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INTRODUCCION

En la practica del deporte existe diversos sistemas del entrenamiento por
lo tanto es de importancia desarrollar un estudio de uno de ellos y la incidencia
gue puede tener en el futbol. En ese sentido se realiza una investigacion con
el fin de conocer como un plan de entreno de ejercicio propioceptivos tiene
algun aporte ala futbol en la condicién fisica de los equipo de adfa nivel 5 en

los equipo de adfa de la zona central de El Salvador 2018.

En el capitulo I, se presenta el planteamiento del problema, donde se
encierran los puntos que dan origen a la investigacion, se conoce la situacion
problematica, su enunciado, la justificacion que da el punto bueno para la
aceptacion de la exploracion, se establecen alcances, delimitaciones,
objetivos, las hipotesis y la operacionalizacion de estas en indicadores de

trabajo.

En el capitulo Il, se conoce los antecedentes de la investigacion, se
establece un pequefio contexto histérico sobre los estudios realizados sobre
investigaciones de ejercicio propioceptivos sobre la cual se la basa la
fundamentacion teorica también se plantea una breve historia y se hace
mencién sobre el lugar donde se centra el trabajo investigativo, estableciendo
por ultimo una lista de términos basicos con su respectiva definicion, el cual
ayudara a una mejor comprension para quien se interese en la lectura del

presente trabajo.



En el capitulo Ill, se efectlia la metodologia utilizada en la investigacion,
estableciendo el tipo de investigacion usado, la poblacion a estudia, mostrando
el método de muestreo ocupado para establecer el tamafio de la muestra a
guienes se les pasaria las técnicas e instrumentos de investigacién que ayudan
a respaldar el estudio, también se plantea Estadistico empleado para
comprobar hipétesis, mostrando como se ejecuté la recoleccién de informacién

manejada.

En el capitulo IV, se desarrolla el analisis e interpretacion de los resultados
obtenidos por medio de los, métodos, técnicas e instrumentos de investigacion
utilizados. Se realiza la organizacion y clasificacion de los datos conseguidos,
se efectia un breve analisis e interpretan los resultados, haciendo uso de

tablas y gréaficas para una mejor comprension.

Por dltimo, se plasma en el capitulo V, una serie de conclusiones a las que se
llegaron luego de haber analizado e interpretado los resultados obtenidos,
estableciendo posteriormente un conjunto de recomendaciones o propuestas

para beneficio de quienes realizan o estan interesados en el deporte del futbol.



CAPITULO |

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 SITUACION PROBLEMATICA

En la actualidad el trabajo propioceptivo no siempre se tiene en cuenta en los
procesos de entrenamiento de la practica deportiva, en especial en el futbol solo
adquiere relevancia como herramienta de rehabilitacion de lesiones, esto puede
deberse a la falta de orientaciéon de un profesional en el area o estudios , no
obstante, la evidencia encontrada en otros deportes sefiala que este tipo de trabajo
permite un movimiento mas efectivo, ademas proporciona al deportista una mejor

capacidad de reaccion frente a las demandas de la competencia .

Tanto en el ambito mundial como nacional se nota un incremento en el
numero de personas que practican alguna actividad deportiva, lo cual implica un
aumento de la posibilidad de presentar alguna lesién osteomuscular durante dicha
practica. En el medio existe una marcada tendencia a intervenir los eventos o las
patologias una vez estas se han presentado, siendo escasas las acciones
preventivas, de gran relevancia en los individuos que inician el proceso o estan
involucrados en deportes de alta competencia, esto debido a una orientacion

inadecuada, falta de conocimiento cientifico, entre otros.

La mayor parte de la literatura encontrada enfatiza sobre las diferentes

cualidades condicionantes que debe tener un futbolista como la fuerza, velocidad,
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resistencia aerobica y potencia como también las capacidades técnicas y tacticas,
sin embargo, poco se habla de que se desarrollen programas de entrenamiento de
la Propiocepcién buscando el mejoramiento en la condicion fisica, y posiblemente
debido a que tradicionalmente esta estrategia se utilice para la rehabilitacion de
lesiones y no como elemento importante dentro de la planificaciébn y procesos
metodoldgicos del entrenamiento deportivo en esta disciplina los trabajos de
propiocepcion, fuerza, coordinacion, son relegados en muchas ocasiones solo para
la recuperacion de los deportistas ya lesionados y no se utilizan como medio para

prevenir la aparicion de lesione.

En el contexto deportivo, las lesiones suponen un gran coste econémico y
requieren el cese temporal e incluso definitvo de la actividad deportiva,
disminuyendo el rendimiento de todo deportista en este caso de los jovenes
futbolistas. Es necesaria una estrategia de prevencion primaria para optimizar los
recursos econdmicos y evitar abandonos deportivos para dichas escuelas o
equipos. Esta profilaxis comprende la evaluacion del deportista y la elaboracion de
programas de entrenamiento para mejorar las capacidades alteradas que ponen en
riesgo a este. Numerosos investigadores afirman que la lesion deportiva esta muy
relacionada con la propiocepcion debido a su importancia en la estabilidad postural
del deportista y en el correcto reconocimiento de la posicion y el movimiento
corporal. Innumerables investigaciones hasta la fecha han reportado deterioros
propioceptivos tras lesiones deportivas que se mantienen incluso después de que
el deportista se reincorpore a su nivel de actividad fisica. Sin embargo, también

algunos autores han encontrado alteraciones propioceptivas previas al

13



acontecimiento lesivo, anotando que factores propios del entrenamiento pueden

producir alteraciones propioceptivas.

Kolt et al (1999) es uno de ellos donde menciona “el dafio corporal que obliga
al deportista a abandonar o modificar una o0 mas sesiones de entrenamiento
competicion o ambos” esto puede condicionar en gran magnitud el rendimiento del

deportista.

Estudios indican que la tasa de lesiones deportivas en la poblacion general
es de 15,4 por 1000 personas, siendo el 5,2% la frecuencia promedio de las lesiones
deportivas. El 20% de las lesiones deportivas corresponde a fracturas o dafos a
organos internos y el 80% restante afecta a musculos, tendones, ligamentos y
articulaciones, siendo generalmente la rodilla la region mas afectada seguida del
tobillo y el hombro. Como dato importante en una revision de estudios del 2007
reporto que el 40% de los deportistas que se lesionan presentan una lesion previa
en el mismo sitio. Witchalls et al (2013) mostraron que los atletas con inestabilidad
cronica de tobillo mostraban un proceso de entrenamiento propioceptivo mas lento
en un test de discriminacion de movimiento que evaluaba la sensibilidad

propioceptiva.
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1.2 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¢Un programa de entrenamiento propioceptivo influira en la mejora de la
condicidn fisica de los jovenes pertenecientes a las escuelas de futbol nivel 5 ADFA,

de la zona central de El Salvador?

1.3 JUSTIFICACION

En esta investigacion se presenta una forma de entrenamiento de ejercicios
propioceptivos conocida pero poco utilizada en el mundo del deporte en general y

el de élite en particular: la propiocepcion.

Con el desarrollo de este estudio se pretende dar una fiable solucién, a los
métodos de entrenamiento propioceptivo a través del plan de entreno desarrollado
para la efectividad de prevencion de lesiones especialmente en la rodilla y tobillo,
sin embargo, hay que tener en cuenta que, como cualquier tipo de entrenamiento,
necesita una progresion racional y adecuada determinada por varios parametros,
en primer lugar y teniendo en cuenta las mejoras van a ser similares a los ejercicios
gue el deportista realice, basandonos en la intensidad del ejercicio y en la progresion

en la activacién muscular.

Otro aspecto importante de esta investigacion es la propuesta de Fucci y
Benigni (2002), quienes mencionan que a partir de los 15 a los 16 afios el

entrenamiento se fundamenta de la especializacion deportiva inicial para luego
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pasar a un entrenamiento mas especifico del deporte. Gallahue y Mc Clenaghan
(2005) hallan la importancia del desarrollo de las habilidades motrices especificas
y especializadas en estas edades ademdas se presenta una maduracion del
Control del equilibrio, a su vez en esta etapa los cambios hormonales inciden en
la mejora de la fuerza y la capacidad de almacenar engramas, por lo que es
necesario insistir en la adquisicion de nuevos patrones de movimiento incluyendo
variaciones en los aspectos de equilibrio y ajuste postural contribuyendo a la

adaptacion en los mecanismos de Control nervioso voluntario y autbnomo

Para el entrenamiento del futbol generalmente se enfatiza entrenar con
preferencia las cualidades condicionantes como es la fuerza muscular, potencia,
velocidad y resistencia aerobica, sin embargo se subestima la importancia de las
cualidades coordinativas en este deporte y en especial el equilibrio con su
componente estatico y dinamico siendo este fundamental de las habilidades
motoras basicas en otras palabras un pobre Control sensorio motriz o una falta de
estabilidad articular, se asocia al riesgo de sufrir lesiones musculo-esqueléticas,
balances musculares, retraso electromecanico, desequilibrios agonista-
antagonista, fatiga muscular y caidas, por lo tanto si no se conserva la capacidad
de mantener el centro de gravedad del cuerpo dentro de los limites de la base de
apoyo puede comprometerse el desplazamiento rapido y anticipado del cuerpo

hacia una zona de apoyo estable durante el gesto deportivo.
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Por otro lado al finalizar este estudio los datos obtenidos serviran para, los
deportistas que no estdn en una condicion fisica adecuada y esto demanda un
desequilibrio en algunas capacidades fisicas, ante esto se da una disminucién en
tiempo de reaccion, falta de coordinacidn, fatiga, lesiones osteomuscular,
alimentacién, falta de preparador fisico adecuado, fisioterapista preparado
adecuadamente. La eleccion de esta tematica también se debe al gran potencial
gue puede llegar a tener la realizacion de diferentes ejercicios propioceptivos en la

prevencion y readaptacion de las lesiones deportivas.

Por lo general los ejercicios propioceptivos se realizaban como métodos de
readaptacion de lesiones, prescritos por profesionales de la salud como médicos o
fisioterapeutas, pero con esto es posible que el ejercicio propioceptivo sea un
método valido para la prevencion de lesiones, ademas podemos mejorar la salud
de los deportistas mediante ejercicios “de equilibrio”, también merece la pena
“eliminar” 20 minutos del entrenamiento para ayudar a que el deportista tenga un
menor riesgo de lesiones. Estas y otras propuestas son las que se plantean en este

estudio y dan la génesis y sentido al presente trabajo.

1.4 ALCANCES Y DELIMITACIONES

1.4.1 ALCANCES

Crear un programa de entrenamiento que mejore la condicién fisica en donde
se estableceran los ejercicios propioceptivos que los jovenes pertenecientes a las

escuelas del nivel 5 ADFA realizaran.
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1.4.2 DELIMITACIONES

Social

El programa de entrenamiento propioceptivos se realizara con las escuelas

de futbol nivel 5 ADFA de la zona central de El Salvador.

Espacial:

El programa se realizara en las instalaciones de cada escuela siendo estas
en cada departamento de la zona central siendo estos, Chalatenango, San

Salvador, Cuscatlan, La Libertad. El Salvador.

Temporal:

El programa se realizara desde Mayo de 2018 hasta Julio de 2018.

1.5 OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL:

Conocer los efectos que tiene un programa de entrenamiento propioceptivo
en la condicion fisica de los deportistas pertenecientes a las escuelas de futbol nivel

5 ADFA, en la zona central de El Salvador.

18



OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Justificar si el programa propioceptivo aumenta la capacidad fisica de la

fuerza en los jugadores de alfa de la zona central.

e Evidenciar de qué manera un programa propioceptivo aumenta la capacidad

fisica de la resistencia en los jugadores de alfa de la zona central.

e Comprobar si el programa propioceptivo aumenta la capacidad fisica de la

flexibilidad en los jugadores de alfa de la zona central.

e Proponer un programa de entrenamiento de la propiocepcion como
herramienta para la mejora de la condicion fisica y la prevencion de lesiones
en deportistas de las escuelas de futbol nivel 5 ADFA, en la zona central de

El Salvador.

1.6 HIPOTESIS

HIPOTESIS GENERAL

La aplicacion del programa de ejercicios fisicos propioceptivos podra tener
efectos significativos en la condicion fisica de los deportistas de las escuelas de

futbol nivel 5 ADFA, en la zona central de El Salvador.
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HIPOTESIS NULA.

La aplicacion del programa de ejercicios fisicos de propiocepcién no podra
tener efectos significativos en la condicion fisica de los deportistas de las escuelas
de futbol nivel 5 ADFA, por medio de un programa de entrenamiento, en la zona

central de El Salvador.

HIPOTESIS ESPECIFICAS

H1
e El método de ejercicios propioceptivos demuestra que tiene un aumento en

la velocidad en los jugadores de alfa de la zona central.

HO
e EIl método de ejercicios propioceptivos demuestra que no tiene aumento en

la Velocidad en los jugadores de alfa de la zona central.

HIPOTESIS

H1
e EIl programa propioceptivo aumenta tiene alcance en la capacidad fisica de

la fuerza en los jugadores de alfa de la zona central.
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HO

e EIl programa propioceptivo aumenta tiene alcance en la capacidad fisica de

la fuerza en los jugadores de alfa de la zona central.

HIPOTESIS
H1

e Evidenciar de qué manera un programa propioceptivo aumenta la capacidad

fisica de la resistencia en los jugadores de alfa de la zona central.
HO

e Evidenciar de qué manera un programa propioceptivo no aumenta la

capacidad fisica de la resistencia en los jugadores de alfa de la zona central.

HIPOTESIS

H1
e EIl programa de entrenamiento propioceptivo aumentara la capacidad fisica
de la flexibilidad en los jugadores de adfa de la zona central.
HO
e EIl programa de entrenamiento propioceptivo no aumentara la capacidad

fisica de la flexibilidad en los jugadores de adfa de la zona central.
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1.7 OPERAZACION DE HIPOTESIS EN INDICADORES DE TRABAJO

HIPOTESIS GENERAL:

LA APLICACION DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS FISICOS PROPIOCEPTIVOS PODRA TENER EFECTOS
SIGNIFICATIVOS EN LA CONDICION FiSICA DE LOS DEPORTISTAS DE LAS ESCUELAS DE FUTBOL NIVEL 5
ADFA, EN LA ZONA CENTRAL DE EL SALVADOR.

Hipdtesis especificas Variables Conceptualizacion Indicadores
Capacidad del ser humano | Cantidad de peso a vencer
I . . c para vencer la resistencia con una contrresistencia.
E programa prolploceptlvoI uerza de un objeto externo por Carga: 70-00%
aumer.lta tle'ng alcance en la medio de un esfuerzo Repeticiones: 6-8
capacidad f|S|.ca de la muscular Series: 3-5
fuerza en los jugadores de Descanso: 5 minutos
alfa de la zona central
El método de ejercicios Velocidad Capacidad de realizar un Distancia sobre tiempo.

propioceptivos demuestra
gue aumenta la Velocidad
en los jugadores de alfa de
la zona central.

movimiento en un menor
tiempo posible

Carga: 85%-90%
Repeticiones: 9-12
Series: 3-4

Descanso: 2-3 minutos
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Evidenciar de qué manera
un programa propioceptivo

Capacidad de prolongar la
llegada de la fatiga o

Porcentaje de velocidad
aerobica maxima.

aumenta la capacidad fisica Resistencia capacidad de mantener la (N:;:gzr%g??giacuones. 12-15
de la resistencia en los intensidad del trabajo por un | Repeticiones: 1-2 minutos por
jugadores de alfa de la zona tiempo determinado ejercicio
central. Series: 2-3
Tiempo de recuperacion:30
segundo por ejercicio
Descanso: 5 minutos por serie
El programa de Es la capacidad de las Amplitud de movimiento en
entrenamiento s articulaciones en realizar un | ¢€ntimetros _
Flexibilidad Carga: propioceptiva

propioceptivo aumentara la
capacidad fisica de la
flexibilidad en los jugadores
de adfa de la zona central.

movimiento amplio

Repeticiones: 1

Tiempo de estiramiento: 30
segundos

Series: 3

Numero de ejercicio: 12-15
Descanso: 1 minuto
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CAPITULOQO I
2. MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES HISTORICOS

“EFECTOS DE UN PROGRAMA DE EJERCICIO FiSICO PROPIOCEPTIVO SOBRE
EL EQUILIBRIO EN JOVENES PATINADORES ENTRE LOS 11 A 15 ANOS
PERTENECIENTES A LA LIGA SANTANDEREANA DE PATINAJE DE CARRERAS

EN LA CIUDAD DE BUCARAMANGA, 2016”

El presente informe muestra los efectos de un programa de ejercicio fisico
propioceptivo sobre el equilibrio realizado a 58 patinadores con edades entre los 11 a 15
afnos los diferente clubes de patinaje pertenecientes a la liga santandereana de patinaje
(LSP) en la ciudad de Bucaramanga, para su desarrollo los sujetos que cumplieron con
los criterios de elegibilidad fueron sometidos a una evaluacion previa de su estado de
equilibrio con el The balance error scoring sistema (BESS) para el equilibrio estatico y
Star excursion BalanceTest (SEBT) para el equilibrio dinamico consideradas validas y
fiables. Posteriormente, participaron de un entrenamiento propioceptivo de 3 sesiones
por semana, con una duracion de 30 minutos por sesion, durante 12 semanas.
Finalmente, este proyecto se vincula a la linea de “Actividad fisica y deporte” del grupo
de investigacién cuerpo y movimiento de la UAM y se constituye en el trabajo de grado

para optar el titulo de magister en intervencién integral en el deportista.
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“EVALUACION FUNCIONAL PROPIOCEPTIVA DE MIEMBROS INFERIORES EN
DEPORTISTAS LUIS CASAIS MARTINEZ, REVISION DE LAS ESTRATEGIAS PARA
LA PREVENCION DE LESIONES EN EL DEPORTE DESDE LA ACTIVIDAD FiSICA,
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION Y EL DEPORTE DE PONTEVEDRA.

UNIVERSIDAD DE VIGO. PONTEVEDRA. ESPANA 2008”

Relata sobre como Una articulacibn normal va a depender del correcto
funcionamiento del control neuromuscular para evitar lesiones, ya que asi se permite la
regulacién dinamica de las cargas que se aplican sobre ella, algunos autores han
resaltado el rol de la propiocepcion en la prevencion y el tratamiento de las lesiones
deportivas. “Después de haber sufrido una lesién articular, suele afectarse los
mecanismos mecano receptores los cuales inhiben la estabilizacion refleja
neuromuscular normal de la articulacion, lo que contribuye a que se reproduzcan las
lesiones, asi como el deterioro progresivo de la articulacion. Los trabajos encaminados
a un mejor control neuromotor del movimiento se han mostrado eficaces, especialmente
ante lesiones de caracter articular (Martinez, 2008)". La eficacia del entrenamiento
propioceptivo va encaminado a un mejor control neuromotor, 13 es recomendado en el
tratamiento y disminucion de lesiones, ademas evita el deterioro de las articulaciones

comprometidas.

“LA HIGIENE POSTURAL A TRAVES DE LA PROPIOCEPCION: UN PROGRAMA
PARA ALUMNOS DEL TERCER CICLO DE PRIMARIA. LOPEZ BARRIOS F, MOYA
MATA |, MENESCARDI ROYUELA C, LA HIGIENE POSTURAL A TRAVES DE LA
PROPIOCEPCION: UN PROGRAMA PARA ALUMNOS DEL TERCER CICLO DE

PRIMARIA, ALTORENDIMIENTO, (UBEDA 11 SEPT 2011)”
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La propiocepcion se define como la apreciacion de la posicion de la articulacion
tanto de forma consiente como de forma inconsciente, ademéas de la sensacion de
movimiento articular en el espacio y el rango de movimiento. El control neuromuscular
se basa en la planificacién de movimientos basados en la informacién que recibe gracias
a la propiocepcion de la articulacion y que modificaria para estabilizar la posicion. Por su
parte el equilibrio se puede definir como el mantenimiento del centro de gravedad en la
base de sustentacion del cuerpo (Lopez, 2011). La propiocepcion es una apreciacion
tanto de forma consiente como inconsciente en el espacio que sera de gran ayuda en la
prevencion de las lesiones dentro de la danza. Se fundamenta la utilizacion después de
lesiones articulares, ya que suele afectarse los mecanismos mecano receptores que

inhiben la estabilizacion refleja neuromuscular normal de la articulacion.

“INFLUENCIA DE LOS EJERCIOS PROPIOCEPTIVOS EN LA PREVENCION DE LAS
LESIONES DE RODILLA EN LOS JUGADORES DE FUTBOL DEL EQUIPO DE LA

ESPE ENTRE LOS 18-25 ANOS DE EDAD EN EL PERIODO OCT - ABRIL DEL 2008”

El equipo de fatbol seleccionado para la investigacion realizo un test inicial de
propiocepcion, aplicando los test de Romberg Modificado, y el test de los Saltos a cada
jugador, registrando asi el nivel propioceptivo de cada uno en una ficha de diagndstico.
Luego se realiz6 el analisis cuantitativo y cualitativo del nivel de propiocepcion que tenian
en sus rodillas los jugadores. La investigacion planteo la realizacion de los ejercicios
propioceptivos en los entrenamientos para le prevencién de lesiones en las rodillas de
los jugadores de fatbol de la ESPE, por un periodo de 1 meses, en los cuales se
realizaron 20 dias de entrenamiento incluyendo los ejercicios propioceptivos. Los cuales
fueron debidamente planificados para su mejor realizacion en el programa de
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entrenamiento diario del equipo. En todos los resultados obtenidos se puede comprobar
el efecto positivo que tienen los ejercicios propioceptivos en la estabilidad de las rodillas

para poder prevenir futuras lesiones de los jugadores de futbol.

‘EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS PARA PREVENIR EL ESGUINCE DEL LIGAMENTO
PERONEOASTRAGALINO ANTERIOR EN LAS ESTUDIANTES DE BALLET DE9 A 12

ANOS DEL INSTITUTO SUPERIOR DE DANZA DE LA CIUDAD DE QUITO”

Esta investigacion esta destinada a prevenir una de las principales lesiones que
ocurre dentro de la practica de ballet, ademéas servird de guia para investigaciones
futuras. Como objetivo general se planted: Conocer la efectividad de los ejercicios de
propiocepcion en la prevencion del esguince del ligamento peroneoastragalino anterior
en las estudiantes de ballet, el cual engloba a los objetivos especificos: Identificar las
principales lesiones de pie y tobillo. Aplicar los ejercicios de propiocepcion en un grupo
experimental para luego comparar los resultados con un grupo control. Proponer un plan
de ejercicios propioceptivos que ayuden a prevenir las lesiones ligamentosas de tobillo.
Segun el problema formulado y dependiendo de la relacion entre variables, la
investigacion fue cualitativa y cuantitativa. Se tomoé una poblacion de 26 estudiantes que
acuden al Instituto Superior de xiv Danza. Se planteé como Hipotesis: La aplicacion de
ejercicios de propiocepcion previene el esguince del ligamento peroneoastragalino
anterior en las estudiantes de ballet de 9 a 12 afios que acuden al Instituto Superior de
Danza de la ciudad de Quito; de lo que se concluyd, que entre las lesiones mas
importantes que se producen en las estudiantes de esta Institucion se encontraron: las
lesiones musculares, la tendinitis rotuliana, el esguince de tobillo, la tendinitis del tendon
de Aquiles, la metatarsalgia y la lumbalgia, ademas se observaron resultados positivos

en las estudiantes a quienes se les aplico el tratamiento propioceptivo con un mayor
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manejo y control de sus tobillos, esencial para garantizar el equilibrio y el correcto
funcionamiento del sistema locomotor esencial para el buen desenvolvimiento de las
bailarinas y bailarines. Contribuyendo asi a la prevencion de lesiones dentro de la danza
clasica. Ademas es importante aplicar un plan de entrenamiento propioceptivo por
tiempos mas prolongados, superior a las tres semanas ya que la hipotesis

estadisticamente fue rechazada debido al factor tiempo.

‘EJERCICIOS DE EQUILIBRIO PARA MEJORAR EL SISTEMA PROPIOCEPTIVO Y

DISMINUIR EL RIESGO DE CAIDAS EN EL ADULTO MAYOR”

En el presente trabajo de investigacion se contemplé el tema de ejercicios de
equilibrio para mejorar el sistema propioceptivo y disminuir el riesgo de caidas en el
adulto mayor, puesto que los adultos mayores son una poblacién que se ve mas afectada
y en mayor riesgo de sufrir una caida debido a los cambios o deterioro que se suman en
el proceso de envejecimiento, es un grupo vulnerable y en donde la caida es considerada
un factor de riesgo por que las complicaciones que se desencadenan son de gran
complejidad. Se reunio a un grupo de adultos sin patologias graves asociadas, pero que
estan constantemente enfrentando los cambios del envejecimiento y asi promover la
inclusién de este grupo en las actividades de mantenimiento y actividad fisica, en donde
se incluyen los ejercicios de equilibrio, coordinacion, ejercicios propioceptivos y ejercicios
de fortalecimiento a fin de conseguir retrasar los efectos del envejecimiento. Durante el
estudio se llevé a cabo la recopilacion bibliografica en donde se realizé un analisis de la
informacion, obtenida de libros y paginas cientificas en internet. Dentro del trabajo de
campo se llevé a cabo la practica de los ejercicios y su aplicacidén en el grupo de estudio.
Los resultados apuntaron favorablemente y se evidencié una mejoria en los pacientes,
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no solo mejoraron en equilibrio, coordinacion, propiocepcién, sino en el estado de salud
en general, la posturay las reacciones ante desequilibrio o situaciones de caidas. Dentro
de la préctica y a lo largo del tratamiento se les dieron instrucciones a los pacientes de
cémo prevenir las caidas, y de cdmo enfrentarse a ellas sin sufrir mayor dafio, asi mismo
se les capacitd para que pudieran levantarse luego de una caida. El grupo de estudio
participé activamente en el tratamiento logrando la adherencia al mismo y asi evitar el

abandono del tratamiento en etapas tempranas.

“MOVILIDAD, EQUILIBRIO Y CAIDAS EN LOS ADULTOS MAYORES”

Se argumenta que en los adultos mayores el principal objetivo de la actividad fisica
debe encaminarse a la prevencion de caidas, a través de la mejoria del estado general
de salud, equilibrio, fuerza, tono muscular y postural. Concluyendo que un manejo
adecuado seran de especial contribucion para mejorar la calidad de vida del adulto
mayor, ademas de que el entrenamiento de los trastornos de la marcha, el uso apropiado
de la ayuda técnica, el control de los factores ambientales, la revision y modificacion de
la medicacion y los ejercicios de equilibrio son los mas efectivos. En la facultad de
medicina de la universidad de Cordoba mediante una tesis doctoral titulada: Eficacia de
un programa de intervencion multifactorial para la prevencion de caidas en los ancianos
de la comunidad, describe como intervencién beneficiosa para la reduccion en la
incidencia de caidas, los programas multidisciplinarios y multifactoriales , de
fortalecimiento muscular y reentrenamiento del equilibrio, un programa de evaluacion de
riesgos en el hogar para personas con antecedentes de caidas, concluyendo que las
intervenciones multifactoriales son las mas efectivas en la reduccion del riesgo de caidas

y la intervencion basada en el ejercicio , ademas de que en el programa de intervencion
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multifactorial se consiguié una reduccion de la incidencia de caidas, logrando la

conservacion de la marcha y el equilibrio,

“PREVALENCIA DE CAIDAS EN EL ANCIANO DE LA COMUNIDAD. FACTORES
ASOCIADOS”

Relata que las caidas en los ancianos que viven en la comunidad son un problema
frecuente e infra diagnosticado, con importantes consecuencias fisicas, psicolégicas y
sociales. Tienen una significativa prevalencia, en dicho estudio se encontré que los
factores que se relacionaron con mayor riesgo de sufrir caidas fueron: tener mayor edad,
ser mujer, estar viudo/a, no tener estudios, 27 presentar dificultad para mover ambas
extremidades superiores y para orientarse en el espacio, consumir un alto nimero de
farmacos y tener un mal estado de salud, (19). En referencia al sistema propioceptivo,

Lopez.

“EJERCICIOS DE PROPIOCEPCION PARA POBLACION”

Se describe que las técnicas de entrenamiento deben ser disefiadas para
desarrollar respuestas compensatorias heuromusculares para cargas desestabilizantes
gue se pueden dar en diversas actividades, donde la aplicacion de estas cargas debe
ser de manera controlada. Los cambios relacionados con el envejecimiento o asociados
con las enfermedades y sus tratamientos, puede afectar la integridad y funcion de los
sistemas musculo esquelético, vestibular, los sistemas nervioso periférico y central, estos
se ven afectados por una disminucion de la capacidad para la plasticidad, dentro de los
beneficios de la propiocepcién y del equilibrio se consigue la correccién del
desplazamiento involuntario del centro de gravedad, proporcionar la informacién

perceptual de la posicion corporal, y el mantenimiento de una imagen clara del medio
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ambiente mientras que el cuerpo estd en movimiento, es evidente que los adultos no solo
pierden fuerza y resistencia aerobica, sino también propiocepcion y equilibrio,
capacidades determinantes en el reconocimiento continuo de los movimientos de la

posicion del cuerpo.

2.2 MARCO CONCEPTUAL

DEFINICION DE LA PROPIOCEPCION

Los ejercicios de propiocepcion es la capacidad del cuerpo para detectar el
movimiento y posicion de las articulaciones. Los movimientos comunes que se realizan
a diario, especialmente en los movimientos deportivos que requieren un mayor nivel de
coordinacion (Saavedra, 2003; Lephart, 2003; Griffin, 2003) EI término
PROPIOCEPCION ha evolucionado; hoy, se conoce como la conciencia de posicion y
movimiento articular, velocidad y deteccion de la fuerza de movimiento, la cual consta de

tres componentes.

Sherrington (1906) describe la propiocepcion “como la informacion sensorial que
contribuye al sentido de la posicion propia y al movimiento. Actualmente ésta incluye la
conciencia de posicion y movimiento articular, velocidad y deteccion de la fuerza de
movimiento™. La propiocepcion tiene como objetivo mantener la estabilidad articular, bajo
condiciones dinamicas, proporcional el control del movimiento deseado y la estabilidad
articular. La propiocepcion, es la fuente sensorial para entregar la informacion necesaria

para mediar el control neuromuscular y asi mejorar la estabilidad articular funcional.
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Lephart, 2003 "La propiocepcién depende de estimulos sensoriales tales como:
visuales, auditivos, vestibulares, receptores cutaneos, articulares y musculares”. En la
rodilla es uno de los principales propioceptores y mecanos receptores articulares
terminaciones nerviosas libres, 6rganos tendinosos de Golgi, de esta manera la
sensibilidad cinestésica, permite moverse en la oscuridad o de percibir la posicion de las

extremidades.

Los métodos de ejercicios propioceptivos fueron introducidos inicialmente en
programas de la rehabilitacion. Fue pensado porque los ligamentos contienen mecano
receptores, y una lesién a un ligamento alteraria informacion aferente, asi que en el
entrenamiento, después de una lesidn, seria necesario restaurar esta funcion
neurolégica alterada. Mas recientemente, las técnicas de acondicionamiento

neuromuscular se han utilizado para la prevencion de lesiones.

Para Griffin (2003), “La propiocepcion depende de estimulos sensoriales
provenientes de los sistemas visual, auditivo y vestibular, de los receptores cutaneos,
articulares y musculares, que son responsables de traducir eventos mecanicos ocurridos
en los tejidos en sefiales neurologicas™. La propiocepcion ha sido especializada como
una variacion del tacto, la cual incluye la practica para detectar tanto la posicion como el
movimiento articular. La propiocepcién ocurre por una compleja integracion de impulsos
somato sensoriales (conscientes e inconscientes) los cuales se transmiten por medio de

mecano receptores, permitiendo el control neuromuscular de parte del atleta.
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Childs (2003); Buz (2004), definen que la estabilidad dindmica articular resulta de
un preciso control neuromotor de los musculos esqueléticos que atraviesan las
articulaciones. La activacién muscular puede ser iniciada voluntaria o inconscientemente
y automaticamente, El término control neuromuscular se refiere especificamente a la
activacion inconsciente de los limitantes dinamicos que rodean una articulacién. Existen
basicamente tres clases de mecano receptores periféricos, los cuales incluyen
receptores musculares, articulares y cutaneos, responden a deformacién mecéanica
producida en los tejidos y es enviada al sistema nervioso central, modulando

constantemente el sistema neuromuscular.

Las vias aferentes hacen sinapsis en el asta dorsal de la medula espinal y de alli
pasan directamente o por medio de las interneuronas a las neuronas alfa y gamma, las
cuales controlan la informacion proveniente de la periferia. La informacion aferente,
también es procesada y modulada en otros centros de control en el sistema nervioso
central como son el cerebelo y la corteza. Trabajando en forma completamente
subconsciente, el cerebelo tiene un rol esencial en la planificacion y modificacion de las

actividades motoras.

Segun Childs (2003) y Buz (2004), El cerebelo es dividido en tres areas
funcionales, la primera es el Vestibulo — cerebellum responsable de controlar los
musculos axiales primarios que tienen que ver con el equilibrio postural; mientras que la
segunda division, el cerebro — cerebellum, esta principalmente involucrada en la
planificacion e iniciacidn de movimientos que requieren precision, rapidez y destreza. La
tercera divisién, el espino — cerebellum, recibe informacion aferente somato sensorial,

visual y vestibular, sirve para ajustar movimientos a través de conexiones con el bulbo
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raquideo y la corteza motora. Adicionalmente, esta division regula el tono muscular por
medio de motoneuronas gamma. A partir de lo anterior, los tres tipos de mecano

receptores tienen un rol interactivo en el mantenimiento de la estabilidad articular.

2.2.1 MECANISMO ANATOMICO-FISIOLOGICO DE LA PROPIOCEPCION.

La propiocepcion se utilizé por primera vez por médico neurofisiologia inglés
Charles Sherrington que lo expresa de la manera siguiente “El sentido de la posicion que
adoptan el cuerpo “se referia al beneficio, de los movimientos naturales de las
extremidades, para activar receptores ubicados en los musculos, tendones,
articulaciones y piel que informaban no solo los movimientos sino la tension muscular y

la posicion y orientacion de los diferentes segmentos y articulaciones.

Es definida como el cuidado adecuado de la posicion articular y del movimiento
en el espacio ademas es la respuesta a un movimiento que ejercen un efecto continuo
(reflejo) e inconsciente sobre el tono musculary el equilibrio, para mantener la estabilidad

de las articulaciones

Los movimientos propioceptivo actian de estimulos sensoriales, del sistema
visual, vestibular y especialmente en el sistema sensorial por su irrigacion (articulares,
musculares y cutdneos) y por su termorregulacion (tacto y temperatura). Al estimular los
receptores estos generaran una estimulos aferente que se recorre al sistema nervioso
central el cual procesa e integra y emitird sefiales eferentes a partir de la medula espinal

debido a esto se lograra una respuesta motora reflejada muy rapida, tronco cerebral con

34



respuestas motora intermedias automaticas y la corteza cerebral con respuestas motoras

mas elaboradas, voluntarias y més lentas.

Los receptores son los primordiales para la estabilizacion articular y esta formado
receptores musculares con su principal objetivo que es el Control de la contraccién
muscular inconsciente, y la retroalimentacién constante instantanea del estado muscular,
entre los que se destaca los husos neuromusculares ubicados el interior de los masculos
conformado por fibras intrafusales y extrafusales, informando sobre el estado y la
variacion de la longitud muscular, siendo el principal responsable del reflejo miotatico

produciendo una contraccion instantanea, dinamica y de gran intensidad

Posteriormente se causan, respuestas mas continuas llamada reflejo de
estiramiento estatico el cual continuara el mismo tiempo que se mantenga el musculo en
la misma tension, lo que permite la posibilidad del sostenimiento de la postura y la
colocacién idonea del cuerpo y sus segmentos para conseguir el Control neuromuscular

deseado.

El érgano tendinoso de Golgi ubicado en la unién entre el musculo y tendoén es el
gue envia informacién sobre la tensibn muscular y la fuerza muscular desarrollada, al

ser estimulados la respuesta producida es la relajacién del musculo

Segun Banner 2000 los receptores articulares conformados por terminaciones de
Ruffini, corpusculo de Pacini, receptores de Golgi y terminaciones nerviosa libres,
permiten conocer el estado de la articulacidén (posicion estatica, presién intra-articular,

limite articular, amplitud y velocidad del movimiento), identifican el umbral de activacién
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del estimulo (aceleracidén o desaceleracion de la articulaciéon, excitacion, dolor) Por su
parte los receptores cutaneos se encargan de informar la posicion y sensacion de
movimiento de la articulacion cuando la piel se encuentra estirada y tiene participaciéon

en la estabilidad dinamica, aunque aun faltan estudios que afirmen esta funcion.

La propiocepcion mantiene la estabilidad articular bajo condiciones dindmicas,
correspondiendo a un control neuromuscular deseado y estabilidad articular, por lo que
un movimiento se necesita una cadenas de activacion muscular entre la coordinacion
intramuscular y la intermuscular, la sincronizacion de las diferentes unidades motoras y
la coordinacion intermuscular es influida por dos principios neuromusculares, la
coactivacion de agonistas y antagonistas estos son utilizado para dar estabilidad en una
posicion articular estimula una reduccion de la carga de las estructuras que envuelven la
articulacion, ademas cuando se realizan actividades nuevas o balisticas o cuando la
velocidad de ejecucion del movimiento aumenta el otro principio es el de activacion
reciproca de agonistas y antagonistas con el objetivo de garantizar la eficiencia del
movimiento y estabilidad articular por lo tanto un equilibrio de estos principios es el

objetivo alcanzable para una eficiencia en la accidn deportiva.

2.2.2 ENTRENAMIENTO PROPIOCEPTIVO

Las metodologias de entrenamiento propioceptivo se apoyan en desarrollo de las
respuestas compensatorias neuromusculares individualizadas para cargas
potencialmente desestabilizadoras, esto se cambia el patrén de activacion muscular,
consiguiendo una respuesta mas rapida que permite potencializar las demandas del

Control del movimiento, igualmente previniendo lesiones , se desarrolla la propiocepcion,
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aclarando que se debe considerar como complemento en el entrenamiento del
deportista, en este sentido el entrenamiento propioceptivo ha demostrado mejoras en el
equilibrio estatico como el dinamico, en la coordinacion, ritmo y mejora de la interaccién

entre los grupos musculares.

En el entrenamiento propioceptivo es necesario tener una progresion e intensidad
de los movimientos en el contexto de la modalidad deportiva, de igual manera la
adaptacion de cada deportista al entrenamiento, se recomienda iniciar con una superficie
estable, un apoyo bipodal, una postura corporal erguida, esto con lleva a mejores
resultado de muchos procesos que sostienen el equilibrio y muchas de la relaciones
externas desde el cuerpo humano. La postura ideal es la estructura general del cuerpo
gue indica que la persona esta en un buen balance mecanico y con ojos abiertos,
incrementando la dificultad realizando el ejercicio sobre superficies inestables, apoyo
unipodal y con los ojos cerrados acompafado con movimientos con cargas adicionales

y movimientos inesperados o perturbaciones externas

En el entrenamiento propioceptivos se puede utilizar material o componente que
son las plataformas inestables, Martinez Citado en Heredia 2001 , las define como “una
superficie 0 material de entrenamiento maleable, que se deforma o desplaza por la
aplicacion de fuerzas que sobre él haga el ejecutante, o que puede tener una distribucion
no uniforme de masa o un comportamiento dinamico antes de interaccionar con el sujeto
‘estos proporcionan un mayor estimulacién y la activacién coactivacion muscular, y
permite una mayor interaccion de accion anticipadora y reflexiva central , ayuda mejorar
adaptaciones neuromusculares y en las capacidades motoras, aunque puede acarrear

disminucién en la potencia , fuerza , rango de movimiento y velocidad.
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Un estudio realizado por Garcia, Quintero y Rosas que tuvo como obijetivo
determinar si después de un programa de entrenamiento deportivo propioceptivo sobre
las habilidades motrices en nifios de 10 afios futbolistas, se obtuvieron mejorias en las
habilidades motrices especialmente en el equilibrio. Asi mismo Mancera matiza que un
entrenamiento propioceptivo a personas futbolistas deportistas sanas por un periodo de
seis semanas, cinco veces por semana con una duracion de 40- 45 minutos, genera
mejoras en el balance dindmico y es importante la aplicacion de este en las actividades

deportivas y contribuye a la prevencion de lesiones.

Esto corrobora con el estudio de Romero et al. (1999), que plantearon que durante
el periodo de pretemporada y una intervencion por seis semanas de 30 minutos diarios
tres dias por semana, utilizando el BOSU y Swiss ball mejora significativas en el equilibrio

postural en el plano medio lateral en atletas velocistas.

En diferencia con el estudio de Saunders con patinadores artistico sobre hielo
donde no encontraron diferencias estadisticas en el Control del balance entre los grupos
Experimental y Control, de igual manera no se diferencia entre la experiencia del
patinador y las horas de practica de la disciplina deportiva.

El futbol

Son muchos los que han escrito acerca de la debilidad de la condicion fisica de
base de nuestros jugadores y sobre la necesidad de una buena iniciacion y una buena
preparacion fisica de nuestros equipos; sin embargo, no comprendemos, como no
comprende un gran numero de aficionados, como, en un deporte en el que se gastan
tantos millones en fichajes, muchos de nuestros mejores equipos carecen de preparador

fisico; no sabemos si se hace por ahorrar dinero, por oposicion de los propios
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entrenadores o por desconocimiento por las directivas de la utilidad que en un conjunto
deportivo puede reportar una buena preparacion atlética, ya que en si constituye la base
de un buen dominio de la técnica. Probablemente, seamos una de las pocas selecciones
mundiales que no cuenten con preparador fisico en su cuadro técnico. Es sabido que los
sistemas de preparacion e iniciacion en los ejercicios propioceptivos son la base, con

ligeras modificaciones, de la preparacion de la mayoria de los deportes de equipo.

El fatbol es uno de los deportes mas populares a nivel mundial , debido a su gran
contenido psicomotor, las capacidades fisicas, son importantes Durante la competicion
se desenvuelven ejercicios de alta intensidad intercalados con periodos de baja
intensidad como es trotar, correr, patear, cambios de direccion, lanzamiento y
permanecer en posicion de reposo; estos ejercicios requieren de demandas fisioldgicas
y exigen que los jugadores presenten unas condiciones fisicas que permitan tener un
rendimiento Optimo durante la competencia; competentes tales como la potencia y
resistencia muscular, resistencia aerobica y anaerobica, la agilidad, la coordinacion, la
velocidad de reaccidn, la flexibilidad, deben llevar a que el futbolista alcance un adecuado

control neuromuscular, gracias a una adecuada preparacion fisica.

Estos elementos de la preparacion fisica varian de acuerdo al jugador, al rol
posicional y al estilo de juego del equipo. Durante un partido de futbol los jugadores
presentan demandas metabdlicas que son acordes a los cambios de situacién tactica,
de acuerdo a cada posicién; presentando principalmente un requerimiento metabdlico de
caracter lactico y en menor proporcion a lactico con periodos de recuperacion de baja
intensidad; ejecutandose durante la competencia entre 1.000 y 1.200 cambios de

direccién alternados con velocidad de carrera, cada ejecucion presenta una duracion
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entre 4-6 segundos, donde las carreras intensas no superan los 5 segundos seguidos de
un periodo de recuperacion de 30 segundos; en promedio un jugador recorre distancias
por partido de 10 kilbmetros; segun la posicion existen jugadores que pueden recorrer

entre 13-15 kilbmetros como es el caso de los medio-campista.

Los efectos obtenidos por los atletas de medio fondo son el resultado de maltiples
ciencia empleadas, forzados sistemas y programas de entrenamiento; en este sentido la
teoria y metodologia aportan la base estructural del entrenamiento deportivo, esta es
apoyada de conocimientos sobre principios y leyes, los que ayudan a una formacién y
desarrollo del deportista; el entrenamiento y competencia estan ligados a nuevos
conocimientos, por las investigaciones relacionadas con las ciencias aplicadas al

deporte.

En el ambito del entrenamiento deportivo, segun Forteza de la Rosa (2001) ...la
teoria considera las leyes que rigen el proceso de preparacion deportiva y los principios
que norman el cabal cumplimiento de las mismas (...) la metodologia intenta aproximarse
a la solucioén de las demandas de la preparacion deportiva que corresponden a la realidad
competitiva actual “A partir de la interpretacion de esta cita se infiere que todas las
acciones desarrolladas en materia de entrenamiento estan disefiadas para lograr una
adecuada preparacion deportiva en los jugadores de futbol, deben estar en total
correspondencia con las leyes y principios que rigen el sistema de preparacion del
deportista, con las demandas, necesidades del deporte en cuestion y su sistema

competitivo, todo sobre la base de un modelo previamente determinado.
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La preparacion fisica como componente del entrenamiento deportivo es uno de
los elementos que mas ha evolucionado. Segun Platonov (1998) esta “...se centra en el
desarrollo de las cualidades motrices: fuerza, resistencia, flexibilidad, agilidad y
capacidades de coordinacion”. En ese sentido también Matvéev (1983) plantea que: “La
preparacion fisica es la tarea de educar aptitudes fisicas imprescindibles en la modalidad
deportiva elegida, (de fuerza, velocidad, resistencia, etc.)”. Criterios con los que se

concuerda.

Para Seirul-lo (2003) “...en los deportes individuales el ganar es producto del
atleta, mientras que en los deportes de conjunto la responsabilidad del triunfo se reparte
entre los integrantes del equipo”. Partiendo de esta afirmacion, se puede inferir que en
los deportes individuales es necesario contar con una forma deportiva 6ptima para
obtener el triunfo, por lo que la falla en alguno de los componentes de la preparacion
puede conducir a la derrota; en cambio en los deportes colectivos, uno de los miembros
del equipo puede estar mal en algin componente de la preparacion, sin embrago este
se apoya en la fortaleza de otro, y asi lograr el éxito. En este caso la victoria del equipo
es producto del aporte de las fortalezas de cada jugador, en la que una debilidad por
parte de alguno de ellos, en uno de los componentes, es suplida con un aporte superior

en otros.

Sin embargo, esto se considera que mientras mas alto sea el desarrollo del
componente fisico en todos los futbolistas de un equipo, mayores seran las posibilidades
de alcanzar el éxito, pues a pesar de tratarse de un deporte colectivo, constantemente
suceden acciones individuales que en ocasiones deciden sobre el resultado del juego.

Ademas en el caso del futbol a pesar de que se juega mas sin balén que con balén, no
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se trata de correr por correr, sino de hacerlo con una idea tactica para jugar mejor; esto
se vincula directamente al componente téctico, sin el cual no se puede progresar en el

desarrollo futbolistico.

El futbol es uno de los deportes que evolucionando rdpidamente en aspecto
competitivo, ha avanzado hacia formas mas dindmicas como méas desplazamientos
locomotrices y de mayor intensidad también han apreciado avances en las estructuras
de entrenamiento que conducen a alcanzar mejores rendimientos deportivos. Todo esto
implica lograr y mas que lograr mantener una condicion fisica éptima durante un tiempo

prolongado.

Anselmi (2003) define el futbol como un “Deporte complejo de cooperacion-
oposicion, con demandas capacidades fisioldgicas diversas que varian notablemente
durante un partido”; en el que sobre su base del entrenamiento es aerdbica y esta ayuda,
aun resultado final. Kohan (2006) sobre la condicion fisica, definida como "...un medio
gue desarrollado con precision le permitira al jugador tener el combustible suficiente para
expresar todo su potencial de creatividad, talento y entrega durante los noventa minutos
gue dura el juego; en la que se tiene como finalidad permitir al jugador utilizar de la mejor
forma y el mayor tiempo posible sus capacidades técnicas, tacticas y mentales durante

todo un partido y una temporada”.

Barnerat et al., (2008); es evidente que la condicion fisica es imprescindible para
mantener con esfuerzos intermitentes de mayor o menor intensidad el desempefio tactico
y mental con alta organizacion y creatividad, tanto en lo individual, grupal, como en lo

colectivo relacionado con los sistemas de juego a utilizar.
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Para que un futbolista pueda alcanzar los niveles altos en su rendimiento, durante
un partido, necesita adaptar funciones del organismo mediante las cargas de

entrenamiento. “...el entrenamiento fisico separado y el entrenamiento fisico integrado”.

“Entrenamiento Separado “sobre todo en los futbolistas a nivel profesional, en
ningln momento se quiere decir que no sea util para determinado momento de la
preparacién, durante un partido de fatbol mas del 90 % del tiempo se permanece sin
posesion del balon, para desplazamientos tacticos es necesario tener una excelente
condicién fisica; también en la que se entrenen las capacidades segun los periodos
sensitivos de desarrollo motor. En otro sentido constituye una alternativa importante que
puede contribuir a romper la monotonia del entrenamiento, causa que conduce a la
pérdida del rendimiento deportivo. Las ventajas de este método es que se entrenan de
forma continua durante toda la seccion de entrenamiento, esto simula mucho la condicién
fisica que debe mantenerse durante el partido; pues lo mismo, por citar solo un ejemplo,
se requiere esprintar (realizar tramos de velocidad) en el minuto 10, 45, 91 o que en el

120, y hay que estar preparado para eso.

En el “Entrenamiento Simulado” se integran todos los componentes de la
preparacion, inclusive las nuevas propuestas del social y el estratégico; en este se exige
trabajar al porciento del ritmo cardiaco establecido e ideal para cada momento
atendiendo al objetivo que se persigue (direccion de entrenamiento o capacidad a
entrenar); es sencillo, en tres palabras, “simular el partido”; pero a la vez es complejo,
pues se deben crear las condiciones para esto, tanto por parte de los entrenadores como
de los futbolistas, todos tienen que estar vinculados y cumpliendo sus tareas, por lo que

se requiere de un alto nivel de disciplina y de flujo de comunicacion organizacional.
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Este tipo de entrenamiento debe estar bien pensado, requiere de un apoyo
multiple y de gran coordinacion entre los entrenadores responsabilizados. Para lograr
este tipo de entrenamiento el mismo debe estar antecedido de entrenamientos
presimulados en aras de organizar lo posicional y lo funcional (cada jugador dominara

qgué, cémo, cuando, dénde y para qué hacer); esta es la clave para el éxito.

Las colocaciones en el futbol son tres: Los defensas, laterales y centrales, los
volantes y los delanteros; con cada posicion desarrolla diferentes acciones tacticas para
cada partido inducidas por parte del técnico del equipo; a cada jugador le corresponden
zonas delimitadas; pero de acuerdo a la forma de juego del rival; el jugador esta obligado
cambiar de espacio, generando asi una permanente interaccion fisica y competitiva con
el rival. Las caracteristicas fisicas de los jugadores obedecen a sus posicionales en el
campo juego es asi como, el arquero debe ser agil, flexible y fuerte, con buena capacidad
de salto y con fuerza suficiente para soportar los numerosos choques con el adversario.
Debe saber situarse y tener dotes de mando, pues €l seréa el principal responsable de

ordenar el sistema defensivo del equipo.

Jugadores como los defensores y centrocampistas laterales, deben ser, ante todo,
rapidos, para anticiparse al jugador adversario, pero también resistentes, para subir y
bajar una y otra vez por la banda lateral. Habitualmente estos jugadores presentan una
mejor técnica con un pie que con el otro, por lo que en los entrenamientos habran de
trabajar para mejorar el juego con el pie menos habil. Mientras que los defensores
centrales, deben ser fuertes y expeditivos, con buena presencia fisica, buen salto y golpe
de cabeza. Los defensores libres o también llamados liberos, deben tener un gran
sentido de colocacién, rapidez para salir al cruce del adversario, dotes de mando y una

notable técnica para sacar la pelota jugada desde atras.
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Por su lado, los centrocampistas, también llamados pivotes o medios centros, son
considerados los lideres del equipo, se encargan de ejecutar la transicién entre defensa
y ataque. Debe tener gran personalidad, perfecta vision del juego y depurada técnica,
especialmente a la hora de realizar un pase. A su vez, el centrocampista de recuperacion
suele ser un jugador de gran resistencia cardiopulmonar y notable capacidad de
sacrificio; es el encargado de frenar al adversario en el centro del campo y recuperar la
posesion de la pelota, no obstante, debe presentar una calidad técnica suficiente para
jugar con criterio; el media punta, o también llamado enganche, se debe ser un jugador
donde prime la imaginacion, la capacidad de desborde y una notable técnica para
conseguir enlazar el mediocampo con la delantera. No suele ser tan fuerte, fisicamente
hablando, como otros comparieros del equipo, pues su principal caracteristica debe ser
la rapidez y la habilidad. Suele ser un jugador espectacular, por el que el publico siente

predileccion. Debe tener buenos dotes como goleador.

Los jugadores de ataque por las bandas, también llamados extremos, tienen como
principales cualidades la velocidad y la capacidad de regatee para desbordar al
adversario, asi como la técnica para realizar los centros. Debe ser resistente, para poder
repetir sus esfuerzos y carreras por la banda durante todo el partido; el delantero centro,
es el principal encargado de conseguir gol, Debe ser fuerte para resistir el choque del
adversario, a su vez habil para sortear su marcaje y poder rematar a porteria; es

imprescindible un buen dominio del salto y del remate de cabeza.

Generalmente los encuentros para los juegos se realizan en cortos periodos de
tiempo, situacion que no permite en la mayoria de veces tener tiempos de recuperacion
Optimos para el jugador. Se requiere entonces de una valoracion fisica, programada para
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cada jugador que permita conocer la condicidbn osteomuscular, la capacidad aerdbica y
anaerdbica para tener elementos reales que permitan una planeacién adecuada de los

programas de entrenamiento.

Hacer una valoracion de la condicion fisica es necesario entender y conocer las
cualidades o capacidades condicionales, como lo menciona Allen Pulluc C “Las
cualidades o capacidades condicionales son condiciones de tipo endégeno en el ser
humano que dependen de factores bioenergéticas y son: resistencia, fuerza y velocidad”.
Dichas capacidades se han evaluado de forma similar en la mayoria de deportes, y es
de buscar la aplicacion de test que muestren la condicion fisica del jugador de fatbol por
que como nos da a entender el mismo autor cuando dice: “Hasta hace algunos afios se
decia que para desarrollar capacidades condicionales en los jugadores de futbol se debia
realizar entrenamientos especificos de preparacion fisica, utilizandose métodos
generales para el desarrollo de estas cualidades por ejemplo, los métodos generales
para el desarrollo de resistencia son el método continuo, fraccionado con carrera, etc.;
para el desarrollo de fuerza, el método en circuito, estaciones con peso corporal y pesas,
la carrera en cuestas, etc.; para el desarrollo de velocidad, el método de repeticiones

cortas de carrera, etc.”.

Varios estudios muestran la importancia de valorar las diferentes capacidades
fisicas en condiciones especiales, es decir, que el jugador de futbol debe ser analizado
desde varios puntos de vista y en este caso enfocado en entrenamiento de ejercicios
propioceptivos, permitiendo asi determinar su condicion en el deporte especifico. Se
validaron diferentes pruebas especificas en el futbol permitiendo unos adecuados niveles

de validez y confiabilidad.
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2.2.3 BENEFICIOS QUE SE DERIVAN DEL ENTRENAMIENTO DE LA
PROPIOCEPCION

A través del entrenamiento propioceptivo, el atleta aprende sacar ventajas de los
mecanismos reflejos, mejorando los estimulos facilitadores aumentan el rendimiento y
disminuyendo las inhibiciones que lo reducen. Asi, reflejos como el de estiramiento, que
pueden aparecer ante una situacion inesperada (por ejemplo, perder el equilibrio) se
pueden manifestar de forma correcta (ayudan a recuperar la postura) o incorrecta
(provocar un desequilibrio mayor). Con el entrenamiento propioceptivo, los reflejos

basicos incorrectos tienden a eliminarse para optimizar la respuesta. (Ruiz, 2004)

Todo incremento en la fuerza es resultado de una estimulacion neuromuscular.
Con relacion a la fuerza, enseguida solemos pensar en la masa muscular pero no
olvidemos que ésta se encuentra bajo las 6rdenes del sistema nervioso.
Resumidamente, es sabido que para la mejora de la fuerza a través del entrenamiento
existen adaptaciones funcionales (sobre la base de aspectos neurales 0 nerviosos) y
adaptaciones estructurales (sobre la base de aspectos estructurales: hipertrofia e
hiperplasia, esta ultima sin evidencias de existencia clara en personas.

Los procesos reflejos que incluye la propiocepcion estarian vinculados a las
mejoras funcionales en el entrenamiento de la fuerza, junto a las mejoras propias que se
pueden conseguir a través de la coordinacion intermuscular y la coordinacion
intramuscular Coordinacion Intermuscular: Haria referencia a la interaccion de los

diferentes grupos musculares que producen un movimiento determinado.

47



Coordinacion Intramuscular: Haria referencia a la interaccién de las unidades
motoras de un mismo musculo. Propiocepcién (Procesos Reflejos): Harian referencia a
los procesos de facilitacion e inhibicion nerviosa a través de un mejor control del reflejo
de estiramiento o miotético y del reflejo miotético inverso, mencionados anteriormente y

gue pueden producir adaptaciones a nivel de coordinacion inter-intramuscular.

La coordinacién hace referencia a la capacidad que tenemos para resolver
situaciones inesperadas y variables y requiere del desarrollo de varios factores que,
indudablemente, podemos mejorar con el entrenamiento propioceptivo, ya que dependen
en gran medida de la informacion somato sensorial (propioceptiva) que recoge el cuerpo
ante estas situaciones inesperadas, ademas, de la informacion recogida por los sistemas

visual y vestibular.

Estos factores propios de la coordinacion que podemos mejorar con el
entrenamiento propioceptivo son Regulacion de los Parametros Espacio-Temporales del
Movimiento: Se trata de ajustar nuestros movimientos en el espacio y en el tiempo para
conseguir una ejecucion eficaz ante una determinada situaciéon. Por ejemplo, cuando nos
lanzan una pelota y la tenemos que recoger, debemos calcular la distancia desde la cual
nos la lanzan y el tiempo que tardara en llegar en base a la velocidad del lanzamiento

para poder ajustar nuestros movimientos.

Ejercicios buenos para la mejora de los ajustes espacio-temporales son los

lanzamientos o pases con objetos de diferentes tamafios y pesos.
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Capacidad de Mantener el Equilibrio: Tanto en situaciones estaticas como
dinamicas, eliminamos pequefias alteraciones del equilibrio mediante la tension refleja
muscular que nos hace desplazarnos rapidamente a la zona de apoyo estable. Una vez
gue entrenamos el sistema propioceptivo para la mejora del equilibrio, podremos
conseguir incluso anticiparnos a las posibles alteraciones de éste con el fin de que no se
produzcan (mecanismo de anticipacién). Ejercicios para la mejora del equilibrio serian
apoyos sobre una pierna, verticales, conos, oscilaciones y giros de las extremidades
superiores y tronco con apoyo sobre una pierna, mantenimiento de posturas o
movimientos con apoyo limitado o sobre superficies irregulares, ejercicios con los 0jos

cerrados.

2.3.1 LA FUERZA COMO BASE DE LA PREPARACION FISICA EN EL FUTBOL.

Para Cometti (2002), basar la preparacion fisica del fatbol en la resistencia es un
error, a pesar del reparto de esfuerzos que se dan en un partido:
* 35% - En reposo
* 40% - Esfuerzos lentos
* 20% - Esfuerzos medios
* 5% - Esfuerzos explosivos
Esto porque los esfuerzos determinantes son precisamente los explosivos (entre 120 y
140 Sprint cortos), por lo que la preparacion fisica especifica se deberia c entrar en este
tipo de esfuerzos. Los esfuerzos explosivos se deben principalmente a las fibras rapidas,
por lo que basar el entrenamiento en la resistencia (favorece la creacion de fibras lentas)
lo cual es un error. Por lo tanto, para mejorar la explosividad y velocidad de un jugador

se debe trabajar haciendo uso de los siguientes medios de entrenamiento:
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* Sprint
* Pliometria: Saltos horizontales, con picas, cuerdas, skipings, etc.
* Pliometria. Saltos verticales, bancos, pies juntos, etc.

* Trabajo con pesas: cargas pesadas

2.3.2 OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN EL FUTBOL

Segun Bompa (2003), el propdsito del entrenamiento de fuerza en el futbol no es
el de construir grandes musculos, por que rara vez ello se puede equiparar con mejorias
en la potencia. Por el contrario, el entrenamiento de fuerza debe ser visto como un
ingrediente importante para el desarrollo de las necesidades fisiologicas del juego, en
funcién de mejorar la performance de los jugadores. De ese modo, el entrenamiento de
fuerza no debe desarrollarse independientemente de otras habilidades (por €j., velocidad
y resistencia especifica), o sin tener en cuenta las fases de entrenamiento planificadas
de acuerdo a los juegos del campeonato. Sin embargo, en el futbol la fuerza no se usa
en forma absoluta, sino en forma de potencia (fuerza x velocidad = potencia).

Resumidamente, se puede decir que el entrenamiento de fuerza en el futbol busca
los siguientes objetivos:

» Aumentar la produccion de potencia muscular durante las actividades explosivas de un
partido de futbol.

* Prevencion de lesiones: proteccion de articulaciones y estructura del musculo.

* Rehabilitacién: recuperacion del tono muscular después de una lesion.

* Hipertrofia: aumento del tamafio de los musculos, sobre todo en los jovenes.
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2.3.4 ETAPAS DEL DESARROLLO DE LA FUERZA EN EL FUTBOLISTA

De acuerdo a la evolucidn de las caracteristicas morfologicas y fisiologicas del
Futbolista, se puede decir que la fuerza se debe entrenar por etapas tomando en cuenta
la edad cronologica del individuo. De tal forma, se pueden marcar 5 etapas para el
desarrollo de la fuerza, que son las siguientes:

1. Edad Pre-Escolar: es la edad que oscila entre los3 a 6 afios. En esta etapa no esta
indicado el entrenamiento propiamente dicho de la fuerza.

2. Edad escolar: edad entre los 7 a 10 afios. En ella se da un inicio del entrenamiento de
la fuerza dinamica y fuerza explosiva, utilizando como medios de entrenamiento los
circuitos compuestos por varios ejercicios, acciones de trepar, luchas, saltos, otros.

3. Segunda edad escolar (11 a 13 afos): es esta fase se realizan entrenamientos
Sistematizados utilizando ejercicios de auto carga por parejas, entrenamiento contra
resistencia con pequefas cargas, tales como, balones medicinales, sacos de arena,
chalecos y otros.

4. Pubertad (14 - 15 afios): en esta etapa se da un inicio cuidadoso del trabajo con pesas.
Se debe ser muy cuidadoso al momento de prescribir la carga y con la escogencia de los
ejercicios, ya que en la medida de lo posible se deben utilizar acciones en la que los
pesos no recaigan sobre articulaciones importantes, tales como rodilla y columna
vertebral.

5. Edad de 16 a 18 afios: a partir de los 16 afios se inicia el entrenamiento de rendimiento,

en donde el futbolista se entrena de manera muy similar a los adultos.

Cabe destacar que antes de la pubertad las ganancias en hipertrofia son minimas,
debido a la poca presencia en el organismo de la hormona testosterona la cual favorece

el crecimiento muscular. No obstante, antes de esta etapa de la vida los nifios pueden
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obtener ganancias en fuerza las cuales se dan principalmente por la capacidad de

coordinacion intramuscular mas que por hipertrofia.

2 .3. 5 TIPOS DE FUERZA REQUERIDAS EN EL FUTBOL

El modelo de rendimiento en futbol es un modelo complejo, como en casi todos
los deportes de equipo, y no hay relaciones directas entre mejorar un factor y encontrar
mejor rendimiento. En algunos deportes si mejora un factor, mejora el rendimiento (por
ejemplo: mejora la fuerza maxima del deportista y mejora, automaticamente, el resultado,
en Halterofilia); en el fatbol esto no ocurre y no va a ocurrir nunca, porque hay
demasiados factores que influyen en el rendimiento. Esta es la primera idea que
debemos dejar clara para centrarnos en el sector del modelo del rendimiento del
futbolista. Centrandonos en la fuerza, podemos clasificar la fuerza del futbolista en tres
niveles:

Fuerza de base, fuerza-coordinacién y fuerza especifica del futbol

La fuerza de base, como norma, es la fuerza que tiene el futbolista gracias a la
estructura anatomica. Un futbolista que tiene mayor seccidén transversal de fibra
muscular, tiene mayor fuerza rapida. Esta fuerza de base podriamos decir que es
hereditaria y que va en la estructura muscular de cada persona. Nosotros nos
encontraremos con muchos futbolistas con diferentes estructuras y paquetes
musculares, si los testamos tendremos un primer indicador de la capacidad para generar
fuerza. Sin embargo, pasamos a un segundo nivel donde no podremos expresar toda la
fuerza que tenemos, sino un porcentaje menor, se trata de la fuerza-coordinacién. En

futbol son habilidades técnicas en las que el musculo tiene que desarrollar fuerza con un
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modelo coordinativo. En este modelo coordinativo no da tiempo a expresar toda la

capacidad de fuerza.

En fisiologia existe el concepto de la especificidad del entrenamiento: sabemos
que el masculo estda compuesto de unidades motoras, entonces, hay muasculos que
tienen un umbral de excitacién en un movimiento y en otro movimiento parecido tienen
menos umbral de movilizacion de unidades motoras. Esto plantea que el musculo
aprende a reclutar las unidades motoras y las fibras musculares en funcion de un patrén
especifico que él aprende. Este es el aprendizaje nervioso que tiene el musculo, por eso
se llama fuerza-coordinacion. Como norma general, en fuerza-coordinacion en futbol se
plantean cuatro criterios basicos, que son los movimientos que va a efectuar el futbolista
para solucionar los problemas del partido: acelerar, golpear, realizar cambios de

direccion y desacelerar.

La fuerza especifica del fatbol hace referencia a la cantidad de fuerza producida
durante una accion en el futbol. Viene determinada, en parte, por la capacidad de utilizar
la coordinacion de la fuerza en el momento apropiado (sincronizacion).

En diferentes trabajos de investigacion que se han realizado, cogiendo a diferentes tipos
de futbolistas y haciéndoles diversos test de fuerza, se comprob6 que habia futbolistas
gue tenian mucha fuerza de base y no por ello tenian mucha fuerza-coordinacién; y sin
embargo, otros futbolistas con mucho menos fuerza de base, tenian mas fuerza
coordinacion. Esto puede comprobarse en cualquier equipo, jugadores que tienen un
buen cuadriceps, ala hora de golpear el baldon lo desplazan menos metros que otros con
menos cuadriceps. No necesariamente un cuadriceps mas fuerte, le corresponde un

mayor golpeo. También se comprobd, que incluso en la fuerza especifica de competicion,
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futbolistas con menos niveles de fuerza maxima eran capaces de solucionar las acciones

de fuerza con mayor nivel de rendimiento.

2.3.6 FUERZA DE BASE

Si se habla de la fuerza de base, se habla sobre todo de un modelo de
entrenamiento que es el CIRCUIT-TRAINING. Porque es un modelo de entrenamiento
gue permite trabajar con muchos jugadores en poco espacio y en una sala de pesas o
en el campo. Como norma, siempre seria mas especifica la sala de pesas, aunque el

material a utilizares otro aspecto a tratar con mas detenimiento.

Se quiere conseguir con un entrenamiento de fuerza de base, en primer lugar, un
futbolista depende de dos aspectos a nivel de estructura muscular:
1. Que sea capaz de, cuando produce fuerza, reclutar muchas unidades motoras;
cuantas mas unidades motoras reclute, mayor fuerza va a generar; y
2. El criterio de la coordinacion intramuscular y la sincronizacion de las fibras. Cuando

trabajan todas las fibras, que sepan "explotar" en el mismo momento.

Para cumplir estos dos objetivos se construyen dos tipos de entrenamiento: un
entrenamiento que obligue al musculo a reclutar muchas fibras para que genere mas
fuerza maxima y otro entrenamiento que obligue al musculo a trabajar muchas fibras en

poco tiempo y sincronizadas.

A patrtir de esta idea del entrenamiento de fuerza de base, con estos dos criterios,
nace un entrenamiento que se denomina entrenamiento de adaptacion anatémica, que

busca que el masculo sea capaz de producir y excitar a muchas fibras. Hay que tener
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claro que los trabajos provocan que el musculo se adapte al entrenamiento, pero el
tendon y los ligamentos no se adaptan tan rapido. Por eso, al principio de cada
temporada hay que hacer una fase de adaptacion anatomica en la que el musculo se
prepare para mejorar el reclutamiento de sus unidades motoras y donde los tendones y

ligamentos también se vayan adaptando a las tensiones que va a generar el esfuerzo.

Como norma general, dentro de los estudios de adaptacion anatémica, se copia
siempre el modelo de los culturistas. Los culturistas son personas que tratan de activar
todas las fibras musculares y que esas fibras crezcan. En el caso del futbol eso es parte
de laidea: interesa que todas las fibras colaboren en el movimiento, pero no interesa que

crezcan.

El fatbol es un deporte de fuerza rapida y la relacion entre la fuerza y el peso
corporal es importante, por eso no interesa la hipertrofia en el futbolista, ya que perderia
la relacion fuerza-peso. De los métodos de entrenamiento, hay un primer método que
utilizan los culturistas que es el 10 RM; se trata de mover una carga que permita hacer
s6lo diez repeticiones. En términos de excitacion y reclutamiento de fibras maximos
resulta el método mas eficaz. Por esto para mejorar la fuerza de base y la adaptaciéon

anatémica se utilizan dos criterios:

Utilizar el 10 RM en los ejercicios; supone utilizar un peso que me permite hacer
10 repeticiones y al final he reclutado muchisimas fibras, ademas, no produce una
tensién alta al tendén y al mdsculo, porque 10 Repeticiones Maximas vienen a
representar un 80% de la fuerza maxima, por lo que no hago demasiado stress sobre

tendones y ligamentos. Se construye un circuit-training, donde trabajen los grandes
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grupos musculares del futbolista, en este circuito se realizan las 10 repeticiones con el
peso maximo Yy tres series de cada ejercicio, entre cada serie se hace un descanso de

tres minutos para recuperar fosfagenos, ATP y fosfocreatina.

2.4 LA RESISTENCIA

Definicion: capacidad fisica que posee un cuerpo para soportar una resistencia externa

durante un tiempo determinado.

2.4.1 RESISTENCIA AEROBICA

DEFINICION

Muchos autores han escrito sobre el término resistencia aerébica, de acuerdo al
tipo de actividad fisica o deporte que se practique. Con respecto a esto, la Real
Federacion Espafiola de Fuatbol (2000) define la resistencia, como la capacidad del
organismo que permite realizar un ejercicio fisico de mayor o menor intensidad durante
el mayor tiempo posible. El autor aleman Zintl (1991), agrega un elemento psicologico a
la definicidn, pues expresa, que es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una
carga durante largo tiempo. Es muy comudn en la literatura especializada, observar que
se hace referencia a la resistencia como una capacidad meramente fisica, no obstante,
se ha comprobado que futbolistas psicol6gicamente mas fuertes, son capaces de mostrar
niveles de resistencia superiores y en muchos casos, hasta poder mantener un elevado

rendimiento aun cuando la capacidad fisica se encuentra limitada.
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2.4.2 CLASIFICACION DE LA RESISTENCIA

En la literatura especializada se pueden encontrar diferentes clasificaciones de la
resistencia, mas aun, si se toma en cuenta la zona o cantidad de masa muscular
implicada, el sistema del organismo en que se va a trabajar y el periodo de la temporada

en que se encuentra el deportista.

1.) Segun Zatziorski (1992), en cuanto a la zona de trabajo o cantidad de masa muscular

del organismo se puede hablar de dos tipos de resistencia, a saber:

a. Resistencia General: es la que trabaja en la preparacion de toda la musculatura
del organismo o bien de mas de dos tercios de la misma.

b. Resistencia Local: es la que prepara a un grupo muscular localizado mas o menos
pequefio, es decir cuando interviene menos del 30% de la musculatura o menos

de un tercio de la totalidad muscular del organismo.

2.) En cuanto a los sistemas del organismo, se encuentran los siguientes tipos de

resistencia:

a. Resistencia cardiovascular: es la que va dirigida al mejoramiento de la capacidad
de consumir, transportar y utilizar el oxigeno (corazon, pulmones, arterias y
venas).Esta principalmente tiene que ver con lo que se conoce como ConNsumMo
maximo de oxigeno (VO2 max).

b. Resistencia muscular: es la capacidad de mantener contracciones musculares
repetidas durante mucho tiempo. Es importante recordar, que un futbolista realiza
durante el juego muchas acciones explosivas, como saltar, rematar, acelerar y
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otras, las cuales muchas veces son realizadas con cierto nivel de fatiga

acumulada, lo cual exige un adecuado desarrollo de la resistencia muscular.

3.) En cuanto al periodo de la temporada en que se encuentren los jugadores, se pueden

diferenciar dos tipos de resistencia, a saber:

a. Resistencia de Base: es la que se utliza para iniciar el proceso de
acondicionamiento fisico basico, para jugadores que regresan después de un
periodo considerable de inactividad, provocada por una lesién o por un periodo de
descanso al finalizar un campeonato de larga duracion. Cabe destacar, que el
trabajo de esta resistencia es muy similar y a la vez necesario en todas las
disciplinas deportivas, ya que todas necesitan de una base de resistencia que
permita en el futuro entrenar de manera eficaz las cualidades fisicas especificas
de cada deporte.

b. Resistencia Especifica: es la que se trabaja con el fin de mejorar el nivel de cara
a las exigencias de la competicion, y se realiza con actividades y/o métodos muy
similares a las situaciones especificas de la misma competencia. Diversos
estudios han encontrado que en un partido los futbolistas juegan en un nivel del
70% del consumo maximo de oxigeno, lo que hace pensar que durante los
trabajos semanales el entrenamiento especifico de resistencia debe ser cercano
a ese porcentaje del VO2 max. En sintesis, se podria afirmar que el entrenamiento
de la resistencia especifica, es el medio fundamental para la mejora de esta
cualidad en competicién, mientras que el entrenamiento de la resistencia de base,

va a suplir y completar las deficiencias que no cubre la primera.
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2.4.3 OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

De manera general Bangsbo (1997), argumenta que se puede decir que el
entrenamiento de la resistencia aerdbica (en todas sus areas funcionales), persigue el

logro de los siguientes objetivos:

1. Incrementar la capacidad del sistema de transporte de oxigeno.

2. Incrementar la capacidad de los musculos para utilizar oxigeno y grasas durante

periodos prolongados de ejercicio.

3. Aumentar el volumen de sangre y la capacidad de bombeo del corazon

4. Mejorar la capacidad de recuperarse con rapidez intra y post esfuerzo después de un

periodo de ejercicio de alta intensidad

5. Aumentar de la resistencia ATP — PC (fosfocreatina).

6. Mejorar la remocion y reutilizacion del lactato.

2.4.4 METABOLISMO ENERGETICO Y RESISTENCIA AEROBICA

Todos los alimentos consumidos por el ser humano seran transformados en
moléculas de glucosa, las cuales al ser metabolizadas brindaran la energia (moléculas
de ATP) necesaria para la realizacidon de la actividad fisica. La glucosa no utilizada, se
almacenara en el cuerpo principalmente en el higado y los musculos, recibiendo el

nombre de glucégeno que por asi decirlo, sera la energia de reserva del organismo.
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Para efecto de este tema, se debe tomar en cuenta que la energia necesaria para
el entrenamiento de la resistencia aerodbica, provendra del metabolismo de los
carbohidratos y las grasas, fuentes energéticas que otorgaran el combustible necesario

para realizar ejercicio de intensidad, variable durante 3 minutos y hasta por varias horas.

MAXIMO CONSUMO DE OXIGENO

Definicion Es el volumen méaximo de oxigeno consumido durante cualquier
esfuerzo, e indica la capacidad que tiene el organismo de utilizacién del mismo. Al
aumentar la intensidad del ejercicio, el consumo de oxigeno aumenta de manera
proporcional hasta llegar a un punto donde se estabiliza, que se conoce como VO2 max.,
siendo un indice fundamental para medir las posibilidades de un sujeto ante esfuerzos
prolongados de baja intensidad (Mallo, 2001) Si bien los futbolistas no presentan altos
valores de VO2 max. Comparado con los atletas de resistencia, esto no significa que los
futbolistas no tengan una gran demanda sobre el sistema aerdbico, la tienen y es
maxima, dentro de las posibilidades genéticas de cada uno. EI VO2 max. Aumenta en
forma lineal con relacion al crecimiento del individuo, encontrandose sus valores
maximos entre los 18 y 20 afios aproximadamente, y se mantienen hasta los 30 afios de
edad, y a partir de dicho momento declina en un 0.6% por afio si no se entrena
sistematicamente. El rendimiento aerébico depende en un 80% del factor genético y
hereditario, y el restante 20% depende de la calidad del entrenamiento. Para producir
mejoras en el consumo de oxigeno se necesita un tiempo minimo de estimulacién
sistematica que oscila entre 6 y 8 semanas. Se deben realizar de 3 a 5 estimulos en un
microciclo de 7 dias. Este tiempo es considerado para aumentar la concentracion de
enzimas que intervendran en la mejora produciendo mayor cantidad de ATP (Kohan,

2003).
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2.4.5 LA RESISTENCIA AEROBICA EN EL FUTBOLISTA

En el &mbito del futbol, se dice que la resistencia es la capacidad fisica que permite
a los jugadores realizar acciones fisicas, técnicas y tacticas, durante los 90 0 mas
minutos del partido, soportando la fatiga producida por las exigencias del mismo, sin que

esta deteriore las acciones citadas anteriormente (R.F.E.F. 2000).

Es importante recordar, que la acumulacion de fatiga en el organismo es un factor
gue va en detrimento del accionar de los sistemas nervioso y muscular, los cuales son
claves para poder realizar de manera precisa acciones técnicas, saltar, acelerar y
desacelerar. Asi mismo, la fatiga afecta de manera psicoldgica, lo que muchas veces
lleva a los jugadores a fallar en el cumplimiento de funciones tactica, asi como, a tomar
decisiones incorrectas. Ampliando sobre el tema, Rosado (1997) afirma que la
resistencia es la capacidad que tiene un jugador de realizar un esfuerzo fisico de mayor
o0 menor intensidad, durante el maximo tiempo posible adaptandolo a la situacion técnica

o0 tactica que requiere el juego.

2.5 LA VELOCIDAD

DEFINICION

Varios autores han escrito sobre la definicion de esta cualidad, p.ej., Harre (1987)
expresa, que la velocidad es una cualidad que permite realizar acciones motoras en el
menor tiempo posible, mientras que para Garcia Manso (1998), la velocidad es la
cualidad que nos permite realizar acciones motrices en el menor tiempo posible y con la

mayor eficacia. Por ultimo, Grosser y cols (1992) afirma que la velocidad es la capacidad

61



de conseguir con base a procesos cognitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del
sistema neuromuscular, una rapidez maxima de reaccion y de movimiento en

condiciones establecidas.

2.5.1 VELOCIDAD Y RAPIDEZ

De forma habitual, en el mundo de la actividad fisica y el deporte se utilizan,
indiferentemente, los conceptos de velocidad y rapidez. Seran estos dos conceptos los
gue marquen el punto de partida de la clasificacion de las diferentes manifestaciones que
hoy en dia se dan en el mundo del deporte y que de forma global se encuadran dentro
de lo que entendemos por movimientos de gran velocidad. Dentro de la rapidez, se
engloban todas aquellas acciones aisladas que estan constituidas por un soélo
movimiento, mientras que cuando se trata de encadenar movimientos dentro de una
accion deportiva, se habla de velocidad. En la rapidez se engloba, por un lado, el
reconocimiento de la situacion, la elaboracién de la respuesta y la orden del movimiento
mas eficaz, y por otro lado, la ejecucion de un movimiento simple en el minimo tiempo.
De tal forma, se podria decir que la rapidez hace referencia a o que algunos autores
llaman velocidad gestual, que se vera mas adelante. La rapidez es la capacidad de los
procesos neuromusculares y de la propia musculatura, para realizar una accién motora
en un minimo tiempo. De ahi que se puede decir que la capacidad de un jugador de
realizar gestos técnicos en el minimo tiempo y con la mayor eficacia es producto de la
rapidez. La velocidad incluye la ejecuciéon continuada de un gesto, igual o diferente,
durante un espacio o tiempo determinado. En algunos deportes, como los de
cooperacién oposicion, aspectos como el comportamiento de los rivales o los

compafieros, o la necesidad de manejar moviles, van a condicionar de tal manera la
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velocidad con que se ejecutan los desplazamientos, que se hacen merecedores de un
andlisis diferenciado. La velocidad es aquella caracteristica que permite mover

rapidamente, libres de sobrecarga, uno o mas elementos del cuerpo.

2.5.2 OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD EN EL FUTBOL

Segun Bangsbo (1997), el entrenamiento de la velocidad en el futbolista persigue
los siguientes objetivos:
* Incrementar la capacidad para percibir situaciones de un partido que requieran una
accion inmediata (percepcion).
* Incrementar la capacidad para efectuar una accion inmediata cuando haga falta
(Evaluar y decidir).
* Incrementar la capacidad para producir fuerza rapidamente durante el ejercicio de alta
intensidad.
1. Velocidad de percepcion: es la capacidad que tiene un futbolista de percibir las
diferentes situaciones de juego, sus variantes, asi como posibles soluciones eficaces.
2. Velocidad de anticipacion: sobre la base de la experiencia, es la capacidad de los
jugadores de imaginar en forma anticipada el juego (intuicion), principalmente del rival,
lo que les permitirh en muchas ocasiones llegar primero en diferentes acciones aun,
siendo menos veloces que su rivales.
3. Velocidad de reaccion: capacidad de reaccionar en el menor tiempo posible ante un
estimulo, los cuales en el futbol seran principalmente de tipo visual.
4. Velocidad de movimiento ciclica y a ciclica: capacidad de realizar movimientos sin

balén aislado o secuencial a gran velocidad.
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5. Velocidad gestual: capacidad de ejecutar diferentes acciones técnicas (rematar,

cabecear, pasar, driblar) con gran velocidad y alta precision.

FACTORES QUE DETERMINAN LA VELOCIDAD
Las posibilidades de un jugador de ser veloz o de llegar a serlo, depende de los
siguientes aspectos:

2.5.3 VELOCIDAD DE REACCION

Definicion: de manera general Weineck (2005), define la velocidad de reaccion
como la capacidad para reaccionar ante un estimulo en el minimo tiempo. En el ambito
del futbol, se puede que es el tiempo que transcurre entre el inicio de un estimulo y el de

la respuesta solicitada al futbolista.

6.1.2. Tipos de velocidad de Reaccion

1. Velocidad de Reaccion Simple

2. Velocidad de Reaccion Discriminativa

Velocidad de Reaccion Simple: segun Zatziorski (1992), el tiempo de reaccion simple se
puede dividir en cinco fases:

1. Tiempo que el receptor tarda en captar el estimulo, es decir, el tiempo que tarda en
llegar el estimulo desde donde se produce hasta el receptor correspondiente. Depende
principalmente de la capacidad de concentracion (visual, auditiva, etc.) y, en ocasiones,
caso de los estimulos visuales, de la capacidad de visidn periférica. Estos factores
pueden ser, hasta cierto punto, sometidos a entrenamiento, aunque las mayores

manipulaciones estadn muy condicionadas por los limites reglamentarios de cada deporte.
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2. Tiempo que el estimulo tarda en recorrer la via aferente, es decir, tiempo que tarda en
llegar el estimulo desde el receptor a la zona del cerebro correspondiente a cada sentido.
Esta relacionado con la relativamente constante velocidad de conduccion de los nervios
sensoriales. En principio, este aspecto no puede ser afectado por el entrenamiento.

3. Tiempo de elaboracion de la respuesta, es decir, seleccién de una respuesta correcta
o idénea entre toda la gama de experiencias almacenadas en la memoria. Es la fase del

gue mejor se puede desarrollar a través del entrenamiento.

4. Tiempo que el estimulo tarda en recorrer la via aferente hasta llegar a la placa motora.
Al igual que ocurre con t2, es un factor muy estable que apenas se puede alterar con el
proceso de entrenamiento. Estas primeras cuatro fases, son las que se denominan
tiempo de reaccion pre motriz. Empieza en el momento en que acontece el estimulo y
termina en las primeras manifestaciones que aparecen en una electromiografia

constituyendo el 75-85% del tiempo de reaccion total.

5. Es el tiempo que tarda en estimularse el musculo, es decir, en iniciarse la contraccion.
La velocidad de reaccion simple es lo que se conoce también como tiempo de reaccién
motriz (fase de ejecucion), y abarca desde que el impulso traspasa la placa motora hasta
el inicio del movimiento. Ocupa del 15 al 25% del tiempo de reaccién total. A esta fase
Grosser (1992) la denomina de tiempo latente. Es el tiempo que tarda la acetilcolina, que
parte del botén sinaptico hacia la placa motora del musculo, en iniciar el proceso de
contraccion muscular. Este lapso, denominado «tiempo de latencia», dura entre 0.004 y
0.010 seg. En funcion del tipo de fibra, grado de tension, viscosidad y temperatura del
musculo. Desde el punto de vista evolutivo, el tiempo de reaccion disminuye con la edad,

para alcanzar sus mejores valores entre los 18 y 25 afios y, posteriormente, durante el
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proceso de envejecimiento, empeorar en sus valores. Es una cualidad intimamente
ligada a la maduracion del Sistema Nervioso, por lo que ya desde edades muy tempranas

los valores son similares a los que alcanza el adulto.

Los tiempos de reaccién varian en funcion al estimulo. Por ejemplo: un jugador
gue reaccione rapidamente a una sefal visual puede ser que reaccione mal ante otros.
La mayoria de los estimulos a los que se ve sometido un futbolista en un juego son de
tipo visual. Velocidad de Reaccion Discriminativa (VRD): la anticipacion de la accion del

rival es fundamental para realizar el movimiento en el espacio y tiempo adecuado.

Desde una perspectiva meramente deportiva, es importante sefialar que el TRD
es una variante del tiempo de reaccion que se manifiesta continuamente en la actividad
fisica, ya que en la mayoria de las modalidades deportivas, la variedad de estimulos a
los que debe atender el deportista y las enormes posibilidades de respuesta, son una de

las caracteristicas mas significativas.

Hay ocasiones, en el mundo del deporte, en que el sujeto debe reaccionar a
diferentes tipos de estimulos (auditivos, visuales, cines tésicos, etc.) y, lo que es mas
importante, debe elegir entre diferentes tipos de respuestas posibles con el fin de utilizar
la mas idonea para alcanzar el maximo rendimiento deportivo. De ahi que, la técnica, la
ubicacion y la anticipacidon son factores determinantes de la VRD.

Por ello, en los procesos de RD se deben considerar, ademas de la mera toma de
decision y ejecucion (reaccion), aspectos colaterales, aunque no por ello menos

importantes, como: la precision, la sincronizacion y la secuencializacion de la accion. Por
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lo tanto. La anticipacion de la accion del rival es fundamental para realizar el movimiento

en el espacio y tiempo adecuado.

Precision significa exactitud, concision, con la ejecucién de una accién. Una rapida
Reaccién a un estimulo es insuficiente para conseguir que la respuesta sea eficaz. La
precision de una reaccion, en cuanto a magnitud y direccién, estd limitada por la
capacidad del hombre para discriminar entre el estimulo muscular y visual, y el
movimiento. Esto seria valido para el resto de sistemas sensoriales de estimulo

respuesta.

2.5 LA FLEXIBILIDAD

1. Definicion

La flexibilidad es aquella cualidad que con base a la movilidad articular y la
elasticidad muscular permite el maximo recorrido de las articulaciones en diversas
posiciones, permitiendo al sujeto realizar acciones de gran destreza. La realidad es que
el futbol es un deporte integral en el que influyen mdltiples factores, pero todos ellos son
importantes y no debemos olvidarlos. Hoy vamos a centrarnos en la flexibilidad y todos

los beneficios que puede otorgarle al futbolista.

La flexibilidad, en este caso, puede definirse como la capacidad que le permite al
futbolista ejecutar movimientos de gran amplitud articular, y lo que comunmente
denominamos “estirar” seria la elongacion o dilatacién de un musculo extendiendolo con
fuerza para que se dé de si. Esta capacidad viene determinada por varios factores como

son la movilidad articular, la fuerza, la coordinacion, la edad, el género, el calentamiento
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previo, las costumbres sociales, la composicion muscular, los factores neurolégicos y

neuromusculares, asi como los genéticos.

Poco a poco nos hemos ido concienciando sobre la necesidad de estirar para
realizar cualquier tipo de actividad fisica. Raro es ver un partido y no ver futbolistas
estirando, pero lo que si es mas raro aun es realizar un trabajo de flexibilidad mas alla

de los estiramientos propios del inicio o final de la sesion.

2.5.1 ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

Para conseguir llegar a ese punto de fluidez el desarrollo de la flexibilidad puede
llevarse a cabo con diversas técnicas. Las mas conocidas son las técnicas dinamicas
y estéaticas. Las primeras, son las mas tradicionales, aquellas en las que se realizan
movimientos activos libres y asistidos que de manera acelerada y ritmica buscan grandes
amplitudes de movimiento de forma repetida y sin apenas detencion de la trayectoria.
Las segundas, son las asociadas a movimientos de tipo activo y pasivo que se realizan
lenta y controladamente, que conducen al musculo hasta el punto de maxima elongacion

manteniéndose la posicion alcanzada durante cierto tiempo.

Las técnicas dinamicas tienen tanto defensores como detractores, puesto que si
no se realizan correctamente pueden provocar lesiones, pero aun asi mi opinion es que
debes ser tl quien conozca ambos puntos de vista para que puedas tomar una decision
al respecto. El gran punto a favor es que ayudan a desarrollar la flexibilidad dinamica,
gue en éste caso es la responsable al golpear el balon. Un claro ejemplo de ello es que
uno de los ejercicios tipo para trabajar la flexibilidad de forma dinamica son los
lanzamientos de piernas y brazos. Sin embargo, los argumentos en contra de las técnicas

dinamicas se fundamentan en que provocan un efecto contrario al propuesto, que es la
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contraccion muscular, pueden ser peligrosos provocando lesiones y el musculo y su

tejido conectivo al ser estirado tan rapido no tiene tiempo para adaptarse.

En el caso de las técnicas estaticas las recomendaciones para llevarlas a cabo
son bastante sencillas, como por ejemplo, adoptar una posicion inicial lenta y equilibrada
para relajarse y respirar con normalidad durante la realizacion del estiramiento. Una vez
adoptada la posicién de maxima elongacion se sentira una leve molestia, siempre sin
llegar a ser dolor, manteniéndola entre diez y treinta segundos. Este tipo de estiramientos
pueden realizarse tanto de forma individual como por parejas para realizar estiramientos

pasivos con la ayuda de nuestro compairiero.

Dentro de las técnicas estaticas me gustaria hablar sobre una en concreto que es
poco conocida en ambitos menos profesionales y es capaz de ofrecer unos resultados
espectaculares. Recibe el nombre de facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP) y
es un metodo que favorece y acelera el mecanismo neuromuscular mediante la
estimulacion de los propioceptores (receptores sensoriales que dan sensibilidad interna
0 propioceptiva del cuerpo). Se basa en la estimulacion del 6rgano tendinoso de Golgi
mediante una contraccion isomeétrica, en este caso el musculo permanece estatico, sin

acortarse ni alargarse, pero, aunque permanece estatico genera tension.

Un ejemplo claro de contraccion isométrica podria ser empujar una pared, los
musculos se contraen realizando fuerza, pero como la pared no se mueve la longitud
muscular no varia, ni se acortan ni se alargan. Todo este mecanismo busca provocar
una inhibicién autégena, es decir, la relajacion post contraccién que nos permite ganar
unos grados de movilidad sin generar ningun tipo de molestia muscular. La FNP se

trabaja en tres fases denominadas C-R-E (contraccidn-relajacion-estiramiento) siempre
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previo calentamiento y estiramiento de caracter general. La fase de contraccion se realiza
mediante un movimiento activo resistido que permita mantener esa contraccion
isométrica durante 6-15 segundos. La fase de relajacion es aquella en la que cesa la
contraccion y tampoco hay movimiento durante 2-4 segundos. Para finalizar el
estiramiento se produce mediante un movimiento pasivo forzado que dura entre 6 y 30

segundos.

Si estads pensando poner en préactica la FNP debes tener en cuenta varias
recomendaciones como por ejemplo que el musculo implicado debe estar siempre cerca
de la posicion de maxima elongacion que puede mantener el deportista en todo
momento. Asi mismo, los movimientos deben ser siempre lentos y después de la

contraccion no debe haber movimiento.

El trabajo de flexibilidad se debe realizar en el calentamiento teniendo la seguridad
gue existe una cantidad de calor intramuscular. La maxima elongacion se busca
progresivamente. Se deben emplear movimientos lentos y no rebotar. Se deben trabajar
todas las articulaciones y musculos, realizando las primeras repeticiones sin alta
exigencia. Si el objetivo principal de la sesion es la flexibilidad, la duracién de la sesion
sera de 20 a 40 minutos, con una duracion de 20 a 30 segundos en cada ejercicio sin

gue exista dolor.

2.5.2 FLEXIBILIDAD EN EL FUTBOLISTA

La cualidad de la flexibilidad es una capacidad fisica que sobretodo se nota
cuando se es carente de ella En si la flexibilidad no implica rendimiento en el futbolista,

pero la carencia de esta es un factor limitante En primer lugar, y creo que el mayor
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beneficio que nos ofrece, es la disminucion de lesiones. Las personas con mayor
flexibilidad sufren, por poner un ejemplo concreto, menos esguinces de tobillo. Al sufrir
una pequefia torcedura, si nuestra articulacion y sus anexos tienen mayor capacidad de
elongacion es menos probable que sufran dafios. Exactamente de la misma manera,
podemos extrapolar ese planteamiento a cualquier otra articulacion o sistema muscular
del cuerpo. Otro ejemplo muy comun en deportes de fuerza es la rotura muscular o de
fibras. En muchos casos viene producida por golpes, pero en la mayoria de ocasiones
son esfuerzos puntuales que son demasiado exigentes para nuestra musculatura. El
caso mas grave de lesion por falta de flexibilidad puede ser el arrancamiento muscular.
En algunas ocasiones, la musculatura se acorta debido a tener un gran espesor y poca
flexibilidad, de manera que al realizar un movimiento que exige una gran fuerza pueden

llegar a producirse arrancamientos de la vaina muscular completa de su insercion

2.5.3 ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

Esta capacidad se trabaja de forma pasiva y dinamica, siendo la primera la mas
recomendada, ya que esta implica menos riesgo de ruptura fibrilar por el mejor control
del grado de elongacion. Asi mismo, el entrenamiento de la flexibilidad se debe combinar
con ejercicios de relajacion Esta cualidad se debe trabajar un minimo de 2 veces por
semana mas lo trabajado en el calentamiento. Para mejorar esta cualidad en los
futbolistas se debe trabajar diariamente. No se recomienda realizar ejercicios de
flexibilidad en forma intensa y de larga duracién antes de un partido o entrenamiento de
cualidades explosivas, debido a que un exceso de elongacién de la fibra muscular
provocaria una excesiva relajacion muscularla cual afectaria o reduciria la explosividad

de los musculos, necesaria para las acciones del juego
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No se recomienda realizar ejercicios de elongaciéon con musculos fatigados, de
ahi que después de un partido o entrenamiento se debe elongar, con los mismos
ejercicios que desarrollan la flexibilidad. No obstante, estos ejercicios deberan realizarse

de forma menos intensa y con poca duracion como medio para relajar.

2.6 GLOSARIO DE TERMINO

Accion balistica.- Ejercicios balisticos o explosivos. Estos ejercicios se
reconocen porque el tiempo de aplicacion de la fuerza no excede los 350

mseg.

Azarosa.- adj. Desgraciado, desafortunado, ajetreado.

Biomecanica.- Es una disciplina cientifica que tiene por objeto el estudio de
las estructuras de caracter mecanico que existen en los seres vivos,
fundamentalmente del cuerpo humano. Esta area de conocimiento se apoya
en diversas ciencias biomédicas, utilizando los conocimientos de la mecénica,
la ingenieria, la anatomia, la fisiologia y otras disciplinas, para estudiar el
comportamiento del cuerpo humano y resolver los problemas derivados de las

diversas condiciones a las que puede verse sometido.

Contraccién concéntrica.- ocurre cuando un masculo desarrolla una tension
suficiente para superar una resistencia, de forma tal que éste se acorta, y

moviliza una parte del cuerpo venciendo dicha resistencia.

Contraccion excéntrica.- Cuando una resistencia dada es mayor que la
tensién ejercida por un musculo determinado, de forma que éste se alarga, se
dice que dicho musculo ejerce una contraccién excéntrica. En este caso el
musculo desarrolla tension alargandose, es decir, extendiendo su longitud.

Contraccion isométrica.- La palabra isométrica significa (iso: igual, métrica:
medida/ longitud) igual medida o igual longitud. En este caso el musculo
permanece estatico, sin acortarse ni alargarse, pero aunque permanece

estatico genera tension.
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Contraccion muscular.- es el proceso fisiolégico en el que los musculos
desarrollan tensiéon y se acortan o estiran (o bien pueden permanecer de la

misma longitud) por razén de un previo estimulo de extensién.

Contractura.- una contraccion continuada e involuntaria del muasculo o
algunas de sus fibras que aparece al realizar un esfuerzo. Se manifiesta como
un abultamiento de la zona, que implica dolor y alteracion del normal

funcionamiento del musculo.

Desgarro.- lesién del tejido muscular, generalmente de las fibras interiores del
mismo, que va acompafada por la rotura de los vasos sanguineos que recorren
el musculo afectado. Y se sufre con un dolor como una "clavada de aguja" que
impide contraerlo.

Ejercicio pliométrico.- saltar con fuerza del suelo a una superficie mas
elevada y vuelta al suelo amortiguando la caida. EL esfuerzo muscular
pliométrico es el mas natural y el mas habitual tanto en la actividad deportiva

asi como en muchas situaciones de la vida cotidiana

Elasticidad muscular.- es la capacidad de los musculos de acortarse y

alargarse pudiendo volver a su forma original.

Emulan.- Imitar las acciones de otro procurando igualarlo o superarlo.

Entrenamiento deportivo.- es un proceso en el que aplicamos una serie de
estimulos para conseguir la mejora de la condicion fisica, mediante un método

cientifico y no aleatorio.

Estiramiento.- Es el alargamiento del musculo, mas alla del que tiene en su
posicion de reposo. El estiramiento, hace referencia a la practica de ejercicios
suaves y mantenidos para preparar los masculos para un mayor esfuerzo y

para aumentar el rango de movimiento en las articulaciones.

Fuerza explosiva.- La fuerza explosiva es la capacidad que tiene el sistema
nervio muscular para superar una resistencia con la mayor velocidad de

contraccion posible.

Fuerza muscular.- capacidad que tienen los musculos para desarrollar

tensiones al objeto de vencer u oponerse a resistencias externas. La fuerza
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puede también definirse como la posibilidad de vencer una carga a través de
la contraccion muscular

Fuerza resistencia.- Cuando la masa y la aceleracion llegan a niveles medios

en su relacion. Por ejemplo, el remo o la natacién.

Giroscopico.- Energia cinética del sélido rigido.

Goniometria.- La goniometria es utilizada para medir de manera objetiva el

rango de movimiento articular, en medicina humana y en medicina veterinaria.

Kata.-secuencia prescrita de movimientos. es una palabra japonesa que
describe lo que en un inicio se considerd una serie 0 secuencia de movimientos
preestablecidos que se pueden practicar normalmente solo pero también en

parejas.

Movilidad articular.- grado de movimiento de cada articulacion. Varia segun
la articulacion y la persona.

Movimientos aciclicos.- Son aquellos en los que predominan la fortaleza veloz

y los movimientos de intensidad maxima, como los salto

Pliometria.- Se llama asi el tipo de "contraccion” muscular en la que la fuerza
ejercida por el misculo es menor que la resistencia o carga que se le opone,
permitiendo por lo tanto en realidad un aumento controlado de la longitud de
dicho musculo, como cuando amortiguamos con las piernas la llegada de pie

al suelo después de un salto.

Potencia muscular.- La potencia es la capacidad de la musculatura de
contraerse venciendo una resistencia que se opone al acercamiento de sus

puntos de insercion.

Preparacion fisica.-Es la parte del entrenamiento en la que tratamos de
mejorar nuestras cualidades fisicas.

Propiocepcion.- es el sentido que informa al organismo de la posicién de los
musculos, es la capacidad de sentir la posicion relativa de partes corporales
contiguas. La propiocepcion regula la direccion y rango de movimiento, permite

reacciones y respuestas automaticas, interviene en el desarrollo del esquema
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corporal y en la relacion de éste con el espacio, sustentando la accion motora

planificada.

Rapidez.- es la relacion entre la distancia recorrida y el tiempo empleado en
recorrerla. La rapidez comprende la capacidad para contraer o relajar un
musculo sin que intervenga ningun estiramiento preliminar. Su papel primario
es la produccién de movimientos de alta velocidad en condiciones que no

requieran mucha fuerza ni potencia

Receptores Cinestésicos.- se encargan de responder a los estimulos
generados por el movimiento o tension muscular, proveen informacion sobre

como ocurre el movimiento dentro del cuerpo.

Reflejo miotatico.- El reflejo miotatico consiste en que al estirar un musculo

este responde con una contraccién que se opone al estiramiento.

Relajacion muscular.- es el momento en que la contraccion del musculo llega
a su fin. La relajacion, por lo tanto, supone el final del proceso fisiolégico en el

gue los musculos se tensan y se acortan o estiran.

Rendimiento fisico.- El rendimiento fisico de un deportista esta intimamente
ligado al Metabolismo Energético, que en funcién del tipo de actividad

deportiva, duracion e intensidad va tener unas claves diferentes.

Rendimiento.-en el @mbito escolar, es la expresion de la personalidad del
individuo y de una multitud de capacidades y condiciones concretas, que
varian a lo largo de la vida. El rendimiento, desde el punto de vista fisico, es el
cociente entre el trabajo y el tiempo empleado. En el plano fisiolégico, el
rendimiento es la cantidad de energia consumida en un espacio de tiempo, y

la capacidad de superacion de tareas o tests.

Sentido cinestésico.- sentido de la posicion y de los movimientos del cuerpo

y sus miembros)

Sentido visceral.- sentido del funcionamiento de los 6rganos internos como

el corazén y el sistema digestivo
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Skipping.- es un ejercicio que simula la técnica de carrera, con movimientos
de braceo y contacto con los pies de manera alternada con las puntas, de tal

manera que el tiempo de contacto es el minimo para el reflejo miotético.

Utriculo.- pequefio saco en la parte superior del vestibulo que representa la
confluencia de los conductos semicirculares.

Velocidad.-La velocidad es la capacidad de realizar acciones motrices en el
menor tiempo posible. Depende del sistema muscular y del de alimentacion.
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CAPITULO I

3. METODOLOGIA

3.1 METODO

La metodologia por excelencia que usa el cientifico es el método hipotético-
deductivo, que consiste en hacer observaciones manipulativas y analisis, a partir de
las cuales se formulan hipotesis que seran comprobadas mediante experimentos
controlados. Aunque esta no es la unica forma de hacer ciencia, es la mas utilizada
y validada. El método hipotético-deductivo es un proceso iterativo, es decir, que se
repite constantemente, durante el cual se examinan hipotesis a la luz de los datos
gue van arrojando los experimentos. Si la teoria no se ajusta a los datos, se ha de
cambiar la hipotesis, o modificarla, a partir de inducciones. Se actia entonces en
ciclos deductivos-inductivos para explicar el fenbmeno que queremos conocer el
método deductivo consiste elaborar una hipotesis que explicaria un fenédmeno, para

luego someterla a prueba en un experimento.

3.2 ENFOQUE

El enfoque de la investigacién es Cuantitativo, ya que se utilizaron datos
numéricos para realizar de forma sistematica, organizada y estructurada la
investigacion. La investigacion cuantitativa tiene relacion directa con cantidad, por
lo tanto, sus variables son siempre medibles. Tal es el caso de esta investigacion
donde se utilizara el uso de datos numéricos para conocer con certeza, de cual es

el dato de los futbolistas que han tenido un significacion directamente en la
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condicion fisica por medio del plan de ejercicios propioceptivos, asi mismo
realizando los test de evaluacion de forma sistematica, organizada y estructurada

para llegar al objetivo de la investigacion

3.3 TIPO DE ESTUDIO

Por la orientacién y naturaleza del proyecto, tiene un enfoque empirico
analitico cuantitativo de tipo cuasi experimental, con dos grupos, uno que recibi6
entrenamiento de propiocepcién y un grupo Control que recibié entrenamiento

convencional.

Durante 12 semanas, se aplico un programa de ejercicio propioceptivo con
una frecuencia 2 veces a la semana con una duracion por sesion de 30 minutos lo
gue significa que el estudio se realizd por 24 sesiones. Ademas, se emplearon
cuatro semanas para la realizacion de los test iniciales y finales lo que indica que el
proceso de intervencion tuvo una duracion de 16 semanas de esta manera permiten
medir la investigacion recogida para luego describir, analizar e interpretar
sistematicamente las caracteristicas del fendmeno estudiado con base en la

realidad del escenario planteado.

Para ello se realizé un pre test- intervencion y pos test.
Donde:

G1: Grupo experimento

G2: Grupo Control

X: Programa de ejercicio fisico propioceptivo sobre el equilibrio
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Y: Programa de entrenamiento tradicional
01: Pre-prueba

02: Post-prueba

3.4 POBLACION

El presente proyecto tuvo como poblaciéon los equipos de futbol de la
categoria nivel 5 de adfa inscritos en la zona central de El Salvador de diferentes
clubes entre edades de 15 a 16 afios de los cuales la informacion fue distribuida en
los cuatros departamentos los cuales son San Salvador, Chalatenango ,Cuscatlan
Ja libertad , de cada uno de los departamentos se tomo dos equipos de con una
poblacién de 14 jugadores por equipo siendo este el nUmero menos registrado y 22

siendo en numero mas alto encontrado en los equipos asi

Zona central Equipos Nimero de jugadores
La Libertad CD Opico 22
CD FESA 22
San salvador Adfa de Ayutuxtepeque 21
Adfa de llopaneco 18
Chalatenango Adfa el Transito 19
Adfa 21
Cuscatlan CD Cojutepeque 18
Cd Suchitoto 14
Total 156
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Divididos en 2 grupos A y B. El grupo A recibira el Entrenamiento propioceptivo
propuesto por el grupo Investigador mientras que el grupo B recibira el
Entrenamiento convencional a los dos grupos se les realizara una evaluacion inicial
en la que se hard énfasis en los siguientes parametros: Fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad se midi6 en base a Bueno: atletas con respuesta
satisfactoria y mejoria después de recibir el entrenamiento. Regular: atletas que
cumplieron el ciclo de entrenamiento, pero mostraron fallas en dos de los
parametros antes mencionados Malo atletas que no mostraron mejoria después del

entrenamiento ya sea por insistencia o cualquier otro motivo.

3. 5 MUESTRA

El muestreo por conveniencia, Se utilizara que es una técnica del muestreo
no probabilistico, investigador selecciona a los sujetos debido a la conveniencia,
accesibilidad y proximidad de ellos para la investigacion la poblacién es un nimero
adecuado y facil de manejar y resulta posible incluir a cada individuo; siendo esta la
razon por la cual los investigadores utilizan esta técnica de muestreo. Ademas de
gue los evaluados estan disponibles, sus ventajas son: rapidez, facilidad y

economia.

Ya establecida la poblacién se procedié a seleccionar a los sujetos para
obtener la informacion necesaria que permita desarrollar el estudio, de manera que
los resultados sean validos y fiables, la muestra final quedd compuesta por los 156

jugadores de la adfa nivel 5 de la zona central de El Salvador
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3.6 TECNICAS E INSTRUMENTO

3.6.1 TECNICA

El test es una técnica que consiste en visualizar el fendmeno y su contexto
gue se pretende estudiar. El investigador debe ser mas que vista, debe ser tacto, y
escucha. Es un procedimiento practico que permite descubrir, evaluar y contrastar
realidades en el campo de estudio. La observacion directa Se emplea en la
recoleccion de informacién de manera directa en el campo de estudio. Se obtiene
informacion de primera mano.

Para esta informacion se utilizo esta técnica de la observacion, la cual es una
de las formas para obtener datos de los jugadores de futbol adfa de nivel 5 de la
zona central que consiste en 156 atletas, respondiendo de forma sistematica y
estandarizada. La observacion, es una técnica que nos permite obtener datos de
varios atletas que fueron seleccionadas para que sean de interés para la

investigacion.

3.6.2 INSTRUMENTO

El instrumento que permite identificar comportamiento es el “test fisico” que
evalla con respecto a actitudes, habilidades y destrezas. Contiene un listado de
indicadores de logro en el que se constata, en un solo momento, la presencia o
ausencia de estos mediante la actuacion de un fendmeno evaluado. El instrumento
gue se utilizdé para la investigacién para comprobar los fenbmenos fue test de
Course Navette, test sprint de 20 metros, sit-and-reach y salto del jaguar, los cuales
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sirvieron para medir respecto a una o mas variables, que fueron realizadas a 156

jugadores de futbol adfa de nivel 5 de la zona central del salvador

3.7 VALIDACION Y FIABILIDAD DE LOS INSTRUMENTOS

3.7.1 SPRINT DE 20 METROS

Prueba de sprint de 20 metros

Su principal proposito es medir la velocidad de reaccion y la velocidad ciclica

maxima en las piernas.

Validacion por Garcia Manso, Valdivieso y Caballero

Garcia Manso, Valdivieso y Caballero (1996) presentan resultados medios
segun edad y sexo tras la prueba de carrera de 20 m. con salida parada. Asi, en
individuos varones no entrenados ofrecen marcas de entre 4,2 y 3,9 seg. para
11-12 afos; 3,9y 3,7 seg. para 13 y 14 afos; 3,7y 3,5 seg. para 15 - 16 afios y
3,5y 3,4 seg. para 17 y 18 afios. En alumnos no entrenados los resultados

ofrecidos son los siguientes: marcas de entre 4,2y 3,9 para 11-12 afios; 3,9y 3,8
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para 13 y 14 afos; 3,8 y 3,7 para 15-16 afios; y 3,7 y 3,6 para 17 y 18 afos de

edad.

Esta prueba es de aplicacion a nifios jovenes y adultos.

Para Jeschke (1971); Albl, Baldaufy col. (S/f) la fiabilidad de esta prueba se sitla
entre el 0,85 y 0,97 para jovenes masculinos de entre 12 y 18 afios. Kuhlow
(1969) situo la fiabilidad de esta prueba en adolescentes femeninos de entre 12
y 15 afos entre el 0,74 y 0,83. Por otro lado, la objetividad de la carrera de 20 m.,
segun Jeschke, Albl, Baldauf y col. se situa entre 0,82 y 0,90 (en Fetz y Kornexl,

1976).

Para realizar esta prueba se requiere un terreno liso y plano, con dos lineas que
demarquen la salida y el final de 20 metros. El material necesario es tiza y

cronémetro.

3.7.2 SIT-AND-REACH

F. Ayalaa, P. Sainz de Baranda b, M. de Ste Croixc y F. Santonja d

A. Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Universidad Catdlica

San Antonio. Murcia. Espafia.
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Validez

Ayala a, P. Sainz de Baranda b, M. de Ste Croixc y F. Santonja d

A. Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Universidad Catdlica

San Antonio. Murcia. Espana.

Para la realizacién de esta revisién sistematica fueron seleccionados 38
ensayos cientificos con disefios pre-test y post-test, asi como ensayos con disefios
correlacionales, cuyo objetivo fue analizar y comparar la fiabilidad y validez de las

pruebas de valoracion de la flexibilidad de la musculatura isquiosural.

La localizacion de articulos se realizé en las bases de datos informatizadas online
mas importantes en el ambito de las areas de la Salud y de la Educacion Fisica,
empleando como palabras clave: sit-and-reach test, hamstring flexibility, validity,

reliability, reproducibility, pre-test y post-test, low back flexibility.

Las pruebas de valoracion “dedos planta” o sit-and-reach, son las que con mayor
frecuencia, clinicos, entrenadores y preparadores fisico-deportivos emplean para
estimar la flexibilidad de la musculatura isquiosural, Son varias las pruebas sit-and-
reach descritas en la literatura cientifica, entre las que se destacan: a) el clasico sit-

and-reach test, b) el V “sit-and-reach
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Posicién inicial:

FLEXION ADELANTE

MATERIAL:

Regla centimetrada de 130 cms.

Sentado piernas abiertas a unos 30cms aprox. Colocar una regla o cinta para medir

marcar a partir de los 38 cms donde pondra los talones el sujeto.

Ejecucion del Test:

Flexionar el tronco hacia delante desplazando lentamente el marcador y
manteniendo las rodillas extendidas en todo momento.No se permite dar empujones

al marcador

85



3.7.3 COURSE NAVETTE

GENERAL OVERVIEW ABOUT THE VALIDITY OF COURSE NAVETTE

TEST TO ESTIMATE THE VO2 max IN AN INDIRECT WAY

Validacion por Jédar Montoro, R.
Licenciado en Educacion Fisica

Esta revision bibliogréafica pretende conocer los estudios efectuados hasta el
momento sobre la validez de la prueba de course navette. Esta prueba calcula de
manera indirecta el consumo maximo de oxigeno en poblacion en general y en
deportistas de todas las edades y ambos sexos. Para ello se citan los estudios que
han pretendido validar la prueba. Posteriormente se explica la aportacion que han
tenido en el desarrollo de la misma. Los articulos encontrados parecen evidenciar
una alta correlacion entre los resultados, de consumo maximo de oxigeno, obtenido
mediante una prueba de esfuerzo y los obtenidos mediante el método indirecto de
la prueba de course navette. No parece haber estudios especificos de validacion

para deportistas excepto para atletas de resistencia.

Procedimiento

La prueba de Course navette o carrera de 20 metros (20 MST) es un test de

aptitud cardiorrespiratoria, mide la potencia aerébica maxima e indirectamente el

consumo maximo de oxigeno.
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Los sujetos comienzan la prueba andando y la finalizan corriendo. Se
desplazan de un punto a otro situado a veinte metros de distancia al ritmo indicado
por una sefial sonora que va acelerandose progresivamente. Deben haber llegado
al otro punto en el momento que suena la sefial y hacer un cambio de sentido para
encaminarse al punto inicial al que deben llegar cuando vuelva a sonar la sefial y
asi sucesivamente. El momento en el que el sujeto interrumpe la prueba es el que

indica su resistencia cardiorrespiratoria.

Los sujetos deben desplazarse corriendo de una linea a otra separada veinte
metros, al ritmo que marca una cinta magnetofonica. Este ritmo de carrera
aumentara cada minuto. Los sujetos empiezan la prueba a una velocidad de ocho
kilbmetros por hora, el primer minuto aumenta a nueve kilometros por horay, a partir
de aqui, cada minuto aumenta el ritmo medio kildmetro por hora. La prueba finaliza

cuando no pueden seguir el ritmo marcado.

Se toma la maxima velocidad a la que ha conseguido desplazarse antes de

pararse y se introduce este valor en una férmula que calcula el VO, max.

Por tanto, se trata de un test maximo y progresivo. Esta prueba mide la
potencia aerdbica maxima e indirectamente el consumo maximo de oxigeno
(VO2 max). El consumo maximo de oxigeno es la maxima cantidad de oxigeno que
pueden absorber las células. Se expresa en litros por minuto (I/m) o en mililitros por

kilogramo por minuto (ml./kg./min.).
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Cuanto mayor sea este valor mayor capacidad tendra ese organismo para producir

energia mediante el metabolismo aerébico, menor necesidad de recurrir al

metabolismo anaerobico lactico y mayor capacidad de eliminacion de acido lactico

en caso de haber sido producido.

3.7.4 SALTO JAGUAR

EL SALTO AL FRENTE SIN CARRERA DE IMPULSO” o como me gusta
llamarlo “SALTO JAGUAR?, la cual tiene como objetivo: Lograr saltar la mayor
distancia en un salto al frente sin carrera de impulso, midiendo la distancia en

centimetros, haciendo uso de una cinta métrica metalica.

7o

Después de hacer un analisis de todos los deportes en los que se participa

en los juegos olimpicos, observe que al menos el 80% de ellos depende de la
fuerza explosiva de piernas, capacidad innata que se puede descubrir con esta

prueba

Durante el afio 2017, junto al equipo técnico de la subdireccion de
recreacion y tiempo libre del INJUVE, con el apoyo de MINED, UES e INDES,

recorrimos los 14 departamentos de EL SALVADOR, iniciamos el 02 de marzo
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en el Complejo educativo Antonio J. Alfaro, Municipio Concepcion de Ataco,
Departamento de Ahuachapan, y concluimos el 18 de octubre en el Complejo
educativo de Bolivar, Municipio de Bolivar, Departamento de La Unidén. Los
complejos educativos se seleccionaron tomando en cuenta la base de datos que
nos proporcioné el MINED, correspondiente a la matricula escolar del afio 2015,
teniendo en cuenta dicha base de datos, se seleccionaron los 28 complejos
educativos, uno de la zona rural y uno de la zona urbana de cada departamento
del pais, que ostentaban la matricula mas grande de estudiantes en cada

departamento.

Se evaluo la prueba del salto jaguar, a mas de 15,000 estudiantes hombres
y mujeres, entre las edades de 4 y 22 afos, de 14 centros educativos de la zona
rural y 14 centros educativos de la zona urbana, con el objetivo de disefiar LA
PRIMERA TABLA NACIONAL de evaluacion de una prueba de eficiencia fisica,
gue facilite la identificacion de nifias, nifios y jovenes como posibles talentos
deportivos. Con los resultados obtenidos, junto a un equipo de estudiantes de la
Lic. en Estadistica de Universidad de El Salvador (UES), se realizdé un analisis
exploratorio de los datos, pruebas de hipotesis para conocer la distribucidon de los
datos, asi como el andlisis estadistico para conocer posibles relaciones entre las

variables.
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PASOS PARA ELUSO Tabla de evaluacion femenina

DE LATABLA: Prueba: Salto Jaguar
9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 Mota Categoria
1. Determinar la edad, g [ EAAFRESENO
, £ | &) m[ s] w| wl s w) w| w| w] w| ] ] w] ] ue] w| DEFP
la cual se obtiene |7 @ | |8 |® |00 |05 |18 | |1 |10 [ |13 |18 [is |7 [m0 [ms |1 i
: o §
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operacion: Afio actual [ no e [ [w [ [ue [ [m [is o Jo Jo (o o Jw Juw e fo VAODERAA
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menﬂ? am?_ ¢ ER o (0w o fu o o Jom Jo foe o o o fos Jos Jus | e | ] o
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Capacidad fisica evaluada: Fuerza explosiva de piernas (FEP)

2. Ubicarse en la tabla

segin o sem, luego Tabla de evaluacion masculina

identificar la columna de Prueba: Salto Jaguar
la edad. 0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 Nota Categorfa
N ETT
n| m| w| i) uo| oe] we| i) | 1@ u OEFEP
3. Buscar ¢l resultado E [m | |8 | | |18 | |1 | |1 |18 |18 [ | (w8 |1 (me |m8 o |emesence
del salto en centimetros  [WER| | @] @) we| wi| we| ws) | wo| sss| se| | am| see| ms| ame| e me| me ]
en la fila respectiva. E Bo|w |m |w | | | | | |6 || |m w0 |se [m [ [as | VAODERADS
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. u B[ (w2 (w0 [ (e [ (1w (@ [ [ | (m (m (u (m (m [m NOTABLE
4. Asignar la nota y E w| w| w| wo| wo| we| mo| | | sm| | s;e| 26| a| | ms| m| ms| ms b | seesnancer
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Capacidad fisica evaluada: Fuerza explosiva de piernas (FEP)

Fuente: Instituto Nacional de la Juventud

3.8 Estadistico

Una variable con distribucion t de Student’s se define como el cociente entre
una variable normal estandarizada y la raiz cuadrada positiva de una variable 2
dividida por sus grados de libertad. Se aplica cuando la poblacion estudiada sigue
una distribucion normal pero el tamafio muestral es demasiado pequefio como para

gue el estadistico en el que esta basada la inferencia esté normalmente distribuido,
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utilizandose una estimacion de la desviacion tipica en lugar del valor real. Es

utilizado en analisis discriminante.

El test de locacién de muestra Unica por el cual se comprueba si la media de
una poblacién distribuida normalmente tiene un valor especificado en una hipotesis

nula.

El test de locacion para dos muestras, por el cual se comprueba silas medias
de dos poblaciones distribuidas en forma normal son iguales. Todos estos test son
usualmente llamados test t de Student, a pesar de que estrictamente hablando, tal
nombre soélo deberia ser utilizado si las varianzas de las dos poblaciones estudiadas
pueden ser asumidas como iguales; la forma de los ensayos que se utilizan cuando
esta asuncion se deja de lado suelen ser llamados a veces como prueba t de welch
Estas pruebas suelen ser cominmente nombradas como pruebas t desapareadas
o de muestras independientes, debido a que tienen su aplicacion mas tipica cuando
las unidades estadisticas que definen a ambas muestras que estan siendo

comparadas no se superponen.

El test de hipotesis nula por el cual se demuestra que la diferencia entre dos
respuestas medidas en las mismas unidades estadisticas es cero. Por ejemplo,
supongase que se mide el tamafio del tumor de un paciente con cancer. Si el
tratamiento resulta efectivo, lo esperable seria que el tumor de muchos pacientes
disminuyera de tamafo luego de seguir el tratamiento. Esto con frecuencia es

referido como prueba t de mediciones apareadas o repetidas.

91



3.9 METODOLOGIA Y PROCEDIMIENTO

| Fase:

Definicion del fenébmeno de estudio para ello, fue necesario buscar a fuentes
bibliogréficas, para analizar, la informacion que se utilizara dentro de la misma. La
investigacion también se centré en el analisis de diferentes experiencias en el area
de la educacion fisica. También se consideraran algunas reflexiones, andlisis y
consideraciones obtenidas de la propia experiencia del investigador. Asimismo, se
seleccioné una metodologia de investigacion que se reflexiono valida para aplicarla
a diferentes investigaciones que poseen caracteristicas similares a las que se quiere

investigar

Il Fase:

La informacion que se selecciond para la investigacion, se comenzé a
elaborar un método de entrenamiento propioceptivo que se utilizaria para la
recoleccion de la informacion de los jugadores de adfa del nivel 5 de la zona central
de le el salvador, el cual es necesarios para alcanzar los datos la investigacion que
se desarroll6 Para la elaboracion de dicho instrumento se revisaron varias
investigaciones relacionadas con el uso de los ejercicios propioceptivos , las cuales
conjuntamente con las variables del estudio permitié realizar un plan de

entrenamiento ,.

Il Fase

Establecido el programa de ejercicio propioceptivo, para esto se emplearon

dos profesionales en el area de actividad fisica y deporte, los cuales realizaron sus
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respectivas sugerencias al programa en cuanto a los niveles de intensidad,
dosificacion y ejecucién de los ejercicios y en los demés elementos expresaron su
acuerdo unéanime, el instrumento de evaluacion para verificar el impacto de dicho
programa, fue una lista de cotejo para para poder identificar que aporte se llego
obtener en la preparacion fisica de los jugadores de adfa nivel 5 de la zona central
del salvador asi mismos se evalu6 al que representan el 100% de la poblacion del
estudio, lo cual permitié obtener una fiabilidad de los datos obtenidos de dicha

investigacion

IV Fase:

Analisis e interpretacion de la informacion se relaciond dicha informacion con
los objetivos planteados en la investigacion, y se pudo lograr respuestas .En
general, esta fase corresponde al estudio de los resultados obtenidos por medio de
la técnica de recoleccion de la informacion seleccionada por el investigador con
relacion al enfoque metodolégico adoptado en la misma Posteriormente, se
procedio a la elaboracion de conclusiones, las cuales pueden ser punto de partida
para futuras investigaciones que guarden relacion con el tema. En esta fase se han

propuesto posible investigacion de educacion fisica.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

4.1 ORGANIZACION DE LOS DATOS

Dentro de esta investigacion se ha tomado como muestra 156 futbolistas
federados de diferentes clubes afiliados en la zona central de El Salvador, se utilizo
como instrumentos diferentes Test de evaluacién para la recoleccion de datos

siendo estos 4 de los mas conocidos antes citados

Gréfico N° 1 EQUIPOS DE FUTBOL ADFA NIVEL 5 ZONA CENTRAL

ADFA nivel 5 zona central

m CD FESA

m CD OPICO
CD. AYUTUXTEPEQUE
CD. CITALA

H CD. COJUTEPEQUE

B CD. EL TRANSITO

H CD. ILOPANECO

Observando que la mayor cantidad de jugadores los tiene el equipo de FESA
con el porcentaje de 15% seguido por CD Opico con el 14% con el 13% 2 equipos
los cuales son CD Citala, CD Ayutuxtepeque, 3 equipos con 12% CD Cojutepeque,

CD El transito, CD llopaneco y el 9% para el equipo de Suchitoto.
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Grafico N° 2 EQUIPOS POR DEPARTAMENTO

SAN SALVADOR

B CD. SUCHITOTO
H CD. ILOPANECO
LA LIBERTAD B CD. EL TRANSITO

B CD. COJUTEPEQUE

CD. CITALA
CUSCATLAN
m CD. AYUTUXTEPEQUE
m CD OPICO
m CD FESA
CHALATENANGO
0 5 10 15 20 25

Como se puede observar en la grafica se eligieron 2 equipos por
departamento de la zona central los cuales son, Chalatenango, La Libertad, San
Salvador, Cuscatlan siendo los mas reconocidos de algunas zonas CD. Suchitoto,
CD. llopaneco, CD. El transito, CD Cojutepeque, CD. Citala, CD. Ayutuxtepeque,

CD. Opico, CD. FESA. Teniendo la mayoria el departamento de La Libertad.
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Gréfico N° 3 Rango de edades por equipo

Rango de Edades

20 19

18 n

16

]

14
2 12
5 10
S 10
© 8
!

6

1

2 I

0

<& 8 <</ <\V <9 @
S & © & X
& £ & S &
QO o &
S S )
L . S
A %
oY%

cLus

Con relacion a la edad de los jugadores, nos da como resultado que
el 55.8% del total tiene la edad de 16 afios y el 44.2% su edad es de 15 afios,
también observamos que el equipo de Cojutepeque es el Unico que cuenta con solo
jugadores de 16 afios obteniendo un 11.5% del rango de esa edad que pronto
pasaran a otro nivel de ADFA. Y el equipo Fesa cuenta con 12.1% de la edad mas

joven que tendran por lo menos otro afio jugando en ese mismo nivel.
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Salto de longitud (fuerza)

Grupo de control Grupo experimental

250 190

200

150

100 B INICIALX

[}
50 FINALY

Analisis e Interpretacion de resultado:

Al aplicar el plan de entreno al equipo experimental sé obtuvo un cierta significacion
en el test final dando a conocer que, los ejercicios propioceptivos dan un aporte al
mejoro en la fuerza con lo que se puede ver que el Unico que no aumento fue Fesa
y que los demas equipo han aumentado su capacidad de fuerza ,trabajada por un
periodo de 12 semanas y El equipo control obtuvo un cierta significacion en el test
final dando a conocer que, también aumentaron o se mantuvieron en el mismo valor

esto sin haber recibido el entrenamiento especial
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Test de course navette (Resistencia)
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Analisis e Interpretacion de resultado:

El equipo control obtuvo un cierta significacion en el test final dando a conocer que,
también aumentaron o se mantuvieron en el mismo valor esto sin haber recibido el
entrenamiento especial, con lo que permite conocer que al aplicar el plan de entreno
al equipo experimental sé obtuvo un cierta significacion en el test final dando a
conocer que, los ejercicios propioceptivos dan un aporte al mejoro en la resistencia

y se aplicado el plan de entrenamiento de forma adecuada
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Test de velocidad

Grupo de control Grupo experimental
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Andlisis e Interpretacion de resultado:

El equipo control obtuvo una cierta significacién en el test final dando a conocer
gue, aumentaron esto sin haber recibido el entrenamiento ejercicios, con lo que
permite conocer Al aplicar el plan de entreno al equipo experimental sé obtuvo una
cierta significacion en el test final dando a conocer que, los ejercicios propioceptivos
dan un aporte al mejoro en la velocidad dando a entender que como la velocidad es
realizar una distancia en el menor tiempo. Entonces los datos obtenidos no

aumentarian en lo test, sino que bajaron.
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Test de flexibilidad

Grupo de control Grupo experimental

M INICIALX

B FINALY
HINICIALX

B FINALY

Analisis e Interpretacion de resultado:

Al aplicar el plan de entreno al equipo experimental sé obtuvo una cierta
significacion en el test final dando a conocer que, los ejercicios propioceptivos dan
un aporte al mejoro en la flexibilidad El equipo control obtuvo una cierta significacion
en el test final dando a conocer que, también aumentaron o se mantuvieron en el

mismo valor esto sin haber recibido el entrenamiento especial,
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4.2 COMPROBACION DE HIPOTESIS

Se observaron los diferentes datos recopilados y se organizaron
colocandolos segun los test que se realizados dividiendo en dos partes, el grupo
de control mostrando resultado inicial y el final, al grupo experimental también se
realizé un test inicial y un test final. El rango de tiempo que tuvo entre las dos
pruebas fue un aproximado de 12 semanas siendo el grupo experimental que si
desarrollo el plan de ejercicios propioceptivos y el grupo de control, al final de
recopilar datos se realiz0 una media aritmética por equipo y dando un resulto
general de cada equipo como esta expuesto en la siguiente tabla. El siguiente
paso era aplicar el estadistico correlacion de Pearson divididos por los test que

se realizaron

Una vez tabulados los datos, se presentd la informacion obtenida
mediante el uso tablas o gréficos, para la correspondiente analisis e interpretacion

de los resultados obtenidos. Grafica de salto de jaguar
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SALTO HORIZONTAL
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gl =5.06

ZONA DE ACEPTACION DE H
SALTO

El valor calculado u obtenido de t (2.47) se compara con los valores criticos de la
distribucién t (tabla), y se observa que a una probabilidad de 0.05 le corresponde 2.20 de t.

Por tanto, el calculo tiene una probabilidad mayor que 0.05.

Decision:

Como to es de 2.47, con 5 grados de libertad, tiene un valor de probabilidad mayor
que 0.05, entonces se rechaza Ha y se acepta Ho. to > tt se rechaza Ho. Por lo que, la fuerza,
no aumentan con los sistemas de ejercicio fisico.
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SIT AND REACH
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t:0.52
tt: 2.45
gl:6

p:0.05

ZONA DE ACEPTACION DE H
SIT AND REACH

El valor calculado u obtenido de t (2.45) se compara con los valores criticos de la
distribucion t (tabla), y se observa que a una probabilidad de 0.05 le corresponde 2.20 de t.
Por tanto, el calculo tiene una probabilidad mayor que 0.05.

Decision:

Como to es de 2.45, con 6 grados de libertad, tiene un valor de probabilidad mayor que
0.05, entonces se rechaza Ha y se acepta Ho. to > tt se rechaza Ho. Por lo que, flexibilidad

aumentan con los sistemas de ejercicio fisico
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Course navette
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t:-0.44
tt: 2.26
gl: 9

p: 0.05

ZONA DE ACEPTACION DE H
COURSE NAVETTE

El valor calculado u obtenido de t (2.26) se compara con los valores criticos de la
distribucién t (tabla), y se observa que a una probabilidad de 0.05 le corresponde 2.20 de t.
Por tanto, el célculo tiene una probabilidad mayor que 0.05.

Decision:

Como to es de 2.26, con 9 grados de libertad, tiene un valor de probabilidad mayor
que 0.05, entonces se rechaza Ha y se acepta Ho. to > tt se rechaza Ho. Por lo que, la

resistencia, si aumentan con los sistemas de ejercicio fisico.
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Test de velocidad
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t:-2.26
tt: 2.31
gl:8

p:0.05

ZONA DE ACEPTACION DE H
VELOCIDAD

El valor calculado u obtenido de t (2.31 ) se compara con los valores criticos de la
distribucién t (tabla), y se observa que a una probabilidad de 0.05 le corresponde 2.20 de t.
Por tanto, el calculo tiene una probabilidad mayor que 0.05.

Decision:

Como to es de 2.31, con 8 grados de libertad, tiene un valor de probabilidad mayor que
0.05, entonces se rechaza Ha y se acepta Ho. to > tt se rechaza Ho. Por lo que la velocidad,

si aumentan con los sistemas de ejercicio fisico
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CAPITULO V

CONCLUSIONES

Para esta investigacién participaron 156 jugadores de fatbol que son de los
equipos nivel 5 de las ADFAS de la zona central de El Salvador seleccionas por
conveniencia por el grupo investigador de la universidad de El Salvador siendo
estos de las edades de 15 y 16 afos. El grupo experimental fue la mitad del total

de los jugadores, con un total de 78 jugadores que represento el 50%.

Entonces podemos decir que con los datos obtenidos por medio de los

instrumentos y la recoleccion de datos y el analisis respectivo:

La aplicacion del programa de ejercicios fisicos propiocepcion tiene efectos
significativos en la condicion fisica de los deportistas de las escuelas de futbol nivel

5 ADFA, en la zona central de El Salvador con un pequefio porcentaje.

El grupo experimento en relacion con el grupo control en los test iniciales
versus los test finales en el GE se dio una mejora muy significativa en cada una de

las capacidades

El 95% de los jugadores de futbol de las ADFAS nivel 5 dieron un resultado
en el cual se mantiene o aumenta de forma significativa con el programa de
ejercicios propioceptivos siendo un rango normal en cuanto a la condicion fisica. Se
puede evidenciar qué un programa propioceptivo aumenta poco o mantiene la

capacidad fisica de la resistencia en los jugadores de adfa de la zona central.
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El método de ejercicios propioceptivos demuestra que tiene efectos en la
Velocidad en los jugadores de adfa de la zona central. El 90% de los futbolistas
aumento sus capacidades fisicas como la velocidad gracias al programa de

ejercicios propioceptivos.

En referencia a la variable el 95% de los jugadores de futbol presentaron una
mejoria en sus capacidades fisicas aumentando significativamente su fuerza
explosiva el programa propioceptivo aumenta tiene alcance en la capacidad fisica
de la fuerza que es una de las capacidades de las cuales se beneficia con este

programa.

En cuanto con la capacidad fisica de la flexibilidad mas del 95% no aumento
esto nos dice que el programa no contribuye mucho con esta capacidad y esta mas

enfocado en las otras tres capacidades fisicas.

Se demuestra que la hipotesis de la investigacion da el resultado favorable
donde se demuestra que los ejercicios propioceptivos dan un avance a la condicion

fisica de los jugadores.
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RECOMENDACIONES

Continuar con propuestas como estas de intervencion en poblacién juvenil ya
gue la adherencia al programa fue excelente en los participantes del estudio, cabe
anadir que el compromiso de los deportistas permite contribuir a la obtencion de

estos resultados.

A partir de los resultados obtenidos, se recomienda a los entrenadores
agregar en su planeacion deportiva como complemento en el entrenamiento
deportivo, los ejercicios fisicos propioceptivos aplicados en este estudio de forma
habitual para mejorar la condicion fisica que conlleva a una mayor eficiencia de los
gestos deportivos y como medio de mantenimiento y forma preventiva, orientados

por expertos en la materia.

Este tipo de pruebas establecen unos parametros mas especificos y permiten
alcanzar una vision objetiva con el deporte que se esta ejecutando, de manera que

permite valorar dichas condiciones especificamente enfocadas hacia el futbol.

Trabajar con los ejercicios propioceptivos ayudaran a mantener la condicion

fisica en el caso de la resistencia.

Con este programa la velocidad es una de las capacidades mas favorables
se recomienda que se avance en este tipo de entrenamiento con tiempos mas

especificos.
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Proponer un plan de entreno con mayor cantidad de semanas para que las
capacidades se incrementen, dando mayor énfasis a la fuerza explosiva que a pesar

del corto tiempo se da el mayor beneficio a esta.

Se recomienda a las ADFAS y a los grupos encargados de los deportistas
dar continuidad a valoraciones de esta indole de tal manera que los resultados
permitan mejorar el rendimiento deportivo de los mismos. Se pretende que estas
pruebas no solo sean desarrolladas exclusivamente para los deportistas de las
ADFAS de la zona central, sino que se proyecten a los diferentes sectores

deportivos de lo demas departamentos.

Es de comprender que si al emplearse pruebas especiales con el fin de
valorar la condicion fisica especifica de un futbolista, tanto para la fuerza explosiva,
flexibilidad, resistencia y velocidad, estas permiten determinar componentes

importantes en el rendimiento de un futbolista.

Dado que en nuestro contexto la aplicacion y ejecucion de test tradicionales,
independiente del nivel competitivo y de la disciplina deportiva, ha mostrado que los
resultados obtenidos por este tipo de test no tienden a ser especificos para el
deporte, ya que algunos de los test tradicionales utilizados en el futbol, pueden ser

utilizados en diferentes ramas deportivas.
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FICHAS DE EVALUACION DE TEST

Salto de fuerza longitud

* Fuerza explosiva tren inferior:
Salto de longitud con los dos pies juntos: Fuerza explosiva tren inferior
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