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Introduccién

El futbol que se practica hoy dia es consecuencia de una evolucién histérica, que
influye extraordinariamente en los conceptos de preparacién y competiciéon actuales
(Cardona & Forteza 2008). "Esta disciplina deportiva a lo largo de su historia ha
estado en constante evolucién, teniendo en cuenta que desde la década de 1960 se
gestd un cambio en su concepcién, perdiendo importancia la posicion del jugador
en el sistema de juego y ocupando su lugar las funciones de ataque y defensa a
realizar durante un partido" (Lanza, 2001; citado por Rizo & Morales, 2011. Parr 2).
Lo anteriormente expresado se evidencia en los actuales eventos nacionales e
internacionales, donde los jugadores contemporédneos han asumido el rol de
multifuncionales, ya que durante un partido son capaces de resolver una situacién
ofensiva como defensiva y aportar a las acciones de sus compafieros en otras
posiciones de juego.

“A partir de este enfoque, comenzé a existir un incremento en la funcionalidad y
continuo desarrollo de este deporte, que conllev6 a la ampliacién de la zona de
accién y un aumento en la intensidad del juego, haciendo que en el futbol moderno,
sea condicién imprescindible, una preparacion fisica intensa y especifica, que sélo
puede lograrse con la utilizacién de medios especiales y altas intensidades de
trabajo” (...) (Menotti, 1986 & Rigueira, 1990; citado por Rizo & Morales 2011.

Parr. 3)
En este orden de ideas, “los entrenadores (...) como requisito basico, precisan de
profundos conocimientos de: la teorfa pedagégica, los componentes de la

preparacién del deportista o de la educacién fisica, de las metodologias de
determinados deportes, de la psicologia deportiva, asi como de otras ciencias
aplicadas” (Mufioz 2007, pag. 6).

Respecto a este tema Donatien y Sdnchez (2010) plantean que "uno de los aspectos
fundamentales de la direccién del entrenamiento deportivo lo constituye la
planificacion del mismo. Pues a través de ella sabremos qué es lo que se pretende
al entrenar a un deportista, considerando las caracteristicas particulares del atleta,
del deporte en cuestiéon, del lugar donde se va a entrenar, entre otros factores
importantes de tomar en cuenta al iniciar un entrenamiento". Cardona y Forteza
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(2008) concluyen que “el tratamiento de las capacidades fisicas en el fatbol no es
una probleméatica de ayer, sino que se ha convertido en una constante para aquellos
que verdaderamente buscan un mejor desenvolvimiento de los futbolistas en la
competicién”.

Para Manzo (1996 citado por Donatien y Sanchez, 2010) "La planificacién del
entrenamiento deportivo representa el objetivo de accién que se realiza con el
desarrollo del entrenamiento de un atleta, cuya meta es lograr la forma 6ptima del
deportista”. Un plan de entrenamiento deportivo es un proceso previsto,
organizado, metddico, sistematico, cientifico, encargado de ordenar, sincronizar e
integrar racionalmente a corto y/o largo plazo el contenido y estructura del
entrenamiento deportivo (...) (pag. 3).

Vélez, C. (2003), citado por Cardona, (2008) al referirse el fatbol colombiano, le
otorga un calificativo de divertido, pero de una inestable respuesta a las
dimensiones o exigencias del fatbol internacional.

Ajeno a lo que sucede en las ciudades mas competitivas de este deporte en el pafs,
las observaciones e indagaciones realizadas muestran que los entrenamientos no
estan elaborados en estructuras de planificacién; no se tiene en cuenta el
ordenamiento de contenidos basados en aspectos légicos y metodolégicos; los
principios del entrenamiento deportivo no son de conocimiento para los
entrenadores (aunque algunos se puedan aplicar de manera inconsciente), entre
ellos la sistematicidad y aumento progresivo de las cargas que son garantes en el
desarrollo y obtencién de resultados; el grupo no es sometido a una etapa de
preparacién general, ya que inmediatamente son convocados para alguna
competencia, se inicia un trabajo con caracteristicas de etapa de preparacién
especial y competitivas; rompiendo de esta manera el principio de la periodizacién.
La busqueda bibliogréfica realizada a la fecha no ha permitido encontrar
investigaciones que hagan referencia al trabajo de las capacidades fisicas
condicionales en la regién, asi como en ningln otro campo de este deporte tan
practicado.

Por estas razones las debilidades del fatbol en el departamento de La Guajira no le
han permitido ser merecedor de un reconocimiento deportivo a nivel nacional. Aun
cuando se hace presente en diferentes eventos, en la liga del departamento no
reposan documentos que evidencien procesos de planificacién, evaluacién e
informes de los resultados obtenidos por los diferentes equipos que la representan.
Los resultados de la revisién del plan de desarrollo departamental de La Guajira
(2012 - 2015) corroboran el problema antes identificado, expresando que:

“En el departamento, no existe un sistema coordinado para el deporte, la recreacién
y la educacion fisica; esta situacion obedece al desconocimiento de planes
nacionales de deporte, recreacién y educacién fisica, malos mecanismos de
selecciéon, induccién y capacitacién del recurso humano, problemas en las
condiciones laborales y sociales del personal de apoyo de los distintos programas,
minima cobertura de servicios para la poblacién del departamento, desarticulacién
de las entidades del sector y destino final que se le da a los recursos financieros.
Esta problemética se fundamenta por situaciones coyunturales politicas y el
desarrollo normativo, el cual influye en la destinacién de recursos para los
institutos departamentales y municipales”. (p. 214)

Estos comportamientos tanto gerenciales como politicos no son garantes para
procesos de corto, mediano y largo plazo; al contrario, son portadores de un
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sinnimero de limitantes que traen consigo desinterés de entrenadores vy
especialistas capacitados que pueden poner al servicio del deporte guajiro sus
conocimientos y experiencias. Siendo esta la realidad, la contradiccién que se
pretende resolver a través de esta investigacién radica en que la condicién fisica de
los futbolistas prejuveniles no satisface las exigencias de la competicién
contemporanea.

Por lo expuesto anteriormente es que se propone el siguiente problema cientifico.

Problema cientifico

iCémo lograr un equilibrio entre las demandas del ejercicio competitivo y el nivel de
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en futbolistas prejuveniles del
Club Atlético Guajiros Junior del municipio de Riohacha, La Guajira? Para el
municipio de Riohacha, departamento de La Guajira, es importante el desarrollo de
una investigaciéon que haga sus aportes hacia el mejoramiento de la condicién fisica
de sus futbolistas, que esta esté basada en enfoques pedagébgicos contemporéaneos
y avanzados; y de esta manera ofrecer aportes significativos a entrenadores,
futbolistas, escuelas de iniciacion y formacién, y ligas.

Los resultados de esta investigacién pretenden, ademéas de incorporar nuevas
tendencias o actualizaciones en el campo deportivo del municipio, despertar en los
responsables el interés por el desarrollo, continuidad de procesos y cumplimiento
de los mismos; proponer herramientas donde los actores o entrenadores dispongan
del insumo material suficiente que les ayude a definir sus metas en el tema de la
planificacién del entrenamiento deportivo.

El Objetivo de esta investigacion esta orientado a:

Elaborar una metodologia para el tratamiento de las capacidades fisicas
condicionales de los futbolistas prejuveniles del Club Atlético Guajiros Junior del
municipio de Riohacha - La Guajira, cuya aplicacién estard en funcién de las
exigencias de la actividad competitiva contemporéanea.

Para dar solucién a la investigacién se presentan las siguientes Preguntas
cientificas:

1. ;Cuales son los requerimientos fisicos que sustentan las demandas de la
actividad competitiva del futbol?

2. iCudl es el estado actual de la preparacién fisica de los futbolistas
prejuveniles del club atlético Guajiros Junior del municipio de Riohacha, La
Guaijira

3. iQué contenidos del componente fisico (capacidades fisicas condicionales)
tienen en cuenta los entrenadores para la preparacién de los futbolistas
prejuveniles del club atlético Guajiros Junior del municipio de Riohacha, La
Guajira?

4. ;Qué elementos conformaran la metodologia para el tratamiento de las
capacidades fisicas condicionales de los futbolistas prejuveniles del club
atlético Guajiros Junior del municipio de Riohacha, La Guajira? La
aproximacién al cumplimiento del objetivo general se fue logrando por medio
de las siguientes tareas:

1. Caracterizacién de la actividad competitiva del fatbol en la categoria
prejuvenil atendiendo a las exigencias que implican los esfuerzos fisicos que
se realizan.
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2. Diagnéstico  del estado de las diferentes capacidades fisicas en los
futbolistas prejuveniles del Club Atlético Guajiros Junior del municipio de
Riohacha, La Guajira.

3. Definiciéon de cuales son las capacidades fisicas que entrenan durante el
respectivo proceso de preparacién fisica.

4. Determinacién de los elementos componentes de la estructura de la
metodologia que se propone en cuanto a las capacidades fisicas
condicionales se refiere.

Método

El tipo de investigacion seleccionado para el estudio (...) “comprende la
descripcién, registro, analisis e interpretacion de la naturaleza actual, y la
composicién o procesos de los fenémenos. El enfoque se hace sobre conclusiones
dominantes o sobre como una persona, grupo o cosa se conduce o funciona en el
presente”. (Best, s.a, pag.53. como se cité por Tamayo, 2003, pag. 46). El estudio
se realiz6 con un equipo de futbol prejuvenil del municipio de Riohacha,
departamento de La Guajira, el mismo fue seleccionado de forma intencional; esta
compuesto por 19 jugadores, que promedian los 15,4 afios y seran evaluados por
posicién de juego, (3) arqueros (8) defensas, (8) volantes y (5) delanteros. Al
momento de la seleccién muestral el grupo habfa ganado un cupo para participar
del torneo nacional prejuvenil organizado por la Federacién Nacional de Futbol
Colombiano. EI componente motor se evalué por medio de los test de Wells (cm)
que valora la flexibilidad de posteriores, lanzamiento de balén medicinal para la
fuerza explosiva de brazos (cm), salto altura (cm) para la fuerza explosiva de
piernas, skipping de (Groser), ir y venir 2x30 para la resistencia anaerébica alactica,
course navette (VO2max), ir y venir 10 x 30 metros de (Godik) para la resistencia
anaerébica aléctica, carrera de 3 mts para la velocidad de reaccién y carrera de 30
mts para la velocidad.

Resultados
El fatbol es un juego complejo y exigente que requiere de un entrenamiento
sofisticado. Los jugadores deben contar con un buen estado fisico aerébico,
velocidad, fuerza, habilidad con la pelota, entendimiento tactico y conocimiento de
las estrategias basicas del fatbol. (Chapman, S; Derse, E & Hansen, J. 2008). La
selecciéon de contenidos de entrenamiento para el fatbol no es algo novedoso,
diversos autores como la FIFA (2002); (Chapman, et al, 2008); Fritzler, W; Cibrian,
S. (2006); Cardona y Forteza (2008) y otros, plantean diversas opiniones para
determinar cuales son los requerimientos fisicos que sustentan la actividad fisica de
este deporte. Para esta investigacién se toma como referentes las direcciones
planteadas por Cardona y Forteza (2008) (tabla 1), las mismas se sometieron a un
proceso de evaluacién por medio de test arrojando los siguientes resultados
preliminares.

Tabla 1l

DIRECCIONES DE ENTRENAMIENTO

DIRECCIONES CONDICIONALES | DIRECCIONES DETERMINANTES
Resistencia Aerdbica Fuerza Explosiva

Resistencia Anaerébica Lactica Velocidad

Resistencia Anaerébica Alactica | Velocidad de Reaccién
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Fuerza Réapida

Resistencia a la Velocidad

Flexibilidad

Tomado de: Cardona y Forteza (2008).

Esta parte del estudio indaga en la parte situacional del grupo, busca conocer cuél
es su condicién fisica inicial para luego poder afrontar un proceso de entrenamiento
deportivo, aspecto que permitird conocer de primera mano que se tiene y su
realidad. El anélisis se realizard por posiciones y direcciones de entrenamiento

atendiendo a la clasificacién adoptada.

DIRECCIONES CONDICIONANTES

Tabla # 2
L RESIST AER FUERZA
Direccion | RES AN AL | RES AN LAC (VO2) FLEXIBILIDAD RAPIDA
Ir Venir SRRt
Test (2x§0) (10x30) Course
(min) Navette Test de Wells Skipping
ZOS'C'O MEDIA MEDIA MEDIA MEDIA :IS: MEDIA
ARQUER |,/ 57 1,29 31,57 8.33 Bue | 35 g3
0S no
Pro
EEFENSA 10,53 1,15 40 4,38 iad | EELEE
io
‘S’OLANTE 10,45 1,07 42,02 6.25 Ege 33,06
Pro
DELANTE |, 55 1,05 37.81 56 med | 33,8
ROS "

Por posiciones de juego se encontré que los arqueros obtuvieron una media de
10,57seg en la ejecucién de la prueba, para los defensas los resultados fueron més
relevantes en relacién a estos con 10,53 seg, los volantes con 10,45 seg realizan
una mejor ejecuciéon y los delanteros con 10,55 seg ubicandose por debajo de los
defensas. (Ver grafico 1)
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Con respecto a la resistencia anaerébica lactica, los delanteros con una media de
1,05 min son quienes realizan una mejor ejecucién en cuanto a tiempo de la
prueba, seguidos por los volantes con 1,07 min, los defensas con 1,15 min se
ubican en tercer lugar y por Ultimo los porteros con 1,29 min. (Ver gréfico # 2)
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Grafico 2

Con relacién al rendimiento aerdbico los volantes son quienes representan los
niveles de consumo maximo mas altos (VO2max) con una media de 42,02
ml/kg/min, seguidos por los defensas con niveles de 40 ml/kg/min, los delanteros
registran 37,81 ml/kg/min y con el menor resultado los arqueros con 31,57
ml/kg/min. (Ver gréfico # 3)
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Grafico 3

Como resultado del analisis de la fuerza rapida (Skipping) se obtuvo que los
porteros realizan el mayor numero de repeticiones durante la prueba,
representando una media de 33,83 repeticiones, a estos resultados le siguen el de
los delanteros con 33,8 repeticiones y sucesivamente los defensas con 33,69
repeticiones, quedando registrado con la menor cantidad de ejecuciones los
volantes con una media de 33,06. (Ver gréfico # 4).
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Con relacién a los resultados de flexibilidad (Wells) los porteros obtuvieron una
calificacién de bueno segln la escala con 8,33cm, siguen a estos en la misma
categoria los volantes con 6,25cm y ya para la categorfa promedio que ofrece la

escala se encuentra los defensas con 4,38 cm y los delanteros con 5,6 cm. (Ver
grafico # 5)
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Grafico 5
DIRECCIONES DETERMINANTES
TABLA # 3
RESIST FUERZA FUERZA
Direccién \I;ELOCIDA VELOCIDA ;EIA%%IIISI:\ID EXP EXP
D PIERNAS BRAZOS
Carrera Ir y Venir Carrera 3 Salto de Lanzam
Test (7x30) Altura Baldn
30 Mts mts . .
mts (cm) Medicinal
POSICION |MEDIA MEDIA MEDIA MEDIA ESCALA |MEDIA
QRQUERO 5,02 45,25 1,16 46,67 Pobre  |6,50
DEFENSAS | 4,86 42,59 1,19 44,38 Pobre 6,94
Bajo
VOLANTES (4,71 43,04 1,11 47,88 Promedi |7,41
0
Bajo
gELANTER 4,49 42,53 1,13 48,20 Promedi |7,40
0
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En relaciéon al comportamiento de la velocidad es de destacar los resultados
obtenidos por los delanteros con una media de 4,49 seg en 30 metros, los volantes
registran 4,71 seg, los defensas 4,86 seg. y los menores resultados con 5,02 seg
los arqueros. (ver grafico # 6)
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Grafico 6

Observando los resultados de la resistencia a la velocidad se aprecian valores en los
delanteros de 42,53 seg considerandose el mejor grupo de la prueba, a estos le
siguen los defensas con una media de 42,59 seg, los volantes registran 43,04 segy
por ultimo los arqueros con resultados de 45,25 seg para esta capacidad. (Ver
grafico 7)
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Grafico 7

Con relacién a la velocidad de reaccién los volantes realizan una media de tiempo
de 1,11 seg, los delanteros 1,13 seg, seguido a estos los arqueros con 1,16 segy
los defensas con 1,19 seg. (Ver gréfico # 8)
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En la evaluacién de la fuerza explosiva de piernas los defensas obtuvieron una
calificaciéon en la escala de pobre con una media de 44,38 cm, seguidos de los
arqueros con 46,67 y para la calificaciéon de bajo promedio con 47,88 cm estén los
volantes, seguidos en la misma calificacién por los delanteros con 48,20 cm. (Ver
Gréfico # 9)
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Grafico 9

En la prueba lanzamiento de balén medicinal (fuerza explosiva de brazos) la menor
distancia es para el grupo de arqueros con una media de 6,50 cm, seguidos por los
defensas con 6,94 cm, la mayor distancia en grupo es para los volantes y
delanteros con 7,41 cmy 7,41 cm respectivamente. (Ver gréafico # 10)
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Conclusiones
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La aplicacién de los test arrojé resultados preliminares para el estudio que se
pretende realizar; permitiendo emitir juicios sobre las fortalezas y debilidades del
grupo en estudio en pro de la realizaciéon de planes de entrenamientos més reales,
basados en los resultados y no en hipétesis. Para todo entrenador es importante el
proceso de planificacién, todos los que se desempefian en esta area a nivel
competitivo conocen su importancia a la hora de aspirar a mejores resultados. Al
momento de hacer uso de esta herramienta pedagégicas (planificacién) se hace
indispensable realizar una etapa diagnéstica que servira como punto de partida al
entrenador.

Para finalizar las conclusiones se puede decir que:

- Los arqueros registraron el mejor resultado del grupo en la prueba de
flexibilidad y fuerza répida. Obtuvieron resultados negativos en la direccién
anaerébico aléctica y lactica, VO2Max, velocidad y fuerza explosiva de
brazos.

- Es importante resaltar que los defensas no se destacaron en ninguna de las
pruebas con resultados significativos, notdndose su deficiencia en
flexibilidad, velocidad, velocidad de reaccién, fuerza explosiva de piernas.

- Los volantes obtuvieron mejores resultados en la prueba de resistencia
anaer6bica alactica, VO2Max y velocidad de reaccién, fuerza explosiva de
piernas y brazos. Sus registros negativos se dieron en fuerza répida y
resistencia a la velocidad.

- Delanteros mostraron los mejores tiempos en la velocidad, resistencia a la
velocidad, fuerza explosiva de piernas y brazos y fuerza répida. De forma
negativa mostraron sus aptitudes en resultados de VO2Max.

Recomendaciones

- Realizar el ejercicio pos test para comprobar la evolucién del grupo durante
la investigacién

- Implementar un programa estadistico que permita predecir de manera
cientifica el comportamiento del grupo.

- Realizar investigaciones de este tipo en el municipio y en el departamento
de La Guajira para contribuir a los resultados deportivos en el futbol y otros
deportes.

- Aplicar este procedimiento a los demas clubes del municipio para poder
determinar su estado en las direcciones de entrenamiento.
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