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RESUMEN

El propésito fundamental de la presente investigaciéon fue determinar el
efecto de un programa de entrenamiento fisico aplicado a la seleccién de
futbol de la Universidad Nacional Experimental Sur del Lago ubicada en la
Parroquia Santa Barbara, Municipio Colon del Estado Zulia. La
investigacion se realizd durante el primer semestre del afo 2007. El
presente estudio se estructur6é sobre una investigacion de campo con un
disefio experimental descriptivo, el instrumento de medicion estuvo
centrando en el test o sistema de control rapido medico pedagégico para
valorar el entrenamiento deportivo (Kontreks 2), de Dushanin y otros
(1.978), y fue aplicado a los 20 atletas que pertenecen a la universidad
antes mencionada. Los resultados obtenidos fueron procesados a través
del paquete estadistico SPSS para muestras relacionadas. También se
realiz6 un analisis estadistico de tipo descriptivo para establecer el nivel
de entrenamiento antes y después de la aplicacion del programa de
entrenamiento. Dichos resultados mostraron una disminucion de la
frecuencia cardiaca, ademas de una diferencia significativa en los niveles
de entrenamiento, ya que el grupo avaluado en la primera medicion se
encontré de la siguiente forma: el 45% en sobre media, 50% en nivel
medio y el otro 5% en nivel alto de la escala perceptil del test. En la
segunda medicién estos valores cambiaron ya que el 50% se ubico en
sobre media y el otro 50 % en niveles alto de preparacién deportiva,
evidenciando el efecto del programa de entrenamiento aplicado. La
importancia de este estudio radica fundamentaimente en desarrollar y
mantener las capacidades fisicas esenciales para la practica del fatbol y
en este caso el universitario de alta competencia. Asi mismo sirve de guia
y de informacién a los entrenadores que a la hora de planificar los
programas de entrenamiento deportivo |0 realicen de manera
metodologica.

Palabra clave: Programa de Entrenamiento — Efectos -futbol.



Introduccion

El futbol moderno dedica cada vez mas la atencion a los componentes
fisicos. En la actualidad se encuentran numerosas investigaciones de
reconocida calidad sobre el tema, enfocadas principaimente a apartados
teoricos, siendo las explicaciones de dificil captacion para los no
especialistas en este deporte. Es por ello que la presente investigacion
tiene por intencion mostrar de manera clara y sencilia los resuitados de
un grupo de atletas que pertenecen a la seleccion de futbol de una
universidad venezolana antes y después de la aplicacion de un programa

de entrenamiento fisico.

Es de todos sabido la importancia del acondicionamiento fisico para el
logro del mas alto rendimiento deportivo. Para conseguirlo, se requiere un
largo proceso de entrenamiento, y en el caso del futbol, la necesidad de
planificar cargas, organizar tipos de trabajos adecuadas a las diferentes
etapas del desarrolio del futbolista y establecer complejas relaciones entre
las capacidades motrices y las capacidades adaptativas del movimiento
necesarios en este deporte. Para lograrlo es imprescindible un programa
de entrenamiento adecuado que parta del planteamiento de mejora y
buen funcionamiento de la condicion fisica del jugador de fitbol en toda y
cada una de las etapas de crecimiento, desarrolio fisiologico y psicomotor,
tanto a nivel individual como colectivo.

Tomando en consideracién lo antes sefalado se origina esta
investigacion, la cual tiene por objetivo, determinar el efecto de un
programa de entrenamiento fisico aplicado a la seleccion de fatbol de la
Universidad Nacional Experimental Sur del Lago “Jesus Maria Semprum”,
basado fundamentalmente en una adecuada planificacién de un sistema o
programa de preparacion fisica bajo las necesidades reales de los
atletas, donde se refleje notabilemente el nivel de competicion de los

futbolistas universitarios.



El presente estudio consta de cinco (V) capitulos el cual hace
referencia primero al Capitulo I, que contiene el planteamiento del
problema, objetivos de la investigacion, justificacion de la misma y el area
de estudio que consiste en una descripcion detallada de la situacion que
se observo. EI Capitulo I, constituido por los antecedentes que
reforzaran la investigacion, las bases te6ricas de mismo la cual permite
determinar los aspectos relevantes en relacion a conceptos, teorias y
modelos que serian considerados con el propésito de resolver el
problema de la presente investigacion. ElI Capitulo i, sobre la
metodologia tiene el tipo de Investigacion, disefio de la investigacion,
poblacién y muestra, selecciéon de la unidad de andlisis, el procedimiento
de la investigacién y el instrumento de recoleccion de datos para la
misma. El Capitulo IV, muestra en forma detallada los resultados de Ia
investigacion y analisis del mismo; y por ultimo el capitulo V, donde se
detallan las conclusiones de la investigacion y las recomendaciones de la

misma.

Xi



CAPITULO |

El PROBLEMA

Planteamiento del Problema

Se creé que los programas de entrenamiento son un posible medio o
instrumento para desarrollar e intensificar las capacidades fisicas en el
fatbol. En la actualidad, se hace necesario integrar los aportes
procedentes de diversas areas del conocimiento, como lo son, la fisiologia
del ejercicio, la psicologia, la nutricién, la medicina deportiva, entre otras,
con el propésito de mejorar dichos programas y de alguna manera aplicar
correctamente las cargas de trabajo. Para Alonso (2.002). El rapido
avance de estas ciencias hace inevitable la revision de los métodos
actuales del entrenamiento fisico existentes, ya que el futbol, y en este
caso el universitario, como deporte de alta competencia demanda la
aplicacion de programas de entrenamientos que de alguna manera

desarrollen apropiadamente las capacidades motrices de los individuos.

Es primordial para este deporte (el futbol), en todas sus modalidades
el desarrolio y fortalecimiento de las capacidades fisicas a través de la
aplicacién de programas de entrenamiento, por que cada vez mas se va
convirtiendo en un proceso riguroso y sistematico para los entrenadores
de esta especialidad, ya que la panificacion, ejecucion, control y
evaluacion del mismo cobra una relevancia muy importante en lo que a la
calidad del mismo se refiere.

Del mismo modo es importante mencionar que antes de aplicar
cualquier programa entrenamiento fisico a los atletas y en ésta ocasion,
los que pertenecen a la seleccion de fitbol de la Universidad Nacional
Experimentar Sur del Lago, es recomendable una valoracion inicial de tipo
diagnostico, con el objetivo de comprobar el estado fisico de los mismo.



Para ellos es importante la utilizacién de los tests funcionales o motores,
el cual se presume se adapta a este tipo de evaluacion, ya que los mismo
comprende una series de pruebas por las cuales se otorga una estipulada
puntuacion y la sumatoria de cada una de ellas, determinaran el nivel de
estado fisico general de los sujetos antes mencionado.

Asi mismo, Bruggmann (2.003), también cree que los programas de
entrenamiento fisico en el futbol, juega un rol muy importante sobre todo
cuando se trata de obtener resultados, teniendo en cuenta los niveles de
alta competencia que tiene este deporte en la actualidad, los mismos
estan orientados al fortalecimiento de las capacidades fisicas existente y
sistemas funcionales, orientados para la disposicion y bases del
perfeccionamiento de la técnica y la tactica, ya que si no hay una
excelente preparacion fisica no se puede manejar el concepto de futbol
total vigente en las escuela modernas.

De igual forma Rivera (2.006), expresa que los programas de
entrenamiento fisico son de gran importancia, no solo para el futbol sino
para todo los deportes, pero aun lejos de consolidarse en las diversas
modalidades deportivas, pero, es necesario aclarar, que el futbol es hoy
mas que nunca un deporte que exige analizar acciones no solo fisico, sino
también lo técnico, lo tactico y lo mental. El trabajo de preparacioén fisica
pura busca desarrollar cada cualidad fisica en su punto 6ptimo, para que
al ser requerido este acondicionamiento en funcién de una técnica y de
una tactica, puedan llevarse a cabo en forma especifica y con mejor

resultado

Sobre las bases antes expuestas surgen interrogantes como ¢ Cual es
el nivel de entrenamiento fisico de los atletas que pertenecen a la
seleccion de futbol de la Universidad Nacional Experimental Sur del
Lago?, y ¢Qué efecto tendra la aplicacion de un programa de
entrenamiento fisico en la seleccion de futbol antes mencionada?



Objetivos de la investigacion

Enla presente investigacion plantearon los siguientes objetivos

General

Determinar el efecto de un programa de entrenamiento Fisico
aplicado a la seleccion de futbol de la Universidad Nacional Experimental
Sur del Lago en el Municipio Colén del Estado Zulia.

Especificos

- Aplicar un programa de entrenamiento fisico a los integrantes de la

seleccion de futbol de la misma Universidad.

- Determinar los niveles de entrenamiento fisico a los integrantes de la
seleccion de fatbol de la Universidad Nacional Experimental Sur del Lago
a través del test de campo de Dushanin.

- Determinar los valores en esfuerzo de las cualidades flexibilidad,
rapidez, fuerza dinamica, resistencias a la velocidad, resistencia a la
velocidad - fuerza asi como también la de resistencia aerdbica, elementos
componentes de test aplicado.



Justificacién de la Investigacion

Cuando se aplican programas de entrenamiento fisicos a los atletas,
muchas veces se analizan los efectos o resultados sin aplicar ningun test
de campo o funcional, simplemente por la expresion facial momentanea,
el tono de voz, la forma de la postura, entre otros. Para Ruvalcaba
(1.997), esto puede ser considerado como una evaluacion informal o no
planeada, a diferencia de una evaluacion sistematica ya sea de tipo
diagnostico, formativa o sumativa. Los atletas dedicados a la alta
competencia deben ser evaluados en su totalidad, teniendo en cuenta

aspectos bio-fisiologicos, psiquicos 0 sociales.

Dentro de este orden de ideas, se establece que, las evaluaciones
constantes de los atletas por medio de tests después de la aplicacion de
un programa de entrenamiento fisico representan un medio formal para
comprobar si los objetivos en la planificacion del entrenamiento estan
siendo alcanzados o no. La utilizacion de diferentes técnicas e
instrumentos para poder medir y posteriormente evaluar los resultados,
permitiran dosificar de manera adecuada las cargas de trabajo, de este
modo los datos obtenidos por la valoracion deben servir para mejorar o
cambiar los programas de entrenamiento fisicos utilizados. Si no se
emplea con este fin, no se justifica que se pierda tiempo en la evaluacion,
ya que, ésta no es un fin por si misma, sino, un medio para que se
puedan cumplir los objetivos propuestos en la preparacion fisica de los

atletas.

Importancia de la investigacion

La importancia de este estudio, radica fundamentalmente en
determinar el efecto de un programa de entrenamiento fisico aplicado a
los atletas que pertenecen a la seleccion de futbol de la Universidad

Nacional Experimental Sur del Lago, puesto que no se encontraron



evidencias sobre este tipo de estudio en esta institucién, tampoco se
encontraron registros de datos que puedan aportar informacion a la
investigacion planteada en el municipio Coldén, zona donde esta ubicada
esta maxima casa de estudio.

Delimitaciones

Esta investigacion describe el efecto de un programa entrenamiento
fisico aplicado a los integrantes de la seleccion de futbol de la
Universidad Nacional Experimental Sur del Lago, en un periodo de doce
semanas entre los meses de marzo y julio del 2.007. Cabe destacar que
esta institucion estd ubicada en la Parroquia de Santa Barbara,

Municipio Colon, Estado Zulia.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

El arqueo referencial permitié determinar los aspectos relevantes en
relacion a conceptos, teorias y modelos que seran considerados con el
proposito de resolver problemas de la presente investigacion. En tal
sentido, se consultaron autores cuyos trabajos estuvieran relacionados
con el area de Fisiologia de Ejercicio, el Entrenamiento Fisico y la
Medicina Deportiva, con el fin de ampliar los conocimientos acerca de la
situacion problematica planteada.

Antecedentes de la Investigacion.

Rodriguez, S. (1.996), en su trabajo especial de grado, realiz6 un
estudio titulado *“Valoracion 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. La investigacion se realizo en le afio 1995
y 1996. El presente estudio se estructuro 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 realizo un andlisis estadistico de tipo descriptivo
gque permitio establecer que mas del la mitad de los sujetos valorados se
ubican en niveles medio, sobre medio y alto del estado fisico general, al
mismo tiempo, permiti6 detallar algunas cualidades fisicas donde se
evidencio 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 fisiologicos de utilidad en el area de la
Fisiologia del Ejercicios que son basicos en la planificacion de los
programas de actividad fisica deportiva de la institucién.

Rivas, E. (2.001), 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 futbol profesional
venezolano Estudiantes de Mérida F. C”. La finalidad de este estudio fue
conocer la incidencia de la planificacién del entrenamiento deportivo en la
resistencia aeroébica, potencia anaerdbica y velocidad a los futbolistas.
Para el estudio se procedi6 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 pedagégicos 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 analisis de varianza (ANOVA), dando como resultado, entre
otros, una diferencia significativa en los valores de la tercera medicién
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 fundamento 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. (2.005), en su trabajo especial de grado” Capacidades
fisicas en jugadores de futbol venezolano de segunda divisién. Caso
Nueva Cadiz. El objetivo principal de ésta investigacion, se orientd a
determinar la capacidades fisicas del equipo Nueva Cadiz de segunda
division del fatbol venezolano. La investigacion estuvo enmarcada en
base a una investigacion de campo, de caracter descriptivo, no
experimental. Se aplico al grupo, una bateria de test con la finalidad de
determinar el consumo maximo de oxigeno, potencia anaerébica alactica



resistencia de fuerza muscular para los miembros superiores e inferiores y
velocidad basica. Con los resultados obtenidos se realizd6 un andlisis
estadistico descriptivo a través de ia medida de tendencia central para
determinar el nivel de capacidad fisica del jugador. De acuerdo a los
resultados obtenidos en el estudio se determind 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 aeroébico,
fuerza muscular para bazos y velocidad, las cuales presentan deficiencias
y en llevar un control permanente de las mismas durante la temporada. La
relevancias de ésta investigacion esta en aportar informacion en le 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 {as capacidades fisicas de los
jugadores de futbol de la segunda division que aspiran a jugar en primera

division e integrar selecciones nacionales.

Cafias, (2.006), en su trabajo especial de grado, realiz6 un estudio
titulado “Valoracion antropométrica de los futbolistas profesionales de
Venezuela.” El propésito fundamental de este estudio fue valorar la
composicion corporal y el somatotipo de los futbolistas profesionales de
Venezuela para el torneo apertura temporada 2.004-2.005. Para Ia
realizacion de las mediciones se selecciono el test de los tres pliegues
térmicos citados por Hoeger (2.003), para calcular el porcentaje de grasa
corporal, y para determinar el somatotipo se selecciono el método
somatotipo de Heath-Carter (1971), en ellos se combinaron tres
componentes del estado fisico: endomorfico, meso morfico y ectomorfico.
El presente estudio se planteo como una investigacion de campo del tipo

explorativo descriptiva. Las mediciones se aplicaron a los 22 jugadores de



10 equipos de futbol profesional de Venezuela. Los resultados obtenidos
fueron procesados a través del paquete estadistico SPSS. Dando como
elemento fundamentales los siguientes: a) la edad promedio del futbolista
profesional de Venezuela fue de 24.54 afios, b) la estatura promedio del
futbolista profesional de Venezueia es de 176,64 centimetros, c) el peso
del futbolista profesional de Venezuela es de 75.03 Kg., d) 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 y e) el somatotipo promedio de los futbolista
profesionales de Venezuela es 3.2-5-5-2.1, definiéndose como Mezo-
endomorfico. Este estudio tiene una relevancia fundamental gracias a los
beneficios que aporta a la practica deportivas las caracteristicas
antropométricas ideales para el fitbol siendo un paso importante para

alcanzar el maximo rendimiento en esta disciplina deportiva.

Bases Teoricas

Entrenamiento Fisico-Deportivo

Se considera que el entrenamiento fisico deportivo, es la practica de
ejercicios con el objeto de favorecer en forma 6ptima el desarrollo de las
condiciones fisicas generales y funcionales de una persona. En relacion a
ello Hoeger (1.992), sefiala que el entrenamiento fisico-deportivo requiere
de una planificacién adecuada y sistematica con el fin de obtener los
resultados deseados, y que estos puede ser utilizados para diferentes
propositos, entre los que se destacan: (a) Mejorar las condiciones fisicas
de una persona sana y (b) Mejorar el rendimiento fisico de los atletas.
Aun cuando los propésitos sean diferentes, las fases de la planificacion y

los principios del entrenamiento deben cumplirse.

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo que requiere de la

participacion de un equipo multidisciplinario responsable para su



elaboracion, conduccion y supervision, con conocimientos amplios de
fisiologia de ejercicio, psicologia, nutricion, teoria del entrenamiento
ademas de aspectos fundamentales de la medicina del deporte, el cual
permita un mejor y mas extenso manejo de los principios del
entrenamiento.

Los Test Fisicos Deportivos

Para medir la condicién y el rendimiento biologico del deportista se
distinguen tres tipos de test. (a) test funcionales, que tratan de medir el
funcionamiento y rendimiento biolégico en sentido general, basandose en
la frecuencia cardiaca, tension arterial y consumo de oxigeno, (b) test de
aptitud fisica, que mide el rendimiento motriz o fisico del sujeto, por lo
general se utilizan varios ejercicios para poder valorar la capacidad de
varias cualidades motrices, y, (¢) test de habilidad deportiva, que mide el
rendimiento motor del individuo relacionandolo directamente con la
técnica, es decir, con las habilidades deportivas, (Mirella 2.001) citada por
Ramirez (2.005).

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

Criterios de los Test

Cuando se aplican test de la condicioén fisica deberan tenerse en
consideraciones los criterios de calidad y de exactitud como: validez,
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fiabilidad y objetividad. Para los criterios de calidad son interesantes las

siguientes indicaciones:

» La validez del test indica hasta que punto este recoge realmente lo
que supone tiene que recoger.

» La objetividad de un test sefiala el grado de independencia de la
persona que efectua el test, de la persona que lo valora y de la
persona que o juzga.

> La fiabilidad de una prueba indica el grado de exactitud con que
mide las caracteristicas correspondiente( precisién de medida)

Sistema de control rapido médico - pedagodgico para valorar el
entrenamiento deportivo (Kontreks — 2) de Dushanin S. A. (1.978)

Este test funcional y motor permite la evaluacién del estado de salud
del practicante de actividades fisicas y a su vez su estado fisico desde el
punto de vista pedagoégico. La variables que se controlan son: edad
(afos), talla (cms), peso (kgs), pulso en reposo (se expresa en latidos por
minutos), tension arterial en reposo (mmHg), flexibilidad (flexion ventral
del tronco, parado sobre una plataforma, para medir los centimetros que
rebasa el nivel de apoyo, de no llegar al nivel, los datos se expresan con
signos negativos), rapidez (se mide al detener, cerrando la mano, una
regla que deja caer al lado de al diestra abierta, expresando los datos en
centimetros), fuerza dinamica ( salto vertical al lado de una pared, se
mide el alcance parado y luego del salto vertical, se obtiene la diferencia
en centimetros) resistencia a la velocidad (abdominales superiores en 30
segundos, desde la posicion sentado con la pierna flexiona en 90 ° y
apoyo de los pie en la planta, manos al pecho, pasar a la posicién de
acostado, manteniendo la flexion de la piemas, se determina la mayor
cantidad de repeticiones en el tiempo antes definido), resistencia a la
fuerza (desde la posicidn acostado, con manos apoyadas al ancho de los

hombros y los pie sobre el metatarso, realizar extensién y flexion de
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brazos ( lagartijas) en 30 segundos para lograr la mayor cantidad de
repeticiones posibles), resistencia (carrera de 2000 metros para varones y
1700 metros para las mujeres en terreno llano, preferentemente en una
pista, los datos se expresan en minutos y segundos) y recuperacion del
pulso ( tomado a los 10 minutos después de al carrera, se expresa en
pulsaciones por minutos, aunque se mida en 10 segundos). Cos los datos
que se obtiene se daran los resultados de acuerdo al nivel individual, con
calificacion cualitativa y cuantitativa. En cada prueba se obtienen una
valoracion que determinara el nivel del estado fisico general y funcional

segun la siguiente escala:

Bajo Menos o igual a 50
Bajo Medio 51 90

Medio 91 160
Sobre Medio 161 250

Alto Mas de 250

Descripcion de los indices utilizados en el sistema de control rapido
medico-pedagogico para valorar el entrenamiento deportivo
{Kontreks-2) de Dushanin, S. A. (1978)

Edad

Al respecto Fox (1.984), sefiala que las personas de todas las edades
pueden responder de manera adecuada a los programas de
entrenamiento fisico. Ademas, las repuestas de las personas mayores
parecen ser del mismo orden relativo de magnitud que las personas mas

jovenes.
Peso Corporal

El estado fisico general y las posibilidades funcionales del individuo
dependen en gran medida de un peso corporal ideal. Es relevante
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recordar la importancia y la necesidad de mantener una ingesta calorica
balanceada, sobre lo particular Hoeger (1.992), expresa que la salud
fisica depende en gran medida del mantenimiento del peso corporal
ideal. Generalmente el peso corporal esta determinado por la cantidad de

ingesta caldrica diaria que se consuma.

Presion Arterial

En lo que se refiere a al presion arterial Subiela (2.005), la define
como, la fuerza que ejerce la sangre sobre las paredes de las arterias, la
cual es generada por la accion mecanica del corazén a través de la
sangre, en forma de ondas de presion. Los valores de la presion arterial
se expresan en milimetros de mercurio (mmHg). Habitualmente se indican
dos cifras: la primera se le conoce como la presion arterial sistolica, y es
la que se registra en las arterias periféricas cuando se mide la presiéon
trasmitida al sistema por el volumen de sangre expulsado por el corazén.
Su valor normal es de 120 mmHg, considerandose como la cifra tope
normal hasta 140 mmHg. El segundo valor es el que se registra cuando la
valvula aértica esta cerrada, y corresponde a la presion diastdlica, cuyo
valor suele ser de 80 mmHg, aceptandose como tope normal hasta 90
mmHg. Es decir, una expresion convencional de la presion arterial es de
120/80 mmHag.

Frecuencia Cardiaca

Subiela (2.005), la especifica como el numero de latidos del corazon
en un minuto. La frecuencia cardiaca de reposo varia con la edad del
sujeto. En el recién nacido el numero de latidos del corazon puede llegar
a 120 — 130 latidos por minuto. En la edad pubertad suele estar por
debajo de 90 latidos por minuto (lpm), y en los adultos se observan
frecuentemente valores entre 60 y 80 Ipm. Cuando en condiciones

normales, un sujeto presenta una frecuencia de reposo inferior a 60 Ipm,
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se habla de bradicardia. Si, por el contrario su frecuencia de reposo
rebasa los 100 latidos por minutos se habla de taquicardia.

La frecuencia cardiaca de reposo es influenciada por entrenamiento
fisico de resistencia, siendo frecuentemente encontrar valores en sujetos
bien entrenados inferiores a 50 Ipm, e incluso, inferiores a 40 lpm, por
aumento del tono parasimpatico. Esto le confiere una mayor reserva
funcional al corazon. Este fendmeno explica también el hecho que
trabajando a un mismo nivel de intensidad, el sujeto entrenado alcanza

una frecuencia inferior que le no entrenado.

Para concluir el autor citado expresa que en la medida que se realiza
ejercicio fisico, la frecuencia cardiaca esta controlada por varios factores,
tales como, la regulacibn nerviosa mediada por el centro
cardioacelerador, en los momentos previos al inicio de la actividad.
También participan la liberacion de catecolamina, la distension de al
auricula derecha por aumento del retorno venoso; el aumento de la
temperatura sanguinea, por incremento de metabolismo energético; y los
impulsos nerviosos que parten de los musculos activos, los cuales

guardan relacién con la intensidad del ejercicio.

Flexibilidad Muscular

Es la capacidad de desplazar una articulacion o una serie de
articulaciones a través de una amplitud de movimientos complejos sin
restricciones ni dolor. La flexibilidad refleja la capacidad de los musculos
y tendones de alargarse en el contexto de las restricciones fisicas que
toda articulacion posee. La flexibilidad permite al deportista realizar
movimientos fluidos, elegantes, relajados, coordinados y con control.
Esta plasticidad del cuerpo que proporciona la flexibilidad es la que
conduce a la eficiencia de los movimientos y permite reducir los riesgos
de lesiones. Pos su parte Qzolin (1.289), define a la flexibilidad muscular
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como la capacidad de realizar ejercicios con una gran amplitud de los
movimientos. Ademas hace referencia a que los ejercicios que desarrolla
la flexibilidad, fortalecen simultdneamente las articulaciones, los
ligamentos, las fibras musculares y por ultimo elevan la elasticidad de ios
musculos y su capacidad de extenderse, el cual constituye un medio
efectivo para prevenir los traumas musculares. La flexibilidad representa
un componente importante en el rendimiento y con la movilidad de todas
las articulaciones del cuerpo determinan la agilidad del individuo.

Rapidez

Ozolin (1.989), en relacion a la rapidez sefiala que es la capacidad de
realizar movimientos rapidos, la misma constituye una de las cualidades
mas importante de un deportista. El concepto de rapidez en los deportes
abarca: la propia velocidad del movimiento, su frecuencia y la rapidez de
reaccion motora. Segun Harre (1.973), es la capacidad de realizar una
tarea motora en determinadas situaciones, en un relativo minimo de
tiempo o con una maxima frecuencia. El mismo autor también la define
como la capacidad de reaccionar con maxima rapidez a una sefial ofy
realizar movimientos con maxima velocidad. La rapidez tiene varias
manifestaciones en la actividad deportiva, dada por la variedad y

complejidad de los movimientos en distintas situaciones.
Fuerza Dinamica

Ruvalcaba, (1.997), la define como “la capacidad de desarrollar una
fuerza durante una contraccion isoténica muscular’. Esta capacidad se
manifiesta en la repeticion maxima de una misma estructura de
movimiento con una relativa fuerza grande (nunca maxima) Yy
regularmente sin gran velocidad. La fuerza dinamica es posible evaluarla
segun la cantidad de ejecuciones repetidas de un movimiento o durante
una exacta frecuencia de movimiento. Ejemplo, flexiones y extensiones de

15



los codos en el suelo, barra fija, acostado decubito supino con pesos en

las barras, etc.

Resistencia Muscular

La resistencia muscular es una capacidad importante en la ejecucion
de la actividad fisica y para algunos deportes como las carreras resultan
decisivas, mientras que, en los deportes de saltos y lanzamientos es de
menor relevancia. Hoeger, (1.992), define la resistencia como la
capacidad para realizar un ejercicio gran cantidad de veces o mantener
una contraccion muscular por un periodo de tiempo prolongado.

Ozolin {1989), hace referencia a que la resistencia esta garantizada
por las crecientes posibilidades funcionales del organismo, condicionada
por numerosos factores entre los cuales los mas importantes son: (a) la
actividad de los hemisferios cerebrales que determinan y reguian el
estado del sistema nervioso central y (b) la capacidad de trabajo de todos

los demas sistemas y 6érganos.

Resistencia a la Velocidad

Zimkim (1.975), en relacibn a esta cualidad sefala que, las
propiedades de velocidad de los musculos estan constituidas por fibras
musculares que poseen diferentes contracciones; al mismo tiempo, las
fibras musculares que integran la unidad motriz tienen iguales velocidades
de contraccién. La caracteristica de las propiedades contractiles de
velocidad del musculo se determina, en general, por la relacion
cuantitativa de las unidades motrices con diversas velocidades de
contraccién. La mayoria de los musculos del hombre son mixtos, ellos
incluyen unidades motrices (lentas y rapidas) con distintas velocidades
de contraccion. El mismo autor sefiala que el tipo de influencia nerviosa
que regula tanto las propiedades contractiles, bioquimica, como de otra

indole, de las fibras musculares se denominan influencia tréfica del
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sistema nervioso. Este tipo de influencia nerviosa condicionan los
cambios que surgen en el aparato muscular durante el proceso de
entrenamiento sistematico.

Resistencia a la Velocidad- Fuerza

Manod y Flanders {1.986), expresa que esta cualidad, es la respuesta
mecanica del musculo, el cual depende del numero y de la frecuencia de
los estimulos. Asimismo la intensidad de la respuesta dada a un conjunto
de estimulo suficiente proximo esta ligada, entre otras cosas, a la
velocidad con que se acorta la relacion velocidad-fuerza. Refieren los
autores citados, que la velocidad maxima a que puede acortarse un
musculo depende de la fuerza que se le opone. La velocidad mas elevada
permite conjeturar que la fuerza y la velocidad son capacidades fisicas
importantes en la ejecucion de la destreza deportiva, y que deben
conciliarse insistiendo en su coordinacion. Igualmente indican que la
determinacion de la fuerza-velocidad, pueden en la practica de la
exploracion de la aptitud fisica del deportista, ocupar el lugar en la

medicion indirecta de la potencia anaerobica maxima

Resistencia General

Segun Subiela (1.978), la resistencia se clasifica en aerdbica y
anaerdbica. La resistencia aerodbica indica la posibilidad de cumplir
esfuerzo obteniendo la energia de reacciones oxidativas, la misma se
puede cuantificar y se representa con el consumo maximo de oxigeno.
Durante los esfuerzos de larga duracién y en algunos de media duracion,
la mayor parte de la energia es esportada por fuentes aerobicas, en estas
actividades los sistemas transportadores de oxigeno son el sistema
circulatorio y el sistema respiratorio, que desempefian un rol de primera
magnitud junto con la eficiencia muscular. El entrenamiento de la
resistencia aerdbica se canaliza fundamentalmente por medio de
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actividades continuas a una intensidad del 60% de la capacidad aerébica
maxima. En la resistencia anaerébica los esfuerzos se realizan
obteniendo la energia de los procesos en los que no interviene el oxigeno.

Preparacion Fisica

Para Alonso (2.002), la preparacion fisica es la parte del
entrenamiento el cual se trata de poner en forma al deportista,
aprovechando sus aptitudes naturales, desarrollando sus cualidades
fisicas por medio de los ejercicios fisicos, sistematicos y graduales que,
posibiliten la adaptacion del cuerpo a un trabajo especifico para obtener el
maximo rendimiento deportivo posible. De igual manera el mismo autor
afirma que en la actualidad, no existe ningun deporte que no necesite de
la preparacion fisica como instrumento fundamental para obtener el,
maximo rendimiento.

Refiere el mismo autor que la preparacion fisica tiene dos etapas

principales:

Preparacion Fisica General

Se refiere al desarrollo de todas las cualidades fisicas, como la fuerza,
resistencia, rapidez, fiexibilidad, velocidad, entre otras, etc., necesarias
para la practica de cualquier deporte, asi como también el desarrollo de
algunos grupos musculares, de todas las funciones organicas, sistemas
energéticos y de movimientos variados. Mediante la preparacion fisica
general, se obtienen las condiciones basicas, elementales para una
posterior preparacion fisica especial, debido a que algunas cualidades
desarrolladas en esta etapa, como por ejemplo la fuerza y la resistencia,
que dan origen al desarrolio de otras cualidades especificas como la
velocidad, la coordinacion, la flexibilidad, la habilidad , etc. La preparacion
fisica general debe realizarse durante el periodo preparatorio, 0 sea, en

una etapa lo mas lejano posible al periodo de competencia, debido a que
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el organismo necesita tiempo de adaptacién al trabajo de por o menos de
8 a 12 semanas de trabajos.

La Preparacion Fisica Especial

Se refiere al desarrollo de las cualidades fisicas, grupos musculares,
sistemas energéticos, funciones organicas de movimientos especiales y
adecuaciones del trabajo a las necesidades particulares de una
determinada actividad deportiva. Sin una preparacién fisica general, es
casi imposible realizar una preparacion fisica especifica eficaz, debido a
gue esta se basa en los presupuestos fisicos establecidos en la
preparacion fisica general.

La preparacién fisica especifica se realiza en una etapa cercana a la
competencia, e incluso durante el periodo de competencia. Se trata de
desarrollar aquelias cualidades especiales requeridas por la técnica y la
tactica del deporte, realizando ejercicios semejantes a los gestos y
movimientos propios de la actividad, que permitan adecuar el organismo a
la realidad deportiva que se practica. Aqui se intensifica el desarrollo de
las cualidades como: la coordinacion, la habilidad, el equilibrio, la
velocidad, la fuerza explosiva, entre otras, etc., que nos permitan ser
transferido a las técnicas y tacticas especificas del deporte elegido con
mayor eficacia.

La Forma Deportiva

Para Matvéev (1.985), la forma deportiva es el estado de disposicion
O6ptima para obtener las marcas deportivas, la cual se logran en
determinada condicion en cada ciclo del entrenamiento. Esta condicion es
relativa, depende de la etapa de desarrollo en que se encuentra el
deportista, asi como la organizacion de la estructura ciclica del
entrenamiento deportivo. Para lograr la forma deportiva intervienen
diferentes factores los cuales se pueden encontrar. los principios
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didacticos, la periodizacion, la planificacion y el control del entrenamiento
deportivo; asi como la preparacion del deportista.

Sistema de Hipétesis
Hipoétesis Nula

1.- El programa de entrenamiento fisico no tiene efecto en las

capacidades fisicas de los atletas que pertenecen a la seleccion de futbol

de la Universidad Nacional Experimental Sur del Lago.

Hipoétesis Alternativa

1.- El programa de entrenamiento fisico tiene efecto en las capacidades

fisicas de los atletas que pertenecen a la seleccion de fatbol de la
Universidad Nacional Experimental Sur del Lago.

Sistema de Variables

Variable Independiente

El programa de entrenamiento fisico

Variables Dependiente
Las capacidades fisicas (flexibilidad, rapidez, fuerza dinamica, resistencia

a la velocidad, resistencia a la velocidad — fuerza y resistencia general)

Variables Intervinientes

Peso, talla, edad, alimentacion, carga aplicada, intensidad de la carga,

repeticiones, horas trabajadas.
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CAPITULO I

MARCO METODOLOGICO

En este capitulo se dieron a conocer los procedimientos y técnicas
que se utilizaron en la investigacion. En el mismo se desarrollaran el tipo
de investigacion, el disefio, la poblacion y muestra seguido el instrumento
utilizado, tabulacién de los datos, procedimientos de la investigacion
ademas de una breve descripcion del programa de entrenamiento
aplicado.

Tipo de investigacion

El tipo de investigacion es de aplicacion de campo donde, el Manual
de la UPEL (2.005), lo define como el analisis sistematico del problemas
en la realidad, con el proposito bien sea de describirlo, interpretarlo,
entender su naturaleza y factores constituyente, explicar su causa y
efecto, o predecir su ocurrencia, haciendo uso de métodos caracteristicos
de cualquiera de los paradigmas o enfoques de investigacién conocidos o
en desarrollo. Los datos de interés son recogidos en forma directa de la
realidad; en este sentido se trata de una investigacién a partir de datos
originales o primarios. Sin embargo, se aceptan también estudios sobre
datos censales o muéstrales no recogido por el estudiante, siempre y

cuando se utilicen los datos originales.
Disenfo de la investigacion

Para este estudio el disefio de investigacion es experimental el cual
Arias (2.005) la define como un proceso que consiste en someter a un
objeto o grupo de estudio a determinadas condiciones o estimulos
(variable independiente) para observar los efectos o reacciones que se
producen (variable dependiente). El autor también expresa que el nivel de

la investigacion experimental es descriptivo por cuanto su proposito es
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demostrar que los cambios en la variable dependiente seran causados
por la variable independiente; es decir, se pretende establecer con

precisidn la relacidn causa-efecto.

Poblacion y Muestra

Segun Arias (2.005) la poblacion es el conjunto de elementos con
caracteristicas comunes que son objeto de andlisis para los cuales seran
validas las conclusiones de la investigacién. Otro autor como Sabino
(1.986) define a la poblacién como el universo de la investigacion sobre
las cuales se pretende generalizar los resultados. Tamayo (1.994) afirman
que la muestra es el subgrupo de la poblacion del cual se recaudan los
datos y debe ser representativo de la poblacion.

Para esta investigacion se tomé el total de la poblacion el cual estuvo
constituido por los 20 integrantes de la seleccion de futbol de la
Universidad Nacional Experimental Sur del Lago por tratarse de una
poblacion que se denomina muestra poblacional ya que permite al
investigador analizarla y estudiarla facilmente. Otros autores como Briows
(1.999) definen a la muestra poblacional como la poblacién censal o finita
por tratarse de una poblacion pequefa.

Seleccion de Ia Unidad de Analisis

De acuerdo con los objetivos planteados para la investigacion, la
escogencia de los sujetos se hizo de manera intencionada, esto significa
que los participantes reunieron las condiciones determinadas para la

investigacion y el equipo seleccionado. Sabino (1.986).

Procedimiento de Investigacion

La investigacion se realizé6 durante el afio 2.007. La condicion del
estudio exigié que el mismo se ejecutara en distintos momentos o fases

las cuales fueron las siguientes:
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Fase I: Aplicacion del test de tipo diagnostico.

Objetivo: Determinar el nivel de entrenamiento fisico a los integrantes de
la seleccion de futbol de la Universidad Nacional Experimentar Sur del
Lago.

Duracion: Una semana.

Fase li: Aplicacion del programa de entrenamientos.

Objetivo: Desarrollar las capacidades fisicas en los integrantes de la
seleccién de futbol de la Universidad antes mencionada.

Duracion: Doce semanas.

Frecuencia: dos horas y media diarias de lunes a viernes.

Fase Il Aplicacion del test de tipo evaluativo.

Objetivo: Determinar si hubo efecto o no en las cualidades fisica de los
atletas evaluados por la aplicacion de un programa de entrenamiento
fisico a los integrantes de la seleccion de futbol de la misma universidad.
Duracién: Una semana

Fase IV: Recoleccion y analisis de la informacion
Objetivo: Recolectar y analizar los datos recabados.
Duracion: Se previeron dos meses en la realizacion de esta etapa.

Frecuencia: Tres horas diarias por semana.

Fase V Elaboracion del resumen final de la investigacion.

Objetivo: Redactar el informa final de la investigacion.

Duracion: Se previo un mes para la elaboracion del informe final de la
investigacion.

Frecuencia: Dos horas diarias por semana

Instrumentos

El instrumento para la recoleccion de la informacion utilizado en esta
investigacion fue el Test o Sistema de Control Rapido Médico -

Pedagogico para valorar el entrenamiento deportivo (Kontreks - 2) de
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Dushanin (1.978). Para la aplicacion del mismo se utilizaron las siguientes
herramientas: Planilia de recoleccion de los datos, balanza, cinta métrica,
tensiometro, pito, cronometro, regla de madera de 40 centimetros
colchoneta, pista de atletismo, en su defecto se uso un terreno plano
donde se midi6 y se trazo el recorrido de 2000 metros, para valorar las
diversas capacidades fisicas planteadas en test.

El test consisti6 en realizar cada uno una serie de once pruebas
funcionales y motoras, cada una de ellas dio un registro que se denominé
valor obtenido, éste fue comparado con el lamado valor debido, el cual
fue calculado previamente mediante la formula para cada prueba,
otorgandose a cada una de las misma una determinada puntuacion que
finalmente la sumatoria de este puntaje indico el nivel de estado fisico
general y las posibilidades funcionales de cada uno de los sujetos.

Cada uno de estos tenia un indicador que fueron los siguientes: la
edad, peso corporal, presion arterial, pulso en reposo, flexibilidad,
rapidez, fuerza dinamica, resistencia a la velocidad, resistencia a la

velocidad — fuerza, resistencia general y recuperacion del pulso.

Posteriormente se procedioé a determinar cada una de las pruebas del
test de Dushanin (1.978), el cual se describen a continuaciéon tal como

esta descrito y siguiendo su secuencia:

Sistema de control rapido médico - pedagdgico para valorar el
entrenamiento deportivo (Kontreks — 2) de Dushanin S. A. (1978)

Este sistema de diagnostico de control rapido médico - pedagoégico
para valorar el entrenamiento deportivo (Kontreks — 2) de Dushanin S. A.
(1.978), comprende una serie de pruebas funcionales y motoras por las
cuales se otorgo determinada puntuacion y finamente una sumatoria esta
puntuaciones logradas por cada prueba indica el estado fisico general y

posibilidades funcionales de los examinados.
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Metodologia de Test

Edad Cronolégica

Por cada afio que posea el examinado se asignara un punto.

Peso Corporal

Por poseer peso corporal hormal se asignaron 30 puntos, por cada
kilogramo de peso corporal superior al valor normal se restaron 5 puntos.

El peso corporal se calcula por la siguiente formula:

Hombres: 50 + (Talla -150) * 0,75 + Edad - 21
4

Presién Arterial

Por tener presion arterial normal se establecieron 30 puntos, lo cual es
el maximo puntaje establecido. Pero por cada 5 mm. Hg. Por encima de
las cifras debidamente calculadas por las siguientes formulas, restaran 5
puntos a la suma general acumuiada hasta el momento:

109 + 0.5 * (Edad) + 0,1 * (Peso) P. max.
74 + 0,1 * (Edad) + 0., 15 * (Peso) P. min.

Pulso en Reposo
Por cada pulsacién que posea el sujeto menor a 90 pulsaciones, se
otorga 1 punto, cuando el pulso de uno de los sujetos examinados en

reposo es superior a 90 latidos por minutos no se anotan valores

acumulados.
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Flexibilidad

Esta se valord por medio de la maxima flexion ventral del tronco, con
piernas completamente extendidas y estando en posicién de pie sobre un
banco, por cada cm., por debajo e igual a valor debido, se le otorgo un
punto. Si el sujeto no alcanzo con el contacto digital, al valor debido de
flexion no se le asignan valores, el maximo acumulado posible es 20

puntos. Esto se calcula por la siguiente formula:

40
Hombres: [ Edad

Rapidez.

Se valoré por medio de la rapidez de agarrar una regla que se dejo
caer. En la posicion de pie con la mano diestra hacia delante y los dedos
de esta extendidos, la palma de la mano hacia abajo. El examinador
coloco la regla de 40 centimetros de longitud paralela a la palma de la
mano y separada de ésta 1-2 cm. El punto O de la misma se sitia a un
nivel mas bajo de la palma de la mano. A la voz de “atencion” dada por el
examinador, este en un tiempo no mayor de 5 seg. La soitd. El sujeto
examinado debera detén su caida lo mas rapido posible. Se midi6 la
distancia en centimetros desde {0 mas bajo de la palma de la mano hasta
la marca de 0 de la regla. Esta prueba se repiti6 tres veces por sujeto y se
escogi¢ el mejor resultado de cada uno de los evaluados. Por cada cm.
Igual o menor a los debidos (que se calculd por la siguiente formula), se
dieron 2 puntos. La maxima puntuaciéon a alcanzar en la prueba son 25

puntos. Si no alcanza los vaiores debidos no se anotan puntos.

Hombres: 3,0 *,/ Edad
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Fuerza Dinamica

Se valoré por medio de la diferencia de la maxima altura alcanzada
durante el salto alto sin impulso y la maxima altura que se alcance
durante el estiramiento del brazo y cuerpo con apoyo. Por cada cifra igual
o superior calculada por la siguiente féormula se anotaron 2 puntos. Se
dieron 3 intentos a cada sujeto evaluado y se escogi6é el mejor resultado.
La maxima puntuacion a alcanzar son 50 puntos, si no alcanza valores

debidos no se anotan puntos.

250
Hombres: J Edad

Resistencia a la Velocidad.

Se determindé por medio de la maxima cantidad de abdominales
posibles de realizar por los sujetos evaluados en intervalo de tiempo de
30 segundos. Por cada abdominal superior al valor debido, calculado por
la siguiente formula se asignaros 3 puntos.

80
Hombres: J Edad

Resistencia ala Velocidad — Fuerza.

Se valor6 mediante la frecuencia méaxima de flexo-extensiones de
brazos en la posicion acostado (planchas) realizada durante 30 segundos.
Se dieron 4 puntos por cada plancha igual o superior a la cantidad
caiculada por la siguiente formula:

100

—

Hombres: J Edad
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Resistencia General.

Se valor6 esta capacidad en forma masiva en una distancia recorrida
de 2000 metros. Por complementar esta prueba igual a los valores
debidos se otorgo 30 puntos. Por cada 10 segundos menos de los
valores debidos se dieron 15 puntos y por cada 10 segundos mas que lo
debido, se restaron de los 30 puntos, 5 puntos. La maxima cantidad de

punto a obtener es de 120 y la minima de 0.
Hombres:  1,6* . Edad

Recuperacién del Pulso.

Se valoré al cabo de 10 minutos de haber conciuido el recorrido de
2000 metros. Este se realizo comparando el pulso registrado al cabo de
10 minutos de haber terminado el test con el pulso inicial (antes de la
carrera). Se tuvo en cuenta lo siguiente:

Cuando concedieron ambos valore se dieron 30 puntos, ademas era la
maxima puntuacion.

Cuando super6 al inicial en 10 p/pm. Se dieron 20 puntos.

Cuando superé al inicial en 15 p/pm. Se dieron 10 puntos.

Cuando super6 al inicial en 20 p/pm. Se dieron 5 puntos.

Cuando superd en mas de 20 p/pm. A la suma general acumuliada se la

restaron 10 puntos.

Finalmente, se ofrecio la siguiente valoracién integral de nivel de las

posibilidades funcionales y de la preparacion fisica.

Valoracién del Nivel Puntos
Bajo......ccooeiiin, Menos o igual a 50
Bajo Medio..................... 51-90
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Sobre Media................... 161 — 250
Alto....... Mas de 250

Breve descripcion del programa de entrenamiento fisico aplicado a
la seleccion de futbol de la Universidad Nacional Experimentar Sur
del Lago

Para lograr el mas alto rendimiento es imprescindible una
programacion que parta del planteamiento de mejora de la condicion
fisica del futbolista universitario, es lo que ha motivado la aplicacion de
éste programa de entrenamiento fisico durante doce semanas
estructurado en diferentes sesiones de entrenamiento en correspondencia
con las exigencias de cada atleta. La distribucion de las cargas de trabajo
semanal fueron basada en funcién al dia de competicibn (sabado —
domingo), la distribucion de la carga correspondi6 de la siguiente forma:
siempre que se entreno al dia siguiente da la competicion, la sesion de
trabajo realizada fue en el plano aerébico o de recuperacién. El primer
entrenamiento semanal a los dos dias de haber competido la sesion
realizada fue en mayor intensidad ya que se trabajé la resistencia mixta
(aerébica y anaerobica) ademas de la fuerza, se trabajé una primera
parte de la sesion en menor intensidad y la segunda parte de la sesion de
mayor intensidad. En la segunda sesion semanal los trabajos realizados
entre los dias miércoles y jueves con mayor intensidad y duracién de la
semana se eligieron trabajos de fuerza, velocidad, ritmo y resistencia
anaerobica. La tercera y ultima sesion del programa fisico aplicado el cual
correspondia a la mas cercana a la competencia se realizaron trabajos de
menor tiempo e intensidad como velocidad de reaccion, agilidad y

coordinacion. (Ver parte practica, Anexo 1 Pp 47)
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CAPITULO IV

PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Dado que el estudio consisti6 en una investigacion de campo del
disefio experimental descriptiva y que se avalué un mismo grupo en dos
momentos en el tiempo, resulto adecuado introducir los datos obtenidos
en el programa estadistico spss, (Statistical Packaye for the Social
Science), el cual determin6 las diferencias significativa entre las variables
de la investigacion (Cuadro N° 1 y 2 Pp 31 y 32). Dichos resultados,
también se analizaron de acuerdo a los tipos de valoracion estadisticos
establecidos, como los son: la valoracibn cualitativa y la cuantitativa.
(Anexo N° 2 Pp 49 y 50). La valoracion cualitativa se refiere a la
clasificacion percentilar de alto, sobre madia, medio, bajo medio y bajo.
La valoracion cuantitativa esta dada de acuerdo a los valores en esfuerzo
arrojados por cada una de las pruebas que contiene el instrumento
aplicado. Ambas valoraciones se conjugan y aportan la evaluacion final
para determinar el nivel de entrenamiento fisico del grupo evaluado en la
primera {(P1) y segunda (P2) prueba para efecto de esta investigacion. El
analisis de los resultados se describe a continuacion:

. LLa edad de los sujetos evaluados oscilo entre 17 y 27 aftos con un
promedio del mismo de 21+ a=25.

. El tiempo trascurrido entre las evaluaciones en los dos momentos
fue de 12 semanas, durante este periodo no hubo una variacion
significativa con respecto al peso corporal (p =0,160; p=>0,05), es decir, el
grupo evaluados mantuvo un peso promedio de 68 kg. ( Cuadro N° 1 Pp
31)
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Cuadro N° 1 Estadisticos de muestras relacionadas de las variables
de la investigacion

Pruebas Variables de la Medi N° de sujetos
. . s 2 edia
Aplicadas Investigacion avaluados
Par 1 PC1 68,7500 20
PC2 68,0000 20
Sis1 124 3500 20
Par 2 SIS2 116,5500 20
par 3 DIAST 69,9000 20
DIAS2 77,1500 20
FCR1 82,9500 20
Pard “FCR2___ 61,1000 20
bar 5 FLEXA 11,7500 20
FLEX2 14,7500 20
Par g RAP1 9.1500 20
RAP2 7,6000 20
FD1 46,0500 20
Par7 FD2 46,4500 20
bar 8 RESIVA 29 7500 20
RESIV2 32,4000 20
RESIF1 20 3000 20
Par9 RESIF2 36,6000 20
oar 10 FCREC1 120,4444 20
FCREC2 99 5000 20
oar 11 NIVENTA 1743500 20
NIVENTS |  254,5500 20

Leyenda: PC ( Peso corporal), SIS ( Sistole ),DIAS ( Diastole), FRC(
Frecuencia cardiaca), FLEX ( Flexibilidad), RAP (Rapidez), FD (Fuerza
dindmica, RESIV( Resistencia a la velocidad), RESIF ( Resistencia a la
velocidad — fuerza, FCREC( Frecuencia cardiaca ), NIVENT( Nivel de
entrenamiento)
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Cuadro N° 2.- Diferencias de las muestras relacionadas por la
aplicacion del test de Duschanin (1.978)

Diferencias Sig.

Vari r L
ariables de la relacionadas|PesViacion| (bilateral)

investigacion Media tip.
Par1 PC1-PC2 ,7500 2,29129 | 1,464 ,160
Par2 [SiS1 - SIS2 7,8000 12,43763 | 2,805 ,011
Par 3 DIAS1 - DIAS2 -7,2500 11,80042 | -2,748 ,013
Par4 [FCR1-FCR2 21,8500 8,49938 | 11,497 ,000
Par5 [FLEX1 - FLEX2 -3,0000 2,63398 | -5,295 ,000
Par & [RAP1-RAP2 1,5500 264525 | 2620 ,017
Par7 [FD1-FD2 -,4000 8,13310 -,220 ,828

Par 8 RESIV1 - RESIV2 -2,6500 536337 | -2,210 ,040

Par9 [RESIF1 - RESIF2 -7,3000 592142 | -5,513 ,000

Par 10 FCREC1 - FCREC2| 20,9444 11,30056 | 7,863 ,000

Par 11 NIVENT - NIVENT -80,2000 34,31219 |-10,453 ,000

Leyenda: PC ( Peso corporal), SIS ( Sistole ),DIAS ( Diéastole), FRC
( Frecuencia cardiaca), FLEX ( Flexibilidad), RAP (Rapidez), FD (Fuerza
dinamica, RESIV( Resistencia a la velocidad), RESIF ( Resistencia a la
velocidad — fuerza, FCREC( Frecuencia cardiaca ), NIVENT( Nivel de
entrenamiento)

Con respecto a la prensién arterial, la diferencia entre las muestras
relacionadas fue significativa (PSis= 0,011 y PDias 0,013; p<0,05), en los
sujetos evaluados, aun cuando se disminuy6 la presion sistolica de 124
mmHg a 116 mmHg y aumento la presion diastolica de 69 mmHg a 77
mmHg (en promedio), por la carga de trabajo fisica aplicada, los sujetos
evaluados se encontraron entre los parametros normales de los individuos
que practican actividad fisica continua y periédicamente.(Cuadro N° 2 Pp.
32)

32



e En relacién al pulso en reposo la diferencia fue altamente significativa
(p= 0,000; p< 0,05), ya que, en promedio de 83 ppm se disminuyo a 61
ppm establecido asi dentro de los paramentos normales sedentarios de
los sujetos que practican actividad fisica constantemente. (Cuadro 1y 2
Pp. 31y 32)

e Para la flexibilidad la diferencia fue altamente significativa  (p= 0,000;
p< 0,05), ya que el grupo evaluado aumento su elasticidad media de
(11,75cm.) a (14,75cm); por lo que se determind que estos sujetos
alcanzaron los valores en esfuerzo debidos para superar esta prueba
mostrando gran elasticidad y flexibilidad en los musculos y tendones con
amplia capacidad de movimiento y un excelente sistema para realizar el
calentamiento fisico. (Cuadro 2 Pp 32; grafico N° 1 Pp 33).

20

Vaolres Resultantes

o

123 45678 91011121314151617 18 19 20

Sujetos Evaluados

‘8 Vialor Sugerido M PruebaN° 1 OPruebaN°2 |

Grafico N° 1 Comportamiento de los valores en esfuerzo para la
flexibilidad. (p< 0,05).

e Con respecto a la rapidez, la muestras relacionadas, revelaron

diferencias significativas, (p= 0,017; p< 0,05), por lo que se determiné
que el grupo evaluado intensifico el desarrollo en los miembros superiores
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del cuerpo después de la aplicaciéon del programa entrenamiento. (Cuadro
N° 2 Pp 32; grafico N° 2 Pp 34).

e

Valores Obtenidos

Sujetos Evaluados

'm Valores Sugeridos M Prueba N° 1 O Prueba N° 2|

— .

b

Grafico N° 2 Comportamiento de los valores en esfuerzo para la
rapidez. (p< 0,05).

e Para la fuerza dindmica, la muestras relacionadas no mostraron
diferencia significativa (p= 0,828; p>0,05), por lo que se establecié que,
el grupo evaluado en ambos momentos de la aplicacién de test utilizado
no alcanzo los valores debidos para superar esta prueba, demostrando
que existe gran debilidad en las extremidades inferiores del cuerpo.
(Cuadro N° 2 Pp 32; grafico N° 3 Pp 35)

e Con respecto a la resistencia a la velocidad la diferencia fue significativa
(p=0,40; p< 0,05), dando como resultado que los valores en esfuerzo de
la primera y segunda prueba, estuvieron igual o superior al valor debido
para superar esta prueba y obtener puntaje en la sumatoria general del
test aplicado. (Cuadro N° 2 Pp 32;grafico N° 4 Pp. 35)

e Para la resistencia a la velocidad — fuerza, las muestras relacionadas
mostraron una diferencia altamente significativa (p= 0,000; p< 0,05), en el
grupo evaluado, en ambos momentos superaron los valores debidos para
esta prueba, manifestando de esta forma gran fortaleza a la hora de
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realizar la mayor cantidad de flexo- extensiéon de brazo durantes 30
segundos que exige el test utilizado. (Cuadro N° 2 Pp 32; grafico N° 5 Pp
36).

70
60 |
50
40 |
30 |
20 -
10 |

Valores Obtenidos

Sujetos Evaluados

Valor Sugerido M Prueba N° 1 0 Prueba N 2|

Lo e+ e — p— . f— B——

Grafico N° 3 Comportamiento de los valores en esfuerzo para la

fuerza dinamica. (p>0,05)

i
_

12345678 91011121314151617 181920
Sujetos Evaluados

m Valores Sugeridos B Prueba N° 1 0P

— PR

Grafico N° 4 Comportamiento de los valores en esfuerzo para la

resistencia a la velocidad. (p< 0,05)]
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e Para la resistencia general la totalidad del grupo no logré el tiempo
debido para superar esta prueba y obtener puntaje en la sumatoria
general, es decir, la realizaron en mayor tiempo a los valores debidos
calculados por la formula del test, datos obtenidos en la primera prueba
(P1), en la segunda prueba (P2), el grupo evaluado mostré6 mayor
desarrollo de esta capacidad aerdbica ya que la totalidad del grupo pudo

cumplir con la normativa del test y lograr puntaje en la misma.

40 4
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| Sujetos Evaluados ‘

W Valores sugeridos W PruebaN° 1 0Prueba "2 |

Grafico N° 5 Comportamiento de los valores en esfuerzo para la

resistencia a la velocidad - fuerza. (p< 0,05)

e Con respecto a la recuperacién del pulso la diferencia fue altamente
significativa en las muestras relacionadas (p=0.000; p< 0,05), del grupo
evaluado, ya que el mismo pudo alcanzar su la estabilidad a los 10
minutos como lo exige el test aplicado, resultados que no se pudo

alcanzar en la primera medicion.( Cuadro N° 2 Pp. 32)

Al determinar el nivel de entrenamiento fisico y las posibilidades
funcionales del grupo evaluado la diferencia fue altamente significativa
(p= 0,000; p< 0,05), entre las muestras relacionadas de la priméra y la
segunda medicién. (Cuadro N° 2 Pp 32; grafico N° 6 Pp 37).

36



Sujetos Evaluados

\
| 2Pt T PR |

| [ | Prueba N° 1 I Prueba N° 2 ‘

Grafico N° 6.- Nivel de entrenamiento fisico y las posibilidades
funcionales del grupo evaluado (p< 0,05),

La primera prueba el 45 % del grupo evaluado se encontré niveles
percentiles de medio, el 50 % en niveles de sobre media y el otro 5 % en
nivel alto. Datos fundamentados de acuerdo a la escala establecida por el
test. (Ver grafico N° 7 Pp.37)

50% 45%

5% 0%

WS. MED IO OMEDIO OB. MEDIO IBAJO ) |

Grafico N° 7.- Nivel de entrenamiento fisico de la seleccion de fatbol
de la universidad Nacional Experimental Sur del Lago. Primera
prueba.

El la segunda prueba los valores en esfuerzo cambiaros
significativamente (p< 0,05), como se mencioné anteriormente ya que el
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grupo evaluado se ubico de la siguiente manera: un 50% se ubico en
niveles alto y otro 50% en niveles sobre media. Datos fundamentados de
acuerdo a la escala establecida por el test utilizado. (Ver grafico N° 8
Pp.38)

50%

50%

'mALTO m'S. MEDIO OMEDIO 0B. MEDIO mBAJO |
Grafico N° 8.- Nivel de entrenamiento fisico de la seleccion de fatbol
de la universidad Nacional Experimental Sur del Lago. Segunda

prueba.
Analisis general de las variables de la investigacion.

En general se presentaron unos valores estadisticamente bastantes
significativos (exceptuando el peso corporal y la fuerza dinamica),
probablemente debido al tiempo de entrenamiento entre las
evaluaciones de los dos momentos (12 semanas), y en menor
consideracién al tamano de la muestra (20), los instrumentos de medida
fueron confiables no se sospecha de margen de error en los el
instrumento y el hecho que los datos fueran tomados en idénticas
circunstancias (ambientales, fisicas, instrumentales, protocolo), y por el

propio autor en los dos momentos, le da rigor y confiabilidad a los datos.
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CAPITULOV

CONCLUCIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Basadas en las hipdtesis planteada (hipdtesis nula e hipotesis
alternativa) y en los objetivos (general y especificos), se concluye que:

e Se pudo promediar en el grupo evaluado un peso de 68 kilogramos, 7
Kg. menos si se compara con el de los futbolista profesionales de
Venezuela de Primera Division, el cual tienen un peso promedio de 75 Kg.
Canas ( 2.008)

+ Se encontré en los sujetos evaluados una frecuencia cardiaca en reposo
de 55 y 70 pulsaciones por minuto, valores que se consideran altos segun
criterios de Bangsbo (1.997), quien estima que la frecuencia cardiaca en
reposo en atletas de alta competencia debe estar entre 30 y 50

pulsaciones por minuto.

e En la de fuerza dinamica no se encontré un aumento significativo luego
de haber entrenado sistematicamente esta capacidad durante doce
semanas, lo que se evidencio fue, una gran debilidad de los miembros

inferiores en el grupo evaluado.

¢ La resistencia aerébica, la flexibilidad, la rapidez, la resistencia a la
velocidad, resistencia a la velocidad - fuerza, entre otras, son
capacidades susceptibles a ser aumentadas significativamente al cabo
de doce semanas de entrenamiento sistematico.

¢ Los atletas evaluados presentaron una diferencia significativa entre el

nivel de entrenamientos N° 1 y el nivel de entrenamiento N° 2, por lo que
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se determind que el entrenamiento sistematico durante doce semanas
produce efectos desarrolladores en las cualidades fisicas de los
futbolistas que pertenecen a la seleccion de futbol de la Universidad
Nacional Experimental Sur del Lago. Es por ello que se comprueba la
hipbtesis altemativa, el cual expresa textualmente que el programa de
entrenamiento fisico produce efectos en las capacidades de los futbolistas

universitarios y se rechaza la hipotesis nula para ésta investigacion.

» Doce semanas de entrenamiento fisico sistematico son suficientes para
encontrar conclusiones altamente confiables acerca de la influencia de las
cargas de entrenamiento fisico sobre las capacidades fisicas en los

futbolistas y en este caso el universitario.

Recomendaciones

o Planificar un programa de entrenamiento fisico deportivo dirigido a
incrementar y mantener siempre las capacidades fisicas de trabajo a 1o
largo del periodo de entrenamiento o competencia teniendo en cuenta
que los atletas sufren continuamente cambios cualitativos y cuantitativos
durante el entrenamiento deportivo.

o Para la fuerza dinamica (fuerza explosiva-miembros inferiores), cualidad
en la que se encontré mayor deficiencia se recomienda incrementar en el
programa de entrenamiento fisico aplicado, ejercicios de fuerza explosiva

y pliometria para de esta manera aumentar la fuerza dinamica.

o Realizar  evaluaciones y controles a lo largo del periodo de
entrenamiento deportivo, de tal manera que sean aplicados test
funcionales periédicamente para lograr detectar el nivel de entrenamiento
de los atletas y sobre la base de estos se puedan aplicar adecuadamente

las cargas de trabajo.
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e Es indispensable llevar a cabo siempre, controles y evaluaciones antes
y después de aplicar programas de entrenamiento, con el objetivo de
lograr detectar las deficiencias o avances en el entrenamiento deportivo.

oEl entrenador deportivo en su planificacion diaria debe tener en cuenta
los objetivos que quiere lograr con el entrenamiento deportivo, esto es
uno de los métodos que permite lograr el rendimiento y el éxito en las
diferentes competencias.

oE| futbol universitario esta desarrollado altamente en nuestro pais por lo
cual se hace necesario la participaciéon de diferentes investigadores en el
area de ciencias aplicadas al deporte y del entrenamiento deportivo para
que a la hora de planificar un programa de entrenamiento fisico se
aplique correctamente cada uno de los principios del entrenamiento
deportivo.

*En virtud de lo expuesto se considera pertinente la presentacion de los
resultados obtenidos a entrenadores y especialistas del area deportiva
como un punto de apoyo en la planificacién del entrenamiento deportivo,
ademas es menester aprender nuevos estudios de esta indole donde se
aplique pruebas especializadas en funcion de la mejora del

entrenamiento deportivo en los futbolistas universitarios.

eincentivar y apoyar nuevos estudios con otros tipos de prueba de Vo2
Max., acido lactico, umbral anaerébico, pruebas antropométricas y de
composicion corporal, ademas de examenes complementarios de
laboratorios, etc., lo que daria una valoracidn medico deportiva que
reflejaria un perfit de aptitud fisica confiable, y asi se ampliaran las

fuentes de informacion en el area.
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