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RESUMEN

El objetivo principal de esta investigacion, se orientd a determinar la
capacidad fisica del equipo Nueva Cadiz de la Segunda Division del
Futbol Venezolano. La investigacién estuvo enmarcada en base a una
investigacion de campo, de caracter descriptivo, no experimental. Se
aplicé al grupo, una baterfa de test con la finalidad de determinar el
consumo maximo de oxigeno, potencia anaerébica aléctica, resistencia
de fuerza muscular para los miembros superiores e inferiores y velocidad
basica. Con los resultados obtenidos se realiz6 un andlisis estadistico
descriptivo a través de las medidas de tendencia central para determinar
el nivel de la capacidad fisica del jugador. De acuerdo a los resultados
obtenidos en el estudio se determiné que la muestra de jugadores
analizados presentan deficiencias fisicas en parametros como: consumo
de oxigeno (45,54 ml/Kg. /min.), potencia muscular de los miembros
inferiores (2,8 m) y velocidad bdasica (8,50 seg.). Por ofro lado
demostraron estar dentro del rango en 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 preserntan
deficiencias y en llevar un control permanente de las mismas durante la
temporada. La relevancia de esta investigacion esta en aportar
informacién en el medio y proporcionar recomendaciones a los
entrenadores y preparadores fisicos de la disciplina del fatbol que
permitan mejorar los planes de entrenamiento para elevar y mantener las
capacidades fisicas de los jugadores de futbol de la Segunda Division
que aspiran jugar en Primera Division e integrar Selecciones Nacionales.
Descriptores: capacidades fisicas, fatbol, resistencia aerdbica,
resistencia anaerébica, fuerza muscular, velocidad.
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INTRODUCCION

Las condiciones funcionales del organismo son -importantes para
alcanzar altos rendimientos deportivos. El hecho que deportistas con
caracteristicas corporales similares y otras condiciones de igual tipo, se
desarrollen a un. ritmo diferente hace suponer que existen aspectos
individuales a ser considerados eh la aplicacién del entrenamiento y esto
sefiala a la vez la necesidad de realizar tests gue midan el nivel de las
capacidades fisicas, que permitan conjugar esas posibilidades
individuales para que se constituyan en una fortaleza cuando se
participa en deportes de conjunto y de esta manera estar mas cerca de
lograr el éxito.

Al enfocar de esta manera el rendimiento deportivo debemos tomar en
consideracién los factores del comportamiento de juego que en
determinados momentos aparecen en mayor o menor grado, pero
siempre juntos e interrelacionados y estos factores como lo sefialan
Briggeman y Albrecht (1996), son los siguientes: “las caracteristicas
corporales individuales, capacidades fisicas, destrezas técnicas,
conocimiento tactico, percepcidn tactica - prevision, factores psiquicos y
condiciones del entorno.” '

Esta situacion plantea un aspecto de gran importancia tanto para el
entrenador como para el jugador, y lleva directamente hacia ia aplicacién
de las evaluaciones, es decir, los test, que permitan conocer el nivel de
las capacidades fisicas y en base a estos resultados determinar los
objetivos del entrenamiento en cualquiera de sus etapas o periodos de
preparacion o competencia en que se encuentre. Los test a desarrollar en
el deporte del fatbol son especificos ya sea que se evalué la destreza
motora o las capacidades fisicas, los cuales son aspectos
determinantes en el rendimiento deportivo.



En este caso se plantea con gran interés la aplicacién de una bateria
de test orientados s6lo a la medicién de las capacidades fisicas, y tendra
como objetivo conocer los valores que posee cada jugador para el
momento de la medicién. Es necesario tener presente que el estado
funcional del deportista es variable de una sesién a otra asi como de un
périodo a otro, de manera que la medicion realizada es valida para el
periodo en que se esta entrenando y sirve como elemento fundamental
de apoyo para mantener o reorganizar el entrenamiento.

Los test seleccionados y aplicados en el presente estudio buscan
obtener informacion en cuanto a la resistencia aerdbica y el consumo de
oxigeno, la resistencia muscular para: brazos y abdominales; fuerza
explosiva y velocidad. Todos evaluan aspectos fisicos, que son la base
para la realizacion de otras tareas en el entrenamiento deportivo.

El estudio de estos parametros sirve a la vez péra llevar un control de la
respuesta fisioldgica del deportista frente a las cargas de trabajo fisico.

Determinar como se debe individualizar la preparacion deportiva, sirve a
la vez para medir la eficacia de la metodologia del entrenamiento y, asli,
poder realizar variaciones en los sistemas, en los medios y en los
métodos del entrenamiento para cuantificar y calificar la carga justa de
trabajo que se debe administrar al deportista.

La forma de estructurar el entrenamiento solo serd efectiva si el
entrenador recibe informacion sobre la eficacia de sus métodos e incluye
los nuevos conocimientos en su tfrabajo. Una direccion eficaz del
entrenamiento solo sera posible cuando a partir de diferentes test
realizados peridédicamente el entrenador recibe la informacién cientifica
adecuada para la optimizacién de la estructura del entrenamiento. ’



El test por lo tanto sera un instrumento imprescindible para controlar los
procesos de entrenamiento a corto, medio y largo plazo, ya que, ofrece la
posibilidad de diagnosticar las carencias existentes especialmente las
fisicas, que no siempre pueden verse durante el juego.

El conocimiento de estos aspectos del deportista permite la aplicacion
correcta del entréenamiento deportivo a la vez que ayuda a reconducir el
trabajo. en cualquiera de sus variables donde se detecte alguna
deficiencia para el momento de la medicion.

Cada palis tiene unas particularidades especiﬁéas que confieren a este
juego un caracter Unico. La forma de competicion es diferente en cada
continente donde en alguno de ellos las estaciones del afio hacen variar
la forma de jugar los torneos, pero en lo que existe muy poca diferencia
es en cuanto al desarrollo de las capacidades fisicas, las cuales son la
base para el rendimiento no solo individual siﬁo grupal; y, como juego
colectivo, de equipo, es fundamental que el grupo posea el desarrolio
adecuado de las capacidades fisicas para pérﬁcipar en las competencias.

La evaluacion funcional que se realiza en el presente estudio tiene
como objetivo determinar el nivel de las capacidades fisicas y aportar
conocimientos en cuanto a estas variables en los jugadores de futbol de
segunda division en Venezuela, también pretende sefialar la importancia
de la planificacion como aspecto metodoiégico importante para el logro
del éxito deportivo, ya que como lo sefiala Mestre (1995), planificar es
prever con suficiente anticipacion, los hechos, las causas, los elementos,
de forma tal que su acometida se efectué deforma sistemaética y racional,
acorde a las necesidades y posibilidades reales con aprovechamiento
pleno de los recursos disponibles en el momento y previsibles en el futuro;
de aqui que también este estudio. pretende realizar recomendacionés de
tipo individual a ser incluida en la planificacién del equipo con Ia finalidad
de aportar elementos que conduzcan al éxito.



En este caso se toma como muestra al equipo “Nueva Cadiz’ de la
ciudad de Cumana, Estado., Monagas y que representa una muestra del
total de 10 equipos que participan en el torneo.

Para una mejor comprension de la estructura de este estudio, el
mismo esta conformado de la siguiente manera: en el capitulo | se
presenta el plantéamiento del problema a investigar y sus objetivos, en el
capitula l se presenta el marco teérico y los antecedentes que permiten
fundamentar la problematica planteada, en el capitulo 1ll se detalla la
metodologia aplicada, la ubicacion de la investigacién de la investigacién
en cuanto al tipo y método seleccionado, asi como el procedimiento y las
técnicas utilizadas, el capitulo IV se refiere a los resultados obtenidos y
su andlisis; finalmente, en el capitulo V se presentan las conclusiones y
recomendaciones.



CAPITULO |

EL PROBLEMA
PLANTEAMENTO DEL PROBLEMA

La definicion de objetivos, en la planificacién del deporte, obliga a
conocer las capacidades fisicas predominantes de la modalidad deportiva
en la que se quiere obtener rendimiento. El conocer los perfiles
funcionales, técnicos, tacticos de la modalidad es de gran importancia
para la definicion de los objetivos del entrenamiento deportivo,
favoreciendo la labor del entrenador y el rendimiento del deportista. Otro
aspecto importante a considerar en el deporte de aito rendimiento
orientado a una planificacion a largo plazo, es tener presente los
incrementos de la carga fisica que se necesitard para mantener los
niveles de rendimiento necesarios para la competencia.

En el fdtbol, disciplina en la cuadl se¢ desarrolla el presente estudio se
debe considerar que son deportes de largo periodo competitivo. Esta
forma de competicion es clasica en los deportes de conjunto, y como lo
expone Manso, Valdivieso y Caballero (1998), “para poder racionalizar
correctamente la forma de trabajo a lo largo de la temporada se deben
tener presentes tres aspectos: a) la forma de competicion, b) las
competiciones mas importantes, ¢) nimero de competiciones”.Este tipo
de competiciones de larga duracién, incluyen otro tipo de torneos (copas,
juegos internacionales) que tienen y poseen una importancia determinada



en funcién de los intereses del club o del deportista, lo que va determinar
la organizacién de la temporada y de la planificacién de las cargas de
entrenamiento, orientadas al desarrollo y fundamentaimente al
mantenimiento de las capacidades fisicas durante todo el periodo de
competencia, es decir, evitar Ié pérdida de la forma deportiva.

La particularidad del futbol, segin Godik — Popov (1983), es el gran
numero de partidos distribuido a lo largo de todo el calendario. Para cada
etapa de preparacién debe haber un volumen correcto de partidos,
volumen que determina el nimero de sesiones de entrenamiento. El
volumen de partidos debe ser tal que el entrenador tenga la oportunidad
de solucionar simuitaneamente dos problemas: a) aumento uniforme de
la magnitud de las cargas y especialmente de la cantidad de sesiones
con cargas extremas y casi extremas en el transcurso de muchos afios,
solo asi puede conseguir resultados satisfactorios, b) reduccién necesaria
de las cargas hacia el final de los ciclos entre partidos. Esto es necesario
para que los futbolistas lleguen al siguiente partido en un estado éptimo.

En cuanto a las capacidades fisicas Briggeman y Albrecht (1996)
exponen lo siguiente: “la capacidad individual de rendimiento fisico en los
ambitos de la fuerza (fuerza explosiva), velocidad (sprint, reaccion),
resistencia, flexibilidad y agilidad, forman parte de los requisitos de la
condicién fisica de un futbolista. Se puede influir sobre ellas, es decir,
mejorarias con el entrenamiento”

Ademas Briggeman y Albrecht (1996) exponen lo siguiente: “Sin
condiciones fisicas es imposible jugar al fatbol. Si un hombre no dispone
de ningtn tipo de fuerza, resistencia y velocidad, flexibilidad y agilidad, le
es imposible tanto correr y saltar como manejar el balén, ya que para
todos los movimientos necesita fuerza motriz, aunque sea minima; en el



aspecto de las repeticiones necesita la capacidad de resistencia, y en la
lucha con el contrario necesita velocidad para imponerse con éxito.”

El hecho de participar en cualquier actividad, siempre estara
determinada por las aptitudes y en el caso del fatbol, las capacidades
fisicas determinaran cuando y cémo se debe competir. Para encontrar
repuestas a estas premisas se debe conocer cual es el nivel del
desarrollo de las capacidades fisicas de los jugadores de fatbol y en que
nivel se encuentran dependiendo de la etapa y el periodo, y establecer a
partir de alli, el analisis de cada uno, tomando como referencia los
valores establecidos en estudios anteriores.

Entonces la correcta valoracién de las capacidades fisicas en los
jugadores de futbol de la segunda divisién en Venézuela conducira a
resolver las incdgnitas existentes sobre este tema y que hace formular
las siguientes preguntas: '

¢ Cudl es la capacidad individual de cada jugador?, ;Qué capacidad
presenta mayor deficiencia?, a nivel de conjunto, ¢ Cémo se encuentra el
grupo en cuanto a capacidades fisicas?, ¢Cudl puede ser su nivel de
rendimiento? y, finalmente, ¢ Qué es lo que se plantea para mantener o
mejorar el rendimiento fisico?

De aqui que la correcta valoracién de las capacidades fisicas en los
jugadores de fatbo! en la muestra seleccionada conducira a resolver la
incégnitas planteadas y a establecer la importancia del control fisiolGgico
del entrenamiento deportivo.

En el presente estudio se toma una muestra y se analiza al equipo
“Nueva Cédiz” de la Ciudad de Cumané, Estado Sucre. '



OBJETIVOS DEL ESTUDIO

General

» Determinar el nivel de las capacidades fisicas de los jugadores de fitbol
integrantes del equipo Nueva Cadiz de segunda divisién, de la ciudad de
Cumané, Estado Sucre

Especificos

»  Aplicar test fisicos de campo para evaluar las capacidades fisicas de los
jugadores.

> Determinar la capacidad de resistencia aerébica mediante la aplicacion
del test de Cooper (12 min.). ‘

»  Determinar el consumo maximo de oxigeno de manera indirecta.

» Determinar los valores de resistencia abdominal, velocidad basica del
jugador, resistencia de fuerza para brazos y fuerza explosiva para
miembros inferiores.

> Establecer las recomendaciones necesarias para cada caso.

JUSTIFICACION

La participacién en cualquier actividad, siempre estara determinada por
las capacidades individuales. En el caso del fitbol, las capacidades
fisicas determinan el nivel de competencia. Para encontrar repuestas a
estos aspectos se debe conocer el nivel del desarrollo de las capacidades
fisicas de los jugadores de fatbol, el nivel que poseen en comparaciéon con



las referencias establecidas para la especialidad, por lo cual, se hace
necesario aplicar una bateria de test que van a determinar el estado de las
capacidades fisicas, y, de acuerdo a estos resuitados evaluar y elaborar la
planificacion mas adecuada para desarrollarlas o mantenerlas. El realizar
este estudio, contribuirda a ampliar el conocimiento que se posee en lo
referente a las capacidades fisicas de los jugadores de ftbol de segunda
divisién en Venezuela y es a la vez un aporte para posteriores estudios,
ademas sirve también como medio de informacion para los entrenadores y
jugadores que participan dentro de este torneo.

En el ftbol venezolano pocas referencias se ehcuentran, que sirvan de
comparacién para orientar el trabajo del entrenamiento deportivo y que
evite errores metodologicos al realizar la planificacion. Llevar un registro de
datos, estudiarlos y analizarlos es una forma de aportar informacién al
estudio que de manera sistematica se debe hacer spbre las capacidades
fisicas del jugador de futbol en Venezuela; todo esto para planificar el
trabajo de las diferentes direcciones de entrenamiento deportivo a
desarrollar en cada etapa y periodo para mantener la forma fisica en el
‘nivel adecuado, sobre todo en este tipo de deporte que posee un largo
periodo competitivo y que abarca normalmente cuatro meses de
competencia.-

DELIMITACION

El tema de estudio esta referido a las capacidades fisicas del
jugador de futbol de Segunda Division en Venezuela. Del total de 10
equipos que participan en el torneo se tomo un equipo como muestra, y
se aplicaron los test seleccionados para determinar el nivel de desarrollo
de las capacidades fisicas. El equipo al cual se le aplica el estudio es el
“Nueva Cadiz” de la Ciudad de Cumand, Estado Sucre. Los test se
aplicaron en el mes de septiembre del afio 2004.



El estudio solo toma en consideracion aspectos de las capacidades
fisicas como la fuerza de brazos y abdominal, la resistencia aerébica, la
fuerza explosiva de miembros inferiores y velocidad; mediciones éstas
que deben responder las interrogantes planteadas.
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CAPITULO II

MARCO TEORICO
Antecedentes

La revisién bibliogré'ﬁca pretende encontrar conceptos, teorfas,
métodos y experiencias que permitan fundamentar, describir, y sugerir
soluciones a la situacion o problemética planteada:

Las investigaciones sobre el nivel de las capacidades fisicas de los
futbolistas tienen referencias importantes que le dan soporte y relevancia
al estudio, de alli que se consideren algunas de ella, y par lo tanto se
exponen a continuacion.

En lo que se refiere al rendimiento fisico Bosco, C. (1991) seriala
-que ‘el jugador, ademas de destacar en cualidades técnico-tacticas
individuales, debe poseer determinadas cualidades fisicos que deben
mantenerse siempre en un alto estado de eficacia’. Es decir, que estas
deben entrenarse adecuadamente en funcién de la calidad y la cantidad
de trabajo requerido en las distintas condiciones de juego, que siempre
son variables y no demasiado previsibles anticipadamente. Por tanto, “un
buen jugador debe poseer y mantener durante todo el campeonato un
determinado nivel (medio-alto) de eficiencia fisica y organica, que le debe
servir para enfrentar situaciones en cualquier momento del campeonato.

Sneyers (1991), por su parte le da relevancia a las capacidades
fisicas cuando afirma que “el valor de un equipo esta determinado en gran
parte por. (a) las cualidades técnicas de los jugadores, (b) el juego
colectivo y la tactica de todo el gquipo. (c) la forma fisica de cada

11



jugador”. Estas tres condiciones deben ser promovidas al mas aito nivel

con el fin de obtener un equipo capaz de conseguir regularmente buenos
resultados.

Este autor también senala la importancia de los test, y aporta lo
siguiente: a objeto de poseer una informacién del nivel de la condicién
fisico de cada jugador, se debe utilizar test que se repetirds a intervalos
determinados”, esto para la correcta aplicacion del entrenamiento.

Por otro lado Talaga, J. (1989) al respecto sefiala que la capacidad
general de rendimiento es el fundamento de cada capacidad especial de
rendimiento, representa la aptitud de ejecutar una amplia variedad de
actividades motrices (rapidez, saltabilidad, agilidad, reaccién) y, los
buenos resultados deportivos son, el producto del mejoramiento de las
capacidades del aparato locomotor, de los procesos metabdlicos y del
sistema nervioso”. ‘

Sobre la importancia de las capacidades fisicas y su
‘entrenamiento, Platonov (1991) plantea que “la preparacion fisico es uno
de los componentes mas importantes del entrenamiento deportivo; se
centra en el desarrollo de las cualidades motrices: fuerza, resistencia,
flexibilidad, agilidad”.

Posteriormente, Platonov (1994) complementa que ‘las
manifestaciones de la adaptacién de las cualidades fisicas en el deporte
son multiples. Durante el entrenamiento hay que amoldarse a cargas
fisicas de distintas tendencias, de coordinacion, intensidad y curacion
complejas, y utilizar una gran cantidad de ejercicios encaminados a
desarrollar y estabilizar las cualidades fisicas, perfeccionar la maestria
técnica y tactica, y las funciones psiquicas”. '
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Entonces el hecho de entrenar las capacidades tiene que ver con
los procesos de adaptacién; ya que el organismo tiene un nivel de
rendimiento cuando se ha adaptado a ciertos y determinados niveles de
esfuerzo fisico. Con respecto a esto Platonov (1994) sefiala que “las
reacciones de adaptaciéon del organismo humano pueden dividirse en
rapidas y largas, innatas y adquiridas” y complementa que “la adaptacion
crénica va apareciendo poco a poco como resultado de una accion larga o
corta sobre el organismo de determinados excitantes (carga fisico o
entrenamiento) y producto de esto el organismo adquiere una nueva
cualidad, también llamada capacidad fisica”.

El conseguir determinada capacidad fisica se fundamenta en lo
sefialado por este autor, cuando afirma que “los ritmos y la magnitud de
las transformaciones de adaptacién en el organismo esién condicionadas
por el carécter, la magnitud y la tendencia de la carga” y, “segtin su
tendencia, se dividen en las que permiten el desarrollo de las capacidades
motoras aisladas (velocidad, fueras, coordinacion, resistencia, flexibilidad)
0 sus componentes (posibilidades aerébicas, anaerdbicas, lactacidas o
‘alactacidas)” es decir, desarrollo de las capacidades fisicos.

El planteamiento hecho por Konzag-DobIer—Herzog (1997) sefiala
que “el rendimiento en los deportes de equipo no debe entenderse
simplemente como la suma de resuitados obtenidos por los jugadores en
forma de goles o clasificaciones. Es el resultado de la capacidad de
rendimiento fisico y psiquico de los diferentes jugadores en su
colaboracion integrada en el marco de todo el equipo”. Utilizando las mas
modernas tecnologias, se controlan, (registran o miden) sobre todo los
rendimientos en carrera, saltos y lanzamientos, rendimiento de precision,
todo en funcién de prever las posibilidades de rendimiento”, y esto se
mide a través de los test especificos. '

13



El principal problema a resolver cuando se quiere planificar y
programar un plan de entrenamiento, dirigido a mejorar las condiciones
fisicas de un futbolista es individualizar las caracteristicas fisioldgicas que
deben poseer un buen jugador y preguntarse sobre las demandas fisicas
del juego.

Esto lo refuerza el planteamiento hecho por Godik- Popov (1993)
cuando sefialan que “en la planificacion en el fitbol deben tenerse en
cuenta dos factores, el primero es la estructura del juego, cuyas
caracteristicas determinan las exigencias de la preparacion de los
futbolistas. Por ofro lado no debe olvidarse un segundo factor: la
estructura individual de la preparacién de cada futbolista; unos pueden
que sepan solucionar problemas tacticos con rapidez aunque no siempre
correctamente, otros se caracterizan por su velocidad pero no son
resistentes.

Por ello la planificacién debe tener en cuenta tanto las exigencias
del juego como la estructura individual de la preparacion. En relacién con
‘ello Godik y Popov (1993), plantean que “un 70-80% de los ejercicios
deben realizarse teniendo en cuenta las exigencias del juego, mientras
que un 20-30% de acuerdo con las particularidades individuales de los
futbolistas”.

Ademas, sefialan que ‘la individualizacién del proceso de
entrenamiento debe contribuir al desarrollo, sobre todo, de las mejores
cualidades de los futbolistas y sélo en segundo lugar a la mejora de otras
cualidades.

Cuanto mas alto es el nivel de preparacion y mayor es la edad de
los futbolistas, mas se individualiza su preparacion”. '

14



Entonces conocer como las capacidades fisicas y las cualidades
fisiolégicas influyen cualitativa y cuantitativamente en la competencia del
juego de futbol, es una tarea dificil y compleja, y se debe prestar mucho
interés al estado de preparacién de cada una de ellas, ya que las mismas
poseen periodos especificos para su desarrolio y mantenimiento, pero si
no hay control del entrenamiento se puede presentar una pérdida de
alguna de ellas o de varias y entonces es cuando el nivel de competencia
disminuye conduciéndolo irremediablemente al fracaso.

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.

BASES TEORICAS
Las Capacidades Fisicas

Las capacidades fisicas son capacidades individuales que se
‘desarrollan y se manifiestan en la actividad fisica, son condiciones para
realizar can éxito una tarea motriz determinada. Elias se desarrollan sobre
la base de ciertas aptitudes determinadas por la estructura y funciones
del organismo, y como resultado de la actividad del hombre, asi como de
influencias externas dirigidas al desarrollo de esas capacidades. Las
capacidades fisicas condicionales son las que estan determinadas por los
factores energéticos que se liberan en los procesos de intercambio de
sustancias que se producen en el organismo producto del trabajo fisco,
entonces, son capacidades energético-funcionales del rendimiento, que
se desarrolflan como resultado de la realizacién de ejercicios fisicos
orientados a ese fin, y que al mismo tiempo constituyen condiciones para
su ejecucion. '
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Las capacidades se clasifican y se dividen de la siguiente manera:
resistencia (aerébica y anaerdbica); fuerza (resistencia defueraza, fuerza
maxima, fuerza rapida); velocidad (rapidez de movimiento, resistencia a la
velocidad) y flexibilidad. ‘

Fuerza muscular: se define como la capacidad de superar cierta
resistencia exterior con esfuerzo muscular. La fuerza muscular es la
capacidad fisica del ser humano que permite vencer una resistencia u
oponerse a ella con un esfuerzo de la tension muscular. Mirella, R. (2001).
En la practica, el concepto de fuerza se utiliza para explicar la
caracteristica fundamental del movimiento arbitrario de un individuo en el
cumplimiento de una acciéh motriz concreta.

La fuerza se caracteriza en el ambito de la fisica‘como los cambios
de movimiento de un cuerpo, segun las leyes de Newton. En el ambito de
la fisiologia, es la capacidad del sistema neuromuscular de superar
resistencias a través de la actividad muscular (trabajo conceéntrico), de
actuar en contra de la misma (trabajo excéntrico), o bien, de mantenerias

‘(trabajo isométrico).Grosser-Muller (1992). La fuerza se manifiesta en el
rendimiento deportivo de tres o cuatro formas diferentes: fuerza
resistencia, fuerza maxima, fuerza explosiva fuerza rapida,

Fuerza resistencia: es la capacidad de resistencia muscular frente
al cansancio en cargas prolongadas o repetidas. Depende de la fuerza
méaxima y de las vias aerébica y anaerobica, y la diferenciamos en funciéon
de la intensidad y el tiempo de carga. Grosser-Muller (1992).

Fuerza maxima: la fuerza maxima es la fuerza superior que el

sistema neuromuscular puede aplicar en presencia de una contraccion
maxima arbitraria. Harre (1973). '
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Fuerza rapida: es la capacidad del sistema neuromuscular para
superar resistencias con una alta velocidad de contraccion. Harre (1973).

Resistencia aerdbica: se define como la capacidad del organismo
de realizar ejercicios flsicos de larga duracion y baja o mediana
intensidad. Se entiende por resistencia en el deporte la capacidad de
resistencia del organismo contra el cansancio en ejercicios deportivos de
una larga duracion. Harre, D. (1973). El nivel de resistencia esta
determinado por el funcionamiento del sistema circulatorio, del
metabolismo y por ia coordinacién de los érganos y sistemas.

La resistencia general o aerébica depende sobre todo de la
eficacia de los sistemas que transportan oxigeno (cardiocirculatorio y
respiratorio) y también de los sistemas nervioso y locomotor.

El entrenamiento de resistencia produce un aumento de la
dimension del corazén debido a un aumento de las dimensiones de la
cavidad ventricular izquierda, que implica como consecuencia un aumento
‘de volumen cardiaco que pasa de 800 a 1000 cm3. Mirella, R. (2001).

Una buena resistencia aer6bica permitira fatigarse menos y su
desarrollo mediante el entrenamiento ayuda al jugador ya que produce
efectos sobre el sistema circulatorio, sobre el corazén, el aparato
respiratorio, todo esto produce en la célula muscular una mejora en la
capacidad de utilizar el oxigeno que llega a través de la sangre para
poder “oxidar” mas moléculas de glucosa y grasas.

Velocidad: se define como la capacidad que posee el individuo
para trasladarse de un lugar a otro en el menor tiempo posible y con la
mayor efectividad. Platonov (1994).‘ La velocidad se refiere a la relacion
entre el espacio recorrido y el tiempo empleado en el desplazamiento del
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cuerpo humano. Es una cualidad tipica de los de los deportes
denominados de “fuerza rapida y velocidad” (sprints, saltos de longitud).

La velocidad es la cualidad fisica que permite realizar acciones
motrices en un tiempo mfnimov y en determinadas condiciones. Mirella
(2001). La velocidad de cada movimiento representa la capacidad para
realizar un gesto complejo lo mas rapidamente posible.

Para efectos del entrenamiento es necesario saber que desde el
punto de vista bioquimico, la velocidad depende del indice de ATP
contenido en los musculos y de la velocidad de su degradacién provocada
por el impulso nervioso y, finalmente, por la capacidad para resintetizar
ATP. Dado que los ejercicios de velocidad son de corta duracién, esta
resintesis se produce gracias a los mecanismos de ’Ia fosfocreatina y
glucoliticas.

Desde el punto'de vista de la cinética, velocidad es la resuitante de
relacionar las magnitudes espacio y tiempo. En el campo del
‘entrenamiento se denomina velocidad a la capacidad de ejecutar una
accion en el minimo tiempo posible.

En el ser humano se puede distinghir diferentes manifestaciones de
la velocidad: a) velocidad segmentaria: capacidad que tiene un segmento
de nuestro cuerpo de moverse a alta velocidad, b) velocidad de reaccion:
capacidad de reaccionar en el menor tiempo posible frente a un estimulo
concreto, es el tiempo que pasa desde la aparicién de un estimulo, hasta
que se inicia la respuesta motora. Rius Sant (1993)

Flexibilidad: es la capacidad de realizar movimientos articulares
con gran amplitud. Esta capacidad no esta concebida como condicional ni
coordinativa, por que ella no esta determinada por factores energéticos ni
sensomotrices, sino que depende de factores morfolégicos que determina
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el grado de movilidad de las articulaciones, asl como de la elasticidad de
los musculos y tendones. Ozolin (1989). Al contrario de la fuerza, la
resistencia y la velocidad, esta no genera movimiento que lo posibilita. Es
la unica cualidad fisica que empeora a lo largo del crecimiento. Ruis Sant
(1993).

Talaga, J. (1989), sefiala que “la flexibilidad abarca componentes
de la agilidad y la rapidez. Ella desempefia un papel muy importante en
muchas disciplinas deportivas”. La amplitud de los movimientos del
hombre depende fundamentaimente de la forma de la articulacién, asi
como de la elasticidad de los musculos, los tendones y los cartilagos. La
flexibilidad se desarrolla mediante ejercicios generales y también con
ejercicios especiales de distension.

Hay que sefialar que el nivel de fiexibilidad no solamente esta
influenciado por los ejercicios especiales que sirve para mejorar ésta, sino
también por factores como la temperatura del medio, Ia temperatura del
cuerpo, la hora del dia y el estado emocional del deportista. El
‘calentamiento tiene que preceder a los ejercicios de flexibilidad.

Consumo de oxigeno

El consumo de oxigeno se refiere a la cantidad de oxigeno utilizado
por el arganismo, normaimente en un minuto, de aqui que el Vo2max., es
la medida individual mds adecuada de las aptitudes funcionales del
sistema energético aerdbico. La potencia aerébica méxima determinada a
través del consumo maximo de oxigeno, esta considerada como el
indicador méas fiable para determinar la condicién fisica a nivel
cardiovascular y respiratorio de cualquier deportista.
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La potencia aerébica méaxima siempre se ha medido en funcién del
volumen de oxigeno maximo alcanzado al final de la prueba de esfuerzo
con relacion a los kilogramos de peso corporal del deportista.

La capacidad maxima de consumo de oxigeno como medida
metabdlica y carc_liocirculatoria global, sirve como criterio de la capacidad
de rendimiento aerébico maxima. En general, para los futbolistas los
valores relativos maximos de consumo de oxigeno (en relacién con el
peso corporal) se encuentran entre los 58 y 62 mi/Kg./min. Los valores
para jugadores profesionales debérian tener un valor minimo de 65
mi/Kg./min. Bosco (1991). ’

Segun investigaciones realizadas para determinar el Vo2max., test
sobre el tapiz rodante, para personas jovenes dieron resultados medios
de 72,7; ml para Jugadores amateurs de la liga superior se obtuvieron
valores de 68.2ml. Bosco (1991). '

Los tests fisicos deportivos

Para medir la condicién y el rendimiento biolégico del deportista se
distinguen tres tipos de test.(a) test funcionales, que tratan de medir el
funcionamiento y el rendimiento biolégicd en sentido general, basandose
en la frecuencia cardiaca, tension arterial y consumo de oxigeno, (b) test
de aptitud fisica, que miden el rendimiento motriz o fisico de sujeto, por lo
general se utilizan varios ejercicios para poder valorar la capacidad de
varias cualidades motrices, y, (c) test de habilidad deportiva, que mide el
rendimiento motor del individuo relacionandolo directamente con la
técnica, es decir, con las habilidades deportivas. Mirella (2001).

En cuanto a los test Grosser y Starischka (1988), afirman que los

test constituyen un instrumento imprescindible para controlar los procesos
de entrenamiento a corto, mediano y largo plazo; ofrece ademas la
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posibilidad de diagnosticar las deficiencias fisicas que no siempre pueden
verse durante el juego. Sobre la base de resultados obtenidos, el
entrenador puede aplicar las medidas necesarias a determinados
jugadores, a un grupo o.a todo el equipo, para corregir las deficiencias
existentes.

Criterios de los test
Al realizar test de la condicién fisica deberan tenerse en
consideracion los criterios de calidad y de exactitud como: validez,
fiabilidad y objetividad. '
Para los criterios de calidad principales son interesantes las
siguientes indicaciones:
v validez del test indica hasta que punto este recoge reaimente lo
que supone tiene que recoger. '
v La objetividad de un test sefiala el grado de independencia de
la persona que efectia el test, de la persona que lo valora y de

la persona que lo juzga.

v La fiabilidad de una prueba indica el grado de exactitud con que
mide la caracteristica correspondiente (precision de medida).

Definicion de términos

Aerébico: que se desarrolla en presencia de oxigeno.
Utilizacion de oxigeno. Wilmore, J., Costill, D. (1998). '
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Aerébico, capacidad: medida funcional fundamental que
establece el criterio de una buena aptitud fisica; se basa en el
volumen maximo de oxigeno que pueda ser inspirado vy
transportado hacia los tejidos del cuerpo que asf lo requieran para
su produccion energétiéa durante un ejercicio prolongado. En
general es sindnimo de consumo de oxigeno maximo (Vo2max), y
de tolerancia cardiorrespiratoria. Hoéger, B. (2003).

Anaerobio: que ocurre en ausencia parcial de oxigeno. Sin
oxigeno. Gasto energético de la contraccion muscular cuando el
suministro de oxigeno es insuficiente. Wilmore, J., Costill, D.
(1998).

Control de entrenamiento: es la evaluacién de las distintas
adaptaciones que ha provocado en el deportista la realizacion de
las sesiones de entrenamiento en un tiempo determinado. Harre,
D. (1973).

Consumo de oxigeno: se refiere a la cantidad de oxigeno
utilizado por el organismo, normaimente en un minuto. Bosco
(1991)-

Futbol: deporte de conjunto que se juega entre dos equipos
compuestos cada uno de 11 Jugadores, donde uno de ellos cumple
la funcién de portero, y, se juegan dos tiempos de 45 minutos cada
uno y se rige bajo un reglamento interacional. FIFA, 2004.

Flexibilidad: es la capacidad de realizar movimientos
articulares con gran amplitud. Ozolin (1989).

Fuerza muscular: se define como la capacidad de superar
cierta resistencia exterior .con esfuerzo muscular. La fuerza
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muscular es la capacidad fisica del ser humano que permite vencer
una resistencia u oponerse a ella con un esfuerzo de la tensién
muscular. Mirelia, R. (2001).

Periodo preparatorio (pre-temporada): primer perfodo o
fase del proceso de entrenamiento durante el cual se desarrollan
las capacida‘des fisicas y se establecen las bases que aseguren
alcanzar la forma deportiva. Sneyers, J. (1991).

Periodo competitivo:- periodo durante el cual el deportista
participa en las competencias propias de su especialidad,
corresponde a una fase de mantenimiento de las capacidades
fisicas. Sneyers, J. (1991).

Test: grupo de cuestionario, problema o ejercicio realizado

para determinar las habilidades, capacidades y aptitudes y
establece el nivel del individuo. Grosser, M., Starischka (1998).
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CAPITULO 1l
METODOLOGIA
TIPO DE INVESTIGACION

Este capitulo se refiere a la cubicacién de la investigacién en
cuanto al tipo y método seleccionado.” También contiene el
procedimiento, las técnicas empleadas para registrar e interpretar
la informacién que se obtiene como producto de las mediciones
realizadas. '

La investigacion se plantea como un estudio de campo de
caracter descriptivo no experimental, entendiéndose como lo
define Hernandez-Ferndndez y Baptista (1997) “es aquella donde
el investigador emprende su estudio en un tema poco tratado,
obtiene datos, resume la informacién de manera cuidadosa y iuego
analiza definitivamente los resultados, a fin de extraer
generalizaciones significativas que contribuyan al avance del
conocimiento”:

Para el presente estudio se realiza un analisis mediante la
aplicacion de la estadistica descriptiva.

Poblacion y muestra de la investigacion

La poblacion del fitbol de segunda division en Venezuela es
de 10 equipos, que se agrupén en 250 jugadores. La seleccion de
la muestra corresponde a 15 jugadores masculinos, integrantes detl
equipo Nueva Cadiz F.C., de la ciudad de Cumand, con edades
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comprendidas entre 19 y 33 afios. Los jugadores objeto de estudio
cumplen diferentes funciones en el terreno de juego.

La evaluaciéon se realizd la segunda semana del periodo de
preparacion general con dos (02) dias previos descanso.

Se establecen dos tipos de valoracion para el estudio. La
valoracién cualitativa y cuantitativa. La valoracién cualitativa refiere
patrones de clasificacion de tipo: excelente, bueno, regular, malo y
deficiente. La valoracién cuantitativa esta dada de acuerdo a los
valores de manera individual y por los valores medios obtenidos para
cada capacidad evaluada y comparada con los valores referidos en la
bibliografia. Estos resultados se clasifican y analizan, ya que los
mismos aportan la valoraciéon final de las capacidades fisicas
evaluadas y determina el estado actual del equipo evaluado.

Técnicas e Instrumentos de Recoleccién de Datos

Los instrumentos de recoleccién de datos que se utilizaron
fueron: pianillas (hojas) de control (ver anexos) donde se sefialan
cada un de los parametros a evaluar encada test, asi como otros
datos referentes a la edad, sexo, tiempo de entrenamiento sistematico
y categoria.

El procesamiento de la informacion se realiz6 mediante un
andlisis estadistico que permitié realizar el calculo y analizar los

resultados.

Las mediciones fueron realizadas por dos investigadores
quienes alternaron las funciones de medidor y anotador.
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Materiales

Para llevar a cabo esta investigacion se hizo uso de ciertos
materiales, los cuales se describen a continuacion:

Cronoémetro Casio

Pito 6 Silbato

Cinta Adhesiva

Cinta Métrica

Tiza blanca

Varilla de 40 cms.

Impresora HP Desjet 6670 C
Calculadora Casio fx-82SX
Conos

Computadora Aiteg Pentium IV
Programa Microsoft Word
Planilla de recoleccion de datos

V V V V V V V V V V V Vv V

Programa estadistico Stat Graphics Plus Version 2.0
Bateria de Test

Los test seleccionados se orientan a evaluar Cciertas
capacidades especificas de los futbolistas que participan en el
torneo de segunda division en Venezuela, y todos son test de
campo.

La aptitud o capacidad fisica del organismo humano es un

término integrador vinculado estrechamente al desarrolio de los
sistemas de suministro energético de las fibras musculares.
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Se evalua la fuerza, la potencia, la velocidad, las cuales se
relacionan con los sistemas energéticos anaerobios (alactico y
lactico) y con el area de evaluacién neuromuscular.

Se evalia la resistencia cardiorrespiratoria, que abarca la
capacidad funcional no solamente del aparato neuromuscular y
metabdlico, sino de los sistemas encargados del transporte de
oxigeno hacia los tejidos, como los sistemas cardiovascular,
ventilatorio y sanguineo.

Los test seleccionados se orientan a evaluar ciertas
capacidades especificas de los futbolistas del equipo “Nueva
Cadiz", que participa en el torneo de segunda division del fitbol
venezolano, y, los test anaerdbicos seleccionados son test de
campo.

Se evalda la fuerza, la potencia, la velocidad, las cudles se
relacionan con los sistemas energéticos anaerébicos (alactico y
lactico) y con el area de evaluacion neuromuscular.

Se evalla la resistencia cardiorrespiratoria que abarca la
capacidad funcional no solamente del aparato neuromuscular y
metabdlico, sino de los sistemas encargados del transporte de
oxigeno hacia los tejidos, como los sistemas cardiovascular
ventilatorio y sanguineo.

Los test seleccionados se orientan a evaluar ciertas

capacidades especificas de los futbolistas del equipo “Nueva
Cadiz”, que participa en el torneo de segunda divisién del fatbol
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venezolano, donde los test anaerébicos seleccionados son test de
campo.

Se eval(a la potencia, la velocidad, los cuales se relacionan con
los sistemas energéticos anaerébicos (alactico y lactico) y con el
area de evaluacién neuromuscular. (Tabla N° 6).

Se evallia la resistencia cardiorrespiratoria, que abarca la
capacidad no solamente del aparato neuromuscular y metabélico,
sino de los sistemas encargados del transporte de oxigeno hacia
los tejidos, como los sistemas cardiovascular, ventilatorio y
sanguineo y a partir de alli se calcula el consumo maximo de
oxigeno. (Tabla N° 7)

En el presente estudio se utilizaron los siguientes test:

a) Test de Cooper (12min),mide la resistencia aerébica.

b) Test de salto largo sin impulso, mide la potencia anaerébica
lactica.

c) Test de abdominales: resistencia de Ilos musculos
abdominales. '

d) Test de flexién y extensién de codos, mide la resistencia de
fuerza muscular localizada. |

e) Velocidad basica 60 m..

Normas de evaluacién para los test utilizados
1).- Test de Cooper (carrera de 12 minutos)

Objetivo: medir la capacidad de rendimiento aerébico y de manera indirecta
el consumo de oxigeno.
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Sexo: para ambos sexos.

Material: pista de 400 m, pito, cronémetro, conos, planilla de recoleccién de
datos. ,

Procedimiento: el deportista debe realizar un calentamiento previo de 12
minutos.

Debe realizarlo con ropa adecuada: short, franela o franelilla, zapatos de
goma.

El test es estrictamente individual.

El jugador deberd recorrer la mayor distancia posible durante el tiempo
establecido, es decir 12 minutos. Al finalizar el tiempo de la prueba, se hara
sonar el silbato y observar el lugar exacto donde temiiné la carrera para
determinar con exactitud la distancia recorrida. '

Se comparan y analizan los datos.

Férmula para el caiculo del consumo méximo de oxigeno
(Distancia recorrida — 504)/45
VO, max. = (distancia — 504) / 45

Tabla N° 1.- Propuesta de valoracion del test de Cooper para los jugadores
no profesionales de clases superiores y para futbolistas profesionales.
Weineck (1995)

Distancia recorrida (metros) Categorias de rendimiento
Hasta 2800 Débil

2800 - 3000 Regular

3000 - 3200 Suficiente

3200 ~ 3300 | Buena

3300 - 3400 Muy buena

Mas de 3400 - | Excelente
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2).- Test de abdominales (Rodillas flexionadas)

Objetivo: medir la resistencia de los misculos abdominales

Edad: desde los 12 afios en adelante.

Sexo: para ambos sexos.

Materiales: una colchoneta, una cinta métrica, una varilla de unos 30
centimetros de largo y una cinta adhesiva.

Procedimiento: ’

Desde un posicién de supinacion, el ejecutante flexiona las rodillas, luego se
le pide que deslice los pies hacia delante y en el punto donde la varilla se
caiga al suelo, el examinador colocara una marca en el suelo con el adhesivo
a nivel de los talones y la cadera para indicar la distancia que debe existir
entre ellos (cadera y talones) durante la sjecucion del test. El ejecutante
cruza los antebrazos frente al pecho, hasta que haga contacto con el mismo
(pecho). Despega la espalda del suelo subiendo hasta formar un angulo de
80° con respecto a las caderas y baja a la posicién inicial. El ejercicio se
repite tantas veces como sea posible, un ayudante puede sostener los pies
del 'ejecutante para facilitar la ejecucion.

Calificacion: la calificacién se basard ‘en el numero de repeticiones
ejecutadas correctamente.
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Tabla N° 2.-. Normas para la evaluacién del test de abdominales del
sexo masculino. Hoeger (2001)

Percentil Edad
| 5 16 | 71 8 9 10112131415 16
95 30 | 36 | 42 | 48 | 47 | 50 | 51 | 56 | 58 | 59 | 59 | 65
75 23 | 26 | 33 | 37 | 38 | 40 | 42 | 46 | 48 | 49 | 49 | 52
50 18 | 20 | 26 | 30 | 32 | 34 | 37 | 38 | 41 | 42 | 44 | 46
25 19 | 16 | 19 | 25 | 25 | 27 | 30 | 31 | 35 | 36 | 38 | 38
5 2 [ 6 | 40 | 15 | 96 | 16 | 47 | 18 | 25 | 27 | 28 | 25
Test de Velocidad

Los test de velocidad con carreras sobre distancia; menores a 100 metros
evallla la energia rapidamente disponible por el evaluado, por lo que
constituyen medidas de la potencia del mecanismo energético anaerdbico
alactico.

E! test de velocidad de 60 metros, sin carrera de impulso, registrando el
tiempo en seguﬁdos y fracciones. A menar tiempa mayor potencia alactica.
Existen valores de referencias para atletas de algunos deportes, sin
especificar la etapa de entrenamiento al que correspondan ni al nivel de
entrenamiento de los mismos.

Edad: desde los 10 afios

Sexo: para ambos sexos

Materiales: campo de futbol, crondmetro, pito, cinta métrica

Procedimiento: el ejecutante desde una posicién de parado detras de la
linea de salida (con zapatos de flitbol), a la sefial de partida, ‘el ejecutante se
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desplaza a toda velocidad hasta Ia linea demarcada de 60 mts, y se le toma
el tiempo de ejecucion en segundos y fracciones.

Los resultados obtenidos se comparan con la tabla de evaluacion y se
determina el nivel del jugador.

Tabla N° 3.- .Normas para la evaluacion del test de velocidad basica (60
m). Draskovic. (1989) '

Puntaje 1 2 3 4 5
Velocidad 60 8,4 8,3-8,1 80-78 7.7-75 7.4
m seg. seg. ’ Seg. seg. Seg.

Test de salto largo sin impuiso

Con esta prueba medimos la fuerza explosiva de las piernas y el
tronco, la cual es esencial para un buen salto y cambio de ritmo, y direccién
de movimiento. Se aplican en todas las categorias de jugadores. Draskovic
(1989).

Procedimiento: El jugador se coloca de pie sobre una madera fija de
3 centimetros de espesor o linea, los pies se colocan separados y de forma
paralela detras de la linea para un mejor salto y evitar el deslizamiento. El
impulso se realiza con una flexion de rodillas, los brazos ayudan pendulando
al lado del cuerpo, hacia atras y hacia delante, en el momento del salto se
extienden brazos y piemas, y se trata de alcanzar con el salto la méaxima
longitud. Se mide la impresion del talén mas cercano a la madera o linea. La
prueba se efectlia en zapatillas o zabatos de ftitbol con suela de goma. El
jugador tiene dos intentos sucesivos y se anota el mejor resultado.
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Se comparan los resultados con la tabla de referencias establecidas
para el evento.

Tabla N° 4.- Normas para la evaluacién del test de saito largo sin
impulso. Draskovic (1998)

Puntaje 1 2 3 4 5
Salto largo 225cm 226-240cm | 241-255cm | 256-270cm | 271cm
(sin impuiso) :

Tost de flexién extensidn de codos para jovenes.
Objetive: medir la resistencia muscular de brazos y hombros
Edad: desde los 10 afios en adelante
Sexo: para ambos sexos .
Materiales: una colchoneta (opcional). Cronémetro, pito (opcional)
Procedimiento: Desde una posicién dectbito ventral en el piso con las
manos apoyadas al lado del pecho y los codos flexionados, el ejecutante
extiende los codos para subir a una posicion de soporte con los codos
extendidos y luego flexiona los mismos hasta que el pecho casi toque la
colchoneta. El cuerpo debe permanecer derecho durante todo el ejercicio y
los codos se extienden completamente cada vez que el ejecutante sube. El
ejercicio se repite cuantas veces sea posible.

Calificacién: La calificacién es de acuerdo al numero de flexiones y
extensiones ejecutadas correctamente.
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Tabla N° 5.- Normas para la evaluacion del test deflexion y extensién de
codos para jovenes. Test fisicos (2003) (on line)

Repeticiones Clasificacion
Deta10 Deficiente
De11a15 Pobre
De 16a20 Regular
De21a25 . Intermedio
De26a30 ‘ Bueno
Més de 31 repeticiones éxcelente
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CAPITULO IV
RESULTADOS

ANALISIS DE RESULTADOS

En este capitulo se presentan los resultados obtenidos durante la
investigacion y se realiza un andlisis descriptivo de los mismos, con el
objetivo de comparar los datos recolectados con. los pardmetros
establecidos y obtener las conclusiones. Para el analisis estadistico se
utilizé el programa Stat Graphics Plus Version 2.0.

En primer orden se estudiaron los valores obtenidos por cada sujeto, al
termino se realizd el analisis de acuerdo a los tipos de valoracion
-establecidos, como son: (a) valoracién cualitativa y (b) valoracion
cuantitativa.

La valoracin cualitativa refiere patrones de clasificacién de tipo
excelente, bueno, regular, malo y deficiente. (Tabla N° 8) La valoraciéon
cuantitativa esta dada de acuerdo a los valores arrojados por Ié media
obtenida para cada capacidad evaluada y comparada con los valores
referidos en la bibliograffa. (Tabla N° 7). Ambas valoraciones se conjugan y
aportan la evaluacion final de las capacidades fisicas y determina el estado
actual del grupo evaluado.

En primer orden se estudiaron los valores obtenidos por cada sujeto.

Al término se realizd el andlisis de acuerdo a la valoracién cualitativa y
cuantitativa
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Los test aplicados para el andlisis anterior fueron: test de Cooper (12
minutos), test de abdominales, test de flexion y extensién de codos, test de
salto largo sin (impulso) y test de velocidad.

Para efecto de los andlisis de la investigacién se trabaj6 en base a dos
tablas, referentes a valoracién cualitativa individual y grupal y la valoracién
cuantitativa a partir de los valores de las medias obtenidas.

TABLA N° 6.- Tabla de resultados de los test apticados. (2004)

Edad Distancla T»tdoJ Test de "Saltolargo[  Velocldd
Su]eto1 {(afios) recorrida abdomt flaxién y ext M d60m
N® {mts) alps. De codos
60 s0g. Rep.30s
1 22 2950 55 24 2,15 875"
2 23 2120 50 28 2.20 780
3 21 2380 60 27 2,05 9”00
4 20 2830 49 28 2,10 8"70
5 23 3410 63 45 2,16 720
6 19 2785 63 35 2,21 8795
7 20 2740 60 30 2,05 8744
8 21 2985 72 34 2,10 7759
9 19 2780 75 27 2,00 8"30
10 23 2545 60 25 2,05 9"20
11 21 3100 50 27 2,20 78
12 19 2600 §0 25 2,056 9701
13 21 2650 60 40 2,07 9°30
14 33 1980 73 51 1,95 8730
18 22 1980 49 18 2,00 D°40
PROMEDIQ} 22&5001 2642m 59 rep. 31rep. 2,08m 850s
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Tabla N° 7.- Valores y clasificacion de acuerdo al consumo maximo
de oxigeno obtenido a través del test de Cooper (12 min.) (2004)

Sujeto N° Edad Distancia | Consumo Velocidad de | Clasificacion
(afios) Recorrida | max., oxigeno| Desplaza-
(mts) (ml’kg./min.) | Miento
m/s

1 22 2950 54.35 4,0 Regular
2 23 2120 35.90 29 Mal

3 21 2380 41,68 33 Mal

3 20 2630|4724 3.7 Regular

5 23 3410 64,57 4,7 Excelente
6 19 2785 58,68 3,9 Regular
7 20 2790 50,80 38 Regular

8 21 2985 65,13 3.8 Buena

9 19 2780 50,57 42 Regular
10 23 2545 45,35 3,8 Mal

11. 21 3100 57,68 3,5 Excelente
12 19 2600 48,57 4,3 Regular
13 21 2650 47,68 3,6 Regular
14 2 1980 32,80 2,8 Mal

15 22 1980 32,80 2,8 Mal
Promedio ‘22 afios 2645m 47,54
mirkg/ 3,4 mis
min.
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Tabla N° 8

Resultados de la valoracién cualitativa para cada

parametro y cada sujeto.
Sujeto Aerdhico Abdominales | Flex. Ext. Salto Velocidad Clasificaciéon
V02 méx. codos largo
1 Bueno Excelents Regulat Deficiente Regular Regular
2 Mal Bueno Bueno Deficiente Bueno Mal
3 Mal Excelente Bueno Deficiente Deficiente Mal
4 Regular Bueno Bueno Deficlente Deficiente Regular
5 Excelente Excelente Excelente Deficiente Excelente Excelente
3 Regular Excelente Excelente Deficiente Deficiente Regular
7 Regular Excelente Bueno Deficiente Deficiente _R;&Jlar
) Bueno Excelente Excelente | Deficlente Regular Regular
9 Regular Excelente Buena Deficiente Mal Regular
10 Mal Excelente Regular Deficiente Deficiente Regular
1 Excelente Bueno Bueno Mal Buéno Bueno
12 Regular .Bueno Regular Deficiente Deficiente Mal
13 Regular Excelente Excelente Deficiente Deficiente Mal
14 Mal Excelente Excelente Deficiente . Mal Mal
15 Mal Bueno Regular Deficiente Deficiente Mal
Regular Excelente Bueno Deficiente Deficiente Regular

A continuacién se

Sujeto N° 1.-

presenta el andlisis para cada sujeto y la
clasificacién de acuerdo a los resultados obtenidos.

Recorrié una distancia de 2950m para el test de resistencia aerébica,
obteniendo un consumo de oxigeno de 54,35 ml. Kg. /min. , lo cual lo
clasifica en una categoria de bueno. En cuanto al test de abdominales
realizé 55 repeticionés ubicandose en el percentil 95, y lo clasifica como
excelente. En el test de flexién y extension de codos realizé6 24
repeticiones otorgandole una clasificacion de regular. En el test de salto
largo obtuvo una distancia de 2,15 m y se clasifica como deficiente. Para
el test de velocidad obtuvo un tiempo de 8°75" segundos para la distancia
y de clasifica como deficiente. '
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Estos resultados lo ubican en una categorfa cualitativa de regular, y
las capacidades fisicas a mejorar son las siguientes: fuerza para brazos,
fuerza explosiva y velocidad. ' '

SujetoN°2

Recorri¢ una distancia de 2120 m, con un consumo de oxigeno de
35,9 mikg/min., lo cudl lo clasifica en una categoria de mal. En lo
referente al test de abdominales realizé 50 repeticiones, lo ubica en el
percentil 75 y se clasifica como bueno. Para el test de flexion y extension
de codos realizé 28 repeticiones y lo clasifica como bueno. En el test de
salto largo obtuvo una distancia de 2,20 m, y se clasifica como deficiente.
Para el test de velocidad consiguié un tiempo de 7°60 segundos y lo
clasifica como bueno. |

Estos resultados lo ubican en una categorié cualitativa de regular, v,
las capacidades fisicas a mejorar son: resistencia aerébica y la fuerza
explosiva. '

Sujeto N° 3

Para el -test de resistencia cardiovascular obtuvo una distancia de
2380 m lo que equivale a 41,68 mi Kg. /min. de consumo méximo de
oxigeno y lo clasifica como mal. En el test de abdominales realizé 60
repeticiones, lo ubica dentro del percentil 75 y su categoria es buena.
Para el test de flexién y extensién de codos, realizé 27 repeticiones y lo
clasifica como bueno. Para el test de de salfo largo obtuva una distancia
de 2,05 m., muy por debajo de lo establecido, y se clasifica como
deficiente. En el test de velocidad, obtuvo un tiempo de 9" Q0 segundos,
y su categoria es deficiente.
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Estos resultados o ubican con una categoria cualitativa como: mal, y,
las capacidades fisicas a mejorar son: resistencia aerdbica, fuerza
explosiva y velocidad

Sujeto N° 4

- Recorrié una distancia de 2630 m en el test de resistencia aerébica, lo
cual equivale a un consumo de oxigeno de 47,24 mi lo cual lo ubica en
una categoria de regular. En cuanto al test de abdominales realizé 49
repeticiones y lo ubica en el percentil 75 clasificandolo como bueno. Para
el test de flexion y extensiéon de codos realizé6 28 repeticiones y lo
clasifica como: bueno. En el test de saito Iargd obtuvo una distancia de
2,10 m, lo cuél lo clasifica como: deficiente. En el test de velocidad
realiz6 8770 segundos para la distancia y lo clasifica como deficiente.

Estos resultados lo ubican en una categorfa cualitativa de regular, y
las capacidades fisicas a mejorar son resistencia aerdbica, fuerza
explosiva y velocidad. |

Sujeto N° §

En el test de resistencia cardiorrespiratoria obtuvo una distancia de
3410 m, con un equivalente de 64,57 ml de consumo de oxigeno,
clasificandolo como excelente. En cuanto al test de abdominales, realiz6
83 repeticiones, ubicado en el percentil 95, considerado excelente. Para
el test de abdominales, realiz6 63 repeticiones, ubicado en el percentil 95,
considerado excelente. En el test de flexién y extension de codos, realizé
45 repeticiones, considerado como excelente. En el test de salto largo,
obtuvo una distancia de 2,15m, y se clasifica como deficiente. Para el test
de velocidad, obtuvo un tiempo de 720" segundos, y es considerado
bueno.

Estos resultados lo ubican en una categorfa cualitativa como:
excelente y las capacidades fisicas a mejorar son: fuerza explosiva.
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Sujeto N° 6

Recorrié una distancia de 2785 m lo que equivale a 50, 68 miKg/min.,
de consumo de oxigeno y lo clasifica en un nivel de regular. En cuanto al
test de abdominales realiz6 63 repeticiones, ubicandose en el percentil 95
y es considerado excelente. Para el test de flexion y extensién de codos,
realizé 35 repeticiones y se ubica en una categorfa excelente. En el test
de salto largo, obtuvo 2,21 m, y se clasifica como deficiente. Para el
test de velocidad realiz6 8°95" segundos, y se clasifica en categoria
deficiente.

Estos resultados lo ubican en una categorlé cualitativa de regular, y
las capacidades fisicas a mejorar son. resistencia aerdbica, fuerza
explosiva y velocidad.

Sujeto N° 7

Para el test de resistencia aerébica recorrié una distancia de 2740 m y
equivale a 50,08 mi de consumo de oxigeno y lo ubica en una categoria
regular. Para el test de abdominales, realizé 60 repeticiones, e otorga un
percentil 95 y una categoria excelente. Para el test de flexién y extension
de codos, realizé 30 repeticiones y lo clasifica como bueno. En cuanto al
test de salto largo obtuvo una distancia de 2,05 m, y se clasifica como
deficiente. Para el test de velocidad, obtuvo 8'44" segundos, y se
clasifica como deficiente. '

Estos resultados fo ubican en una categorfa cualitativa de regular, y
las capacidades fisicas a mejorar son: resistencia aerébica, fuerza
explosiva y velocidad.

Sujeto N° 8

Recorrié una distancia de 2885m con un consumo de oxigeno de
53,13 ml.kg/min., lo cual lo clasifica en una categorfa de bueno. En
cuanto al test de abdominales'realizo 72 répeticiones, lo ubica n el
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percentil 75 y es considerado excelente. En el test de flexién y extension
de codos realizé 34 repeticiones y le otorga una categoria excelente. En
el test de salto largo obtuvo una distancia de 2,10 m y se clasifica como
deficiente. Para el test de velocidad obtuvo un tiempo de 759 para la
distancia, y lo ubican en una categorfa: regular.

Estos resuitados le otorgan una valoracion cualitativa de buena, y las
capacidades fisicas a mejorar son: fuerza explosiva y velocidad.

Sujeto N° 9

Recorri6 un distancia de 2780 m, con un consumo de oxigeno de
50,57 ml.kg/min., clasificandolo en un categoria de regular. En cuanto al
test de abdominales realiz6 75 repeticiones, percehtil 75, considerado
excelente. En el test de flexién y extension de codos realizé6 27
repeticiones y lo clasifica como bueno. En el test de salto largo obtuvo
2,00 m y se clasifica como deficiente. Para el test de velocidad obtuvo un
tiempo de 8' 30" segundos y se clasifica como mal.

Estos resultados le otorgan una valoracion cualitativa de regular y las
capacidades fisicas a mejorar son: resistencia aerobica, fuerza explosiva
y velocidad.

Sujeto N° 10

Recorrié un distancia de de 2545 m con un valor para el consumo de
oxigeno de 45, 35 ml./Kg./min., lo cual lo clasifica en un categoria de mal.
En cuanto al test de abdominales realiz6 60 repeticiones, o ubica en un
percentil 95 con categorfa excelente. En el test de flexion y extensién de
codos realizo 25 repeticiones y le otorga una clasificacion de reguiar.
Para el test de salto largo obtuvo una distancia de 2,05m y lo clasifica
como deficiente. En el test de velocidad obtuvo un tiempo de 9"20
segundos y es considerado deficiente.
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Estos resultados le otorgan una valoracién cualitativa de mal, y las
capacidades fisicas a mejorar son: resistencia aerébica, fuerza para
brazos, fuerza explosiva para el tren inferior y velocidad.

Sujeto N° 11

Recorrié una distancia de 3100 m, obteniendo un consumo maximo
de 57,68 ml.kg/min., lo cual lo clasifica como excelente. En cuanto al test
de abdominales realiz6 50 repeticiones, lo ubica en el percentil 75 y es
considerado como bueno.

En el test de flexion y extension de codos realiz6 27 repeticiones lo
cual lo clasifica como bueno. En el test de salto largo obtuvo una
distancia de 2,20m y se clasifica como mal. Para el test de velocidad
obtuvo 7°80 segundos y se clasifica como bueno.

Estos resultados lo ubican en una valoracion cualitativa como bueno,
y la capacidad fisica a mejorar es la fuerza éxplosiva.

Sujeto N° 12

Recorrié una distancia de 2600m, obteniendo un consumo de oxigeno
de 46,57 mi/Kg/min., clasificandolo en una categorfa de regular. En
cuanto al test de abdominales realizé 50 repeticiones, ubiwéndo!o en el
percentil 75, considerado como bueno. Para el test de flexion y extension
de codos realizé 25 repeticiones y lo clasifica en una categoria regular.

En el test de salto largo obtuvo una distancia de 2,05 m, clasificandolo

como deficiente. Para el test de velocidad obtuvo un tiempo de 9°,01
segundos y se clasifica como deficiente.
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Estos resultados lo ubican dentro de la valoracién cualitativa como
deficiente, y las capacidades fisicas a mejorar son: resistencia aerébica,
fuerza para brazos, fuerza explosiva para el tren inferior y velocidad.

Sujeto N° 13

~ Recormi6 una distancia de 2650m, con un consumo de oxigeno de 47,
68 mi/Kg/min., lo cual lo clasifica en una categorfa regular. En cuanto al
test de abdominales realizé 60 repeticiones, le otorga un percentil 75 y lo
clasifica como excelente. Para el test de flexién y extension de codos
realiz6 40 repeticiones y le otorga la categoria de excelente. En el test de
salto largo obtuvo una distancia de 2,07 m y lo ubica con una categorfa
de deficiente. Para el test de velocidad obtuvo un tiempo de 9°30
segundos y se clasifica como deficiente.

Estos resultados o ubica dentro de la valoracion cualitativa como
regular y las capacidades fisicas a mejorar son: resistencia aerdbica,
abdominales, fuerza explosiva para el tren inferior y velocidad

Sujeto N° 14

Recorri¢ una distancia de 1980 m, con un consumo de oxigeno de
32,8 mi/Kg/min., lo cual lo clasifica en una categorfa mal. En cuanto al
test de abdominales realizé 73 repeticiones y se clasifica como excelente.
Para el test de flexion y extension de codos realizé 51 repeticiones y le
otorga una categoria excelente. En el test de salto largo obtuvo una
distancia de 1,95m, y lo clasifica como deficiente. Para el test de
velocidad realizé un tiempo de 8°30 segundos Yy se clasifica como mal.

Estos resultados lo ubica dentro de una categoria cualitativa como:
mal, y las capacidades fisicas a mejorar son: resistencia aerobica, fuerza
explosiva para miembros inferiores y velocidad.



Sujeto N° 15 A

Recorri6 una distancia de 1980 m en el test de resistencia
cardiovascular, con un consumo de oxigeno de 32,8 mlU/Kg/min. y lo
clasifica dentro de la categoria coma: mal. En lo referente al test de
abdominales realiz6 49 repeticiones, le otorga un percentil 75 y una
categorfa buena. Para el test de flexion y extensién de codos realizé 18
repeticiones y lo clasifica en una categoria regular. En el test de salto
largo obtuvo una distancia de 2,00m y su categoria es deficiente. Para el
test de velocidad, obtuvo un tiempo de 940 seg., y su categoria es
deficiente.

Estos resultados lo ubica dentro de la categoria cualitativa como: mal,
y las capacidades fisicas a mejorar son: resistencia aerdbica, fuerza para
brazos, fuerza explosiva para el tren inferior y velocidad.

Tabla N° 9.- Valores medios y desviacion estandar de los resultados
de los test aplicados. (2004)

Media ' Desvlacién esténda
(DS)

Edad 218a 34
Distancia recorrida ef 2642.33 362,1
metros ' .
Test de abdominales / 59 8,9
repeticiones
Test de flexion y extensioi 31 8,7
de codos / repeticiones _
Salto largo (metros) 2,1 0.1
V02max / ml.kg/min. 47,54 8,0
Velocidad basica (60m 85s 0,7
segundos

45



Grafico N° 1.- Porcentajes y clasificacion de los jugadores de acuerdo al
consumo maximo de oxigeno. Jugadores de futbol de segunda division.
Equipo Nueva Cadiz, Venezuela. 2004

Grafico 1

41%

@ Excelente m Bueno 00 Regular 0 Malo
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CAPITULO YV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Tomando en consideracion los resuitados obtenidos, y, de acuerdo al
analisis realizado, se establecen en un primer orden las conclusiones de
acuerdo a los valores de las medias obtenidas y el rendimiento refiejado
por el grupo, y, en segundo término, tomando en consideracién aquélios
casos que llaman la atencion, bien sea por gque los resultados de su
capacidad son bastante buenos y o porque su rendimiento es deficiente
para el nivel de competencia en que aspiran participar, "

Es importante sefialar que la muestra es bastante heterogénea en cuanto al
nivel de sus capacidades.

Conclusiones

1) En cuanto a la resistencia aerébica, e! valor promedio fue de 2645 m
y la valoracién cualitativa es de regular.( Tabla N° 7).

2) El valor promedio del consumo méaximo de oxigeno que se obtuvo
fue de 47,54 mi/Kg./min., lo que ubica al grupo en una categoria
deficiente, por debajo de los valores de referencia para los jugadores
de fitbol, los cuales sefialan volumenes sobre los 58 y 62
mi.kg/min. Bosco (1991). Es importante sefialar en cuanto a este
parametro que los valores obtenidos se acercan a los valores de los
no entrenados. (Tabla N° 7).

3) En lo referente a la resistencia muscular abdominal el test arrojé una
media de 59 repeticiones, y, Ubica al grupo coma excelente. (Tabla
N° 6).
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4) En el caso de la potencia muscular de los miembros superiores, se
obtuvo una media de 31 repeticiones y recibe una valoracién de
bueno. {Tabla N° 6).

5) Para la potencia muscular de los miembros inferiores, se obtuvo una
media de 2.08 m siendo el resultado deficiente para esta capacidad
.(Tabla N° 6).

6) En cuanto al parametro de la velocidad basica (60m), el promedio
obtenido fue de 8,50 segundos, lo cudl ubica al grupo en una
categoria deficiente. (Tabla N° 6).

7) Tomando en consideracién los resultados el grupo se clasifica
dentro de la categoria regular. (Tabla N° 8).

De acuerdo a los resultados individuales, las conclusiones son las
siguientes:

a. El sujeto N° 5 resulto ser el que mejor distancia recorrié en el test de
resistencia aerébica, con una distancia de 3410 m, lo que determina
que posee buena capacidad aerébica.

b. Los sujetos 89 y 14 resultaron ser quienes poseen buena
resistencia en cuanto al test de abdominales con un totat de 72, 75 y
72 repefticiones para cada caso.

c. El sujeto N° 5 resultd ser el que tiene mayor capacidad en cuanto a
fuerza para brazos, con un total de 45 repeticiones en el test
respectivo. '

d. Los sujetos N° 2y 11 son los que obtuvieron los mejores resultados
para el salto largo sin impulso, sin embargo, la distancia alcanzada
no es considerada como buena al compararla con la tabla de
evaluacion establecida.
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e. Ef sujeto N°:5 fue el que obtuvo el mejor tiempo para la prueba.de
velocidad, con un tiempo de 7,02 segundos, siendo por lo tanto el
mas rapido del grupo.

- f. Los sujetos 14 y 15 son los que presentaron mayor deficiencia en
cada uno de los test, ubicéndose por debajo de los valores minimos
requeridos para la prueba y bastante alejados del sujeto que obtuvo
la mayor distancia de recorrido en el test de resistencia aerdbica

Los sujetos 14 y 15 son los que presentaron mayor deficiencia en cada
uno de los test, ubicandose por debajo de los valores minimos requeridos
para la prueba y bastante alejados del sujetb que obtuvo la mayor
distancia de recorrido en el test de resistencia aerdbica.
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Recomendaciories

Para la resistencia aerébica se recomienda realizar trabajos
orientados a desarrollar la resistencia aerdbica, con el objetivo de
mejorar el consumo méximo de oxigeno a través de la realizacion de
actividades fisicas de larga duracion y baja intensidad, utilizando el
método de entrenamiento continuo, con una frecuencia de tres dias
semanales, durante por lo menos 3 semanas continuas y realizar
una nueva evaluacién.

Para el salto largo (fuerza explosiva~- miembros inferiores) se
recomienda desarrollar un plan de entrenamiénto orientado a
mejorar la fuerza muscular (fuerza resistencia), para luego aplicar
ejercicios de fuerza explosiva y pliometria. . . '

Para el mejoramiento de la velocidad se recomienda desarrollar la
fuerza resistencia y posteriormente aplicar entrenamientos
especificos para mejorar la velocidad.

Aplicar como norma la valoracion funcional y los test al inicio y al
final de cada mesociclo de trabajo, para evaluar el estado de las
capacidades fisicas. B

Es necesario el entrenamiento de la fuerza resistencia durante todo
el periodo, ya que esta comprobado que su deficiencia influye en las

demas capacidades.

Elaborar un plan de preparacion fisica orientada a mejorar las
deficiencias y conseguir nivelar et grupo.
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» Realizar test que ayuden a controlar el proceso de entrenamiénto y
la evolucion del deportista (composicion corporal, estudios
biomecanicos, somatotipo y test psicol6gicos).
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Planilla individual de recoleccion de datos

PRUEBA DE APTITUD FISICA

Lugar ' y

fecha

Apellidos . y nombres
C.l

Sexo__ Edad Peso

corporal ‘

Categoria Tiempo - de entrenamiento
sistematico______

Deporte
Evaluador(es)

N° Pruebas Resultado Clasificacion Observacién

1 Test de Cooper (12min.)

2 Abdominales

3 Flexidn y ext. de codo

4 Salto largo

5 Velocidad (60m)

Evaluacién Cualitativa:

Observaciones:
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Planilla general de registro de datos

Sujetos

Edad

Distancia
recorrida

Test de

abdominales

Test flex.
Exten.
de codo

Salto
fargo(m)

Velocidad
{60 m)

QN | AW N -

15

Promedio|
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Planilla general para la valoracion cualitativa

Sujetos

Aerébico

Abdo-
minal

Flex.
Codos

Salto
fargo

Velo-
cidad

Valoracion

V0, méx.

10

11

12

13

14

15

Resultado
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