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UIN ML NOVECIENTOS NOVENTA Y CINCO: Se conocio el expedienie que
confiene ef informe Finat de Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-, titulado:
‘PROGRAMA DE AC QND'{!DNﬁmiENTﬂ FISICO PARA ATLETAS

JUVENILES DEL AURGORA FUTBOL CLUB.,” de Iz carrera de: Licenciatura
en Educacion Fisica, Deporie v Recreacion, realizado por

Ronaldo Efrain Guevara Tista CARNE No. 20021507

El presente trabajo fue asesorade en la parie técnica por el Licenciado Luis
Francisco Rosito Lemus en iz parie Melodologice por Iz Licenciado Byron
Ronaldo Gonzalez; M.A. y el Revisor Final fue el Licenciado Byron Ronaldo
Gonzalez, M.A.. Con base en lo anterior, se AUTORIZA LA IMPRESION del
informe Final parz los tramiles ¢ une:wﬂ{ﬁeﬁtee de graduacion, los que
deberan estar de acuerdo con &l Instructivo r;:ara Elaboracién de Investigacion
de Tesis, con fines de graduacion profesional”
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Guatemala, 15 de octubre de 2012

Doctor

César Augusto Lambour Lizama

Director Interino

Escuela de Ciencias Psicolégicas

Centro Universitario Metropolitano ~CUM-

Doctor Lambour:

Reciba un cordial saludo de la Coordinacién General de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de
la Actividad Fisica y el Deporte —ECTAFIDE-.

Por este medio me dirijo a Usted, para informarle que he procedido a la revision del informe
final del Ejercicio Profesional Supervisado —EPS-, previo a optar al grado de la carrera de Licenciatura
en Educacién Fisica, Deporte y Recreacién, del estudiante:

Nombre: RONALDO EFRAIN GUEVARA TISTA.

Carné No. 200215078.

Titulado: PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO PARA ATLETAS JUVENILES DEL AURORA
FUTBOL CLUB.

Asesor Técnico: Lic. Luis Francisco Rosito Lemus

Asesor Metodoldégico: Lic. Byron Ronaldo Gonzdlez; M.A.

Revisor Finatl: Lic. Byron Ronaldo Gonzalez; M.A.

Por considerar que el trabajo cumple con los requisitos establecidos por ECTAFIDE, emito
dictamen favorable, para que continle con los tramites correspondientes.

Atentamente,

(W

Lic. Juan Fernangdo/Avendafio Anton
Coordi

?/or General
“ECTAFIDE
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ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE -ECTAFIDE-
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Licenciado L | 1__ T
Juan Fernando Avendafic Antén 24 ABD 2012
Coaordinador General H1 L ——
Escuela de Ciencia y Tecnologia de la M e e Tl S e N
Actividad Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE- I A I S N A T

Licenciado Avendafio:

Cordiaimente me dirijo a usted, para informarle que he procedido a la revision del
Informe Final de Ejercicio Profesional Supervisado —EPS-, previo a optar al grado
de Licenciatura en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion, de:

Estudiante Ronaldo Efrain Guevara Tista
Carneé 200215078
Tema “PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO PARA

ATLETAS JUVENILES DEL AURORA FUTBOL CLUB®

Por considerar que el trabajo cumple con los requisitos establecidos por
ECTAFIDE- emito Dictamen Favorable, para que continle con los tramites

administrativos respectivos.
Atentar?mﬁa’,' \

Licenciado Byfon Rona
Subcoerdinador de Inve3tg
Revisor Final
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Ref. EXTENSION 111-2012
Guatemala 18 de mayo de 2012

Licenciado

Erwin Conrado del Valle Santisteban
Encargado del Area de Extension

Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte ~ECTAFIDE-
Ciudad Universitaria

Licenciado del Vaile;

De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he procedido a
la Asesoria Técnica del Informe Final de Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-,
del estudiante: Ronaldo Efrain Guevara Tista , carné: 200215078, titulado
“PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO PARA ATLETAS JUVENILES
DEL AURORA FUTBOL CLUB”, y por considerar que cumple con los requisitos
establecidos en el Reglamento de Extension, emito dictamen favorable para que
continGie con los tramites administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencién, me suscribo.

A N

e

Licenciado Lujs Francisco Rosito Lemus
Asesor Téchico

c.c. archivo
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Ref. EXTENSION 112-2012
Guatemala 18 de mayo de 2012

Licenciado

Erwin Conrado del Valle Santisteban
Encargado del Area de Extension

Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE-
Ciudad Universitaria

Licenciado del Valle:

De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he procedido a
la Asesoria Técnica del Informe Final de Ejercicio Profesional Supervisado —EPS-,
del estudiante: Ronaldo Efrain Guevara Tista , camé: 200215078, titulado
“PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO PARA ATLETAS JUVENILES
DEL AURORA FUTBOL CLUB”, y por considerar que cumple con los requisitos
establecidos en el Reglamenio de Extension, emito dictamen favorable para que
continde con los tramites administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencion, me suscribo.

Asesor MetodoKgico  // /:'

R /g/,

€.c. archivo
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Estudianie

Ronaido Efrain Guevara Tista
ECTAFIDE

Edificio

Estudiante: -

ACUERDC DE DIRECCION DIEZ GUION DOS MIL
iteralmante dice:

“DIEZ: Se conocio el expediente que contiene el Proyeclo de Ejercicio

ional Supervisado, fitulado: "PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO

FiSICO PARA ATLETAS JUVENILES DEL AURORA FUTBOL CLUB", de I3
) de

carrera Licenciatura en Educacion Fisica, Depoiie ¥ Recreacion, presantado
por:
Ronaldo Efrain Guevara Tista CARNE 2002-15078

Considerando  gue el proyecie én ;“ea‘e;‘ei‘:

9]

(Jue ia satisface los reguisitos
metodologicos exigidos por la Escuela de Ciencia v Tecnologia de ia Actividad
Fisica v el Deporte —ECTAFIDE-, ;PSuPi\»’e ADP DBAR SU REALIZACION v
nombra como Asesor Técnico a Pl Licenciado Luis Francisco Rosiie Lamus y

como Asesor Metodologico 3 el Licenciado Byron Ronaldo Gonzalez.
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Club de Fﬁtbol Aurora, F.C.

12 Avenida y Calle Mariscal Cruz Zona 5 interior Estadio del Ejército
Telefax: 2331 - 8953

Guatemala 03 de febrero de 2,012

Licenciado

Juan Fernando Avendaiio Antén
Coordinador General

-ECTAFIDE-

Universidad de San Carlos de Guatemala

Distinguido Licenciado Avendafio

Tengo el agrado de dirigirme a usted, deseandole éxitos en sus actividades,
siendo el objeto de la presente darle a conocer informacién relacionada al estudiante
RONALDO EFRAIN GUEVARA TISTA, quien se identifica con carné universitario No.
200215078; el estudiante Guevara ha realizado en el club seiscientas {600) horas de
practica del Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-, titulado “PROGRAMA DE
ACONDICIONAMIENTO FISICO PARA ATLETAS JUVENILES DEL AURORA

FUTBOL CLUB”. Por lo que me complace hacer de su conocimiento que el referido
estudiante inicio su trabajo con nuestros jovenes el dia 03 de Octubre del afio 2,011y
concluyo el 28 de Enero de 2,012; habiendo cumplido satisfactoriamente su proyecto

con nuestros jovenes.

H me suscnbo de usted

1{\, GRADCISCO ROLDAN
GERIS:‘ “CLUB DE FUTBOL AURORA



PADRINOS

Licenciado Luis Francisco Rosito Lemus
No. col. 3880

Licenciado Luis Alfredo Chacon Castillo

No. col.
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Introduccion

El acondicionamiento fisico, juega un papel relevante, dentro de la actividad
deportiva y su estrecha relacion a las exigencias fisicas de los atletas durante las
competencias y mas aun dentro del deporte de fatbol debido a que es un deporte
aciclico, es por ello que tiene especial importancia en la actividad fisica y deportiva
de alto rendimiento.

En todo entrenamiento deportivo se busca el incremento de las capacidades
fisicas condicionales y coordinativas, es por esto que la actual importancia cientifica
gue tuvo por objeto el desarrollo de un programa de acondicionamiento fisico, para
que el deportista juvenil aproveche su potencial deportivo de forma integral.

Para los fines de este trabajo se abordo el programa de acondicionamiento a
través del entrenamiento de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas,
cuyas exigencias van de menos a mas, de menor a mayor esfuerzo que permitan
una adecuada medicion de los valores de rendimiento. Como parte del proceso de
investigacion en el entrenamiento deportivo de los atletas juveniles del Aurora fatbol
Club, el acondicionamiento fisico debe responder a las necesidades de la modalidad
deportiva que se practica, razon por la cual se orienté a desarrollar e incrementar la
fuerza, la velocidad, la resistencia, la flexibilidad, y la coordinacion.

El acondicionamiento fisico, beneficia al futbolista juvenil incorporandolo con
mayor facilidad a la categoria de alto rendimiento, a través del entrenamiento de las
capacidades fisicas condicionales, respectivamente la cual necesito de una
metodologia adecuada y periédica en sus evaluaciones, para un apropiado
progresivo desarrollo en funcién de las capacidades del atleta y el papel que éste

desempeiia con relacion al puesto dentro del terreno de juego.



1. Marco Conceptual
1.1. Antecedentes
Resefia historica del Aurora Futbol Club

“El Aurora F.C. es un club de futbol profesional fundado el 14 de abril de
1945 por el Ejército de Guatemala como Aurora Guardia de Honor, nombre
que se modific6 en 1946 a Aurora FC, Por iniciativa del Teniente Coronel
Ramiro Franco Paiz, quien en ese entonces era el comandante de la Brigada
Guardia de Honor del Ejército de Guatemala. Tanto el nombre del equipo
como los colores amarillo y negro del uniforme, reflejan el amanecer que
vivio la sociedad guatemalteca, luego de la instauracion de la Revolucién de
Octubre de 1944. El escudo del club incluye un sol naciente el busto de
Marte, el dios de la guerra de los romanos y la bandera de Guatemala”
(Cobar, 2005, p. 128).

Aurora fatbol Club, no se cuenta con ningun expediente, estudios,
pruebas o resultados, que hayan sido aplicados a los atletas juveniles de
dicha institucion, de un programa de acondicionamiento fisico, como medio
para el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas
que puedan ser utilizados como medida o pardmetro, en determinar el
rendimiento y mejorar los aspectos técnicos-tacticos de la categoria juvenil
comprendida entre las edades de 17 a 20 afios, en el ramo del futbol.

En cuanto al Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-, actualmente no
existen estudios anteriores sobre el tema de un programa acondicionamiento
fisico para los futbolistas juveniles del Aurora futbol Club, en la carrera
Técnico en Deportes o de la Licenciatura en Educacion Fisica, Deporte y
Recreacion de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el
Deporte -ECTAFIDE-.



1.2. Justificacion

El acondicionamiento fisico es el estado de predisposicion biolégica del
hombre para dar respuesta a las exigencias diarias de la vida cotidiana. El
acondicionamiento fisico es una necesidad del deportista, para responder
con éxito a esas exigencias deportivas.

Siendo la necesidad de un futbolista, la condicion fisica, que durante un
juego de fatbol, se requiere de la capacidad fisica del atleta para
contrarrestar las ocasiones ofensivas del adversario y para crear ocasiones
ofensivas. Para llevar acabo las funciones defensivas y ofensivas se
requieren de la ejecucién técnica, tactica y asi mismo para que no se vean
afectadas dependen de las capacidades fisicas condicionales, la fuerza, la
velocidad, la resistencia y la flexibilidad, para ejecutar un movimiento veloz,
0 soportar los ritmos y el tiempo necesario, que son elementos que dentro
del fatbol de alto rendimiento pueden ser obstaculos para el desarrollo
integral del futbolista.

Resulto beneficioso la implementacion y aplicacién del programa de
acondicionamiento fisico debido a los requisitos y exigencias fisicas que el
deporte de fatbol le plantea al futbolista dentro del terreno de juego, porque
las capacidades fisicas restringe y determina el alto rendimiento en su
funcion individual y colectivo, asi como las formas de correccién que permite
férmulas reales y objetivas de solucién al mismo.

Dada la importancia de la misma fue imprescindible el desarrollo del
programa de acondicionamiento fisico en los atletas juveniles del Aurora
Futbol Club, para mejorar sus capacidades condicionales y coordinativas

durante el Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-.



1.3. Determinacion del problema

1.3.1.

1.3.2.

Definicion del problema
Factores que inciden en el acondicionamiento fisico de los futbolistas
juveniles del Aurora Futbol Club.
Alcances y limites
Alcances:
La practica abarcé futbolistas juveniles del Aurora Futbol Club.
El programa comprendi6 factores de rendimiento fisico como medio
para el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y
coordinativas.
Limites:
Los limites que se tuvieron en la practica del Ejercicio Profesional
Supervisado -EPS-, fue la insuficiente implementacion de materiales
deportivos para cada sesion de entrenamiento.
1.3.2.1. Ambito geogréfico
Guatemala, 12 Ave. Zona 5, Aurora Fuatbol Club, Instalacion
Deportiva del Estadio del Ejército de Guatemala.
1.2.3.2. Ambito institucional
Aurora Fuatbol Club, Ejército de Guatemala.
1.2.3.3. Ambito poblacional
Futbolistas juveniles que pertenecen a la cantera del Aurora
Fatbol Club.
1.2.3.4. Ambito temporal
El 3 de octubre de 2011 al 28 de enero de 2012.
El Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-, abarc6 600 horas,

de lunes a sabado en horarios de 7:00 a 13:00 horas.



2. Marco Metodoldgico

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

Objetivos
2.1.1. Objetivo general
Contribuir en el mejoramiento del acondicionamiento fisico de los
atletas juveniles del Aurora futbol Club.
2.1.2. Objetivo especificos
Incrementar las capacidades fisicas condicionales, la fuerza, la
velocidad, la resistencia y la flexibilidad de los futbolistas juveniles del
Aurora Futbol Club.
Mejorar las capacidades fisicas coordinativas, la diferenciacion, la
reaccion, la orientacion, la ritmizacién, el acoplamiento, el cambio y el
equilibrio de los futbolistas juveniles del Aurora Futbol Club.
Hipotesis
El acondicionamiento fisico, la incidencia de las capacidades fisicas
condicionales y coordinativas en los futbolistas juveniles del Aurora fatbol
Club.
2.2.1. Variables
2.2.1.1. Variable independiente
El desarrollo de las capacidades fisicas condicionales,
fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinativas.
2.2.1.2. Variable dependiente
El acondicionamiento fisico.
2.2.2. Indicadores
Logro del desarrollo de las cualidades fisicas funcionales, habilidades
y destrezas.
Poblacion
Los atletas que participaron en el programa de acondicionamiento fisico
fueron 24 participantes juveniles del Aurora Futbol Club.
Fuente de informacion
Las fuentes de informacion donde se logré recopilar la informacién
necesaria para la Ejercicio Profesional Supervisado —EPS-, fueron las

siguientes:



2.5.

2.6.

Tesis de programas de actividad fisica por salud y de preparacion fisica.
Libros de preparacion fisica.
Libro de historia de fatbol nacional de Guatemala.
Consultas a profesionales en el futbol, técnicos y preparadores fisicos.
Recoleccion de informacion

Para recolectar informacion se aplicaron los test fisicos de campo, de
1,000 metros y Cooper, uno al inicio en el periodo preparatorio general y el
segundo en el periodo preparatorio especifico.

La primera evaluacion se realizé en la semana 1y 2, del 3 al 15 de
octubre de 2011, y la segunda evaluacion en la semana 15y 16, del 9 al 20
de enero de 2012.

Para la aplicacion de las evaluaciones fisicas, se disefiaron fichas, y
asi, obtener un registro de cada atleta participante del programa de
acondicionamiento fisico.

Tratamiento de la informacion
Los datos obtenidos fueron analizados descriptivamente, y para su
interpretacion estadistica se tomaron como referencia principal, la

evaluacion inicial y la final para una comparacion.



3. Marco Teorico

3.1.

3.2.

Definicion de acondicionamiento fisico

El acondicionamiento fisico, es el proceso que facilita aumentar o
disminuir la condicion fisica, que permite ampliaciones, mejoras funcionales
y estructurales. Hegedus (1977) define el acondicionamiento fisico como “el
estudio y el entrenamiento sistemético de las cualidades fisicas” (p. 156).
Resefia historica del fatbol:

En el antiguo Egipto, durante el siglo 11l a.C. se realizaba un juego de
pelota como parte del rito de la fertilidad, en el que se practicaba algo
parecido al balonmano. Sin embargo en China ya se habia inventado la
pelota de cuero un siglo antes, cuando Fu-Hi, inventor y uno de los cinco
grandes gobernantes de la China de la antigledad, cre6 una masa esférica
juntando varias raices duras en forma de cerdas a las que recubrié de cuero
crudo; con esto nacia la pelota de cuero, con la que se jugaba simplemente
a pasarla de mano en mano. Esta pelota fue adoptada posteriormente en
los juegos populares de sus vecinos India y Persia. Por otra parte, en las
antiguas civilizaciones prehispanicas también se conocen juegos de pelota
mas similares a lo que se conoce hoy como futbol. Asi por ejemplo los
aztecas practicaban el tlachtli, una mezcla entre tenis, fatbol y baloncesto
en el que se prohibia el uso de las manos y los pies y el capitan del equipo
derrotado era sacrificado (Yague y Caminero, 1997, p. 15).

La historia del fatbol en la Grecia clasica, un juego de pelota, al que
llamaban 'esfaira’ o 'esferomagia’ debido a la esfera hecha de vejiga de
buey que se utilizaba en el mismo. Desde ahi pasé al Imperio Romano, que
utilizaban en su juego 'harpastum' un elemento esférico llamado 'pila’ o
‘pilotta’ que evoluciond hasta el término 'pelota’ utilizado actualmente.
Durante la Edad media tuvo mucha fama entre diferentes caballeros y
culturas (Yague y Caminero, 1997, p. 16).

Inglaterra, cuna del futbol moderno. Durante la Edad Media la historia
del fatbol tuvo grandes altibajos y fue prohibido por su caracter violento para
mas tarde ser adaptado y utilizado como deporte nacional en las islas

britAnicas. A comienzos del Siglo XIX comenz6 a practicarse el 'dribbling-
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game' en las escuelas publicas y de ahi pas6é a las universidades mas
importantes (Oxford, Cambridge) donde se escribieron las primeras reglas
(el Primer Reglamento de Cambridge apareci6é en 1848) y en 1863 se funda
la Football Association, naciendo el denominado ‘'juego moderno' o ‘futbol
asociado' y separando este juego del actual rugby. La separacion entre el
rugby y el fatbol o soccer britAnico surgié en la Universidad de Rugby,
donde comenz6 a jugarse un deporte que permitia coger el balén con las
manos y correr con él. El nombre ‘futbol' proviene de la palabra inglesa
‘football’, que significa 'pie’ y 'pelota’, por lo que también se le conoce como
‘balompié' en diferentes regiones hispano parlantes, en especial
Centroamérica y Estados Unidos. En la zona britanica también se le conoce
como 'soccer', que es una abreviacion del término 'Association’ que se
refiere a la mencionada Football Association inglesa. El uso de un término u
otro dependia del status de la clase social en la que se practicaba; asi las
clases altas jugaban al 'soccer' en las escuelas privadas mientras que las
clases trabajadoras jugaban al ‘football' en las escuelas publicas (Yague y
Caminero, 1997, pp. 18-19).

El futbol en la actualidad

“El fautbol es un deporte que supone una actividad fisica de caracter
sociomotriz en la que la incertidumbre de su actuacion puede venir tanto de
adversarios directos, como del medio en el que se desarrolla, como de la
presencia de comparieros de equipo” (Yagie y Caminero, 1997, p. 21).

El fatbol es un deporte que precisa de una buena capacidad fisica,
técnica, tactica y psicolégica, porque que las exigencias cada vez se van
incrementandose debido que se implementan nuevas ideas y métodos de
entrenamiento. Las exigencias dentro del terreno de juego, son obstaculos
gue deben resolver los futbolistas, razén por la cual, los profesionales en el
deporte estan siempre en busqueda de alternativas que les faciliten
incrementar la capacidad intelectual y fisica del atleta.

Entre las mayores exigencias fisicas que se le presentan al futbolista
estan el desplazamiento y rotacion dentro del terreno de juego, entiéndase
que estas exigencias van de la mano del rodaje del bolén, porque segun

8



3.4.

sean las acciones ofensivas o0 defensivas asi seran las necesidades de
ocupar o de crear espacios durante la competencia.

En cuanto al futbol guatemalteco no es la acepcion, cuenta con una
liga de alto rendimiento a nivel nacional. Siendo la estructura federada del
futbol guatemalteco, cuatro categorias. La estructura esta formada por la
categoria Mayor, primera division, segunda division, tercera division y una
categoria especial obligatoria para cada equipo en las dos primeras
categorias. Vale sefalar que la tercera divisién en el torneo de apertura
2011, se incremento la cantidad de equipos debido que la categoria
especial de los equipos de primera divisidbn y categoria mayor fueron
incluidos como parte de la tercera division, como una respuesta en la
busqueda de la mejora del fatbol de alto rendimiento por parte de los que
rigen el futbol federado y concientizado con los representantes legales de
los equipos de futbol involucrados.

Caracteristicas antropométricas en el futbolista

Las caracteristicas antropométricas se orientan a una nueva ideologia
de la medida del cuerpo humano y proporciones de sus partes en beneficio
de la estrategia y espectaculo en el futbol. Muchos de los investigadores
profesionales en el deporte han estudiado a los atletas en busqueda de
sacar mejores dividendos en funcion de la técnica y tactica, por lo que los
investigadores se apoyan de las ciencias que les facilita su estudio, una de
ellas es la antropometria.

La antropometria es definida como “la disciplina que describe las
diferencias cuantitativas de las medidas del cuerpo humano, estudia las
dimensiones tomando como referencia distintas estructuras anatomicas, y
sirve de herramienta a la ergonomia con objeto de adaptar el entorno a las
personas” (Mondelo y Gregori, 1999, p. 35).

3.4.1. La edad
La mayoria de los futbolistas profesionales tienen una carrera
deportiva activa de unos diez afios, en el punto mas alto de
rendimiento que dura aproximadamente la mitad de ese tiempo. La

mayoria de los jugadores profesionales estan en los 20 y los pocos
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gue continbdan jugando al maximo nivel bien entrados los 30, son
excepciones. Los arqueros parecen tener carreras deportivas mas
largas que los jugadores de campo y no es raro encontrar jugadores
a nivel internacional cercanos a los 40 en esta posicion. Esta
prolongacion de la carrera puede estar relacionada con una menor
incidencia de lesiones cronicas y traumatismos degenerativos en los
arqueros, comparados con otras posiciones de campo, pero también
con el hecho de que los jugadores maduran en esta posicion con la
experiencia del juego.

Latallay el peso

Los datos de altura y peso de los jugadores varian
enormemente en sus dimensiones corporales, y que la talla no es
necesariamente un determinante del éxito. La falta de altura no es
por si misma un impedimento del éxito del fatbol, aunque podria
determinar la eleccién de la posicion de juego. La altura es una
ventaja para el arquero, el defensa central y el delantero, usado
como objetivo para ganar la posesion del balén con la cabeza o con
las manos en el caso del guardameta. Los defensores centrales son
mas altos que los demas defensores, y los centrales (volantes) los
mas pequefos de los jugadores de campo.

La composicion corporal

La composicién corporal es un aspecto importante de la
condicion fisica para los futbolistas, la grasa corporal superflua actia
como peso muerto en actividades en las que la masa corporal es
elevada repetidamente contra la gravedad en la carrera o el salto
durante el juego.

Una medicién aislada de la adiposidad es inefectiva para
distinguir claramente la composicion corporal, asociada con deportes
particulares. Cualquier evaluacion de la composicion corporal en
deportistas deberia examinar al menos tres componentes:

adiposidad, musculo y hueso.
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La mayoria de los atletas de diferentes clubes a nivel mundial
poseen un somatotipo impresionante, segun sea el deporte que
practica asi sera la proporcion de masa muscular y cantidad de tejido
adiposo. El “somatotipo es una clasificacion de la complexion fisica
basada en concepto de forma, o conformacion exterior de la
composicién corporal, al margen del tamafio” (Mac, wenger y Green,
2005, p. 313). También sefalan que hay varios modos de llevar a
cabo este tipo de clasificacion. No optante, en lo que se refiere a la
orientacion y evaluacion deportiva, se suele utilizar el método de
Heath-Carter porque proporciona derivaciones fotoscopicas vy
antropométricas de una clasificacion de tres componentes que
muestra la predominancia relativa de los siguientes factores:
Endomorfia o gordura relativa.

Mesomorfia o robustez musculoesquelética relativa.
Ectomorfia o linealidad relativa.

En general, la composicién corporal de los jugadores de futbol,
excluyendo a los guardametas, esta dictada en gran parte por el
compromiso entre la capacidad aerdbica, con un requerimiento de
grasa corporal bajo, algun grado de fuerza y performance
anaerobica.

3.5. Demandas biomecanicas en el futbol

Muchos de los investigadores profesionales en el deporte han
estudiado a los atletas en busqueda de sacar mejores dividendos en
funcion de la técnica y tactica, por lo que los investigadores se apoyan de la
biomecénica.

La biomecanica puede ser utilizada en cualquier deporte, en cuanto en
el futbol en particular, las caracteristicas de las destrezas juegan un papel
primordial, para mejorar el entendimiento acerca de la efectividad mecanica
de su ejecucion y para identificar los factores que subyacen al rendimiento
exitoso. Las lesiones en el fatbol se incrementan, ademas, de la mala
ejecucion técnica de los movimiento, existen otros factores que se

interrelacionan, el equipamiento (el calzado, el césped, etc.) y el ambiente.
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Destrezas individuales:

Las destrezas individuales abarcan los gestos basicos para la
posesion del balon, para mantener el bal6on bajo control en situaciones
dificiles y su utilizacion para sacar ventaja. Una buena destreza técnica
adaptada a cualquier situacion particular le permite al jugador evitar la
pérdida frecuente del balén y el gasto consecuente de energia para su
recuperacion.

Las cualidades técnicas individuales de cada jugador y las vias por las
cuales estas destrezas podrian ser desarrolladas. Los jugadores jovenes
técnicamente mas dotados son capaces de aprender mas destrezas y mas
rapidamente que los jugadores ordinarios, es simplemente que las
destrezas individuales dependen de las habilidades perceptuales e
intelectuales de los jugadores. La sesion de entrenamiento se trabaja todas
las facultades de los futbolistas, tales como velocidad y fuerza o velocidad y
agilidad. Los efectos fisiolégicos del entrenamiento estan ligados para
complementarse unos con otros y de ninguna manera deben cancelarse
unos a otros.

Control de movimientos de habilidad:

Los oOrganos sensitivos dentro de los musculos, articulaciones y
tendones proveen de informacion acerca de sus movimientos al sistema de
procesamiento central. A medida que se realizan los movimientos, la
informacion enviada al sistema de procesamiento central es utilizada para
monitorear los movimientos y evaluar las posibles modificaciones a realizar.

Para aprender las destrezas, son importantes las acciones de los
bucles de retroalimentacién externa e interna. En el bucle interno 1) las
terminaciones nerviosas en la piel le dicen al jugador acerca del contacto
con el balén, 2) los receptores cenestésicos en las articulaciones controlan
el angulos articular, 3) los husos musculares informan acerca de los
cambios en la longitud del musculo y 4) los aparatos tendinosos de golgi
informan de los cambios de tension en el tendén. La calidad de este

mecanismo es obviamente hereditaria. En el sistema de retroalimentacion

12
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externa los sistemas visual y auditivo desempefian los roles mas
importantes.
Destrezas individuales y movimientos basicos en el fatbol:

Las destrezas totales del futbol en lo que respecta al analisis de las
destrezas individuales, la locomocion y el comportamiento tactico de los
jugadores durante partidos, entrenamientos y estudios. De esta manera, se
ha hecho posible obtener informacion acerca de las frecuencias con las que
se llevan a cabo las destrezas o gestos técnicos (contactos con el baldn,
dribblings, quites, saltos, giros, etc.) las distancias y tiempos de trabajo de
alta intensidad (alargues y sprints, con y sin el balén) y los tiempos de
duracion de los periodos de trabajo de baja intensidad (caminar, trotes
hacia delante, atras y laterales, etc.). Uno de los estudios referidos a los
movimientos basicos de veinte jugadores profesionales de fatbol ha
demostrado que la distancia promedio cubierta durante un partido es de
aproximadamente 8.6km y se esta incrementando a 14km (Reilly & Thomas
1976, p. 320).

Un estudio realizado por Withers (1982) con futbolistas profesionales,
reflejaron un promedio de 96 esprintes en un rango de 1.5 a 105 metros. El
tiempo promedio para el trabajo de baja intensidad fue de 51.6 segundos y
para el trabajo de alta intensidad fue de 3.7 segundos. Los partidos
incluyeron quites (51.4), giros (49.9) y saltos (9.4) (pp. 49-50).

Demandas fisioldgicas en el futbolista

Muchos de los investigadores en general proporcionan estudios
relacionados con el conocimiento de las funciones de los 6rganos del ser
humano y como estos se ven alterados cuando el deportista esta expuesto
a series de actividades fisicas de alta intensidad. Tal como es el fatbol
donde el atleta es exigido al maximo, y que las demandas fisioldgicas son
determinantes en la funcionalidad del organismo del Futbolista.

3.6.1. Produccion de energia
La produccién y liberacion de energia normalmente, entre el
60% y 70% de la energia total del cuerpo humano se degrada a calor

y el resto se utiliza para trabajos mecanicos y actividades celulares.
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Puesto que toda energia se degrada finalmente en calor, la cantidad
de energia liberada en una reaccion biolégica se calcula a partir de la
cantidad de calor producido en kilocalorias (kcal). La energia se
almacena en los alimentos en forma de hidratos de carbono, grasas y
proteinas, estos componentes alimenticios basicos de pueden
descomponerse en las células para liberar la energia acumulada. La
energia que se obtiene de los alimentos se almacena en un
compuesto altamente energético en ATP, y estos son hidratos de
carbono que proporcionan aproximadamente 4 Kcal de energia por
gramo (kcal/g), la grasa proporciona 9 Kcal/lg y las proteinas
proporcionan 4.1 Kcal/g, pero la energia de los hidratos de carbono
es mas accesible. El indice de produccion de ATP durante el
ejercicio, asi como la utilizacion de los sustratos esta controlado por
la intensidad de la actividad. En la mayoria de los casos, los
procesos anaerbébicos son muy rapidos de tal forma que los
musculos son capaces de mantener altos niveles de ATP durante el
ejercicio. Las reservas de glucégeno en el higado y en los musculos
pueden proporcionar solamente de 1,200 a 2,000 Kcal de energia,
pero la grasa almacenada dentro de la fibras musculares y las
células grasas pueden proporcionar entre 70,000 y 75,000 Kcal
(Wilmore y Costill, 2004, pp. 116-125).

Los hidratos de carbono (CHO) son azucares y almidones.
Existentes en el cuerpo como monosacaridos, disacéridos y
polisacéridos. Todos los hidratos de carbono deben descomponerse
en monosacaridos antes de que el cuerpo pueda usarlos como
nutrientes. El exceso de los hidratos de carbono se almacena
principalmente en los musculos y en el higado, como glucégeno
(CHO) (Wilmore y Costill, 2004, pp. 453-455).

Las grasas 0 lipidos, existen en el cuerpo como triglicéridos,
acidos grasos libre, fosfolipidos y esteroles. Se acumula
principalmente como triglicéridos, que son la fuente de energia mas

concentrada de nuestro cuerpo. Una molécula de triglicérido puede

14



3.6.2.

descomponerse en una de glicerol y en tres de acidos grasos libres
son usados por el cuerpo para produccion de energia, la limitacion en
el metabolismo de las grasas no es su movilizacion o transporte ni,
durante el ejercicio submaximo, el suministro de oxigeno, sino el
namero limitado de mitocondrias de los musculos esqueléticos
disponibles para oxidar este combustible altamente energético.
(Wilmore y Costill, 2004, pp. 456-457).

Las proteinas son una clase de compuestos que contienen
nitrogeno, formados por aminoacidos. Las proteinas a diferencia de
los CHO y las grasas, no estan disefiadas como combustibles para la
produccion de energia porque deben cumplir una funcién estructural.
Cuando las reservas de CHO del cuerpo son bajas, se oxidan
aminoacidos en los musculos esqueléticos como contribucion a la
sintesis del ATP. Su ingestion diaria debe ser el equivalente de 1.2 -
1.7 gramos de proteinas por kilogramo de peso. Una de las
consecuencias de comer mas carnes, es que puede incrementar la
ingesta de grasas. Ademas, ingerir menos grasa, tiene la ventaja
afiadida que nos permite ingerir mas CHO en cada comida (wilmore y
costill. 2004, pp. 459- 460).

Consumo de oxigeno

El oxigeno es transportado en la sangre principalmente combinado
con la hemoglobina (como oxihemoglobina), aunque una pequefia
parte de éste se disuelve en el plasma de la sangre. La saturacién de
oxigeno en la hemoglobina se reduce cuando la presion parcial de
oxigeno (P0y, el ph, y cuando la temperatura aumenta. Cada una de
estas condiciones puede reflejar un aumento de la demanda local de
oxigeno. El 15% del consumo total de oxigeno del cuerpo durante la
realizacion de ejercicios pesados puede tener lugar en los masculos
respiratorios (Wilmore y Costill, 2004, pp. 250 - 266).

Un estudio realizado por Reilly (1979) con jugadores
profesionales, la tasa de trabajo promedio durante un partido de
futbol, al ser estimado a partir de variables tales como la frecuencia
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cardiaca, es aproximadamente del 70% de consumo de oxigeno
maximo (VO, max.). Esto corresponde a una produccion de energia
de unos 5700 1360 kcal para una persona que pesa 75 kg con un
VO, max., de 60ml/kg/min. EI VO, max., mejora significativamente en
la pretemporada, en la cual se pone énfasis en el entrenamiento
aerébico. Cuando se encuentran dos equipos con iguales
habilidades, aquel con una capacidad aerdbica superior tendra una
ventaja, siendo capaz de jugar el partido a un ritmo mas rapido (pp.
202-206).
Frecuencia cardiaca

Un estudio realizado en Costa Rica por Solano y Aragén (2000)
en el Campeonato Nacional 12 Division, se demostro que los
jugadores se mantuvieron a intensidad de juego en un rango de 83%
a 91% de la FC méax., como promedio. También se encontré que el
jugador pasa mas de la mitad del tiempo de juego a una intensidad
superior al 85% de su FC max., desde un 45% hasta un 83% del
tiempo de juego, dependiendo de la posicion del jugador y del partido
analizado (pp.145-159).
Glucégeno muscular

En un estudio sueco realizado por Saltin (1973) citado en Burke
(2007), encontr6 que las concentraciones medias de glucégeno
muscular en el muslo de cinco jugadores fueron 96, 32 y 9 mm/kg de
peso magro, en el descanso y después de un partido amistoso,
respectivamente. También se descubrié que los jugadores con un
reducido contenido de glucégeno en sus musculos del muslo al
comienzo del partido recorrian 25% menos distancia que los demas.
Una diferencia todavia mas marcada se observaba para la velocidad
de carrera: los jugadores con bajo contenido de glucdgeno recorrian
el 50% de la distancia total caminando y el 15% a velocidad superior,
en comparacion con el 27% caminando y el 24% carrera de sprint
para los jugadores con grandes niveles iniciales de glucégeno
muscular (pp. 157-163).
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3.6.5. Niveles de lactato
La glucdlisis en los musculos parece ser activada y el lactato
ser formado casi inmediatamente una vez que comenzo el ejercicio.

Ademas se produce un alto indice de lactato continuamente durante

el ejercicio intenso. La concentracién de lactato en la sangre es a

menudo usada como el indicador de la produccién de energia

anaerodbica lactacida en futbol. Los menores niveles de lactato
observados inmediatamente luego del partido, en comparacién con
los registrados al final del primer tiempo, reflejan tanto el aumento en
el uso proporcional de grasa como combustible por parte de los
musculos activos a medida que progresa el juego, asi como a la
disminucién en la intensidad de esfuerzo, como evidencia de la
ocurrencia de la fatiga (Hultman y Sjoholm, 1983, pp. 202-205).
3.7. Caracteristicas fisioldgicas en el futbolista

El futbol es un deporte de multifactorial de actividades fisicas
sucesivas y alternadas, y que esta caracterizado por ser un deporte de base
aerobico pero con predominio anaerdbico, en el cual los sustratos utilizados
frecuentemente son ATP-PC, Glucosa, acido lactico y en menor proporcién
acidos grasos y proteinas.

La tipificacion metabdlica del ejercicio es util porque ilustra mejor el
sistema de suministro energético predominante solicitado para su ejecucion.
Ello tiene especial interés para el entrenamiento deportivo y sus
modalidades de diferenciacion especifica. La distencién entre el trabajo
aerdbico y anaerdbico no siempre es facil, porque el requerimiento de O,
del organismo también lo es, pero la zona solicitada puede verse obligada a
recurrir al trabajo anaerobico (Barbany, 2002, p. 55).

3.7.1. Metabolismo anaerodbico
“Es aquél que no requiere de oxigeno para producir ATP, es
decir son el mecanismo fosfagénico (ATP-PC) y el glucolitico

lactacido” (Minuchin, 2005, p. 74).

Cuando el ejercicio dura pocos segundos, el principal sistema
de aporte energético es el sistema anaerdbico. Tiene gran potencia
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(determinada por el indice maximo de desenvolvimiento del ATP),
pero baja capacidad, quiza por la limitacién tolerancia de los
musculos a la acumulacién de acidos lactico. Cuando no se dispone
de oxigeno, la unicamente utilizable para formar ATP son los hidratos
de carbono (Vila, 1999, p. 94).

Alactico: la via energética que utiliza el musculo para contraerse sélo
dura entre los 5 y los 10-30 segundos, es decir mientras duran sus
reservas, no se produce &cido lactico y se recupera del esfuerzo
bastante rapido.

Lactico: si la energia que utiliza el musculo para contraerse se
obtiene de la ruptura del glucégeno o de la glucosa que tiene
almacenado. La capacidad de esta via energética es poco mas
amplia que la anterior y puede durar desde los 20-30 segundos hasta
los 90-180 segundos. Su recuperacion es lenta pues produce acido
lactico que se va acumulando en el mismo musculo. (Weineck, 2002,
pp.19-20).

La Potencia anaerébica es “la magnitud de la intensidad de
esfuerzo que una persona puede producir utilizando la via metabdlica
anaerodbica” (Hegner, 1992, citado en Vargas, 2007, p. 163).

“La Potencia muscular es la realizacion de fuerza con una
exigencia asociada de tiempo minimo. Es el caso de los saltos,
donde para lograr el maximo resultado, la fuerza debera ser aplicada
velozmente” (Litwin, 1989, citado en Vargas, 2007, p. 163).
Metabolismo aerdbico

Cuando el ejercicio dura mas de varios minutos, el principal
sistema de aporte energético es el sistema aerdbico. Se caracteriza
por una potencia relativamente baja medida en maximo consumo de
oxigeno, unos 5 a 6 litros y 25 6 30 cal., por minuto.

La capacidad aerdbica es la capacidad total de energia que
puede emitir. Si el aporte de oxigeno es adecuado y si hay una
fuente nutritiva como glucosa, que se degrada para proveer energia

contractil, el musculo se contrae por tiempo indefinido. El punto en el
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cual el aporte deja de satisfacer la demanda de oxigeno representa
la capacidad aerdbica del jugador (Vila, 1999, p. 94).
3.8. Demandas fisicas en el futbolista
El futbolista tiene muchas demandas fisicas, que durante Ila

competencia tiene que desplazarse rapidamente dentro del terreno de
juego, la cual necesita de la velocidad para evadir al contrincante asi como
para obstaculizarlo, la resistencia para soportar durante los 90 minutos mas
el tiempo agregado, necesita la fuerza muscular para la ejecucion de todos
los movimiento saltar, correr, zigzaguear, girar, como también para realizar
el golpeo del balén con el pie o cabeza, el guardameta tiene que lanzar el
balén con la mano o apufietearla, en cuanto a la flexibilidad, los musculos
los ligamentos para ceder a una actividad de movimiento. Las partes del
cuerpo estan divididas por articulaciones esto facilita la movilidad necesaria
para poder atender las innumerables demandas movimiento.
3.8.1. La capacidad fuerza

La fuerza en el ambito deportivo se entiende como la capacidad
de producir tensiéon que tiene el musculo al activarse o, como se
entiende habitualmente, al contraerse. Desde el punto de vista de la
fisica, la fuerza muscular seria la capacidad de la musculatura para
producir la aceleracion o deformacion de un cuerpo, mantenerlo
inmovil o frenar su desplazamiento (Gonzalez y Gorostiaga, 2002,
p.19).

Para Harman (1993) citado en Gonzalez y Gorostiaga (2002) ,
la definicibn mas precisa de fuerza es la habilidad para generar
tension bajo determinaciones condiciones definidas por la posicion
del cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, tipo de
activacion (concéntrica, exceéntrica, isomeétrica, pliometrica) y la
velocidad del movimiento (p. 21).

La potencia, es el aspecto explosivo de la fuerza, es el producto
de la fuerza por la velocidad del movimiento. La velocidad es una

cualidad mas bien innata que cambia poco con el entrenamiento: la
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formula es potencia = (fuerza x distancia) / tiempo (Wilmore y Costill,
2004, p. 85).

Los programas de entrenamiento contra resistencia pueden
producir ganancias sustanciales de fuerza. En el plazo de 3 a 6
meses, se experimenta una mejora de entre el 25% y el 100%, a
veces incluso méas (Wilmore y Costill, 2004, p. 86).

La capacidad velocidad

La velocidad en el deporte es la capacidad para obtener,
basandose en los procesos cognitivos, en una fuerza de voluntad del
sistema neuromuscular, las maximas velocidades de reaccion y de
movimiento posible en determinadas condiciones. La velocidad del
jugador de fatbol es una capacidad con mudltiples facetas. En ella
participan no solo la reaccion y la accion rapidas, el arranque y la
carrera rapidos, la velocidad en la conduccion del balon, el esprint y
la parada, sino también el reconocimiento rapido vy el
aprovechamiento de la situacion dada en cada momento (Weineck,
2005, p. 355).

“caracteristica fundamental de la destreza, indicando que no se
debe limitar al trabajo técnico de la mejora de la misma, sino al
aumento de la velocidad de ejecucion de los ejercicios especificos de
la competicion” (Verkhoshanky, citado en Vila, 1999, p. 97).

La capacidad de resistencia

“la resistencia es la capacidad del deportista para soportar la
fatiga psicofisica desde el punto de vista del suministro energético
muscular la resistencia se clasifica en anaerdbica y aeroObica
(Weineck, 2005, p. 131).

Weineck (2005) define la resistencia anaerGbica como ‘“la
capacidad de realizar y mantener un esfuerzo intenso teniendo en
cuenta que el oxigeno que llega a éstos se cansan con bastante
rapidez” (pp. 19-20).

La resistencia aerdbica es la “capacidad de prolongar un

esfuerzo, sin una disminucion importante del rendimiento, y de
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3.8.4.

3.8.5.

aplazar la fatiga mediante un proceso predominantemente aerdbico.”
(Generelo y Lapetra, 1993, citado en De la Reina y Martinez, 2003, p.
51).

La resistencia aerébica es la capacidad de realizar y mantener
un esfuerzo de intensidad baja o media durante un periodo de tiempo
llegando a los musculos el suficiente aporte de oxigeno. La energia
gue utiliza el masculo proviene de la ruptura de los glucidos y de los
acidos grasos. Como existen muchas reservas de glacidos y acidos
grasos, el esfuerzo podria durar desde tres minutos hasta ilimitacion
tedrica, por ejemplo: como una etapa del Tour de Francia o como la
Iron Man que dura entre 8 y 9 horas (Wilmore y Costill, 2004, p.)

Principales métodos de entrenamiento de la resistencia
continto intervalico y de repeticiones y formas concretas para la
mejora de la resistencia carrera continua, fartleck, juego de carreras
polaco, interval training, entrenamiento total, etc. (Weineck, 2005, p.
16).

La flexibilidad

Distintos autores han definido la flexibilidad, pero todas
definiciones incluyen la expresion “amplitud del movimiento de una
articulaciéon 6 articulaciones. Una cuestion fundamental en la
definicion de la flexibilidad es aclarar cdmo se cuantifica la amplitud
maxima del movimiento. El limite maximo de un movimiento articular
determinado puede ser alcanzado activamente por una persona que
contraiga sus propios musculos o pasivamente la asistencia de otra
persona para mover la articulacion 6 el miembro” (Gil, 2005 p. 4).

Las capacidades coordinativas

Las capacidades coordinativas dependen del sistema nervioso
y tienen la capacidad de organizar, controlar y regular todas las
acciones motrices. Las capacidades coordinativas basicas son las
gue se desarrollan sobre todo entre los 6 y los 12 afios y hacen
referencia a la capacidad de aprendizaje de habilidades motrices, el
nivel de control de los movimientos y ejercicios, y la capacidad de
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adaptacion e improvisacion ante una situacion presentada. Las

capacidades coordinativas especificas determinan un contexto motor

mas concreto y son las siguientes: equilibrio, la combinacién motora,
la orientacion y la relacion espacio-tiempo.

La Diferenciacion: es entendida como la capacidad para lograr una

coordinaciéon muy fina de fases motoras y movimientos parciales

individuales (sensacion del movimiento).

El Acoplamiento: es entendida como la capacidad de coordinar

apropiadamente los movimientos parciales del cuerpo entre si

(movimientos parciales de las extremidades, del tronco y de la

cabeza).

La Reaccion: es la capacidad de inducir y ejecutar rapidamente

acciones motoras breves y adecuadas (respuestas a sefales

acusticas, visuales, tactiles y kinestésicas).

La Orientacidon: es la capacidad para determinar y modificar la

posicion y los movimientos del cuerpo en el espacio y en el tiempo en

relacion a un campo de accion definido y/o un objeto en movimiento.

El Equilibrio: es la capacidad de mantener o volver a colocar todo el

cuerpo en estado de equilibrio durante o luego de cambios

voluntariosos de posicién del mismo. En el equilibrio encontramos
dos aspectos que deben ser diferenciados:

a) Estatico, que procesa informacion principalmente de los
analizadores kinestesicos, tactil y parcialmente de analizadores
vestibulares y opticos.

b) Dinamico, se basa en la percepcion acelerativa y tiene en
importancia en los deportes en que el individuo ejecuta cambios
posicionales grandes y veloces.

El Cambio: es la capacidad de adaptar el programa de accion a las

nuevas situaciones en base a los cambios de la situacion percibido o

anticipados durante la ejecucion motora, o en la continuacién de la

accion es completamente diferente.
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El Ritmo: “es la capacidad de organizar cronoldégicamente las
prestaciones musculares en relacion al espacio y al tiempo, a partir
de un ritmo propuesto externamente o interiorizado por el propio
deportista” (Manno, 1991, p. 84). La capacidad ritmica permite al
jugador proponer el ‘tiempo adecuado’ a las acciones especificas en
la competicion, tanto en lo que se refiere a las fases de los
movimientos creando un gesto unico armonico (ritmo de la accion)
como a la determinacién de la sucesion dinamica-temporal adecuada
entre diversas tareas (ritmo entre acciones).

“para incrementar el nivel de coordinacion, es muy importante la
adaptacion de la actividad de los distintos analizadores segun las
particularidades especificas de una modalidad deportiva” (Platonov y
Bulatova, 2,001, p. 213).

Para la coordinacion motora interesan basicamente cinco
analizadores. Estos influyen de forma diferenciada sobre el proceso
de la regulacion y la conduccion de las acciones motoras, actuando
normalmente en estrecha colaboracion mutua.

En la percepcion y procesamiento de la informacién a nivel
motriz intervienen Analizadores que estan referidos a los distintos
sentidos del cuerpo humano, denominados Kinestésicos, tactil,
estatico-dinamico, éptico y acustico.

Analizador Cenestésico: los receptores del analizador cenestésico se
encuentran en todos los musculos, tendones, ligamentos vy
articulaciones. Informan sobre la posicion de las extremidades y del
tronco y sobre las fuerzas que actian sobre éstos. Ademas, el ajuste
fino de los parametros espaciales y temporales, necesario en
muchas secuencias motoras deportivas, se fundamenta en una
informacion cenestésica detailada.

Analizador Tactil: los receptores del analizador tactil estan
localizados en la piel y transmiten datos sobre la forma y la superficie

de los objetos que tocamos.
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Analizador Estatico-Dinamico: esta localizado en el aparato vestibular
del oido interno e informa sobre los cambios de direccion y de
velocidad de la cabeza.

Analizador Optico: los receptores del analizador éptico se denominan

receptores de distancia o telerreceptores, informan sobre los

movimientos propios o ajenos y son en cierta manera la conduccion
optica de la ejecucion del movimiento.

Analizador Acustico: desempefia por o general un papel

subordinado, pues el contenido informativo de las sefales acusticas

percibidas de forma inmediata en el acto del movimiento es
relativamente limitado.
3.9. Demandas nutricionales en el futbolista

El entrenamiento en futbol es muy demandante sea en la
pretemporada é en periodo competitivo. Por lo tanto, los deportistas deben
no sblo ser capaces de cubrir las demandas energéticas de cada una de Ias
sesiones de entrenamiento, sino que deben ser capaces de recuperarse
rapidamente, para estar en condiciones de responder a los entrenamientos
futuros, y alcanzar su maximo rendimiento en cada uno de los eventos
competitivos. Una rapida recuperacidon entre los partidos es
extremadamente importante durante los torneos, sobre todo cuando
comunmente, hay sélo dos a tres dias entre los mismos. Por lo tanto, las
demandas del entrenamiento y de los partidos de futbol consisten en que el
futbolista debe ser capaz de responder a este tipo de situaciones,
particularmente, con poco tiempo de recuperacion entre cada partido.

La estrategia alimentaria esta basada en el consumo de alimentos
comunmente disponibles que aumenten la capacidad ante el esfuerzo. Los
dos nutrientes efectivos empleados, los hidratos de carbono y grasas, en
cuanto a las proteinas es el nutriente menos efectivos para la produccion
de energia.

En cuanto a la carga de glucogeno muscular al comer una dieta rica
en hidratos de carbono ofrece importantes beneficios al rendimiento. El

musculo esquelético humano tiene una concentracion de glucégeno en los
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3.10.

margenes de muestras de 60 - 150 mm/kg de peso humedo, o de 258 - 645
mm/kg de peso seco. El tamano de la reserva de glucdégeno hepatico
depende si la persona esta alimentada o en ayunas. Cuando esta
alimentado, un hombre adulto, con un higado de alrededor de 1.8 kg, tiene
una concentracion de glucogeno en el higado de aproximadamente 550
mm/kg (peso humedo), mientras que tras ayunar durante la noche, la
concentracion de glucogeno baja hasta unos 200 mm/kg. Tras un numero
determinado de dias siguiendo una alimentacion alta en CHO, la
concentracion de glucdégeno en el higado puede incrementarse hasta 1000
mm/kg (peso seco) (Nilson y Hultman, 1973, citado en Wilmore y Costill,
2004, p. 454).

El cerebro y el sistema nervioso usan aproximadamente 120 g de
glucosa a la sangre cada dia como su principal combustible para la
produccion de energia. (Wilmore y Costill, 2004, p. 455).

La recuperacién nutricional en la mayoria de los estudios de
reposicion rapida del glucogeno se han utilizado soluciones de CHO, los
liquidos tienen la ventaja no sélo de aportar glucosa rapidamente, sino que
también ayudan a remplazar el agua perdida en forma de sudor (2 a 3
litros). Ademas los liquidos que contienen CHO son con frecuencia mas
aceptables que los alimentos sélidos tras el ejercicio. Incrementar el aporte
de CHO es absolutamente esencial si necesitan haberse recuperado
completamente en 24 horas.

Preparacién fisica en el futbolista

Para enfrentar las demandas fisicas se requiere de una preparacion
fisica adecuada. Cometti (2002) expone que “los esfuerzos en el futbol son
explosivos y repetitivo en forma alterada’ (p. 22).

La preparacion fisica juega un papel fundamental en el futbolista,
porque se fortalecen los organos en funcidon de sus posibilidades
funcionales. La preparacion fisica esta enfocada al mejoramiento de la
condicion fisica y aptitud fisica del atleta. Matveev (2004) senala que “La
preparacion fisica es el desarrollo de las cualidades y capacidades fisicas

necesarias para la actividad deportiva” (p. 15).
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La preparacion fisica esta orientada al desarrollo del individuo, para
formar la base de las capacidades motrices condicionales y coordinativas
como peldafio que facilitara el desarrollo y aprendizaje de la técnica y
tactica. “Un entrenamiento especifico de la condicion tiene como objetivo la
eficacia del deporte que se practica, hacer frente a las exigencias fisicas
que requiere el organismo” (Miranda, 2011, p. 11).

‘la preparacion fisica, la instruccion técnica y la preparacion tactica
son tres téerminos que deben ir siempre tomados de la mano en las
disposiciones del deporte, si se descuida uno de ellos no sera al 100% de
las posibilidades en produccion” (Anseimi, 2003, citado en Miranda, 2011, p.
11).

“La condicion fisica se considera como la suma ponderada de todas
las capacidades fisicas condicionales importantes para el logro del
rendimiento deportivo realizadas a través de la personalidad del deportista”
(Miranda, 2011, p. 14).

Aptitudes Fisicas en el mundo de Ia actividad fisica, es el conjunto de
cualidades o condiciones organicas, anatdmicas - fisiolégicas que debe
poseer o desarrollar una persona para realizar fuerzas musculares
deportivos de forma eficiente.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de
la condicidn fisica y elementos esenciales para la prestacion motriz. Por ello
para mejorar el rendimiento fisico, el trabajo a desarrollar se debe basar en
el entrenamiento de las diferentes capacidades fisicas, Condicionales y
coordinativas El término de capacidades fisicas es complejo de definir, pues
este concepto es nombrado de diferentes formas por los distintos autores
que se han dedicado a su estudio. Tal como afirman Garcia y Ruiz (1996),
conceptos como el de condicion fisica, aptitud fisica, forma fisica,
preparacion fisica, eficiencia motriz, capacidad motriz, etc., son utilizados
de manera frecuente para referirse a una misma realidad (p. 55). Algunos
autores hablan de capacidades fisicas y otros de cualidades fisicas, en
cuanto al uso de capacidad o cualidad, Pradet (1999) considera que la

terminologia ‘cualidades fisicas’ es mas correcta, pues refleja en mejor
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medida las realidades observables y concretas asociadas a este concepto
(p. 29). En cuanto el debata que existe entre diferentes autores en el uso de
capacidad o cualidad, ambos términos prefieren utilizar de manera indistinta
por razones de simplificacién terminologica.

Las capacidades condicionales, también llamadas cualidades fisicas
basicas, podemos definirlas como los factores que determinan la condicién
fisica de un individuo y que se orienta para la realizacién de una
determinada actividad fisica y posibilitan mediante el entrenamiento que el
sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico. Ramazinni (2011) expone
que “las capacidades fisicas condicionales se llaman asi porque se
desarrollan con el acondicionamiento fisico y condicionan el rendimiento
deportivo” (p. 27).

Las capacidades fisicas o condicionales son las que determinan la
condicion fisica del futbolista. Dependen de la capacidad o fuerza a nivel
muscular, de la resistencia para mantener dicha fuerza en el tiempo y en
tercer lugar de la capacidad del corazén y los pulmones para aportar
energia y oxigeno a la musculatura. Tener una adecuada condicion fisica y
una buena salud es imprescindible para adaptarnos a la vida cotidiana. Las
cualidades que determinan la condicion fisica son: la fuerza, la velocidad, la

rapidez, la resistencia la flexibilidad.
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4. Marco Operativo

4.1. Recoleccion de datos

Se desarrollaron actividades y ejercicios de preparacién fisica con los

atletas juveniles del Aurora Futbol Club, para la mejora de sus capacidades

fisicas condicionales y coordinativas. Se desarrollaron pruebas y test fisicos

de campo periddicamente durante el Ejercicio Profesional Supervisado —

EPS-, tomandose en cuenta aquéllos que tuvieron una participacion y

entrenamiento constante.

4.2. Trabajo de campo

4.21.

4.2.2.

423

Servicio

El servicio se realizd antes, durante y después de cada
participacion de cada competencia programada por la tercera division
del futbol nacional, para la categoria de la tercera division, donde se
tuvo la participacion, colaboracion y apoyo logistico para la
competencia de cada juego, que se llevd a cabo durante los meses
de practica del Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-.
Docencia

Para la realizacion de la docencia, se necesitdo realizar
conferencias y charlas para transmitir el conocimiento y la
planificacion del programa, asi como los beneficios de todo el trabajo
que se realiz6 con los futbolistas juveniles. Se requirid6 de
conocimientos didacticos y metodologicos, para la transmision de los
conocimientos y planificacion del programa de acondicionamiento
fisico que se programé para el Aurora Futbol Club, en los que
participaron el cuerpo técnico, monitores y personas relacionada con
el club.
Investigacion

La investigacidn se realiz6 con futbolistas juveniles de la tercera
divisién del Aurora Futbol Club, se ejecutaron pruebas fisicas y test
fisicos con el fin de determinar la mejoria de las capacidades fisicas
condicionales y coordinativas de los atletas, llevando un control del

proceso en el acondicionamiento fisico durante el tiempo del
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Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-, las pruebas que se lievaron
a cabo fueron las siguientes:

Test Cooper.

Test 1,000 metros.

Actividades diarias de entrenamiento (clase practica).

Las pruebas fisicas y actividades sirvieron para poder evaluar el
proceso del programa de acondicionamiento fisico de los atletas y de
las debilidades que se tenian en cada componente de la forma
deportiva, siendo las capacidades condicionales, la fuerza, la
velocidad, la resistencia, la flexibilidad y las coordinativas.

4.3. Actividades realizadas durante el -EPS-
4.3.1. Desarrollo del plan de entrenamiento

El plan de entrenamiento para los atietas del Aurora Futbol
Club, se ejecutd sobre la base de 5 sesiones de entreno por semana,
una sesion por dia de lunes a viernes, contribuyendo en la mejora
de la condicion fisica de los atletas. El macrociclo consté de 17
semanas y se realizd del 3 de octubre de 2011 al 28 de enero de
2012, en la cual se tuvo la administracion de las cargas y volumen
del trabajo, de acuerdo a lo planificado por el entrenador de la
categoria especial del Aurora Futbol Club, obteniendo un
entrenamiento amplio y sistematico.

El entrenamiento fisico abarcé la fuerza, la velocidad, la
resistencia, la flexibilidad y la coordinacion. Se programaron etapas
de iniciacion, desarrollo y estabilizacion, las cuales estaban
subdivididas en mesociclos y microciclos para todo el periodo de
entrenamiento los cuales se estructuraron de la siguiente manera
(ver anexos, plan grafico):

Microciclo introductorio |
Microciclo Ordinario O
Microciclo de choque CH

Microciclo recuperatorio R
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43.2.

4.3.3.

434.

Programa de servicio

El programa de servicio se comenzé a planificar en el mes de
octubre juntamente con el entrenador como también con los
directivos del club, donde se colabor6 en la logistica de las
actividades de competencia y en la observacion del desenvolvimiento
de los atletas en su participacion en el torneo que se llevd a cabo en
los meses de la practica del Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-,
y poder realizar un analisis critico constructivo en reuniones con el
entrenador para evaluar y corregir los errores que se cometieron
durante la competencia y lograr mejoras en cada una de las sesiones
de entreno tanto en lo fisico como en lo técnico y tactico.

El programa de servicio comenzd el 3 de octubre y finalizo el
28 de enero de 2012. La categoria especial del Aurora Futbol Club,
fue incluida dentro de los equipos de futbol de la tercera divisién del
futbol nacional, por lo que se necesito del programa de servicio a
través de colaboracion, apoyo logistico y de actividades de
convivencia que se realizaron al término del ano de 2011 y al inicio
de 2012.

Programa de docencia

El programa de docencia fue implementado con la colaboracién
del entrenador de la categoria especial del Aurora Futbol Club, dicho
programa comprendié la preparacion, disefio, ejecucion de charlas,
reuniones, y conferencias cada fin de mes.

En las charlas y conferencias, se hizo énfasis en concientizar a
los atletas para que tomaran conciencia de los beneficios que
conlleva el acondicionamiento fisico, técnica y tactica en funcién del
mejoramiento de sus capacidades fisicas condicionales vy
coordinativas en cada sesién de entreno y por ende en la
competencia.

Programa de investigacion
El programa de investigacién tuvo como tarea fundamental

mejorar el acondicionamiento fisico de los atletas del Aurora Futbol
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Club, desarrollando sus capacidades fisicas condicionales vy
coordinativas, para cumplir con la investigacién se realizaron test
fisicos de campo y la realizacién de una comparacion entre las
pruebas, donde se pudo observar el mejoramiento de las mismas.

A continuacion se describen los test y actividades que se
llevaron a cabo durante el Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-.
Test de Cooper:

El test de Cooper valora la resistencia aérobica y determina el
VO; max., mediante el recorrido de la maxima distancia posible
durante doce minutos de carrera continua en una pista de atletismo
de 400 metros, en una cancha de futbol o cualquier otra instalacion
donde se puede correr en una misma direccion.

La ecuacion para determinar el VO, max., es: VO,= distancia
recorrida -504 /45. (Weineck. 2005. p. 172).

Test de 1,000 metros:

El test de 1000 metros mide la potencia aerdbica. Es decir que
se trata de un test de consumo maximo de oxigeno y que consta de
cubrir un kildbmetro en el menor tiempo posible. El test de 1,000
metros ofrece dos valores: el consumo maximo relativo (VO2 max.) y
la Velocidad aérobica (VAM).

El primero se calcula mediante la formula: VO, max. = 672,17 — t
(segundos) / 6,762.

El segundo dato se obtiene mediante la férmula: velocidad =
distancia / tiempo.

Correlacion de los test de Cooper y de 1,000 metros:

Para la relacion de ambos test, se aplico la formula de
Spearman, que se utiliza para la comparacién de resultados y medir
el nivel de correlacion entre ambas pruebas fisicas realizadas.

Los procedimientos de la formula: los datos hay que traducirlos
u ordenarlos en rangos, l0s puntajes mas elevados se le asignan el
rango 1, al siguiente al rango 2 y asi sucesivamente. Si se repiten
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dos puntajes 0 mas se calculan las medias aritméticas (Tenbrink,
2006. P. 425).
Se calcula aplicando la siguiente ecuacion:
B 6 d*
T T (n?—1)
rs = Coeficiente de correlacion por rangos de Spearman.
d = Diferencia entre los rangos (X menos Y).
n = Numero de datos.
Dentro de las actividades diarias de entrenamiento se
estructuré una base de ejercicios haciendo énfasis en las
capacidades fisicas: la fuerza, la velocidad, la resistencia, la

flexibilidad y la coordinacion.

Capacidades | Areas Objetivos Metodos
fisicas fortalecida
Fuerza Tren superior y | Potencia Pliometria
tren inferior muscular
| Velocidad Cognitivo Reaccion

Resistencia Cardiovascular | Anaerdbico y | Repeticiones

aerobico Fartleck
Flexibilidad En general Amplitud Contraccién vy
relajacién
LCoordinacién Muscular Sincronizacion

Ejercicios para fortalecer el tren inferior y superior

Tren superior

Brazos Abdomen Espalda

' Despechadas Hiper extensiones
Con balén Rayos
Dominadas Almejas Dorsales

' Hombro iniciado ‘ Elevaciones laterales | Lumbar
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cajén

Despechadas con

Flexiones y

extensiones

Espalda con barra

Fondos (triceps)

Subidas y bajadas

con cajén

Remos cortos vy

largos Oblicuos

Arranque

Lanzamientos  de | Parabrisas con balon

baldn.

Tren inferior

' Piernas

“Sentadilla (con balén, disco, barra). Transferencia
Media sentadilla De potencia
Arranque De fuerza
' Empuje De fuerza

Patada al cielo

LSubidas al banco

| Pantorrilla
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5. Anélisis e Interpretacién de Resultados

5.1.

5.2

Programa de Servicio

Los resultados del programa de servicio fueron significativos y
satisfactorios, tomando en cuenta que los atletas asistieron constantemente
a los entrenamientos y en la participacion del torneo de apertura de Ia
tercera division.

En el grupo de 24 futbolistas que entrenan en el Aurora Futbol Club,
que participaron en el torneo de apertura de la tercera division, se puede
destacar el nivel competitivo que poseen, algunos mostrando un nivel
superior que otros durante la participacion del torneo, es importante
mencionarlo porque el objetivo del entrenador de la categoria especial era
mejorar y detectar el rendimiento de los atletas tanto a nivel individual
como también colectivo, el trabajo de acondicionamiento fisico alcanzé el
objetivo de aportar en el mejoramiento de las capacidades fisicas
condicionales y coordinativas.

Dentro de la colaboracion logistica de la participacién del torneo, se
apoyo en la coordinacion de horarios para los viajes durante el torneo, y se
observo el trabajo en equipo que tiene el club, a pesar de los escasos
recursos econdémicos que posee la institucion.

Programa de docencia

El programa de docencia se realizd del mes de octubre de 2011 al
mes de enero de 2012, tomando en cuenta el acondicionamiento fisico de
los atletas del Aurora Futbol Club, que implicé una preparacion pedagoégica
de docencia donde participaron el entrenador, los atletas juveniles, y
personas relacionadas de la directiva del club.

Para impartir la docencia se tuvo el apoyo del entrenador para facilitar
las conferencias dadas cada fin de mes y las charlas después de cada
juego de futbol realizado, y en cada una de las sesiones de entrenamiento,
asi mismo se hizo ver la importancia de instruir a los atletas para que
tengan conocimiento del rol que juega el acondicionamiento fisico dentro
del proceso de la formacion deportiva. El entrenador de la categoria
especial y la directiva del Aurora Futbol Club que recibieron este programa,
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53.

tomaron conciencia del valor educativo que genera el acondicionamiento
fisico, en ser disciplinado, donde el atleta actlia con responsabilidad, la
toma de decisiones en las sesiones y en la competencia.
Programa de investigacion

A continuacion se analizan e interpretan los resultados obtenidos con
el estudio realizado con los atletas juveniles del Aurora Futbol Club, fue
necesario visualizar y comprobar mediante el apoyo de la estadistica
descriptiva e inferencial como medio para facilitar los datos de los test

ejecutados.
Criterios de evaluacion para atletas

Malo - 2800 metros - 51% VO, Max.
Regular 2800 a 2900 metros 51% a 53.20% VO, Max.
Test de Cooper Bueno 2900 a 3000 metros | 53.20% a 55% VO, Max.
Muy bueno 3000 a 3100 metros 55% a 57.70% VO, Max.
Excelente + de 3100 metros +57.71% VO, Max.
Malo 45% a 50% VO, Max.
Test de Regular 50 a 55% VO, Max.
1,000 metros Bueno 55% a 60% VO, Max.
Muy bueno 60% a 65%V0O, Max.
Excelente + 65% VO, Max.

Al finalizar el programa de acondicionamiento fisico con los atletas
juveniles del Aurora Futbol Club, con base a los criterios de evaluacién del
test de Cooper. De los veinticuatro atletas juveniles, seis de ellos se
quedaron ubicados en regular, nueve en bueno, seis en muy bueno y tres

en excelente. (Ver grafica No. 1).
El test de 1,000 metros con base a los criterios de evaluacion

establecidos. De los veinticuatro atletas juveniles, quince de ellos se

quedaron ubicados en bueno y nueve en muy bueno (ver grafica No. 3).
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6. Propuestas del Programa a Institucionalizar

En cuanto al proceso deportivo del Aurora Futbol Club, es de conocimiento la

Importancia que posee el acondicionamiento en los atletas, es por ello que se

vuelve de suma importancia el desarrollo de la misma, para ello los atletas deben

contar con la correcta implementacién deportiva, nuevo y con tecnologia reciente

que permita en ellos el desarrollo integral de la condicién fisica de distintas

caracteristicas para su formacion como atletas de alto rendimiento, en este caso

especialmente en los atletas de fatbol que a través de la adecuada ejecucién

puedan alcanzar la forma deportiva indispensable durante su preparacion.

Es por ello que en el Aurora Futbol Club, en funcion de la correcta y

especializacion en preparacién fisica para los atletas de dicha disciplina se vuelve

de absoluta relevancia la implementacion de material deportivo idoneo y nuevo.

Se recomienda implementar material deportivo para realizar las actividades

fisicas durante los entrenamientos:

Dos escaleras plegables.

Dos juegos de setas con picas horizontales.

Cuatro set de ligas.

Tres bancas para la realizacion de ejercicios de brench push, para el
fortalecimiento del tren superior.

Tres juegos de mancuernas de 10 libras, de 15 libras y de 20 libras.
Esto proporciona herramientas que el atleta puede utilizar dentro de la
competencia con el fin de alcanzar mejor rendimiento deportivo, la cual facilitara
y alcanzara la evolucién, crecimiento y seguridad en €él, no sélo como persona
individual sino como un atleta de alto rendimiento, que implica también en
cuanto a sus logros, seran reflejados en el desempefio de la actividad
competitiva en virtud del desarrollo de sus capacidades fisicas, que permitiran

mejorar la condicion fisica y lograr buen rendimiento durante los torneos.
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7. Conclusiones
El acondicionamiento fisico posee su lugar de partida esencialmente en el
desarrollo integral del individuo, en la busqueda de formar las bases de las
capacidades fisicas condicionales y coordinativas como escalén que posibilitara
precisar el desarrollo y aprendizaje de la técnica y la tactica.
El Ejercicio Profesional Supervisado —EPS-, se realiz6 en condiciones aceptables
para el buen desempefo de los programas planificados, los resultados fueron
como se esperaban, se logré contribuir en el mejoramiento del acondicionamiento
fisico de los atletas del Aurora Futbol Club, realizando las pruebas y test
adecuados al deporte.
Los resultados obtenidos en la investigacidén demuestran que, con la realizacién
de un analisis de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas de los
atletas juveniles de fatbol, se tiene un conocimiento mas seguro de como se
encuentran preparados fisicamente.
Durante toda la investigacion se comprobé que con la correcta aplicacion de las
pruebas, test fisicos y actividades diarias de entrenamiento, se obtiene un mayor
conocimiento del rendimiento fisico de los atletas y un mejor desarrollo de las
capacidades fisicas y coordinativas.
Dentro de las debilidades que se logré observar fue el poco material deportivo y
no se cuenta con la cantidad de aparatos deportivos necesarios para atender a
los 24 futbolistas juveniles y asi tener mejor variedad de ejercicios fisicos para
cada dia de entreno.
Es importante mencionar que el entrenador de la categoria especial del Aurora
Fatbol Club, tiene en cuenta el acondicionamiento como base para el buen
desempeno del futbolista juvenil, en la sesiones de entrenamiento como en la

competencia.
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8. Recomendaciones

Continuar con el proceso de acondicionamiento fisico, haciéndolo a largo plazo
para el beneficio de los atletas del Aurora Futbol Club.

Que los resultados obtenidos de esta investigacion, sirvan como punto de partida
para dejar establecido en el proceso de entreno, el analisis en cada una de las
areas del deporte de fatbol.

Es necesario continuar con las pruebas y test fisico que se realizaron, para llevar
un control de calidad y sistémico de acondicionamiento, y asi, obtener mejores
resultados en el deporte de fltbol.

Para una mejor comodidad del trabajo fisico de los atletas es necesario que se
compre mas equipo deportivo, por lo que se recomienda tomar en cuenta la
propuesta dada en esta investigacion del Ejercicio Profesional Supervisado -
EPS-, de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad fisica y el Deporte —
ECTAFIDE- de la Universidad de San Carlos de Guatemala.

Que la Universidad de San Carlos de Guatemala, siga promoviendo el deporte a
través de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el deporte -
ECTAFIDE-, para la realizacion de la practica del Ejercicio Profesional
Supervisado —EPS- y concientizar a entrenadores de los clubes deportivos sobre
la importancia del acondicionamiento fisico en el deporte de alto rendimiento.
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Cronograma de actividades de EPS del Aurora Futbol Club.

No.

Actividades

Sept.
123 4

Octubre
1234

Noviembre
12345

Diciembre
12 3 4

Enero
1234

Febrero
1234

Presentacién del
epesista ante
Aurora Futbol Club

Recoleccion y
tratamiento de la
informacién

XX

Presentacion del
protocolo a
ECTAFIDE

XX

Pruebas fisicas

XX

XX

Ejecucién de
trabajo de campo

XX XX

XXXXX

XXX

XXXX

Programa de

sermvicio

XXXX

XXXXX

XXX

XXXX

Programa de

docencia

XX XX

XXXXX

XXX

XXXX

Andlisis e
interpretacion de
resultados

XX

Culminacién de
practica

XX

10

Presentacion del
informe final
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PRESUPUESTO

Proyecto: Protocolo de EPS
Universidad de San Carlos de Guatemala -ECTAFIDE-

Investigador responsable: Ronaldo Efrain Guevara Tista

Unidad responsable:

Fecha prevista para el inicio: 3 de Octubre de 2011

Duracién 4 meses

Cdodigo | Clase de gasto Financiado | Financiado QOftras Total
porotras fuentes
instituciones
1 Transporte Estudiante | Ninguna Ninguna Q 1500:00
2 Hojas de Papel Estudiante | Ninguna Ninguna Q 12500
3 Impresiones Estudiante | Ninguna Ninguna Q 10000
4 Energia Eléctrica | Estudiante | Aurora FC Ninguna Q 20000
5 Varos Estudiante | Ninguna Ninguna Q 80000
TOTAL Q.2725:00




£z %289'L €9 1St 26565 oS 4 %b6'LS 0IpaWwoid
£0°0 %620 2951 Lo %Er 835 02 1551 Iy %Pl 85 44 191 81 ..., 14
200 %yl0 9% 20y %22 95 %2 0% vl 00y %3% 35 052 591 1l A X4
010 %680 67l al'y %96 &5 082 19%l a0’y %4095 anl 291 0z n (44
20 %680 0z 9l 5% %Z9 65 (444 aL'51 ey %RELES 144 L'l 0z | \Z
20 %102 vt 9l pS e %16 65 022 LE51 ¢ %¥r8 L5 24 2Ll 2l s 0z
050 %SZ€ 0081 5 %2829 002 029l 05w %2965 (444 291 2l i 5l
500 %5%0 67l 'y %9695 (1174 6Lrl Iy %1595 £ 591 Ll o 21
6800 %rl'0 0E's1 v %02 L5 5£2 167l 3y %96 95 0re 591 3l d 1l
010 %rl 0 1291 Z5r %Ll 65 122 1651 vy %E0 65 92z 689l 6l 0 3l
I£0 %ZC vl 91 59y %5909 F174 2951 FEr %EPES 0tZ iy 2l U S
5320 %lll 1291 9% %08 09 414 1651 r'y %c0 65 e 291 02 u vl
$E'0 %2 gLl al'v %62 19 01z 1651 F4 ] %E0 65 92z 1Ll 61 w £l
210 %Lkl Z1'51 0Zr %52 L5 8t2 05rl £0% %8L55 104 391 Ll I 4
iro %6E € el ar %6E 19 012 A 62 %0083 4 221 8l Az Ll
£L0 %01 9L'51 gtr %ELBS 322 0€'sl1 T4 ] %04 L5 5t 0Lt 3l [ 0l
10 %Lt | 2651 Lidd %Ll 65 522 LESI Iy %y L5 Y4 191 0z ! 6
200 %0 67l 3y %96 95 082 29%l 207 %2T 95 c14 591 3l 4 2
€10 %E0'L Z9'sl 1294 %Er s 0€Z S151 ¥4 %08 L5 1E2 291 Ll 6 4
£10 %E0'L Z951 Lok %Ey 85 0c2 5151 12y %0F L5 LE2 9l Ll ) 9
L0 %EL 'L 3451 i %tl 85 i 44 5151 ¥4 %07 L5 1£2 381 21 2 5
Zv0 %% Z el ll 9l %BE 19 012 z9s51 v %er 85 0€c v9l Ll 2 4
050 %52 ¢ 0021 5 %1828 002 0291 05y %2965 (444 Sl 02 3 £
050 %52 ¢ 0021 5 %1829 002 0291 05 ¢ %2965 (444 291 02 q 4
050 %S¢ 0081 3 %1829 002 0231 05¢ %2963 (444 0Ll 3l e l
S XBp ZOA yauy ] Xep| ZOA sopunfas YUY s XBJ I ZOA sopunbas SIM
NYA YA
eJolayp uoioenerl epz ugioeneAy BJ2| gL pep3 sSeja)ly ‘ON

S0J1aW 000 L 3P 1S8) ‘sopeynsay




[ei0|
0 0 Ll L} %EP 85 %P2 £5 91 8l " 2
0 0 2 2 %22 95 %20 LS g9 | L A £2
b ! 144 £2 %96 95 %16 LS 891 02 n [44
2 g Zl i %29 65 %16 G5 0L} 0Z ] 12
I L 0l Ll %16 6S %SE $S 7y 8l S 0z
sz 0 S0 52 Z %1829 %89 /S 9L gl 1 61
t - 22 ¥ %96 95 %EL 26 591 Ll b 8l
0 0 61 6l %0L LS %45 2§ 59 | 8l d !
9¢ 9- L S %LL 6S %45 95 69 | 6l 0 9l
G20 G0 6 GQ %59 09 %9 6§ 0L} 8l u 5l
9} P 8 Zi %08 09 %16 £5 89 1 02 u vl
| - 9 : %6€ 19 %45 95 L 6l w £l
l I 02 12 %52 1§ %EL 25 59 L Ll _ Zl
9l P 9 0l %6E 19 %15 ¥5 89 | 8l B L
0 0 S rl g1l %EL 85 %9 £5 0L} 8l r 0L
9} e £l I %L1 65 %1 £5 91 0z | b
1 }- 74 ¥4 %96 95 %EL 26 %91 8l y 8
9} r Ll £l %EY 85 %89 £5 89 | i b l
529 5 Ll gl %EP 85 %9t €5 99 | Ll } g
529 5 G rl L %EL 85 %+ £5 591 8l 3 g
cZ 9 52 y 58 %6E 19 %9t GG 9 | Il P P
Sz 0 50 52 2 %L8 29 %89 1§ Gl | 02 d £
529 52 52 g %L8 29 %45 96 89 | 0Z q 4
20 50 ¢ Z %/8 29 %89 1§ 0L} 8l e }
XeW ZOA XEN ZOA W
AAX) 2P AX A X sonaw 000 | 158) 130007 158 ejleL pep3 selapy ON

sosaw Q00| ap 1581 A 18do0) ap 158) “xew ZOA ap uoneredwo)




961 |e10]
0 0 Ll Ll 29 61 05 v1 191 8l M 2
0 0 vZ vZ 89 11 00 v1 G911 L1 A £2
L I 144 £2 L6 vl 0Z t1 891 02 n 144
T4 : Z1 L 0Z 91 0L GI 0L1 02 1 ¥4
I } 01 b vE 91 TRy el 8l s 02
GZ0 50 G2 Z 00 81 05 G1 89| 8l J 6l
l b 2 ¥4 6 ¥l szt 591 Ll b ]
0 0 61 6l 0€ Gi GE vl G591 8L d Ll
9¢ 9 Ll g 1291 52 Gl 69 1 61 0 91
G20 50 6 G8 v. 9l 00 G 0L} 8l u Gl
9} 4 8 4! 1891 S9 vl 89 | 0Z u vl
L b- 9 g €L L1 GZ G Ay 6l w £l
I 1 0z 12 A% GZ ¥l G9 | Ll | 4!
91 v 9 ] €L L1 08 t1 89 | 8l A bl
0 0 Gl S tl 91 Gl GS Tl 0L} 8l f i
9l - £l Ll 86 Sl 05 v1 91 I4 ! 6
I L- 22 ¥4 L6 tL Gz Tl G9 1 81 y 8
91 P Ll £l 29 Sl 09 vl 89 | Ll b l
G2 9 52 m Srl 29 51 G5 Tl 99 | Ll J 9
G2 9 c2 Syl Ll 9/ 51 0S5 71 G9 | 8l @ G
529 52 g S8 €L L1 00 G1 t9 1 il p v
G20 G0 R4 Z 00 81 05 51 Gl 1 02 5 £
529 52 R B 00 81 G2 Gl 89 | 02 q 4
G20 50 52 2 00 81 05 G 0L 1 8l e |
Yy Yy W
AAX) 2P AX=p| A X sonaw 000 | 181 J12d00) 58] e|ey pep3 sey ON

S0J12W 000 3p 158] A 18d002) 3p 153] “BI0Y Jod SONBWIQ|IY 3p uoieIedwo)




Lugar:
Tema:

Practicante:

Sesion de entrenamiento.

Fecha semana dia macro
Mesociclo microciclo
Objetivo
Parte inicial
Parte principal

Parte final




buenas noches; saludos.
estos son los textos de la pasta de las tesis y primera hoja (ver los documentos impresos)

tesis, pasta fusia, (folder color negro, que deje con ustedes)

tesis, pasta gris ECTAFIDE, (folder color verde, que deje con ustedes)

Los cambios de logo de fondo de los textos: pasta y primera hoja, se los dejo a ustedes a
discrecion

Atentamente ronaldo guevara



El acondicionamiento fisico, juega un papel relevante, dentro de la actividad
deportiva y su estrecha relacion a las exigencias fisicas de los atletas durante las
competencias y mas aun dentro del deporte de futbol debido a que es un deporte
aciclico, es por ello que tiene especial importancia en la actividad fisica y deportiva

de alto rendimiento. )
El acondicionamiento fisico, beneficia al futbolista juvenil incorporandolo con mayor

facilidad a la categoria de alto rendimiento, a través del entrenamiento de las
capacidades fisicas condicionales, respectivamente [a cual necesito de una
metodologia adecuada y periédica en sus evaluaciones, para un apropiado
progresivo desarrollo en funcién de las capacidades del atleta y el papel que éste

desempefa con relacién al puesto dentro del terreno de juego.
Licenciado Luis francisco Rosito Lemus
Asesor Técnico

Licenciado Byron Ronaldo Gonzalez; M. A.

Asesor Metodolégico

Licenciado Byron Ronaldo Gonzalez; M. A.

Revisor Final

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y EiL. DEPORTE —ECTAFIDE-
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