los futbolistas, asi como el
desempefio individual y colectivo del equipo, pudo observar que los mismos
presentaban debilidades principalmente en el rendimiento fisico, por cuanto
se evidencid que los atletas demostraban dificultad para asimilar sistemas
tacticos complejos de juego, poca motivacion y desinterés por el logro de
metas y objetivos.

En consideraciéon a lo expuesto, se propone desarrollar un programa de
entrenamiento basado en éste método que permita a través de la aplicacion
de cuatro meses (16 semanas), distribuidos en volimenes e intensidades de
trabajo (tiempo, series, repeticiones), (Ver Anexo D), acordes a las
necesidades y realidades de los futbolistas que conforman el equipo que
representa a la seleccion de la Universidad Nacional Experimental de las
Fuerzas Armadas Nucleo Mérida Extension Tovar, con la finalidad de elevar

su rendimiento fisico y lograr mejores sitiales en competencias venideras.
Finalmente, es importante destacar que el equipo de futbolistas

seleccionados para participar activamente en el desarrollo del programa de

entrenamiento basado en el Método de intervalos de carreras quedé
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conformado por 16 jugadores con edades comprendidas entre los 18 y 21

afos, con un promedio de altura aproximado de 1. 72 mts.

De alli, el programa basado en el entrenamiento con intervalos, asignados
para los atletas constituye uno de los meétodos comunes empleados para
desarrollar la tolerancia aerébica y anaerébica, utilizado en atletismo y en
otros deportes (balompié, ciclismo, natacién, entre otros).

Hoeger (2003), realizd una clasificacion de los fraccionamientos de los
esfuerzos en funcidbn de la importancia relativa otorgada a los distintos
sistemas energéticos (Cuadro 6), especificando los diferentes factores que
controlan el programa como: distancia, tiempo, repeticiones, series,

intensidad de la carrera y la relacion trabajo - descanso.
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Objetivo General del Programa

Desarrollar la resistencia aerébica y anaerébica de los atletas que conforman

el equipo que representa a la seleccion de la UNEFA Extension Tovar.

Objetivos Especificos del Programa

- Aumentar los niveles de resistencia anaerobica alactacida y lactacida en

los futbolistas que integran la seleccion de la UNEFA Tovar F.C.

- Elevar la resistencia aerébica del equipo de ia UNEFA Tovar F.C.

- Fortalecer los aspectos fisico — técnico - tactico del equipo.
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UNEFA TOVAR F.C.
Equipo que representa la seleccion de la Extension Tovar. Tovar Estado
Mérida

NOMINA DE ATLETAS
Entrenador: José Antonio Contreras Araque

APELLIDOS Y NOMBRES Estatura Peso Posicién
1 | Hernandez Torres Elvis Cleiber 1.75mts | 74 Kg Defensa C.
2 | Pernia Zambrano Sneider José 1.78 mts 70 Kg Arquero
3 | Velazco Rincon Ramén Edecio 1.77 mts 68 Kg Recuperador
4 | Fonseca Marquina Erikson J. 1.76 mts 66 Kg Lateral
5 | Molina Mora Juan Carlos 1.70 mts 71 Kg Delantero
6 | Ramirez Villamizar Nelson T. 1.74 mts 72 Kg Recuperador
7 | Medina Zambrano Samuel E. 1.70 mts 69 Kg Delantero
8 | Rincoén Ballesteros Silvio 1.66 mts 63 Kg Lateral
9 | Villalba Gutiérrez José Bruneli 1.65 mts 60 Kg Alero
10 | Parra Montilva Saulo Daniel 1.74 mts 70 Kg Alero
11 | Manzanares Cadenas Cesar A. 1.67mts | 67 Kg Lateral
12 | Méndez Vivas Jimmy Eliezer 1.68 mts 64 Kg Medio C.
13 | Rujano Contreras Ramon Ali 1.63 mts 67 Kg Defensa C.
14 | Hernandez Buelvas Yosmer 1.72 mts 69 Kg Medio C.
15 | Contreras Bustamante José A. 1.71 mts 70 Kg Medio C.
16 | Marquez Rico José Helimenes 1.78 mts 73 Kg Arquero

El presente programa de entrenamiento, esta estructurado de la siguiente
manera: tipo de programa de entrenamiento, N° de semanas de aplicacion
del programa, N° de periodos a trabajar, N° de semanas del periodo
preparatorio, N° de semanas del periodo competitivo, N° de Mesociclos a
trabajar, N° de Microciclos a trabajar, N° de sesiones de entrenamiento por
semana, N° de sesiones de entrenamiento por dia, N° de horas de
entrenamiento por dia, N° de horas de entrenamiento por semana, N° de
controles fisicos a aplicar, tipo de pruebas fisicas a aplicar, direcciones de
entrenamiento, dias de aplicacion del Método de Intervalos, distancias a
recorrer segun el Método de Intervalos y los ejercicios aplicados para

desarrollar las capacidades fisicas. A continuacion se presenta:
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DESCRIPCION DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO (PDC)

UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL DE LAS FUERZAS ARMADAS
Disciplina Deportiva: Fatbol Campo

Contenidos del programa

Descripcion del contenido

Tipo de Programa de

Entrenamiento

Programa Directo a Competencia (PDC)

N° de semanas de aplicacion

del programa

16 semanas
Desde el 23/08 hasta el 12/12 de 2010

N° de Periodos a trabajar

02 periodos
Preparatorio y Competitivo

N° de semanas del Periodo

Preparatorio

10 semanas
Desde el 23/08 hasta el 31/10 de 2010

N° de semanas del Periodo

Competitivo

06 semanas
Desde el 01/11 hasta el 12/12 de 2010

N° de Mesociclos a trabajar

05 mesocicios

Basico desarrollador del 23/08 al 19/09
Basico Estabilizador del 20/10 al 10/10
Basico Mixto del 11/10 al 31/10

Pre Competitivo del 01/11 al 21/11
Competitivo del 22/11 al 12/12

N° de Microciclos a trabajar

16 microciclos

De choque: 07
Corriente: 05
Aproximacion: 02
Competitivos: 02

N° de sesiones de

entrenamiento por semana

05 sesiones
Dias: Lunes, Miércoles, Jueves, Sabado y

Domingo.
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N° de sesiones de 01 sesién
entrenamiento por dia

N° de horas de entrenamiento | 02 horas

por dia

N° de horas de entrenamiento | 10 horas

por semana

N° de Controles fisicos a aplicar | 02 Test

Semana 01: del 23 al 29/08
Semana 14: del 22 al 28/11

Tipo de pruebas fisicas a

aplicar

Resistencia Anaerdbica Alactacida
Test de 30 mts.

Resistencia Anaerdbica Lactacida
Test de 40 seg

Medicion de la Resistencia Aerdbica:
Test de 2400 mts.

Direcciones de Entrenamiento a

desarrollar

Resistencia Anaerobica Alactacida
Resistencia Anaerébica Lactacida
Resistencia Aerdbica

Técnico Tactico

Test Fisico

Dias de aplicacion del Método

de Intervalos

Lunes y Jueves

Distancias a recorrer segun el

Método de Intervalos

50 mts: Resistencia Anaerébica Alactacida
400 mts: Resistencia Anaerodbica Lactacida

800 mts: Resistencia Aerdbica

Ejercicios aplicados para
desarrollar las capacidades
fisicas

Alactacida:
N° de
repeticiones: 48 a 68. N° de serie: de 3 a

Resistencia Anaeroébica

Carreras en pista de 50 mts.

4 series. Intensidad de carrera: + 1,5 seqg.
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Relacion trabajo — descanso: 1:3.

Resistencia Anaerodbica Lactacida:

Carreras en pista de 400mts. N° de
repeticiones: 6 a 8. N° de serie: de 3 a 4
series. Intensidad de carrera: - 1 seg. a -
4 seg. Recuperacion Método Frecuencia
Cardiaca. (130 lat/min).

Resistencia Aerdbica:

Carreras en pista de 800mts. N° de
repeticiones: 6 a 10. N° de serie:de 2 a 3
series. Intensidad de carrera: - 1 seg. a - 4
seg. Recuperacion Método Frecuencia
Cardiaca. (130 lat/min).

Desarrollo de las capacidades por medio

del Técnico Tactico:

Resistencia Anaerdbica Alactacida

En el campo de juego:

1. Conduccion de balon a maxima
velocidad en distancias de 20 y 30 mts
lineales.

2. Conduccién de balon de ida y vuelta
alrededor de conos ubicados a 5, 10 y 15
mts.

3. Carreras de velocidad y remate de
balén al arco.

4. Drible de velocidad y remate de balén.
5. Carreras de 5, 10 y 15 mts. y cabeceo

de balon.
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Resistencia Anaerébica Lactacida

En el campo de juego:

1. Conduccidon de balon a maxima
velocidad en distancias de 60 a 100 mts
lineales.

2. Movimientos sin baldon en defensa
(carrera lateral mas giro y carrera frontal y
carrera de espalda en zig-zag).

3. Conduccion zig-zag, regate, pase y
carrera (60 a 100mts).

4. Conduccién de balén en zig-zag, giro
de 360°, pases y remate al arco (60 m a
100m).

5. Carreras de 30, 40 y 60 mts. y cabeceo
de balén.

Resistencia Aerdbica

En el campo de juego:

1. Circuito por estaciones. 15 estaciones
con duracion de 1 minuto cada una.
Oblicuo con balén, dominio de balén,
dominio de balén con la cabeza, pase y
desplazamiento lateral, remate de varias
pelotas al arco, drible y salto, pase aéreo,
abdominal, entre otros.

Tiempo de trabajo por estacion: 2 min.
Tiempo de recuperacion por series: 30
seg., o por el método de la frecuencia
cardiaca.

2. Juego 2x1 en espacio reducido

(cuadrado de 5 m.).
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(cuadrado de 10 m.).

(cuadrado de 15 m.).

(cuadrado de 20 m.).

3. Juego 5x4 en espacio reducido

4. Juego 6x6 en espacio reducido

5. Juego 7x7 en espacio reducido

Competencia Fundamental Campeonato clasificatorio

JUVINES 2010

DESCRIPCION SEMANAL DEL PROGRAMA

N° de semana 01 Tipo de Mesociclo: Basico Desarrollador
Fecha 23 al 29 de agosto Tipo de Microciclo: Choque
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerébica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaerébica Lactacida 15 % 1 h 30 min
Resistencia Aerébica 20 % 2h
Técnico Tactico 25 % 2 h 30 min
Test Fisico 10 % 1h

Total 10 horas
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N° de semana 02 Tipo de Mesociclo: Basico Desarrollador

Fecha 30 al 05 de Septiembre Tipo de Microciclo:

Choque

Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerdbica Alactacida 35 9 3 h 30 min
Resistencia Anaerobica Lactacida 15 % 1 h 30 min
Resistencia Aerdbica 25 %, 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 % 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
N° de semana 03 Tipo de Mesorciclo: Basico Desarrollador
Fecha 06 al 12 de Septiembre Tipo de Microciclo: Corriente
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerdbica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaerédbica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerdbica 25 % 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 9, 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
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N° de semana 04 Tipo de Mesociclo: Basico Desarrollador

Fecha 13 al 19 de Septiembre Tipo de Microciclo: Choque

Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerébica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaeroébica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerdbica 25 % 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 % 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
N° de semana 05 Tipo de Mesociclo: Basico Estabilizador
Fecha 20 al 26 de Septiembre Tipo de Microciclo: Corriente
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerobica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaerébica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerdbica 25 % 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 % 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
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N° de semana 06 Tipo de Mesociclo: Basico Estabilizador

Fecha 27/09 al 03 de Octubre Tipo de Microciclo: Choque

Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerdbica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaerdbica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerébica 25 % 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 9 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
N° de semana 07 Tipo de Mesociclo: Basico Estabilizador
Fecha 04 al 10 de Octubre Tipo de Microciclo: Corriente
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerdbica Alactacida 30 % 3 h
Resistencia Anaerdbica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerébica 25 % 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 % 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
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N° de semana 08 Tipo de Mesociclo: Mixto

Fecha 11 al 17 de Octubre Tipo de Microciclo: Choque
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerdbica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaerébica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerdbica 25 9 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 % 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
N° de semana 09 Tipe de Mesociclo: Mixto
Fecha 18 al 24 de Octubre Tipo de Microciclo: Corriente
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerdbica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaerdbica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerébica 25 9%, 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 9 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
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N° de semana 10 Tipo de Mesociclo: Mixto

Fecha 25 al 31 de Octubre Tipo de Microciclo: Corriente
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerdbica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaerébica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerébica 25 9, 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 9, 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
N° de semana 11 Tipo de Mesociclo: Pre competitivo
Fecha 01 al 07 de Noviembre Tipo de Microciclo: Choque
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerdbica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaerébica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerdbica 25 9% 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 9 2 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
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N° de semana 12 Tipo de Mesociclo: Pre competitivo

Fecha 08 al 14 de Noviembre Tipo de Microciclo: Aproximador
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerdbica Alactacida 30 % 3h
Resistencia Anaerobica Lactacida 20 % 2h
Resistencia Aerdbica 25 % 2 h 30 min
Técnico Tactico 25 % 2h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
N° de semana 13 Tipo de Mesociclo: Pre competitivo
Fecha 15 al 21 de Noviembre Tipo de Microciclo: Choque
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerébica Alactacida 25 % 2 h 30 min
Resistencia Anaerébica Lactacida 15 % 1 h 30 min
Resistencia Aerobica 25 % 2 h 30 min
Técnico Tactico 35 % 3 h 30 min
Test Fisico

Total 10 horas
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N° de semana 14 Tipo de Mesociclo: Competitivo

Fecha 22 al 28 de Noviembre Tipo de Microciclo: Aproximador
Direcciones de entrenamiento % Horas en la semana
Resistencia Anaerobica Alactacida 20 % 2h
Resistencia Anaerdbica Lactacida 15 % 1 h 30 min
Resistencia Aerobica 20 % 2h
Técnico Tactico 35 9, 3 h 30 min
Test Fisico 10% 1h

Total 10 horas
N° de semana 15 Tipo de Mesociclo: Competitivo

Fecha 29/11 al 05 de Diciembre  Tipo de Microciclo: Competitivo

Direcciones de entrenamiento

Resistencia Anaerdbica Alactacida

Resistencia Anaerébica Lactacida

Resistencia Aerébica

Técnico Tactico

Test Fisico

%

Horas en la semana

15 %

15 %

15 %

55 %

1 h 30 min

1 h 30 min

1 h 30 min

5 h 30 min

Total 10 horas
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N° de semana 16

Fecha 06 al 12 de Diciembre

Tipo de Mesociclo: Competitivo

Tipo de Microciclo: Competitivo

Direcciones de entrenamiento

Resistencia Anaerébica Alactacida

Resistencia Anaerobica Lactacida

Resistencia Aer6bica

Técnico Tactico

Test Fisico

%

Horas en la semana

15 %

15 %

15 %

55 %

1 h 30 min

1 h 30 min

1 h 30 min

5 h 30 min

Total 10 horas

87




CAPITULO VI
EVALUACION DEL PROGRAMA

El presente capitulo tiene como finalidad reflejar los resultados obtenidos
a través de la aplicacion del programa basado en el método de intervalos de
carreras, en el mismo se realizan comparaciones entre los resultados
obtenidos en la prueba diagnéstica aplicada al inicio y al final, con el objetivo
de medir los avances logrados por los futbolistas, asi como la efectividad del
programa, en tal sentido, se expone a continuacién lo siguiente:

Pruebas y Test Fisicos

Prueba velocidad 30 metros

Cuadro 7. Comparacion Resultados Prueba Velocidad 30 metros.

N° de Prueba velocidad 30 mts Valoracion
Atletas E B R D
16 Prueba Diagnéstico 0 0 |31,25% | 68,75%
16 Prueba Final 25% | 37% | 25% 13%
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70%-

60%-

50%-

40%- O Prueba Inicial

B Prueba Final

30%-

20%

10%-

0%

Excelente Bueno Regular Deficiente

Gréfico 6: Test Diagnédstico Prueba Inicial y Final 30mts

Los resultados que se muestran en el cuadro 7, reflejan que los futbolistas
mejoraron de forma positiva las marcas obtenidas en la prueba inicial, ya que
en la misma los resultados arrojados por los atletas fueron en su totalidad
deficiente. Por lo que se observa que del 68,75% de la deficiencia
presentada en la prueba de inicio, pasa a la prueba final a un 62% en la
opcién excelente y buena, lo cual significa que los niveles de la capacidad
fisica de resistencia anaerdbica alactacida incrementaron. Quedando un 25%
en valores regulares y un 13% en la opcion deficiente, en el grafico 5 se
observa el porcentaje en cada uno de los test realizados e indica un cambio
significativo en cuanto a la mejoria de la velocidad de los jugadores durante
todo el proceso. (Ver Anexo F-1).
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Cuadro 8. Comparacion de Resultados. Tiempos de Ila prueba de
velocidad 30 m.

N° Atletas Prueba Prueba
Inicial Final
Apellidos y Nombres
1 Hernandez Torres Elvis Cleiber 4’60 3768
2 Pernia Zambrano Sneider José 4’18 4’15
3 Velazco Rincon Ramén Edecio 4'22 3789
4 Fonseca Marquina Erikson J. 4’50 3785
5 Molina Mora Juan Carlos 4"30 4725
6 Ramirez Villamizar Nelson T. 4"20 4’18
7 | Medina Zambrano Samuel E. 445 377
8 | Rincn Ballesteros Silvio 435 4710
9 Villalba Gutiérrez José Bruneli 4”33 3760
10 Parra Montilva Saulo Daniel 4’35 3790
1 Manzanares Cadenas Cesar A. 4’40 3782
12 | Méndez Vivas Jimmy Eliezer 4728 379
13 Rujano Contreras Ramoén Ali 4’14 4"30
14 | Hernandez Buelvas Yosmer 4720 4710
15 Contreras Bustamante José A. 4’15 4°00
16 | Marquez Rico José Helimenes 4725 381
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Grafico 7. Comparacion de Tiempos. Prueba 30 metros

El cuadro 8 refleja la comparacién de resultados de tiempos obtenidos
por cada uno de los jugadores en la prueba de velocidad de 30 metros,
donde nos indica que la mayoria de los atletas mejoraron las marcas que
registraron en la prueba inicial. El grafico 8 refleja los valores obtenidos por
cada atleta, arrojando como promedio de tiempo en la prueba inicial (4"30),
valorandolos en categoria deficiente, por el contrario en la prueba final el
tiempo promedio adquirido se ubico en (3"94), indicando que se encontraron
en la clasificacion buena. Esto quiere decir, que los valores conseguidos en
la prueba final reflejan cambios significativos, mejorando en casi el total de
deportistas la resistencia anaerdbica alactacida.
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Test de 40 seg. (Matsudo)

Cuadro 9. Comparacién Resultados Test de 40 seg. (Matsudo)

N° de Prueba Test de 40 seg Valoracion
Atletas (Matsudo) E B R D
16 Prueba Diagnéstico 19% | 31% | 19% | 31%
16 Prueba Final 32% | 31% | 31% | 6%
35%-
30%-
25%-
20%- 1 Prueba Inicial
M Prueba Final
15%11 |
10%11 |
5%11
Excelente Bueno Regular Deficiente

Grafico 8: Test Diagnéstico. Prueba Inicial y Final 40seg.

Seguidamente, el grafico 9, muestra el mejoramiento de las debilidades
presentadas por los futbolistas al inicio del programa basado en el método de
intervalos de carrera, en relaciéon a la resistencia anaeroébica lactacida, por
cuanto se observa que en la prueba final los porcentajes de las opciones
excelente y bueno representan el 63% en su totalidad, aumentando un 31%
en los valores regulares y disminuyendo un 6% en la deficiente. El cuadro 9,
indica que un alto porcentaje de los jugadores aumentaron sus niveles en
esta cualidad fisica. (Ver Anexo F-2). ‘
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Cuadro 10. Comparacion de Resultados

. Distancia recorrida. Test 40

seg.
N° Atletas Prueba Prueba
Inicial Final
Apellidos y Nombres
1 Hernandez Torres Elvis Cleiber 255mts 280mts
2 Pernia Zambrano Sneider José 268mts 270mts
3 | Velazco Rincon Ramén Edecio 270mts | 275mts
4 Fonseca Marquina Erikson J. 269mts 280mts
5 Molina Mora Juan Carlos 275mts 270mts
6 Ramirez Villamizar Nelson T. 290mts 265mts
7 Medina Zambrano Samuel E. 254mts 290mts
8 Rincon Ballesteros Silvio 280mts 270mts
9 Villalba Gutiérrez José Bruneli 282mts 290mts
10 | parra Montilva Saulo Daniel 270mts 280mts
11| Manzanares Cadenas Cesar A. 280mts 275mts
12 Méndez Vivas Jimmy Eliezer 285mts 295mts
13 Rujano Contreras Ramon Al 270mts 260mts
14 | Hemandez Buelvas Yosmer 275mts 265mts
15 | Contreras Bustamante José A. 290mts 285mts
16 | Marquez Rico José Helimenes 252mts 290mts
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Grafico 9. Comparacién de Resultados. Prueba de 40 segundos.

Con respecto a los valores obtenidos en la prueba de 40 segundos
(Matsudo), en el grafico 10 se observan los resultados que se lograron en
cada uno de los test aplicados, para la prueba inicial se obtuvo como valor
promedio una distancia recorrida de 273 metros, ubicandolos en una escala
regular y para la prueba final la distancia promedio recorrida fue de 278
metros, clasificandolos como buenos, o que indica que los valores en
cuanto a la resistencia a la velocidad (resistencia anaerébica lactacida)
incrementaron con la aplicacion del programa de entrenamiento,
evidenciando la efectividad del mismo.
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Prueba de 2.400 mts

Cuadro 11. Comparacion Resultados Prueba de los 2.400 mts

N° de Prueba de los 2400 mts Valoracion
Atletas E B R D
16 Prueba Diagnéstico 6% |[38% |31% | 25%

16 Prueba Final 31% | 38% | 25% | 6%

O Prueba Inicial
W Prueba Final

Excelente Bueno Regular Deficiente

Grafico 10: Test Diagnéstico. Prueba Inicial y Final 2.400 mts

Con respecto, a la prueba de los 2.400 mts, el cuadro 11, muestra que las
actividades fisicas realizadas durante la aplicacion del programa de
entrenamiento, alcanz6é a desarrollar la resistencia cardiorrespiratoria en la
mayoria de los deportistas, elevando los resultados negativos presentados
por los mismos en la prueba diagnéstica, quedando un 6% en la opcion
deficiente, disminuyendo un 25% en el valor regular. Asimismo se obtiene
que el 69% de la totalidad del equipo UNEFA Tovar F. C., presentan
parametros positivos en ésta cualidad fisica. (Ver Anexo F-3).
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Cuadro 12. Comparacion de Resultados de los tiempos. Prueba 2.400
mts.
N° Atletas Prueba Prueba
Inicial Final
Apellidos y Nombres
1 Hernandez Torres Elvis Cleiber 10°05™ 9725
2 Pernia Zambrano Sneider José 09759~ 10720”
3 Velazco Rincon Ramén Edecio 09°51~ 9°'40”
4 | Fonseca Marquina_Erikson J. 10°49™ 9°45”
5 Molina Mora Juan Carlos 10°00™ 10°35™
6 Ramirez Villamizar Nelson T. 11701~ 10"10”
7 Medina Zambrano Samuel E. 09753~ 9720~
8 Rincon Ballesteros Silvio 10°32” 950"~
9 | Villalba Gutiérrez José Bruneli 09734" 8°55”
10 | parra Montilva Saulo Daniel 11°40™ 10700~
11 | Manzanares Cadenas Cesar A. 10714” 915~
12 | Méndez Vivas Jimmy Eliezer 09°01™ 9°02™
13 Rujano Contreras Ramon Al 11728~ 11°05™
14 | Hemandez Buelvas Yosmer 10°02™ 10720™
15 | Contreras Bustamante José A. 09°43™ 9°55”
16 | Marquez Rico José Helimenes 11753~ 931"
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Grafico 11. Comparacién de Resultados. Prueba de 2.400 metros.

Como se puede observar en la grafico 12, el indice de la resistencia
aerbbica en la prueba inicial tuvo un valor promedio de diez minutos con
dieciséis segundos (10°16”), teniendo una clasificacion en la capacidad
cardiorrespiratoria regular, por otro lado, en la prueba final se obtuvo un valor
promedio de nueve minutos con sesenta y cuatro segundos (9°64”),
disminuyendo aproximadamente cincuenta y dos segundo (527) con respecto
a la prueba inicial, arrojando que los valores adquiridos después de la
aplicacién del programa directo a competencia (PDC) por medio del método
de intervalos de carreras tuvo consistencia durante el proceso, indicando que
la resistencia aerdbica de los futbolistas incremento.
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CAPITULO VII

EVALUACION DEL PROCESO

Al culminar la aplicacion del programa de entrenamiento de intervalos y
reflexionar sobre los alcances obtenidos en correspondencia a las limitantes
de los integrantes de la seleccién UNEFA en el desarrollo de la resistencia
aerbbica y anaerdbica, es conveniente destacar los aciertos, desaciertos,
rendimiento, efectos y beneficios logrados, destacando que el mismo se
desarroll6 en su totalidad, con un minimo de variaciones durante la aplicacion

que no afectaron significativamente el proceso de ejecucion.

Asimismo, el desarrollo del programa amerité del investigador elaborar
una planificacion conformada por sesiones de trabajos basado en el método
de intervalos para que la resistencia aerébica y anaerdbica aumentara
gradualmente en los futbolistas, alternando con periodos de reposo o pausas

de recuperacioén en los jugadores.

Ademas, cada practica del entrenamiento se cronometré y regulé
independientemente, regulando la sobrecarga por la cadencia (velocidad) de
las carreras, el tiempo estipulado por el intervalo de descanso, la distancia de

cada carrera, asi como el nimero de repeticiones.
La siguiente reflexion a mencionar, es que la ejecucion del programa de

entrenamiento con intervalos requirié del investigador una planificacion de las

actividades; divididas en series de entrenamiento; estableciendo la duracion
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del intervalo, el ritmo o intensidad para las porciones de trabajo, el nimero de

repeticiones, el contenido de los reposos de recuperacion.

También, es necesario destacar que condujo a considerar lo importante
que es para los entrenadores planificar y desarrollar programas que permitan
a los miembros del equipo alcanzar rendimientos deportivos al maximo de las

capacidades fisicas, incluyendo la resistencia aerébica y anaerodbica.

De igual manera, el programa de entrenamiento basado en el método de
intervalos genero interés entre los integrantes de la seleccion UNEFA, debido
a que la asistencia durante la aplicacion generalmente fue frecuente y el
crecimiento no solo prevalecié6 en el fortalecimiento de las capacidades
fisicas, sino también de la personalidad.

Es importante sefalar que el desarrollo del programa basado en éste
método de entrenamiento, condujo a una reflexion profunda en cuanto a la
planificacion, organizacion y ejecucion que debe presentar el entrenador, a
demas de caracteristicas como liderazgo y personalidad ante un grupo de
futbolistas, para que asi pueda lograr sus objetivos planteados y llevar al
equipo alcanzar rendimientos deportivos importantes.

Por otra parte, se resalta que las actividades y el trabajo realizado a
través del programa de entrenamiento, condujo a que varios futbolistas
pasaran a formar parte de la preseleccién nacional que representaran a la
UNEFA en los JUVINES 2012. También es importante destacar que 5 atletas
fueron seleccionados por el equipo del Nucleo Mérida, con miras a los
Juegos Deportivos Nacionales JUDEUNEFA 2011, lo cual demuestra de
forma positiva la efectividad del programa haciendo énfasis principalmente en

la preparacion fisica, base fundamental para el desarrollo técnico-tactico.
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CAPITULO VIl

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

El siguiente capitulo ofrece informacion sobre los logros del programa de
entrenamiento con intervalos aplicado en los jugadores de la seleccion
UNEFA Extension Tovar, para el desarrollo de la capacidad fisica de la
resistencia anaerdbica y aerébica, después de analizar los resultados que

conllevaron a establecer las conclusiones que a continuacién se mencionan.

Respecto a las capacidades fisicas (resistencia y velocidad), que
presentaban los jugadores del equipo UNEFA, segun el diagnéstico
previamente realizado, indico que los mismos presentaban deficiencias en
los aspectos fundamentales, lo cual conllevé a disefar y planificar un
programa de entrenamiento basado en intervalos que contribuy6é a minimizar
dichas debilidades, fortaleciendo especificamente la capacidad aerébica y
anaerébica en los deportistas.

Asimismo, los elementos que conformaron el programa de entrenamiento
basado en el método de intervalos aplicado a los futbolistas objeto de
estudio, se sustenté en la revision bibliografica que guiaron el disefio y
desarrollo del mismo, constituido basicamente por actividades, relacionados
con los aspectos fisicos, técnicos y tacticos que permitieron el desarrollo
6ptimo de la resistencia aerébica — anaerobica, indispensable en la practica y
competitividad de la disciplina deportiva del futbol.
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El programa de entrenamiento con intervalos disefiado por el investigador
para los integrantes del equipo de futbol UNEFA, se estructur6 en un
macrociclo (PDC) con una duracion de cuatro (4) meses, dividido en cinco (5)
mesociclos, subdividido en (16) microciclos de entrenamiento con las
respectivas etapas de preparacion: fisica general, especifica, precompetitiva,
competitivas y transitorias, a fin de incrementar y mantener la capacidad

fisica de la resistencia aerobica y anaerébica de los jugadores.

La ejecucion del programa de entrenamiento con intervalos permitié la
sucesion alternada y variable de esfuerzos anaerdbicos y aerébicos
interactuando volimenes altos de intensidad con variedad en las cargas,
ambos bien coordinados con efectos positivos al aumentar la capacidad
fisica y por ende la resistencia en los jugadores.

La evaluacion de los resultados aportados por los instrumentos, destaca
el avance y progreso de los futbolistas que participaron continuamente con
evidente constancia para mejorar las condiciones fisicas y la capacidad de la
resistencia indispensable para jugar exitosamente en los eventos futbolisticos
donde intervengan. De esta manera, se concluye que se incremento
satisfactoriamente la resistencia.

Asimismo, la aplicacién del programa de entrenamiento concedié al
investigador la oportunidad de planificar, organizar y estructurar un plan de
trabajo con intervalos que obtuvo efectos positivos en los jugadores de la
seleccion UNEFA, tanto a nivel individual y colectivo lo cual repercutira a
futuro en los eventos deportivos.
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Recomendaciones

Entre las recomendaciones derivadas de los resultados y conclusiones se
puede decir que la planificacién de un programa de entrenamiento amerita
precisar con antelacion a partir del diagnéstico las habilidades y limitantes en
las capacidades fisicas y por ende en la resistencia para prever lo que debe

hacerse a fin de garantizar la evolucién progresiva.

En indispensable que el programa de entrenamiento con intervalos sea
adecuado a las necesidades y realidades de los deportistas, tanto en lo que
se refiere a la competencia como a la condicidon humana, incidiendo asi en el

desarrollo integral del deportista.

Se sugiere el registro continuo de asistencia, para garantizar la efectividad
del trabajo realizado durante la aplicacion del programa de entrenamiento.
También, se recomienda la ejecucién de jornadas de actualizacién alusivas al
disefio y planificacion de programas de entrenamiento, con el fin de
modernizar periédicamente a los entrenadores acerca de los conocimientos
cientificos — técnicos que pueden permitirles un mejor desempenio en lo que

se refiere al desarrollo de las capacidades fisicas de los atletas.

Se considera importante hacer del disefio y planificacion del programa de
entrenamiento con intervalos una constante en el quehacer de los
entrenadores de equipos de flitbol como una herramienta fundamental para

la formacion del deportista con elevados estandares deportivos.

Es fundamental que los entrenadores sean protagonistas en la
transformacion y modernizacion de dicha profesién en el pais, llevando a
efecto programas de entrenamiento innovadores que erradiquen la practica
tradicional que hoy dia no tienen asideros en la nueva concepcion del

deporte como es el futbol.
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ANEXO A

Planilla de recoleccion de datos: Prueba Fisica Velocidad: 30 metros.
Seleccion del equipo U.N.E.F.A. Tovar F.C
Tovar Edo. Mérida.

N° Apellidos y Nombres Edad | Peso | Estatura Tiempo
(seg.)
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ANEXO B

Planilla de recoleccién de datos: Test de los 40”" (Matsudo).
Seleccioén del equipo U.N.E.F.A. Tovar F.C
Tovar Edo. Mérida.

N° | Apellidos y Nombres F.CR Recorrido en
(mts)

W O N O O &) W N =

-
o
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N
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w
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16

Leyenda:
F.C.R: Frecuencia Cardiaca en Reposo.
F.C.E: Frecuencia Cardiaca después del Ejercicio

109




ANEXO C

Planilla de recoleccion de datos: Prueba Fisica: 2400 mts.
Seleccion del equipo U.N.E.F.A. Tovar F.C

Tovar Edo. Mérida.

N° Apellido y Nombre F.C.R Tiempo en F.C.E

(min. - seg.)
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Leyenda:
F.C.R: Frecuencia Cardiaca en Reposo.

F.C.E: Frecuencia Cardiaca después del Ejercicio
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ANEXO D
PROGRAMA GENERAL DE ENTRENAMIENTO

SELECCION DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL DE LAS
FUERZAS ARMADAS TOVARF. C.
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ANEXO E

DISTRIBUCION GRAFICA DE LOS PORCENTAJES DE LAS CARGAS DE
ENTRENAMIENTO APLICADAS DURANTE EL PROGRAMA GENERAL
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ANEXO F
RESULTADOS DE LOS DIAGNOSTICOS FINALES

SELECCION DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL DE LAS
FUERZAS ARMADAS TOVARF. C.
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ANEXO F-1

Seleccion de la U.N.E.F.A. Tovar F.C.
Tovar Edo. Mérida.

Cuadro 13. Resultados de la Prueba Final de velocidad de 30 mts

N° Atletas Prueba Valoracion
Apellidos y Nombres 30mts| E | B| R | D
1 Hernandez Torres Elvis Cleiber 3768 X
2 Pernia Zambrano Sneider José | 415 X
3 Velazco Rincon Ramén Edecio 3789 X
4 Fonseca Marquina Erikson J. 3785 X
5 Molina Mora Juan Carlos 4°°25 X
6 Ramirez Villamizar Nelson T. 4’18 X
7 Medina Zambrano Samuel E. 3777 X
8 Rincon Ballesteros Silvio 4’10 X
9 Villalba Gutiérrez José Bruneli 3760 X
10 Parra Montilva Saulo Daniel 3790 X
11 Manzanares Cadenas Cesar A. 3782 X
12 Méndez Vivas Jimmy Eliezer 3779 X
13 Rujano Contreras Ramon Ali 430 X
14 Hernandez Buelvas Yosmer 410 X
15 Contreras Bustamante José A. 400 X
16 Marquez Rico José Helimenes 3781 X
Leyenda: E: Excelente; B: Bueno; R: Regular; D: Deficiente.
O Excelente
O Bueno
O Regular
1 Deficiente

Grafico 13: Resultados de la Prueba Fisica de Velocidad 30 mts.
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ANEXO F-2

Seleccion de la U.N.E.F.A. Tovar F.C.
Tovar Edo. Mérida.

Cuadro 14. Resultados Test de 40 segundos (Matsudo)

N° Atletas Test Valoracion

Apellidos y Nombres 40 E | B|R|D
seg.

1 Hernandez Torres Elvis Cleiber | 280mts X

2 Pernia Zambrano Sneider José | 270mts X

3 Velazco Rincdn Ramoén Edecio | 275mts X

4 Fonseca Marquina Erikson J. 280mts X

5 Molina Mora Juan Carlos 270mts X

6 Ramirez Villamizar Nelson T. 265mts X

7 Medina Zambrano Samuel E. 290mts | X

8 Rincén Ballesteros Silvio 270mts X

9 Villalba Gutiérrez José Bruneli 290mts | X

10 Parra Montilva Saulo Daniel 280mts X

11 Manzanares Cadenas Cesar A. | 275mts X

12 Méndez Vivas Jimmy Eliezer 295mts | X

13 Rujano Contreras Ramén Ali 260mts X

14 Hernandez Buelvas Yosmer 265mts X

15 Contreras Bustamante José A. 285mts | X

16 Marquez Rico José Helimenes 290mts | X

Leyenda: E: Excelente; B: Bueno; R: Regular; D: Deficiente.

Grafico14: Resultados Test de 40 segundos (Matsudo)
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ANEXO F-3

Seleccidon de la UN.E.F.A. Tovar F.C.
Tovar Edo. Mérida.

Cuadro 15. Resultados Prueba Fisica: 2400 mts

N° Atletas Test Valoracion

Apellidos y Nombres 40 E|B|R|D
seg.

1 Hernandez Torres Elvis Cleiber 925" X

2 Pernia Zambrano Sneider José | 1020 X

3 Velazco Rincon Ramén Edecio | 940 X

4 Fonseca Marquina Erikson J. 945" X

5 Molina Mora Juan Carlos 10°35" X

6 Ramirez Villamizar Nelson T. 10°10™ X

7 Medina Zambrano Samuel E. 920" X

8 Rincén Ballesteros Silvio 960" X

9 Villalba Gutiérrez José Bruneli 8565 X

10 Parra Montilva Saulo Daniel 10°00” X

1 Manzanares Cadenas Cesar A. 915"~ X

12 Méndez Vivas Jimmy Eliezer 902" | X

13 Rujano Contreras Ramén Ali 1105 X

14 Hernandez Buelvas Yosmer 1020 X

15 Contreras Bustamante José A. 955" X

16 Marquez Rico José Helimenes 931" X

Leyenda: E: Excelente; B: Bueno; R: Regular; D: Deficiente.

Grafico 15: Resultados Prueba Fisica: 2400 metros.
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ANEXO G
APLICACION DEL TEST DE VELOCIDAD DE 30 METROS
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ANEXO H
APLICACION DEL TEST DE 40 SEG. (MATSUDO)
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ANEXO |
APLICACION DEL TEST DE 2400 METROS
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