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Introducción  
El acondicionamiento físico, juega un papel relevante, dentro de la actividad 

deportiva y su estrecha relación a las exigencias físicas de los atletas durante las 

competencias y más aun dentro del deporte de fútbol debido a que es un deporte 

acíclico, es por ello que tiene especial importancia en la actividad física y deportiva 

de alto rendimiento. 

En todo entrenamiento deportivo se busca el incremento de las capacidades 

físicas condicionales y coordinativas, es por esto que la actual importancia científica 

que tuvo por objeto el desarrollo de un programa de acondicionamiento físico, para 

que el deportista juvenil aproveche su potencial deportivo de forma integral.  

Para los fines de este trabajo se abordó el programa de acondicionamiento a 

través del entrenamiento de las capacidades físicas condicionales y coordinativas, 

cuyas exigencias van de menos a más, de menor a mayor esfuerzo que permitan 

una adecuada medición de los valores de rendimiento. Como parte del proceso de 

investigación en el entrenamiento deportivo de los atletas juveniles del Aurora fútbol 

Club, el acondicionamiento físico debe responder a las necesidades de la modalidad 

deportiva que se práctica, razón por la cual se orientó a desarrollar e incrementar la 

fuerza, la velocidad, la resistencia, la flexibilidad, y la coordinación. 

El acondicionamiento físico, beneficia al futbolista juvenil incorporándolo con 

mayor facilidad a la categoría de alto rendimiento, a través del entrenamiento de las 

capacidades físicas condicionales, respectivamente la cual necesito de una 

metodología adecuada y periódica en sus evaluaciones, para un apropiado 

progresivo desarrollo en función de las capacidades del atleta y el papel que éste 

desempeña con relación al puesto dentro del terreno de juego. 
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1. Marco Conceptual    
1.1. Antecedentes 

Reseña histórica del Aurora Fútbol Club 

“El Aurora F.C. es un club de fútbol profesional fundado el 14 de abril de 

1945 por el Ejército de Guatemala como Aurora Guardia de Honor, nombre 

que se modificó 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 

vivió la sociedad guatemalteca, luego de la instauración de la Revolución 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” 

(Cóbar, 2005, p. 128).  
Aurora fútbol Club, no se cuenta con ningún expediente, estudios, 

pruebas o resultados, que hayan sido aplicados a los atletas juveniles de 

dicha institución, de un programa de acondicionamiento físico, como medio 

para el desarrollo de las capacidades físicas condicionales y coordinativas 

que puedan ser utilizados como medida o parámetro, en  determinar el 

rendimiento y mejorar los aspectos técnicos-tácticos de la categoría juvenil 

comprendida entre las edades de 17 a 20 años, en el ramo del fútbol. 

En cuanto al Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-, actualmente no 

existen estudios anteriores sobre el tema de un programa acondicionamiento 

físico para los futbolistas juveniles del Aurora fútbol Club, en la carrera 

Técnico en Deportes o de la Licenciatura en Educación Física, Deporte y 

Recreación de la Escuela de Ciencia y Tecnología de la Actividad Física y el 

Deporte -ECTAFIDE-. 
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1.2. Justificación 

El acondicionamiento físico es el estado de predisposición biológica del 

hombre para dar respuesta a las exigencias diarias de la vida cotidiana. El 

acondicionamiento físico es una necesidad del deportista, para responder 

con éxito a esas exigencias deportivas.  

Siendo la necesidad de un futbolista, la condición física, que durante un 

juego de fútbol, se requiere de la capacidad física 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 ejecución técnica, táctica y así mismo para que no se vean 

afectadas dependen de las capacidades físicas condicionales, la fuerza, la 

velocidad, la resistencia y la flexibilidad, para ejecutar un movimiento veloz, 

o soportar los ritmos y el tiempo necesario, que son elementos que dentro 

del fútbol de alto rendimiento pueden ser obstáculos para el desarrollo 

integral del futbolista.    

Resulto beneficioso la implementación y aplicación del programa de 

acondicionamiento físico debido a los requisitos y exigencias físicas que el 

deporte de fútbol le plantea al futbolista dentro del terreno de juego, porque 

las capacidades físicas restringe y determina el alto rendimiento en su 

función individual y colectivo, así como las formas de corrección que permite 

fórmulas reales y objetivas de solución al mismo. 

Dada la importancia de la misma fue imprescindible el desarrollo del 

programa de acondicionamiento físico en los atletas juveniles del Aurora 

Fútbol Club, para mejorar sus capacidades condicionales y coordinativas 

durante el Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-. 
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1.3. Determinación del problema 

1.3.1. Definición del problema 

Factores que inciden en el acondicionamiento físico de los futbolistas 

juveniles del Aurora Fútbol Club. 
1.3.2. Alcances y límites 

Alcances: 
La práctica abarcó futbolistas juveniles del Aurora Fútbol Club. 
El programa comprendió factores de rendimiento físico como medio 

para el  desarrollo de las capacidades físicas condicionales y 

coordinativas. 
Límites:  
Los límites que se tuvieron en la práctica del Ejercicio Profesional 

Supervisado -EPS-, fue la insuficiente implementación  de materiales 

deportivos para cada sesión de entrenamiento.     
1.3.2.1. Ámbito geográfico 

Guatemala, 12 Ave. Zona 5, Aurora Fútbol Club, Instalación 

Deportiva del Estadio del Ejército de Guatemala. 
1.2.3.2. Ámbito institucional 

Aurora Fútbol Club, Ejército de Guatemala.  
1.2.3.3. Ámbito poblacional 

Futbolistas juveniles que pertenecen a la cantera del Aurora 

Fútbol Club.  
1.2.3.4. Ámbito temporal 

El 3 de octubre de 2011 al 28 de enero de 2012. 

El Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-, abarcó 600 horas, 

de lunes a sábado en horarios de 7:00 a 13:00 horas. 
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2. Marco Metodológico         
2.1. Objetivos 

2.1.1. Objetivo general 

Contribuir en el mejoramiento del acondicionamiento físico de los 

atletas juveniles del Aurora fútbol Club. 

2.1.2. Objetivo específicos 

Incrementar las capacidades físicas condicionales, la fuerza, la 

velocidad, la resistencia y la flexibilidad de los futbolistas juveniles del 

Aurora Fútbol Club. 

Mejorar las capacidades físicas coordinativas, la diferenciación, la 

reacción, la orientación, la ritmización, el acoplamiento, el cambio y el 

equilibrio de los futbolistas juveniles del Aurora Fútbol Club. 
2.2. Hipótesis 

El acondicionamiento físico, la incidencia de las capacidades físicas 

condicionales  y coordinativas en los futbolistas juveniles del Aurora fútbol 

Club. 

2.2.1. Variables 

2.2.1.1. Variable independiente 

El desarrollo de las capacidades físicas condicionales, 

fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinativas. 

2.2.1.2. Variable dependiente 

El acondicionamiento físico.    
2.2.2. Indicadores 

Logro del desarrollo de las cualidades físicas funcionales, habilidades 

y destrezas. 

2.3. Población 

Los atletas que participaron en el programa de acondicionamiento físico 

fueron 24 participantes juveniles del Aurora Fútbol Club.  
2.4. Fuente de información 

Las fuentes de información donde se logró recopilar la información 

necesaria para la Ejercicio Profesional Supervisado –EPS-, fueron las 

siguientes:  
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Tesis de programas de actividad física por salud y de preparación física. 

Libros de preparación física. 

Libro de historia de fútbol nacional de Guatemala. 

Consultas a profesionales en el futbol, técnicos y preparadores físicos. 

2.5. Recolección de información  

Para recolectar información se aplicaron los test físicos de campo, de 

1,000 metros y Cooper, uno al inicio en el período preparatorio general y el 

segundo en el período preparatorio específico.  
La primera evaluación se realizó en la semana 1 y 2, del 3 al 15 de 

octubre de 2011, y la segunda evaluación en la semana 15 y 16, del 9 al 20 

de enero de 2012. 

Para la aplicación de las evaluaciones físicas, se diseñaron fichas, y 

así, obtener un registro de cada atleta participante del programa de 

acondicionamiento físico.  

2.6. Tratamiento de la información 

Los datos obtenidos fueron analizados descriptivamente, y para su 

interpretación estadística se tomaron como referencia principal, la 

evaluación inicial y la final para una comparación.    
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3. Marco Teórico   
3.1. Definición de acondicionamiento físico 

El acondicionamiento físico, es el proceso que facilita aumentar o 

disminuir la condición física, que permite ampliaciones, mejoras funcionales 

y estructurales. Hegedus (1977) define el acondicionamiento físico como “el 

estudio y el entrenamiento sistemático de las cualidades físicas” (p. 156). 
3.2. Reseña histórica del fútbol: 

En el antiguo Egipto, durante el siglo III 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 había inventado la 

pelota de cuero un siglo antes, cuando Fu-Hi, inventor y uno de los cinco 

grandes gobernantes de la China de la antigüedad, creó una masa esférica 

juntando varias raíces duras en forma de cerdas a las que recubrió de cuero 

crudo; con esto nacía 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 prehispánicas también se conocen juegos de pelota 

más similares a lo que se conoce hoy como fútbol. Así por ejemplo los 

aztecas practicaban el tlachtli, una mezcla entre tenis, fútbol y baloncesto 

en el que se prohibía el uso de las manos y los pies y el capitán del equipo 

derrotado era sacrificado (Yagüe y Caminero, 1997, p. 15). 

La historia del fútbol en la Grecia clásica, 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 ahí pasó al Imperio Romano, que 

utilizaban en su juego 'harpastum' un elemento esférico llamado 'pila' o 

'pilotta' que evolucionó hasta el término 'pelota' utilizado actualmente. 

Durante la Edad media tuvo mucha fama entre diferentes caballeros y 

culturas (Yagüe y Caminero, 1997, p. 16).   
Inglaterra, cuna del futbol moderno. Durante la Edad Media la historia 

del fútbol tuvo grandes altibajos y fue prohibido por su carácter violento para 

más tarde ser adaptado y utilizado como deporte nacional en las islas 

británicas. A comienzos del Siglo XIX comenzó a practicarse el 'dribbling-
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game' en las escuelas públicas y de ahí pasó a las universidades más 

importantes (Oxford, Cambridge) donde se escribieron las primeras reglas 

(el Primer Reglamento de Cambridge apareció en 1848) y en 1863 se funda 

la Football Association, naciendo el denominado 'juego moderno' o 'fútbol 

asociado' y separando este juego del actual rugby. La separación entre el 

rugby y el fútbol o soccer británico surgió en la Universidad de Rugby, 

donde comenzó a jugarse un deporte que permitía coger el balón con las 

manos y correr con él. El nombre 'fútbol' 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 británica también se le conoce 

como 'soccer', que es una abreviación del término 'Association' que se 

refiere a la mencionada Football Association inglesa. El uso de un término u 

otro dependía del status de la clase social en la que se practicaba; así las 

clases altas jugaban al 'soccer' en las escuelas privadas mientras que las 

clases trabajadoras jugaban al 'football' en las escuelas públicas (Yagüe y 

Caminero, 1997, pp. 18-19). 
3.3. El fútbol en la actualidad 

“El fútbol es un deporte que supone una actividad física de carácter 

sociomotriz en la que la incertidumbre de su actuación puede venir tanto de 

adversarios directos, como del medio en el que se desarrolla, como de la 

presencia de compañeros de equipo” (Yagüe y Caminero, 1997, p. 21). 

El fútbol es un deporte que precisa de una buena capacidad física, 

técnica, táctica y psicológica, porque que las exigencias cada vez se van 

incrementándose debido que se implementan nuevas ideas y métodos de 

entrenamiento. Las exigencias dentro del terreno de juego, son obstáculos 

que deben resolver los futbolistas, razón por la cual, los profesionales en el 

deporte están siempre en búsqueda de alternativas que les faciliten 

incrementar la capacidad intelectual y física del atleta.  

Entre las mayores exigencias físicas que se le presentan al futbolista 

están el desplazamiento y rotación dentro del terreno de juego, entiéndase 

que estas exigencias van de la mano del rodaje del bolón, porque según 
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sean las acciones ofensivas o defensivas así serán las necesidades de 

ocupar o de crear espacios durante la competencia.  

En cuanto al fútbol guatemalteco no es la acepción, cuenta con una 

liga de alto rendimiento a nivel nacional. Siendo la estructura federada del 

fútbol guatemalteco, cuatro categorías. La estructura esta formada por la 

categoría Mayor, primera división, segunda división, tercera división y una 

categoría especial obligatoria para cada equipo en las dos primeras 

categorías. Vale señalar que la tercera división en el torneo de apertura 

2011, se incremento la cantidad de equipos debido que la categoría 

especial de los equipos de primera división y categoría mayor fueron 

incluidos como parte de la tercera división, como una respuesta en la 

búsqueda de la mejora del fútbol de alto rendimiento por parte de los que 

rigen el fútbol federado y concientizado con los representantes legales de 

los equipos de fútbol involucrados. 

3.4. Características antropométricas en el futbolista 

Las características antropométricas se orientan a una nueva ideología 

de la medida del cuerpo humano y proporciones de sus partes en beneficio 

de la estrategia y espectáculo en el fútbol. Muchos de los investigadores 

profesionales en el deporte han estudiado a los atletas en búsqueda de 

sacar mejores dividendos en función de la técnica y táctica, por lo que los 

investigadores se apoyan de las ciencias que les facilita su estudio, una de 

ellas es la antropometría. 

La antropometría es definida como “la disciplina que describe las 

diferencias cuantitativas de las medidas del cuerpo humano, estudia las 

dimensiones tomando como referencia distintas estructuras anatómicas, y 

sirve de herramienta a la ergonomía con objeto de adaptar el entorno a las 

personas” (Mondelo y Gregori, 1999, p. 35). 

3.4.1. La edad 

La mayoría de los futbolistas profesionales tienen una carrera 

deportiva activa de unos diez años, en el punto más alto de 

rendimiento que dura aproximadamente la mitad de ese tiempo. La 

mayoría de los jugadores profesionales están en los 20 y los pocos 
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que continúan jugando al máximo nivel bien entrados los 30, son 

excepciones. Los arqueros parecen tener carreras deportivas más 

largas que los jugadores de campo y no es raro encontrar jugadores 

a nivel internacional cercanos a los 40 en esta posición. Esta 

prolongación de la carrera puede estar relacionada con una menor 

incidencia de lesiones crónicas y traumatismos degenerativos en los 

arqueros, comparados con otras posiciones de campo, pero también 

con el hecho de que los jugadores maduran en esta posición con la 

experiencia del juego. 

3.4.2. La talla y el peso 

Los datos de altura y peso de los jugadores varían 

enormemente en sus dimensiones corporales, y que la talla no es 

necesariamente un determinante del éxito. La falta de altura no es 

por sí misma un impedimento del éxito del fútbol, aunque podría 

determinar la elección de la posición de juego. La altura es una 

ventaja para el arquero, el defensa central y el delantero, usado 

como objetivo para ganar la posesión del balón con la cabeza o con 

las manos en el caso del guardameta. Los defensores centrales son 

más altos que los demás defensores, y los centrales (volantes) los 

más pequeños de los jugadores de campo.  

3.4.3. La composición corporal 

La composición corporal es un aspecto importante de la 

condición física para los futbolistas, la grasa corporal superflua actúa 

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 medición aislada de la adiposidad es inefectiva para 

distinguir claramente la composición corporal, asociada con deportes 

particulares. Cualquier evaluación de la composición corporal en 

deportistas debería examinar al menos tres componentes: 

adiposidad, músculo y hueso. 
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La mayoría de los atletas de diferentes clubes a nivel mundial 

poseen un somatotipo impresionante, según sea el deporte que 

práctica así será la proporción de masa muscular y cantidad de tejido 

adiposo. El “somatotipo es una clasificación de la complexión física 

basada en concepto  de forma, o conformación exterior de la 

composición corporal, al margen del tamaño” (Mac, wenger y Green, 

2005, p. 313). También señalan que hay varios modos de llevar a 

cabo este tipo de clasificación. No optante, en lo que se refiere a la 

orientación y evaluación deportiva, se suele utilizar el método de 

Heath-Carter porque proporciona derivaciones fotoscópicas y 

antropométricas de una clasificación 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 composición corporal de los jugadores de fútbol, 

excluyendo a los guardametas, está dictada en gran parte por el 

compromiso entre la capacidad aeróbica, con un requerimiento de 

grasa corporal bajo, algún grado de fuerza y performance 

anaeróbica.  

3.5. Demandas biomecánicas en el fútbol 

Muchos de los investigadores profesionales en el deporte han 

estudiado a los atletas en búsqueda de sacar mejores dividendos en 

función de la técnica y táctica, por lo que los investigadores se apoyan de la 

biomecánica.  

La biomecánica puede ser utilizada en cualquier deporte, en cuanto en 

el fútbol en particular, las características de las destrezas juegan un papel 

primordial, para mejorar el entendimiento acerca de la efectividad mecánica 

de su ejecución y para identificar los factores que subyacen al rendimiento 

exitoso.  Las lesiones en el fútbol se incrementan, además, de la mala 

ejecución 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 básicos para la 

posesión del balón, para mantener el balón bajo control en situaciones 

difíciles y su utilización para sacar ventaja. Una buena destreza técnica 

adaptada a cualquier situación particular le permite al jugador evitar la 

pérdida frecuente del balón y el gasto consecuente de energía para su 

recuperación.  

Las cualidades técnicas individuales de cada jugador y las vías por las 

cuales estas destrezas podrían ser desarrolladas. Los jugadores jóvenes 

técnicamente más dotados son capaces de aprender mas destrezas y más 

rápidamente que los jugadores ordinarios, es simplemente que las 

destrezas individuales dependen de las habilidades perceptuales e 

intelectuales de los jugadores. La sesión de entrenamiento se trabaja todas 

las facultades de los futbolistas, tales como velocidad y fuerza o velocidad y 

agilidad. Los efectos fisiológicos del entrenamiento están ligados para 

complementarse unos con otros y de ninguna manera deben cancelarse 

unos a otros. 

Control de movimientos de habilidad: 

Los órganos sensitivos dentro de los músculos, articulaciones y 

tendones proveen de información acerca de sus movimientos al sistema de 

procesamiento central. A medida que se realizan los movimientos, la 

información 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 retroalimentación externa e interna. En el bucle interno 1) las 

terminaciones nerviosas en la piel le dicen al jugador acerca del contacto 

con el balón, 2) los receptores cenestésicos en las articulaciones controlan 

el ángulos articular, 3) los husos musculares informan acerca de los 

cambios en la longitud del músculo y 4) los aparatos tendinosos de golgi 

informan de los cambios de tensión en el tendón. La calidad de este 

mecanismo es obviamente hereditaria. En el sistema de retroalimentación 
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externa los sistemas visual y auditivo desempeñan los roles mas 

importantes. 

Destrezas individuales y movimientos básicos en el fútbol:  

 Las destrezas totales del fútbol en lo que respecta al análisis de las 

destrezas individuales, la locomoción y el comportamiento táctico de los 

jugadores durante partidos, entrenamientos y estudios. De esta manera, se 

ha hecho posible obtener información acerca de las frecuencias con las que 

se llevan a cabo las destrezas o gestos técnicos (contactos con el balón, 

dribblings, quites, saltos, giros, etc.) las distancias y tiempos de trabajo de 

alta intensidad (alargues y sprints, con y sin el balón) y los tiempos de 

duración de los períodos de trabajo de baja intensidad (caminar, trotes 

hacia delante, atrás y laterales, etc.). Uno de los estudios referidos a los 

movimientos básicos de veinte jugadores profesionales de fútbol ha 

demostrado que la distancia promedio cubierta durante un partido es de 

aproximadamente 8.6km y se está 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). 

3.6. Demandas fisiológicas en el futbolista  

Muchos de los investigadores en general proporcionan estudios 

relacionados con el conocimiento de las funciones de los órganos del ser 

humano y como estos se ven alterados cuando el deportista esta expuesto 

a series de actividades físicas de alta intensidad. Tal como es el fútbol 

donde el atleta es exigido al máximo, y que las demandas fisiológicas son 

determinantes en la funcionalidad del organismo del Futbolista.  

3.6.1. Producción de energía 

La producción y liberación de energía normalmente, entre el 

60% y 70% de la energía total del cuerpo humano se degrada a calor 

y el resto se utiliza para trabajos mecánicos y actividades celulares. 
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Puesto que toda energía se degrada finalmente en calor, la cantidad 

de energía liberada en una reacción biológica se calcula a partir de la 

cantidad de calor producido en kilocalorías (kcal). La energía se 

almacena en los alimentos en forma de hidratos de carbono, grasas y 

proteínas, estos componentes alimenticios básicos de pueden 

descomponerse en las células para liberar la energía acumulada. La 

energía 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 energía por 

gramo (kcal/g), la grasa proporciona 9 Kcal/g y las proteínas 

proporcionan  4.1 Kcal/g, pero la energía de los hidratos de carbono 

es más accesible. El índice de producción de ATP durante el 

ejercicio, así como la utilización de los sustratos está controlado por 

la intensidad de la actividad. En la mayoría de los casos, los 

procesos anaeróbicos son muy rápidos de tal forma que los 

músculos son capaces de mantener altos niveles de ATP durante el 

ejercicio. Las reservas de glucógeno en el hígado y en los músculos 

pueden proporcionar solamente de 1,200 a 2,000 Kcal de energía, 

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 azúcares y almidones. 

Existentes en el cuerpo como monosacáridos, disacáridos y 

polisacáridos. Todos los hidratos de carbono deben descomponerse 

en monosacáridos antes de que el cuerpo pueda usarlos como 

nutrientes. El exceso de los hidratos de carbono se almacena 

principalmente en los músculos y en el hígado, como glucógeno 

(CHO) (Wilmore y Costill, 2004, pp. 453-455). 

Las grasas ó lípidos, existen en el cuerpo como triglicéridos, 

ácidos grasos libre, fosfolípidos y esteroles. Se acumula 

principalmente como triglicéridos, que son la fuente de energía más 

concentrada de nuestro cuerpo. Una molécula de triglicérido puede 
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descomponerse en una de glicerol y en tres de ácidos grasos libres 

son usados por el cuerpo para producción de energía, la limitación en 

el metabolismo de las grasas no es su movilización o transporte ni, 

durante el ejercicio submáximo, el suministro de oxígeno, sino el 

número limitado de mitocondrias de los músculos esqueléticos 

disponibles para oxidar este combustible altamente energético. 

(Wilmore y Costill, 2004, pp. 456-457). 

Las proteínas son una clase de compuestos que contienen 

nitrógeno, formados por aminoácidos. Las proteínas a diferencia de 

los CHO y las grasas, no están diseñadas como combustibles para la 

producción de energía porque deben cumplir una función estructural. 

Cuando las reservas de CHO del cuerpo son bajas, se oxidan 

aminoácidos en los músculos esqueléticos como contribución a la 

síntesis del ATP. Su ingestión diaria debe ser el equivalente de 1.2 - 

1.7 gramos de proteínas por kilogramo de peso. Una de las 

consecuencias de comer más carnes, es que puede incrementar la 

ingesta de grasas. Además, ingerir menos grasa, tiene la ventaja 

añadida que nos permite ingerir más CHO en cada comida (wilmore y 

costill. 2004, pp. 459- 460). 

3.6.2. Consumo de oxígeno  

El oxígeno es transportado en la sangre principalmente combinado 

con la hemoglobina (como oxihemoglobina), aunque una pequeña 

parte de éste se disuelve en el plasma de la sangre. La saturación de 

oxígeno en la hemoglobina se reduce cuando la presión parcial de 

oxígeno (P02), el ph, y cuando la temperatura aumenta. Cada una de 

estas condiciones puede reflejar un aumento de la demanda local de 

oxígeno. El 15% del consumo total de oxígeno del cuerpo durante la 

realización de ejercicios pesados puede tener lugar en los músculos 

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 

fútbol, al ser estimado a partir de variables tales como la frecuencia 
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cardíaca, es aproximadamente del 70% de consumo de oxigeno 

máximo (VO2 máx.). Esto corresponde a una producción de energía 

de unos 5700 1360 kcal para una persona que pesa 75 kg con un 

VO2 máx., de 60ml/kg/min. El VO2 máx., mejora significativamente en 

la pretemporada, en la cual se pone énfasis en el entrenamiento 

aeróbico. Cuando se encuentran dos equipos con iguales 

habilidades, aquel con una capacidad aeróbica superior tendrá una 

ventaja, siendo capaz de jugar el partido a un ritmo más rápido (pp. 

202-206). 

3.6.3. Frecuencia cardíaca 

Un estudio realizado en Costa Rica por Solano y Aragón  (2000) 

en el Campeonato Nacional 1ª División, se demostro que los 

jugadores se mantuvieron a intensidad de juego en un rango de 83% 

a 91% de la FC máx., como promedio. También se encontró que el 

jugador pasa más de la mitad del tiempo de juego a una intensidad 

superior al 85% de su FC máx., desde un 45% hasta un 83% del 

tiempo de juego, dependiendo de la posición del jugador y del partido 

analizado (pp.145-159). 

3.6.4. Glucógeno muscular 

En un estudio sueco realizado por Saltin (1973) citado en Burke 

(2007), encontró que las concentraciones medias de glucógeno 

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 descubrió que los jugadores con un 

reducido contenido de glucógeno en sus músculos del muslo al 

comienzo del partido recorrían 25% menos distancia que los demás. 

Una diferencia todavía más marcada se observaba para la velocidad 

de carrera: los jugadores con bajo contenido de glucógeno recorrían 

el 50% de la distancia total caminando y el 15% a velocidad superior, 

en comparación con el 27% caminando y el 24% carrera de sprint 

para los jugadores con grandes niveles iniciales de glucógeno 

muscular (pp. 157-163). 
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3.6.5. Niveles de lactato 

La glucólisis en los músculos parece ser activada y el lactato 

ser formado casi inmediatamente una vez que comenzó el ejercicio. 

Además se produce un alto índice de lactato continuamente durante 

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

menudo usada como el indicador de la producción de energía 

anaeróbica lactácida en fútbol. Los menores niveles de lactato 

observados inmediatamente luego del partido, en comparación con 

los registrados al final del primer tiempo, reflejan tanto el aumento en 

el uso proporcional de grasa como combustible por parte de los 

músculos activos a medida que progresa el juego, así como a la 

disminución en la intensidad de esfuerzo, como evidencia de la 

ocurrencia de la fatiga (Hultman y Sjoholm, 1983, pp. 202-205). 

3.7. Características fisiológicas en el futbolista 

El fútbol es un deporte de multifactorial de actividades físicas 

sucesivas y alternadas, y que está caracterizado por ser un deporte de base 

aeróbico pero con predominio anaeróbico, en el cual los sustratos utilizados 

frecuentemente son ATP-PC, Glucosa, ácido láctico y en menor proporción 

ácidos grasos y proteínas. 

 La tipificación metabólica del ejercicio es útil porque ilustra mejor el 

sistema de suministro energético predominante solicitado para su ejecución. 

Ello tiene especial interés para el entrenamiento deportivo y sus 

modalidades de diferenciación específica. La distención entre el trabajo 

aeróbico y anaeróbico no siempre es fácil, porque el requerimiento de O2 

del organismo también lo es, pero la zona solicitada puede verse obligada a 

recurrir al trabajo anaeróbico (Barbany, 2002, p. 55).  

3.7.1. Metabolismo anaeróbico 

“Es aquél que no requiere de oxigeno para producir ATP, es 

decir son el mecanismo fosfagénico (ATP-PC) y el glucolítico 

láctácido” (Minuchin, 2005, p. 74).    

Cuando el ejercicio dura pocos segundos, el principal sistema 

de aporte energético es el sistema anaeróbico. Tiene gran potencia 
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(determinada por el índice máximo de desenvolvimiento del ATP), 

pero baja capacidad, quizá por la limitación tolerancia de los 

músculos a la acumulación de ácidos láctico. Cuando no se dispone 

de oxígeno, la únicamente utilizable para formar ATP son los hidratos 

de carbono (Vila, 1999, p. 94). 

Aláctico: la vía energética que utiliza el musculo para contraerse sólo 

dura entre los 5 y los 10-30 segundos, es decir mientras duran sus 

reservas, no se produce ácido láctico y se recupera del esfuerzo 

bastante rápido. 

Láctico: si la energía que utiliza el músculo para contraerse se 

obtiene de la ruptura del glucógeno o de la glucosa que tiene 

almacenado. La capacidad de esta vía energética es poco más 

amplia que la anterior y puede durar desde los 20-30 segundos hasta 

los 90-180 segundos. Su recuperación es lenta pues produce ácido 

láctico que se va acumulando en el mismo músculo. (Weineck, 2002, 

pp.19-20). 

La Potencia anaeróbica es “la magnitud de la intensidad de 

esfuerzo que una persona puede producir utilizando la vía metabólica 

anaeróbica” (Hegner, 1992, citado en Vargas, 2007, p. 163). 

“La Potencia muscular es la realización de fuerza con una 

exigencia asociada de tiempo mínimo. Es el caso de los saltos, 

donde para lograr el máximo resultado, la fuerza deberá ser aplicada 

velozmente” (Litwin, 1989, citado en Vargas, 2007, p. 163). 

3.7.2. Metabolismo aeróbico  

Cuando el ejercicio dura más de varios minutos, el principal 

sistema de aporte energético es el sistema aeróbico. Se caracteriza 

por una potencia relativamente baja medida en máximo consumo de 

oxígeno, unos 5 a 6 litros y 25 ó 30 cal., por minuto. 

La capacidad aeróbica es la capacidad total de energía que 

puede emitir. Si el aporte de oxígeno es adecuado y si hay una 

fuente nutritiva como glucosa, que se degrada para proveer energía 

contráctil, el músculo se contrae por tiempo indefinido. El punto en el 
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cual el aporte deja de satisfacer la demanda de oxígeno representa 

la capacidad aeróbica del jugador (Vila, 1999, p. 94).     

3.8. Demandas físicas en el futbolista 

El futbolista tiene muchas demandas físicas, que durante la 

competencia tiene que desplazarse rápidamente dentro del terreno de 

juego, la cual necesita de la velocidad para evadir al contrincante así como 

para obstaculizarlo, la resistencia para soportar durante los 90 minutos más 

el tiempo agregado, necesita la fuerza muscular para la ejecución de todos 

los movimiento saltar, correr, zigzaguear, girar, como también para realizar 

el golpeo del balón con el pie o cabeza, el guardameta tiene que lanzar el 

balón con la mano o apuñetearla, en cuanto a la flexibilidad, los músculos 

los ligamentos para ceder a una actividad de movimiento. Las partes del 

cuerpo están 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 ámbito deportivo se entiende como la capacidad 

de producir tensión que tiene el músculo al activarse o, como se 

entiende habitualmente, al contraerse. Desde el punto de vista de la 

física, la fuerza muscular sería la capacidad de la musculatura para 

producir la aceleración o deformación de un cuerpo, mantenerlo 

inmóvil o frenar su desplazamiento (González y Gorostiaga, 2002, 

p.19).  

Para Harman (1993) citado en González y Gorostiaga (2002)   , 

la definición más precisa de fuerza es la habilidad para generar 

tensión bajo determinaciones condiciones definidas por la posición 

del cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, tipo de 

activación (concéntrica, excéntrica, isométrica, 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 más 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 más (Wilmore y Costill, 2004, p. 86). 

3.8.2. La capacidad velocidad 

La velocidad en el deporte es la capacidad para obtener, 

basándose en los procesos cognitivos, en una fuerza de voluntad del 

sistema neuromuscular, las máximas velocidades de reacción y de 

movimiento posible en determinadas condiciones. La velocidad del 

jugador de fútbol es una capacidad con múltiples facetas. En ella 

participan no solo la reacción y la acción rápidas, el arranque y la 

carrera rápidos, la velocidad en la conducción del balón, el esprint y 

la parada, sino también el reconocimiento rápido y el 

aprovechamiento de la situación dada en cada momento (Weineck, 

2005,  p. 355). 

“característica 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 ejecución de los ejercicios específicos de 

la competición” (Verkhoshanky, citado en Vila, 1999, p. 97).   

3.8.3. La capacidad de resistencia 

“la resistencia es la capacidad del deportista para soportar la 

fatiga psicofísica desde el punto de vista del suministro energético 

muscular la resistencia se clasifica en anaeróbica y aeróbica 

(Weineck, 2005, p. 131). 

Weineck (2005) define la resistencia anaeróbica como “la 

capacidad de realizar y mantener un esfuerzo intenso teniendo en 

cuenta que el oxígeno que llega a éstos se cansan con bastante 

rapidez” (pp. 19-20).  

La resistencia aeróbica es la “capacidad de prolongar un 

esfuerzo, sin una disminución importante del rendimiento, y de 
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aplazar la fatiga mediante un proceso predominantemente aeróbico.” 

(Generelo y Lapetra, 1993, citado en De la Reina y Martínez, 2003, p. 

51). 

La resistencia aeróbica es la capacidad de realizar y mantener 

un esfuerzo de intensidad baja o media durante un período de tiempo 

llegando a los músculos el suficiente aporte de oxígeno. La energía 

que utiliza el músculo proviene de la ruptura de los glúcidos y de los 

ácidos grasos. Como existen muchas reservas de glúcidos y ácidos 

grasos, el esfuerzo podría durar desde tres minutos hasta ilimitación 

teórica, 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 

continúo interválico 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). 

3.8.4. La flexibilidad 

Distintos autores han definido la flexibilidad, pero todas 

definiciones incluyen la expresión “amplitud del movimiento de una 

articulación ó articulaciones. Una cuestión fundamental en la 

definición de la flexibilidad es aclarar cómo se cuantifica la amplitud 

máxima del movimiento. El limite máximo de un movimiento articular 

determinado puede ser alcanzado activamente por una persona que 

contraiga sus propios músculos o pasivamente la asistencia de otra 

persona para mover la articulación ó el miembro” (Gil, 2005 p. 4). 

3.8.5. 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 básicas son las 

que se desarrollan sobre todo entre los 6 y los 12 años y hacen 

referencia a la capacidad de aprendizaje de habilidades motrices, el 

nivel de control de los movimientos y ejercicios, y la capacidad de 














































































