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RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue analizar la influencia de un plan de
entrenamiento para mejorar la potencia muscular y aerdbica que duré cuatro
meses, sobre la potencia aérobica y muscular en el equipo amateur de varones
de futbol de la Universidad de las Américas de Ecuador (UDLA). Se realiz esta
investigacidon mediante un enfoque cuantitativo - cualitativo en trece jugadores

los mismos que tenian entre quince a treinta afos.

La potencia aérobica fue medida a través del acido lactico en sangre mientras
que la potencia muscular a través de la cuantificacion de un salto vertical en
una plataforma propioceptiva. También se hizo antropometria herramienta que
nos permiti6 comprobar la proporcion de ganancia muscular y la pérdida de
grasa, puesto que, por proporcionalidad se logra determinar tanto la cantidad
de masa muscular que ha ganado el sujeto cuanto el porcentaje graso que ha
perdido, después del entrenamiento. Los deportistas fueron sometidos a un
entrenamiento durante cuatro meses y fueron evaluados antes y después del
proceso.

Los resultados del protocolo de entrenamiento demostraron una disminucién en
la tolerancia de acido lactico en sangre y un incremento en la potencia
muscular expresado en el aumento de salto vertical acompanado por un

aumento de la masa muscular magra y una disminucién del porcentaje graso.

Se tomd una medida de los parametros descritos antes y después del tiempo
de entrenamiento y de esta forma se hizo una comparaciéon con los valores

obtenidos.
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En conclusion el protocolo empleado fue eficaz mejorando estos parametros:
los jugadores en el Squat Jump mejoraron en promedio alrededor de 3cm y en
el Counter Movement Jump 4,30 cm cifras importantes en el momento de
realizar un gesto deportivo. Ademas, perdieron en promedio 1% de grasa
corporal, pero ganaron 1,30% de masa muscular magra, es decir, los jugadores
son mas potentes y con menos grasa. Los jugadores tienen mayor resistencia
al ejercicio aerobico, puesto que, las concentraciones de acido lactico
disminuyeron en 2 mmol/l cifras representativas al momento de hacer uso de la
resistencia en el campo de juego.

Después de los cuatro meses de entrenamiento este estudio demostré ser
estadisticamente no comprobable al no alcanzar un p. value menor de 0.05 el
unico parametro que alcanzo este valor fue el porcentaje graso con una cifra de
0,029.

En cuanto al promedio y desviacion estandar encontramos los siguientes datos:
Promedio del salto vertical squat jump. La capacidad de salto promedio se

incrementd en un 7%.

Desviacion estandar squat jump esta se incrementd en un 3.5%. Promedio del

counter movement jump se incrementd aproximadamente un 10%.

Desviacién estandar del counter movement jump porcentaje aproximado de

8%. Acido lactico desviacion estandar se incrementd en un 24%.

Promedio del porcentaje graso tuvo una disminucién relativa aproximada del

22%.desviacion estandar del porcentaje graso 13.4%.
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Promedio masa corporal magra 2.5%. Desviacion estandar disminucion del

1.5%

Palabras clave: Salto vertical, antropometria, acido lactico, potencia muscular,

potencia aerobica.



ABSTRACT

The aim of this study was to analyze the influence of a training plan to improve
muscular and aerobic power which lasted four months, on aerobic and muscle
strength in male amateur football team of “Universidad de las Americas” of
Ecuador. This study was conducted using a quantitative approach — Qualitative

with thirteen players who were between fifteen to thirty years.

Aerobic power was measured through lactic acid in blood while muscle power
through the quantification of a vertical jump in a proprioceptive platform.
Anthropometry tool was also made that allowed us to check the rate of muscle
gain and fat loss, since, for proportionality is able to determine both the amount
of muscle mass that has won person as fat percentage lost, after training.
Athletes were underwent a training for four months and were assessed before

and after the process.

The results of the training protocol demonstrated a decrease in tolerance of
lactic acid in the blood and an increase in muscular power as measured by
increases vertical jump accompanied by an increase in lean muscle mass and

decreased fat percentage.

A measure of the parameters described above was taken before and after the

time of training in order to make a comparison with the values obtained.

In conclusion, the protocol used was effective improving these parameters:
players in the Jump Squat improved on average about 3cm and the Counter
Movement Jump 4.30 cm important figures in the time of a sporting gesture. In
addition, they lost on average 1% body fat, but gained 1.30% in lean muscle

mass, it means players are more potent and less fat.

Soccer players have greater resistance to aerobic exercise, since the
concentrations of lactic acid decreased by 2 mmol / | representative figures

when making use of resistance in the field.



After four months of training this study showed to be statistically untestable
because it did not reach p. value less than 0.05, the only parameter that

reached this value was the fat percentage with a figure of 0,029.

With regard the mean and standard deviation we find the following information:
Average vertical jump squat jump. The jump capacity average is increased 7%.
Standard deviation squat jump is increased by 3.5%. Average of the counter
movement jump is increased approximately 10%. Standard deviation of the
counter movement jump approximate percentage of 8%. Lactic acid standard
deviation is increased 24%. Average fat percentage had an approximate
decrease of 22%. Standard deviation of fat percentage is 13.4%. The average

lean body mass is 2.5%. Standard deviation is decrease of 1.5%.

Keywords: Vertical jump, anthropometry, lactic acid, muscle strength, aerobic

power.
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PROLOGO

Esta investigacion se realiz6 en el equipo de la UDLA, cuya historia y
renombre se esta escribiendo en la actualidad, sobre la base de triunfos

connotados y significativos.

Para ser mas evidente el papel protagénico que los futbolistas alcanzan, se

participa la historia en breves rasgos, tal como se describe a continuacion:

El equipo, nace en el 2005 con la autorizacion de las principales autoridades de
la Universidad, bajo la direccidn técnica del Licenciado Diego Coral, el mismo
que, en su inicio, recluté a un grupo de jugadores de la UDLA con el objetivo de

participar en campeonatos pequefos a nivel inter universitario.

En el 2007, el equipo gana el campeonato interuniversitario lo que motivé, para
que los jugadores, sigan participando y avanzando en torneos de mayor

jerarquia.

En los afios 2008 y 2009, el equipo desaparece por falta de apoyo econémico y
dirigencia, mas, en el afio 2010, de forma muy visionaria y anhelante.se retoma
el proyecto de formar un equipo con el objetivo de ascender a divisiones
profesionales, se convoca a 300 jugadores de los cuales se eligen los mejores.
En ese mismo afo es primero en la division amateur B. El mismo afio es
campeon en la division amateur A ademas debuta en la Copa Pichincha,
torneo destinado a los mejores equipos amateur de la provincia.
Lamentablemente, el equipo pierde la semifinal del campeonato lo cual le
imposibilita ascender a la segunda categoria ya a nivel profesional.

En el afo el 2013 el equipo qued6é campedn de la categoria A y clasifica como

uno de los equipos favoritos a ser campeodn de Copa Pichincha.

La seleccion de la UDLA es apoyada profesionalmente en el campo de la
rehabilitacion por parte de la Escuela de Fisioterapia, destinando el apoyo
profesional de docentes y estudiantes de ultimo afio de la carrera a mas de

proveerles atencion de especialidad en el centro de rehabilitacion “Asofisio”
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Debido a que el equipo se proyecta a profesionalizarse se realiz6 una
planificacion de entrenamiento para que los jugadores de este plantel potencien
sus capacidades fisicas. Al culminar este trabajo el equipo cuenta con un

sistema de entrenamiento sistematizado y periodico.

No se registra ninguna investigacion publicada en el Ecuador que estudie la

potencia muscular y aerdbica en jugadores de futbol en este pais.

En la presente investigacion la hipdtesis demostrada sefala que el
entrenamiento anaerdbico y aerdbico durante cuatro meses de entrenamiento
mejoran la potencia muscular y la potencia aerobica en los jugadores de futbol

del la seleccion de la UDLA.

El objetivo principal de la investigacion es determinar la efectividad del
entrenamiento durante cuatro meses en jugadores de futbol amateurs de la
UDLA, mediante salto vertical, antropometria, y acido lactico. Los objetivos
secundarios son cuantificar el comportamiento de la potencia muscular con
diferentes pruebas de salto y antropometria asi como también medir la potencia

aerobica mediante la medicion de acumulo de acido lactico.

Con las herramientas descritas como son: salto vertical, antropometria y
medicion de acido lactico en sangre se comprobd la hipdtesis sefalada cuya
finalidad es mejorar el salto vertical y el comportamiento de la potencia
muscular y aerébica. Ademas se potencializé los métodos de entrenamiento en

el club mejorando asi las cualidades fisicas de los jugadores.

Los dispositivos con los que se hicieron la recoleccion de la informacion,
fueron: una balanza y estadimetro, un caliper, plicometro, cinta métrica, un
dispositivo para la medicion de acido lactico, un dispositivo para medir la

frecuencia cardiaca, y la plataforma propioceptiva de salto.

La muestra en las que se aplicaron las diferentes mediciones fueron los
jugadores varones amateurs del equipo de futbol de la UDLA durante los

meses de mayo a septiembre del 2013, involucra también al director técnico del
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equipo igual que el cuerpo médico de Liga Deportiva Universitaria como

colaboradores del proceso.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

En el Ecuador, las politicas de Estado promueven la actividad deportiva para
mejorar la condicién fisica de los ciudadanos, cuyo resultado, demanda llegar
al buen vivir. Un deportista es un individuo que practica la actividad fisica de
forma regular, sin importar el caracter u objetivo que persigan. Una de las
principales practicas deportivas es el futbol; en esta disciplina, no existe
ninguna discriminacion social, racial o cultural. El arduo entrenamiento al que
se ven sometidos los futbolistas permite crear la condicién fisica ideal, la que
ha sido objeto de profunda investigacion. Para el efecto, se utilizan todos los
avances tecnoldgicos que posibilitan evaluar y mejorar la performance
deportiva. Los jugadores se rigen a un estricto entrenamiento a nivel fisico,
esto conlleva que su sistema musculo esquelético se potencialice a través de
una preparacion especializada y diferenciada que les permita tener mejores

gestos deportivos en el campo de juego.

Es por esto que se ha propuesto en esta investigacion establecer un
entrenamiento completo de todo el sistema musculo - esquelético para
demostrar que el incremento de masa muscular, potencializa la accion
muscular y asi se obtiene un mejor gesto en el salto. Ademas el entrenamiento
se enfoca a mejorar la condicion aerodbica reflejada en la tolerancia al acido
lactico. El estudio se llevé a cabo usando herramientas cuantitativas como la

antropometria, salto vertical y acido lactico.

Con este entrenamiento se pretendid dejar un modelo de entrenamiento
aerobico y anaerdbico para el futbol en la UDLA. Y de esta forma dar mas
profesionalismo al club deportivo.



1.1. Formulacion del problema

¢ El entrenamiento de la potencia aerdbica y anaerdbica ejecutado durante
cuatro meses, influyen en el desarrollo de la potencia muscular y potencia
anaerdbica, reflejada mediante el salto vertical y la cuantificacién del acido
lactico?

1.2. Objetivos

1.2.1 Objetivo General

Determinar la efectividad del entrenamiento de la potencia muscular y aerdbica
a través de la antropometria, el salto vertical y la medicién de acido lactico en
jugadores de futbol amateur de la UDLA.

1.2.2 Objetivos Especificos

e Cuantificar la potencia muscular y aerdbica mediante la medicién de

acumulo de acido lactico y de un salto vertical.

e Cuantificar el aumento o disminucidon de la masa muscular mediante

antropometria después de cuatro meses de entrenamiento.

e Analizar si la periodizacién del entrenamiento mejora la potencia muscular y

la potencia aerdbica.

1.3. Justificacion e importancia

El Fisioterapeuta es el mas indicado para realizar este tipo de investigacion
porque tiene capacidad de recuperar la funcionalidad del deportista lo antes
posible, acelerando los procesos biolégicos de recuperacion de la lesion,



limitando lo menos posible su entrenamiento y velando porque se reincorpore
con las mayores garantias de éxito. El Fisioterapeuta deportivo, es el
profesional que tiene amplio conocimiento del sistema musculo esquelético y
su fisiologia, por ende es el encargado en estudiar la masa muscular igual que
su comportamiento en el deporte. Ademas el profesional en rehabilitacidon
deportiva tiene el objetivo de rehabilitar un lesionado y no solo dejarlo en las
mismas condiciones anteriores sino en un mejor estado. El terapeuta fisico
restaura el movimiento en todos sus niveles, también se enfoca en
potencializar las capacidades fisicas que el futbolista las posee, una de ellas la
fuerza muscular y aerdbica con el fin proyectarlas en un gesto deportivo

especifico.



CAPIiTULO Il

MARCO TEORICO Y REFERENCIAL

2.1. Antecedentes

El futbol ha sido objeto de considerables estudios en los cuales se pretenden
demostrar las cualidades y capacidades fisicas de los jugadores. Existen
numerosas pruebas y formas de llegar a determinar el rendimiento de un
jugador. Asi por ejemplo en una investigacion que toma como referencia la
importancia de la antropometria en futbolistas élite costarricense analizé
variables como peso, talla y masa muscular demostrando que un elevado
porcentaje en la masa muscular favorece a los test que predicen la potencia
anaerobica y un alto porcentaje de tejido adiposo incide de manera negativa
sobre el VO, max. Ademas este estudio menciona diferencias significativas
entre porteros, mediocampistas y delanteros. Por ejemplo destaca las
caracteristicas de los arqueros en comparacion a otros jugadores puesto que
un mayor tamafo corporal favorece a un futbolista en ciertas acciones
individuales tales como las del contacto con la cabeza, juego aéreo y/o

cubrimiento del balén (Sanchez, Urefa, Salas, Blanco, Araya, 2011,p.1/3).

Otro estudio abarca el tema de potencia muscular con respecto al salto vertical
en donde analizaron la correlacion existente entre la fuerza maxima y la
saltabilidad, aplicando el squat jump y el salto contra movimiento. Esta
investigacidon demuestra la importancia de la fuerza y potencia muscular del

tren inferior para efectuar el salto vertical (Ramirez, Garcia y Olmedo, 2009,
p.1-1)



2.2. Fundamentacién bibliografica

2.2.1 Futbol

El futbol es considerado como un deporte aciclico de caracteristicas motrices
intermitentes, de habilidades abiertas, de gran complejidad en comparacién con

otros.

Como menciona Fernandez (2008,p3) “el futbol actual se caracteriza
fundamentalmente por las numerosas acciones explosivas que
acontecen a lo largo de un partido. Estudios realizados demuestran
que de 10.000 a 12.000 metros que puede recorrer un jugador a lo
largo de un partido, en funcion al puesto que desempefia, unos 2000
metros se realizan a intensidad alta y unos 300 metros a sprint”. Asi
en el futbol la fuerza no se usa en forma absoluta sino en forma de

potencia (fuerza x velocidad = potencia).

Ademas se pueden utilizar diferentes segmentos corporales como la cabeza,
rodilla y pecho. El arquero solamente puede jugar con las manos vy
excepcionalmente los jugadores de campo para ingresar el balén al campo de

juego, en el saque lateral.

2.2.2 Caracteristicas del fatbol

La practica del futbol requiere del conocimiento de ciertas caracteristicas
relacionadas con la practica de este deporte y con la fisiologia de cada
deportista. El rendimiento 6ptimo depende da la buena conjugacion de estas

caracteristicas.

se estima que la distancia media cubierta por jugadores de campo de élite
masculinos es de aproximadamente 10.5 a 11 Km. durante el tiempo total del

encuentro que es de 90 min., repartidos en dos tiempos de 45 minutos y con un



descanso a medio tiempo de 15 min., la velocidad media del juego es de 7.3
km./h, aunque este valor no representa la demanda de energia con precision
en jugadores durante un partido, ya que ademas de correr, los jugadores
realizan muchas otras actividades exigentes de energia, Ej.. aceleraciones,
cambios de direcciones, desaceleraciones, saltos, contracciones musculares
estaticas, carreras de lado y hacia atras, caidas y levantadas de tierra,
caminata, etc.( Martinez 2008,p.1/1),

1) Presenta variedad de situaciones motrices como: correr, saltar, empujar,
golpear, etc. e incluso la acrobacia puede estar presente dentro de la
configuracion del jugador de futbol completo en cuanto a recursos de

movimiento.

2) Es Competitivo: El antagonismo es constante. El resultado puede determinar
victoria, derrota e incluso empates, respondiendo eficazmente para canalizar a

un instinto natural en el hombre.

3) Tiene reglamentacién: A través de la creacion de la Internacional Board
desde el 1883, se consideran las diez y siete reglas del futbol con sus
respectivas modificaciones contribuyendo de esta manera al concepto de

deporte desde su surgimiento en Inglaterra.

4) Posee caracter ludico: Su juego es sustentado desde el punto de vista
emocional por un alto grado de fruicidn o placer en su realizacion, es un
deporte que despierta esencialmente pasiéon en sus seguidores en numero

creciente en todo el mundo.

5) Esta Institucionalizado: A partir del 21 de Mayo de 1904, en Paris, de las
Federacion Internacional de Futbol Asociados (FIFA). Actualmente, cuenta con
191 asociaciones nacionales con sus respectivas confederaciones y con mas
Francia quedd institucionalizada, dirigido internacionalmente a través de la

creacion de ciento cincuenta millones de jugadores. Las acciones de los



jugadores, con un espiritu cooperativo y armonizado, (cooperacién) y
permanentes acciones del rival para contrarrestarlas (oposicion), adquieren
sentido en funcién de tres momentos fundamentales de juego: la posesion del
balén (ataque), la posesion del balon por parte del adversario (defensa) y el

cambio de posesion del balon (transicion).

2.2.3 Caracteristicas fisioldgicas del futbol

El costo de energia durante un partido es mejor expresado por mediciones
realizadas durante o inmediatamente después de un partido, como frecuencia
cardiaca (FC), uso de glucégeno muscular, acido lactico, pérdida de fluidos y

otras.

El glucogeno parece ser el sustrato mas importante para la produccion de
energia durante un partido de futbol. Sin embargo también se usan triglicéridos
musculares, acidos grasos libres y glucosa sanguinea. La posicion que ocupa
el jugador dentro del equipo y en el campo, juega un papel importantisimo
dentro de las demandas fisioldgicas: Los jugadores del medio campo (volantes)
y ciertos defensores (laterales) cubren las mayores distancias durante los
partidos. Estos jugadores también tienen el VO, max., mas alto y la mejor
performance en ejercicios intermitentes, por otro lado, presentaron la fuerza

muscular mas baja (Martinez, 2008, p.1/1).

Se ha podido correlacionar positivamente en varios estudios el nivel de VO,
max., con la distancia cubierta durante un partido de futbol.

Segun Dufour (1990, p.16-24), de “los 90 minutos de juego
reglamentario, solo 60 minutos son de juego efectivo. Dentro de esos
60 minutos los jugadores, dependiendo de su funciéon y ubicacién
dentro del campo de juego, corren solamente entre el 20 y el 40% (es
decir de 12 a 24 minutos reales). En total desarrollan entre 7 Km. de

carrera y 3 Km de marcha. La distancia de carrera se compone de un



64% de carrera lenta aerdbica, un 24% de carrera de ritmo medio
anaerobico (cerca del 80% del VO, max. es decir a 10-17 km/h) y un
14% de carrera de alta intensidad (entre 18 y 27 km/h). El numero de
spints cortos (10-15 m, entre 2 y 3 s.) es actualmente de 195 a lo
largo del partido. Sin embargo las distancias mas utilizadas son entre

los 5y 10 metros”.

Con respecto al esfuerzo del futbolista éste esta compuesto por un 95% de
esfuerzos de baja media intensidad o reposo y solo un 5% de los esfuerzos es
de alta intensidad, sobre todo esfuerzos explosivos. Estos esfuerzos son
repetidos de manera intermitente un elevado numero de veces, la mayoria de
estos esfuerzos de alta intensidad son inferiores a 7.5 segundos, se calcula un
total de 122 esfuerzos y ademas 19 esfuerzos entre 7.5 y 15 segundos
(Cometti, 2007, p.45-60).

Cometti insiste en la necesidad de acentuar la preparacion en ese 5% de
esfuerzos rapidos dado que esas intensidades maximas son las determinantes
dentro del partido de futbol. Se cree necesario estimular correctamente a las
demas capacidades (fuerza, coordinacion y resistencia) mediante la utilizaciéon
de variados meétodos. Esto permitiria mantener la resistencia competitiva
durante todo el tiempo de juego, sin perder calidad técnica, debido al
agotamiento de los sistemas energéticos requeridos durante 90 minutos de

esfuerzos intermitentes de variada intensidad.

El mismo autor propone una preparacion fisica desarrollada a partir de la fuerza
como parametro cualitativo y no basada en la resistencia, dado que
muscularmente estos esfuerzos son incompatibles al influir negativamente en el
desarrollo de la velocidad. Carmelo Bosco (1994) propone contrarrestar el
efecto negativo del trabajo de resistencia de manera tradicional a través de la
"Carrera con variacion de la Velocidad" o CCVV. Mientras que Bangsbo J.
(2008) propone un entrenamiento de resistencia especifico para el futbolista

denominado “Método Intermitente de Alta Intensidad”.



Utilizando el Método Intermitente de Alta Intensidad, Bangsbo J. (2008, p 250-
280) realizé varios estudios comparando el tipo de fibra muscular mas
desarrollada en funcién del deporte practicado en diferentes deportista
amateurs y profesionales. Al hacer multiples biopsias encontré que las fibras
lentas se encuentran en los fondistas y futbolistas, profesionales y amateurs.
Con respecto a las fibras rapidas estas fueron mas numerosas en jugadores de
futbol profesional, luego en los fondistas y por ultimo en los amateurs. Existen
mayor cantidad de fibras explosivas en los amateurs, luego en los futbolistas

élite y finalmente en los fondistas.

2.2.4 Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas son las adaptaciones fisioldgicas que va alcanzando el
ser humano a medida que se va enfrentando a los diferentes obstaculos, donde
el organismo sufre un proceso de adaptacion fisica. Estas capacidades se van
formando desde edades tempranas y se van potencializando con un buen

entrenamiento fisico.

2.2.4.1 Resistencia

La resistencia es una cualidad de gran importancia en un deporte de élite como
el futbol. Se define a la resistencia como la capacidad psicofisica de la persona
para resistir la fatiga, en otras palabras es la capacidad de mantener un
esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible (Pérez, Delgado y
Nufez, 2009, p. 74-85).

La resistencia muscular esta relacionada con la resistencia cardiovascular ya
que el sistema muscular necesita una buena capacidad de funcionamiento de
los sistemas respiratorio y circulatorio para ajustarse y recuperarse del ejercicio
(Sebastiani y Gonzales, 2000, p.19).
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Se considera que un individuo tiene resistencia cuando es capaz de realizar un
trabajo de determinada intensidad durante un tiempo extenso sin llegar a la
fatiga. Asi que para decir que un individuo es resistente tiene que contar con

tres importantes caracteristicas:

¢ Resiste a la fatiga
e Soporta esfuerzos de tiempo extenso

¢ Rapida recuperacion

Los efectos del entrenamiento de la resistencia segun Pérez et al, (2009, p. 74-
85) son:

e Aumento del volumen cardiaco: permite al corazdn recibir mas sangre vy,
en consecuencia expulsar gran cantidad de sangre con cada
contraccion.

e Fortalecimiento del corazdon: aumenta el grosor de las paredes del
corazon, asi como el tamano de las auriculas y los ventriculos.

e Disminucion de la FC: esto permite que el realice un trabajo mas
eficiente a medida que bombea mas sangre con menos esfuerzo.

e Aumento de la capilarizacion pulmonar: aumenta el niumero de capilares
y alvéolos, lo que mejora el intercambio de oxigeno.

e Mejoramiento del sistema respiratorio: aumenta la capacidad pulmonar.

e Optimizacion de la eliminacion de sustancias de desecho: activa el
funcionamiento de los érganos de desintoxicacién: higado, rifiones, etc.

e Activacion del metabolismo en general: entre otros efectos, reduce la
grasa y los niveles de colesterol.

e Fortalecimiento del sistema muscular.

e Mejoramiento de la voluntad y la capacidad de esfuerzo.
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2.2.4.2 Fuerza

Es la capacidad de un musculo para superar resistencias, mover pesos u
obstaculos internos o externos, mediante su contraccion muscular que puede
realizarse de forma estatica o dinamica. Entre las caracteristicas de la fuerza
podemos anotar que: 1) la fuerza duplica entre 11 y 16 afios de edad; 2) a los
16 afios, alcanza el 80-85% de su pico maximo; 3) la fuerza maxima se alcanza
entre 20 y 25 afos de edad, una vez que se ha completado el desarrollado
muscular; 4) a partir de los 30, si no se trabaja especificamente esta cualidad
se produce un declive lento pero progresivo; y 5) entre los 50 y 60, se empieza
un declive paulatino de atrofia de la masa muscular (Pérez et al, 2009,p. 74-
85).

La fuerza, segun la variacion de la longitud del musculo en la contraccién,

puede ser:

e Isométrica si no se modifica la longitud del musculo
e Conceéntrica si disminuye la longitud total del musculo

e Excéntrica si aumenta la longitud total del musculo
Los diferentes tipos de fuerza son:
1) Fuerza maxima: es la capacidad neuromuscular, de los nervios y musculos
de efectuar una contraccion maxima de forma voluntaria, es decir, es la

maxima fuerza ejercida por una persona en una contraccion determinada.

2) Fuerza explosiva: es la capacidad de hacer la maxima fuerza en el menos

tiempo posible. Ej.: un salto

3) Fuerza rapida, veloz o potencia: capacidad neuromuscular de realizar varias

contracciones grandes y fuertes los mas rapido posible.
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4) Fuerza resistencia: capacidad de los musculos de contraerse repetidas
veces, 0 mantener esa contraccién el mayor tiempo posible sin presentar fatiga
(Sebastiani y Gonzales, 2000, p.27).

La fuerza tiene una gran influencia en el rendimiento deportivo, ya que el
aumento de esta facilita el aprendizaje de nuevas habilidades motoras. Asi
Pérez et al, (2009, p. 74-85) sostienen que la fuerza se refiere a la habilidad
que nos permite superar la resistencia u oponerse a ella mediante
contracciones musculares. Nuestros musculos son capaces de contraerse para
generar tension. Cuando esa tensidn muscular se aplica contra la resistencia
(peso), se aplica una fuerza y no hay dos posibilidades: que supere la fuerza

(Fuerza> Resistencia) o que no pueda vencerla (resistencia < resistencia).

Hay dos factores que establecen el nivel de la fuerza de los musculos y el
grado de tension muscular que puede realizar una persona estos son los
intrinsecos y extrinsecos. Los factores intrinsecos pueden ser neurofisiolégicos,
biomecanicos y emocionales. Entre los factores neurofisiolégicos hay que
considerar la seccidén transversal del musculo, la fibra muscular, el tipo
predominante de la fibra, la longitud del musculo, la cantidad de fibras
utilizadas, intensidad y frecuencia de estimulo. Los factores biomecanicos
permiten optimizar la fuerza y estan relacionados con la intervencién del
sistema &seo y articular. Finalmente los factores emocionales pueden ayudar a
potencializar la fuerza muscular y entre ellos encontramos la dedicacion,
concentracion, atencién. En cuanto a los factores extrinsecos podemos

encontrar la temperatura, el entrenamiento, clima, alimentacionn y el género.

La fuerza puede ser entrenada de forma globalizada o de forma especial, es
decir, de la fuerza global es aquella que se desarrolla de forma general en la
que se entrenan los grupos musculares mas importantes del cuerpo
independientemente del deporte. La fuerza especial es aquella en el que se

basa especificamente en la disciplina deportiva que se realice.
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2.2.4.3 Velocidad

Es la capacidad de realizar un movimiento en el menor tiempo posible. La
velocidad es una habilidad que depende en gran medida del sistema nervioso
central y de su rapida maduracion, se puede iniciar su trabajo en edades
tempranas (Nufez-Vivas, 2009, p. 74 — 85).

Tipos de velocidad en el campo deportivo:

e La velocidad de reaccion: es la capacidad de responder en menor
tiempo posible, tras la aparicion de un estimulo.

¢ Velocidad de desplazamiento: es la capacidad de recorrer una distancia
corta en el menor tiempo posible.

e Velocidad gestual: es la capacidad de realizar un movimiento con una

parte del cuerpo de forma rapida.

Todos los seres humanos cuando practican un deporte tiene caracteristicas
fisicas diferentes, unos son mas rapidos u otros mas fuertes, esto se debe
entre otras a las diferentes tipos de fibras musculares que estan presentes en
el organismo definiendo asi el tipo de actividad fisica en el cual el deportista

puede destacarse.

2.2.5 Antropometria y nutricion

La antropometria consiste en una serie de mediciones técnicas sistematizadas
que expresan, cuantitativamente, las dimensiones del cuerpo humano. La
antropometria se utiliza especificamente en la Educacién Fisica y en las
Ciencias Deportivas donde el tamano del cuerpo y las proporciones corporal
son factores importantes en la performance y la aptitud fisica. Esta se emplea

también para la identificacién del sobrepeso y la obesidad.
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En el deporte es de suma importancia evaluar masa muscular y tejido graso.
Estas pueden ser modificadas con la dieta y con un entrenamiento exhaustivo
por lo tanto estos parametros estan relacionados con la potencia muscular en
jugadores de futbol. Los musculos son responsables del movimiento corporal y
su tamano tiene relacion con la potencia, pero dependen estrictamente del
entrenamiento realizado. Por ejemplo, una persona que practique halterofilia,
no necesariamente tiene mayor fuerza al patear la pelota, todo deporte
necesita un entrenamiento individualizado y especializado (Malina, 2006, p. 580
- 615).

Un estudio realizado por la Universidad de los Lagos, Osorno (Chile)
demuestra que “la fuerza y la potencia muscular en los miembros inferiores
tienen una relacion obvia con el futbol, el cuadriceps, los isquiotibiales y el
triceps sural son grupos musculares que generan contracciones fuertes vy
potentes al momento de saltar, lanzar, cambiar de direccion o de ritmo la

pelota (Ramirez, Garcia y Olmedo, 2009, p, 7-18)

Con la antropometria podemos evaluar cuantitativamente las dimensiones del
cuerpo y la relacion que hay entre diferentes segmentos corporales. Es una
herramienta de gran importancia pues permite diagnosticar el estado corporal y
controlar los cambios producidos por un programa de actividad fisica,
entrenamiento o una intervencion nutricional, comparandolos con parametros
de referencias o con mediciones de una misma persona cuando ha pasado el

tiempo.

La constitucion corporal se puede alterar mediante la dieta y el ejercicio. Los
cambios logrados pueden ser de gran importancia para alcanzar un 6ptimo
rendimiento deportivo. En esta nueva era los deportistas son muy conscientes
de la importancia de tener un peso corporal 6ptimo para su desempefio en la
actividad fisica, dependiendo del deporte que se realice, el tamafio y peso son
primordiales para tener éxito en el campo deportivo, No es o mismo el peso y

composicion corporal de un velocista a la de un jugador de rugby estos tienen



15

necesidades diferentes ya que su morfologia es otra y tienen otros tipos de

requerimientos para alcanzar un excelente rendimiento.

Una buena alimentacion es fundamental para un buen rendimiento pues esta
ayudara a soportar los grandes esfuerzos a los que se ven sometidos los

deportistas. Estos serian los beneficios de una alimentacion o6ptima.

. Optimos resultados del programa de entrenamiento
. Mejor recuperacion durante y entre los ejercicios y otras actividades
Obtencion y mantenimiento de un peso y una condicion fisica ideal

1

2

3

4. Reduccion del riesgo de lesiones y enfermedades

5. Confianza en estar bien preparado para la competicion
6

. Regularidad en la obtencién de un alto rendimiento en los partidos

Un jugador que no esté bien asesorado por un especialista en nutricion y
reduzca drasticamente su ingesta de nutrientes traeria grandes complicaciones
puesto que baja su nivel de energia y afectaria las funciones de un cuerpo
sano. La disponibilidad de energia disminuye a menos de una ingesta diaria de
30 kcal (135 KJ) por kilo de masa magra corporal (MMC), se produce un dafio
sustancial de las funciones metabdlicas y hormonales que afectan el

rendimiento, el crecimiento y la salud” (FIFA,2005.p. 1-24).

2.2.6 Salto vertical

El salto vertical es una habilidad relevante en el desempefio de muchos
deportes de alto rendimiento, como el voleibol, basquetbol y futbol. La
ejecucion de esta tarea motora depende de integridad morfo funcional de los
miembros inferiores y de la accion coordinada de los segmentos corporales que
determinan la interaccién entre las fuerzas musculares (moduladas por
impulsos de sistema nervioso central) y los momentos netos que se generan
alrededor de las articulaciones debido a las demandas mecanicas (Gonzalez,
Bregains, Braidot, 2008, p.38/39).
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La capacidad de salto es una de las cualidades mas importantes y
determinantes en varios deportes. El objetivo principal de un entrenamiento es
obtener un elevado alcance de salto y que éste pueda ser mantenido un largo
periodo de tiempo e integrado a lo largo de la vida deportiva del sujeto, con el
fin de obtener el maximo de rendimiento en su transferencia al juego (Martinez
y Marin, 2008, p 35-46).

En el salto vertical intervienen varios factores como la potencia de los musculos
del miembro inferior, la técnica del salto o si existe alguna lesién de las
articulaciones implicadas en esta accion. El analisis de la fuerza muscular es
muy importante, especialmente la fuerza concéntrica y excéntrica de los
isquiotibiales y cuadriceps que pueden influir positivamente en sprint y salto
(Delgado, 2006).

Para poder realizar un salto vertical potente es fundamental la fuerza explosiva.
La fuerza explosiva es una capacidad que varia con la relacién entre la
velocidad de movimiento y la fuerza desarrollada por los grupos de musculos
especificos. En cuanto al futbol, la fuerza explosiva es de gran relevancia para
realizar acciones lo mas rapidamente posible, con alta intensidad (Gil, Vieira,
Tavares y Martin, 2012, p 115-121).

Existen varios tipos de test para evaluar el salto vertical como el:

1) Squat Jump

2) Salto contra movimiento

3) Abalakov

4) Sargent y formula de Lewis
)

5) Drop Jump.

Entre los mas utilizados esta el Squat Jump (SJ) y el salto contra movimiento
(CM).



17

El Squat Jump (SJ): Permite, mediante la altura alcanzada por el individuo en
este test, valorar la fuerza explosiva de los miembros inferiores. El valor de la
altura esta relacionado directamente con la velocidad vertical del individuo en el
momento cumbre y dicha velocidad es fruto de la aceleracion que los miembros
inferiores imprimen al centro de gravedad. Debemos saber que el
desplazamiento angular de las articulaciones de los miembros inferiores es de
90° (el angulo de la rodilla es igual a 180° en el momento cumbre), valor

standard en todos los individuos que efectuan SJ.

Teniendo en cuenta que el arco de movimiento a lo largo del cual la
musculatura libera tension es igual para todos los individuos (90°), es evidente
que la aceleracion positiva del cuerpo hacia arriba es el producto de un gran
desarrollo de la tension (fuerza) en un tiempo muy breve (Bosco, 1994, p, 7.)
Kurokawa concluye que el hecho de ejecutar este tipo de técnica o test, elimina
el mecanismo eficiente para generar mas potencia, que es el almacenamiento
de energia elastica durante la fase de flexion de piernas. (Kurokawa 2001, p
1349-1358),

Salto en contra movimiento (CMJ): El jugador inicia de una posicién vertical,
en este tipo de salto no dobla previamente las rodillas. En este tipo de salto se

flexiona y extiende las piernas a una alta velocidad para la ejecucion.

Como menciona Saez Saez de Villarreal (2004, p. 1)

“El objeto de esta accion de contra movimiento, es aprovechar la
energia elastica que se acumula en el cuadriceps en el momento de
flexionar las piernas. La contribucién de la elasticidad de los
musculos y de los tendones es mucho mayor en aquellas acciones

que incluyen un ciclo de estiramiento-acortamiento.”

Los materiales elasticos absorben energia de modo reversible cuando se

deformen y muchos actuan como mecanismos de almacenamiento de energia
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en los sistemas mecanicos; asi que, durante un salto vertical simple, el
almacenamiento y la recuperaciéon de energia elastica en el musculo y el
tendon contribuyen en un 25-50% a la mejora de la actuacion tras un gesto de

contra movimiento.

En la utilizacion de los test propuestos por Bosco, (1994, p, 7) los datos nos
demuestran que las ganancias medias estan entre 15-20%. Los principales
grupos musculares que participan en la capacidad de salto medida durante el
test de CMJ son los extensores de la rodilla, cadera y tobillo, los cuales

contribuyen en valores aproximados al 49%, 28% y 23% respectivamente.

Para poder cuantificar el salto vertical de forma exacta se usara un dispositivo

electronico de bioingenieria deportiva.

El manual del usuario de esta plataforma Axon Jump (2004, p, 4) la alfombra
activa un cronémetro de alta resolucion (1mseg) que se encuentra en el
programa provisto. La altura y la velocidad de los saltos son calculados a través
de las formulas de la fisica clasica, conociendo la gravedad del lugar (9,81
m/s2 a nivel del mar). Si el salto esta técnicamente bien ejecutado, la exactitud

de la medicidén es muy alta.

Esta herramienta permitira tener datos exactos de la altura del salto, el tiempo

de vuelo y la velocidad con la que se ejecuto la accion.

Podremos tener valores exactos vy fidedignos que nos permitieron hacer del
presente trabajo un trabajo exacto. Ademas es importante mencionar que la
plataforma fue debidamente calibrada para evitar cualquier alteraciéon en la

medicion.
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2.2.7 Acido Lactico

Otro factor de importancia en el deporte es la medicion del acido lactico, éste
es una fuente valiosa de energia quimica que se acumula como resultado del

ejercicio intenso.

El acido lactico es una sustancia producida en la parte interna del organismo
humano por medio de la oxidacién de la glucosa en la célula, ésta afecta
directamente al ejercicio muscular, provocando la aparicion de fatiga y dolores
musculares tras un esfuerzo fisico. Las células musculares convierten la
glucosa en acido lactico. Este es absorbido y utilizado como combustible por
las mitocondrias, las fabricas de energia de las células. Las mitocondrias

incluso tienen una proteina especial para transportarlo a su interior.

El entrenamiento intenso favorece el aumento de la masa de las mitocondrias
(puede duplicar el volumen) consumiendo mas acido lactico y de esta manera

aumentado la resistencia muscular durante un tiempo mas prolongado.

El acido lactico es en realidad un combustible, no un producto de desecho. Los
musculos lo producen deliberadamente, a partir de la glucosa, y o queman
para obtener energia. La razéon de que los atletas pueden esforzarse tan
fuertemente y durante tanto tiempo es que la practica hace que sus musculos

absorban mas eficientemente el acido lactico.

Cuando se produce lactato en los musculos, se producen iones de hidrogeno
excesivos junto con el lactato. Si existe una acumulacién sustancial, los
musculos se vuelven muy acidos. Estos iones de hidrégeno causan problemas
con la contraccion de los musculos durante el ejercicio, pudiendo llegar a la
fatiga.

Los atletas describen una sensacion de "quemar" " en los musculos cuando el

esfuerzo es extremo. Cuando el lactato es producido, el ion de hidrogeno es
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producido; cuando el lactato sale de la célula, los iones de hidréogeno salen de
la célula con el lactato. Por lo tanto, el lactato no es la causa de la fatiga
muscular. Pero esta directamente relacionado con la acidez que se cree ser la

verdadera causa de ella.

El aumento del lactato a medida que se incrementa la actividad fisica esta en
relacion con las fibras musculares de contraccion rapida, que estan altamente
envueltas en el proceso de contraccion muscular cuando se les opone una
carga importante. En estas fibras musculares la produccién de lactato aumenta
mucho mas que en las fibras de contraccion lenta (aerdbicas). Como resultado
el lactato sanguineo se incrementa notoriamente porque el deportista no puede
eliminar el lactato del musculo tan rapidamente como se produce, asi, se

alcanza el umbral lactico (Anderson, 2006, pp. 6-8).

El lactato se mide tomando una gota de sangre del pulpejo del dedo, esta
prueba se realiza con el deportista en reposo, durante la actividad fisica y en la
culminacion del ejercicio para saber la acumulacion final de acido lactico en
sangre. Un analizador de lactato portatil permite determinar con precision la
concentracion de acido lactico en sangre con tan solo 5 micro-litros. Este
aparato establece la transicion aerdbica-anaerébica mediante el analisis de la
cinética del lactato sanguineo. Los Valores normales de acido lactico son:

4.5 a 19.8 mg/dL (0.5-2.2 mmol/L).

Nota: mg/dL = miligramos por decilitro; mmol/L = milimoles por litro.
(Seifter JL, Goldman L, 2013, pag1/1).

Sin duda el acido lactico es de gran importancia en el futbol ya que nos puede
ayudar a determinar la intensidad del esfuerzo del entrenamiento y asegura
que la planificacion del mismo produce el efecto deseado sobre el deportista.
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2.2.8 Prueba de los 1000 metros

Existen multiples test para medir la resistencia fisica de los deportistas. Entre

estas, la prueba de los 1000 metros.

El test de los 1000 metros consiste en recorrer esta distancia en el menor
tiempo posible, sosteniendo la misma velocidad desde el principio hasta el final
del test. Es recomendable un periodo previo de practica para conocer la
velocidad promedio a la que se recorrera la distancia (Arcuri, 2013, p.1-6).
Segun Vallodoro (2010, p. 1-5), el test nos permite calcular el VO2 maximo
relativo y la Velocidad Aerdbica Maxima (VAM) por medio de las siguientes

formulas:

e El primero se calcula mediante la férmula:
VO2 max. =672,17 — t (segundos) / 6,762
e El segundo dato se obtiene mediante la férmula:

Velocidad = distancia / tiempo.

Este test es una prueba facil, econémica y sencilla de evaluar la potencia
aerobica, es decir permite obtener el consumo maximo de oxigeno en el

deportista corriendo 1 kilometro en el menor tiempo posible.

2.2.9 Entrenamiento y tipos de trabajo aerébico y anaerébico

El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo
optimo de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el maximo
rendimiento deportivo. Este es un proceso sistematico de adaptaciones morfo
funcionales, psiquicas, técnicas, tacticas logradas a través de cargas

funcionales crecientes (Pérez y Pérez, 2009, p.1/1).

El entrenamiento requiere energia durante un largo periodo de tiempo para

esto el cuerpo esta disenado inteligentemente a obtener energia de las grasas
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o bien la glucosa de forma aerdbica. Las grasas se las usara como sustrato
presentan son como reservas practicamente ilimitadas y van a tener una
importancia considerable en el futbol porque su metabolismo actua como base

de la actividad y como sustento recuperador de las acciones anaerodbicas.

Obtener energia por la via aerdbica es mas rentable energéticamente, porque
no origina productos negativos toxicos el inconveniente con este proceso
energético es que se necesita de un tiempo para su puesta en accion. En el
futbol se lo requiere a cada instante porque es un deporte que dura en el

tiempo y se dan esfuerzos duraderos y de baja intensidad.

Raya, Sanchez, & José, en 2003 explican de forma resumida los diferentes

cambios que el organismo tendra que adaptarse como son:

¢ Aumenta el numero de capilares de cada fibra muscular.

e Se aumenta el flujo sanguineo, la cantidad de oxigeno a disposicion del
musculo y se mejora la extraccion de oxigeno por parte del tejido
muscular.

¢ Aumenta el numero y tamafio de mitocondrias.

e Aumenta la actividad enzimatica. Las enzimas lipoliticas y oxidativas
aumentan su importancia con el entrenamiento.

e Aumenta el volumen y masa ventricular pero sin hacerse mas gruesa la
propia pared.

e Bradicardia, se produce una FC inferior a las 60 ppm

« Aumenta la hemoglobina absoluta.

¢ A nivel del sistema respiratorio, aumenta la superficie respiratoria a nivel
alveolar, mejor difusion alveolo-capilar, aumenta la red capilar pulmonar,
mayor eficiencia respiratoria, aumenta el volumen ventilatorio maximo.

o Entre los factores inmunoldgicos modificados, el entrenamiento aerdbico
mejora las defensas del organismo (resistencia a infecciones, a
estimulos térmicos, a enfermedades), lo que permite entrenar mas y con

mayor continuidad.
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Existen dos tipos de sistemas de trabajo: el aerdbico y el anaerdbico. El
aeérobico como lo menciona Raya, Sanchez, & José (2003, p. 1) es aquel que
permite que el cuerpo obtenga ATP en presencia de oxigeno, es utilizado
cuando se realiza un esfuerzo de larga duracion, pero de intensidad moderada
y la cantidad de oxigeno que se utiliza es igual a la que se absorbe. Este
sistema abastece de oxigeno al organismo y elimina los productos de desecho
que se forman durante el ejercicio. Al finalizar un entrenamiento el trabajo
aerobico de baja intensidad pretende retornar el organismo a los niveles
basales. Otro objetivo fundamental es el de eliminar los productos toxicos
originados durante el ejercicio de intensidad y restituir los depdsitos de fosfatos
Introducir un trabajo continuo extensivo, con intensidades entorno a 130 ppm
permite mantener abierta la red capilar y favorecer el flujo de sangre por los
musculos para potenciar la limpieza de productos de fatiga y nutrir
convenientemente al musculo. Aparte de esta importancia cualitativa, su
relevancia cuantitativa reside en que sirve para mantener y potenciar la propia
resistencia general aerobica conseguida durante el periodo de preparacion
(Vazquez F, 1997, p. 29-42).

El otro sistema es el anaerdbico, empleado al realizar un esfuerzo de
alta intensidad y corta duracién sin el aporte de oxigeno. El sistema anaerdbico

puede ser de dos tipos: alactico y lactico.

Anaerobico alactico: el ATP es la forma inmediata en que el cuerpo de manera
directa produce energia, las células musculares tienen la capacidad de
almacenar una muy poca cantidad de ATP, por lo tanto las contracciones
musculares que se puedan hacer directamente por este sistema son muy
cortas (de unos 10 a 12 segundos). Un ejemplo de ello, seria lanzar una pelota

de beisbol, correr 50 metros o simplemente mover un brazo.

Anaerdbico lactico: son los procesos de produccion de energia en ausencia de
oxigeno y cuyo residuo es el acido lactico. Los procesos energéticos en

ausencia de oxigeno se caracterizan por ser de altas intensidades y de tiempos
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cortos en la practica del ejercicio. En los procesos anaerobicos alacticos, los 12
segundos es el punto maximo de produccion de energia, a partir de ahi este

sistema empieza a decrecer hasta terminar el segundo 30.

Como mencionan (Scott y Hughson en 2001) el futbol es un deporte aerobio-
anaerobio alternado porque es un deporte que debe variar las intensidades en
las diferentes acciones, desde correr de forma explosiva y de muy alta
intensidad que son energizados por el metabolismo anaerobio alactico,
mantenerse trotando constantemente energizados por el metabolismo aerdbico

hasta periodos de calma relativa.

2.2.10 Periodizacion de un entrenamiento

La periodizacion es la division de un espacio de tiempo en periodos mas
pequefios. La periodizacion consiste en dividir el plan anual en fases de
entrenamiento mas cortas y manejables. De esta forma se lleva un

entrenamiento mas ordenado y se puede dirigir el programa (Bompa T, 2000).

La periodizacion estuvo dividida en dos fases la preparatoria y la competitiva.

Fase preparatoria se divide en dos:

- La etapa transitoria que es la fase donde los jugadores deben adaptarse al
fuerte entrenamiento al que seran sometidos. Se llama transitoria porque es la
etapa donde no hay actividad fisica y los deportistas estan generalmente
desacondicionados.

-La etapa preparatoria es donde los jugadores empiezan a desarrollar las
cualidades fisicas previas a iniciar la etapa competitiva. El nivel de
entrenamiento es fuerte, también se le denomina a esa etapa pretemporada. El
jugador atravesara un entrenamiento aerébico de fuerte intensidad llegando a

entrenar hasta doble jornada seis dias por semana.
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La fase competitiva es donde los futbolistas deben seguir un entrenamiento
regulado y controlado durante el torneo. En esta fase se pueden implementar
microciclos de competicion. Los microciclos son circuitos organizados, de
manera coherente, de sesiones de entrenamiento en funcién de las demandas

que tenga el deporte que se practique.

A parte los jugadores acudiran al gimnasio dos veces por semana para poder

entrenar la fuerza tanto del tren inferior cuanto del tren superior. (Anexo 12)

2.3. Hipétesis

¢ El entrenamiento aerdbico y anaerdbico mejoran la potencia muscular y la

potencia aerdbica durante cuatro meses de entrenamiento?

2.4. Variables

Tabla 1 Variables

Variables
Independiente Dependiente
Deportistas Antropometria
Salto vertical

Potencia muscular

Acido lactico

Frecuencia cardiaca
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CAPIiTULO 1l

MARCO METODOLOGICO

La investigacion tiene un enfoque cuantitativo — cualitativo debido a que tiene
varias mediciones numeéricas, lo cual sera manejado matematicamente ademas

tendra un enfoque analitico.

Es un trabajo de campo porque se realizé el estudio en el lugar en que se
producen los hechos, las instalaciones utilizadas fueron el colegio “América
Latina” y de la UDLA. Se la considerada también bibliografica porque se
sustentd en libros, revistas, fuentes secundarias correspondientes al tema,

considerando la pertinencia de los diferentes autores.

El nivel de la investigacion aplicado es de tipo exploratorio debido a que se
sonded una rama de la fisioterapia deportiva poco estudiada en el ecuador la

que dio lugar a plantear una propuesta de intervencion.

Sujetos

El estudio se llevo a cabo en 13 jugadores lo cual representa el 40.6% con
respecto al universo.El equipo de futbol de la UDLA fue solicitado a participar
en esta investigaciéon por medio de una solicitud al director técnico. Dicha
solicitud incluia un formulario de consentimiento informado y una explicacion

completa sobre el procedimiento experimental.
Para participar en esta investigacion el personal debia:
1) pertenecer al equipo de futbol de la UDLA

2) tener entre 16 y 30 afios

3) aceptar los parametros de entrenamiento ejecutados por los investigadores.
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Tabla 2 Criteritos de inclusién y exclusién

Criterios
Inclusion Exclusion

e Jugadores sanos e Jugadores lesionados.

e Jugadores del equipo amateur e Jugadores de las inferiores o
de la Udla. de otras universidades.

¢ Que estén inscritos en la ¢ Que no estén inscritos en la
Asociacion de futbol amateur Asociacion de futbol amateur
de Pichincha. de Pichincha.

e Jugadores amateurs que se e Jugadores amateurs que no se
encuentran entrenando de encuentran entrenando de
forma continua. forma continua.

e Jugadores de 16 a 30 afios e Jugadores mayores a 31 anos

o0 menores de 16 afos.

3.1 Procedimiento Experimental

Los sujetos que respondieron a nuestra solicitud fueron convocados a firmar un
consentimiento informado en el cual se les explicaba las diferentes pruebas a
los que iban hacer sometidos, aceptando dicho consentimiento se procedio
hacer las mediciones por medio de antropometria, acido lactico y salto vertical.

Los jugadores de la seleccion de futbol se sometieron a diferentes pruebas

que evaluaran su rendimiento fisico a continuacion seran descritas:
1) Antropometria
Consiste en tomar ciertas mediciones que expresan cuantitativamente las

dimensiones del cuerpo humano en los futbolistas de la UDLA .A cada jugador

se le tomd las medidas y el peso. Todos los jugadores fueron evaluados
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homolateralmente el lado derecho, La unidad de medida de la antropometria

son los (cm). Todo se registré en un formato establecido (ver anexo 3)

Las férmulas que se utilizaron para cuantificar las diferentes mediciones

antropomeétricas son las siguientes:

1. Porcentaje graso= sumatoria de los pliegues tricipital, subescapular,
suprailiaco y abdominal *0.153+5.783

Peso graso= PT*%graso/100

Masa corporal magra: PT-PG

Peso ideal: MCM*1.12

Peso 6seo: (3.02(h2*R*F*4)/ 1000000)*0.712

Peso residual: 24%PT

Masa Muscular Activa : PT-(PG+PO+PR)

N o o RN

(Robles & Montalvo, 2009)

Porcentaje graso con los siguientes pliegues:

indice de masa muscular y grasa

e Tricipital

e Sub escapular
e lliaco

e Abdominal

e Pectoral
Diametros
e Bicipital

e Umbilical

e Supra umbilical
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e Infra umbilical

e Gemelar

Grosor 6seo de Miembros superiores e inferiores

e Mufeca
e Codo
e Rodilla

Las herramientas que se utilizaron fueron las siguientes:

e Balanza

e Estadimetro
e Caliper

e Plicometro

e Cinta métrica

2) Salto vertical

Para analizar la altura del salto vertical se evalu6 con la plataforma
propioceptiva computarizada “Axon Jump” dispositivo que maneja un software

de ultima generacion en lo que se refiere a bioingenieria deportiva.

El salto vertical ha sido objeto de multiples investigaciones porque son muchas
las variables que intervienen en él. En el salto vertical intervienen varios
factores como la potencia de los musculos del miembro inferior, la técnica del
salto o si existe alguna lesion de las articulaciones implicadas en esta accion.

Se realizaron dos tipos de salto:

El Squat Jump (SJ): El jugador se para sobre la plataforma con sus manos en
la cadera, las rodillas se deben flexionar a 90°, esta es la posicién de partida.

Una vez obtenida la posicion de partida la persona a evaluar ejecuta un salto lo
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mas alto que pueda, se debe evitar soltar las manos de las caderas o flexionar
las rodillas en el aire, el sujeto debe caer en medio de la plataforma con las

piernas extendidas y las manos sobre la cadera.

Figura1 Medicion goniométrica para salto vertical

EL contramovimiento (CMJ): El jugador inicia de una posicion vertical, en
este tipo de salto no dobla previamente las rodillas. En este tipo de salto se
flexiona y extiende las piernas a una alta velocidad para la ejecucién. Esta
prueba se realiz6 con una plataforma propioceptiva axéon jump. Se realizo tres
intentos de cada uno y se tomd la mejor marca, Todo se registré en un formato

establecido (ver anexo 4).

Los futbolistas se vieron sometidos a estas pruebas en el mes de mayo y
septiembre del afo 2013. Se realiz6 un entrenamiento especifico para
potencializar las capacidades fisicas de los jugadores de la UDLA ellos fueron
evaluados después de los cuatro meses exactamente bajo los mismos
parametros encontrando asi importantes resultados para el area deportiva y

conveniencia del plantel deportivo de la UDLA.
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En este trabajo investigativo se plantea mejorar la potencia muscular y la
potencia aerdbica mediante un entrenamiento ejecutado durante cuatro meses
en los jugadores de la seleccion de futbol de la UDLA. La intervencion consistio
en un trabajo conjunto con el director técnico en la que se lograra armar un
plan de entrenamiento completo, llegando al objetivo de mejorar el desempefio

de los jugadores en la cancha.
3) Fuerza

Asi se determino la fuerza a través de una ecuacion matematica:

RM= ((0.033*peso utilizado)*repeticiones) + peso utilizado
Ejemplo:

RM= ((0,033*90kg))*6+90kg

RM= (2,97) *6+90kg

RM= (17,82+90kg)

RM=107,82kg

4)  Acido lactico

Se acumula como resultado del ejercicio intenso. Se hizo una prueba, llamada
el test de los 1000 metros consiste en recorrer los 1000m en el menor tiempo
posible, sosteniendo la misma velocidad desde el principio hasta el final del
test. Los futbolistas amateurs de la UDLA recorrieron cinco vueltas a una
Cancha de futbol y al final de la prueba era calculado su acido lactico con un
dispositivo especializado. En este procedimiento se hace la medicién de la
concentracion de acido lactico en una gota de sangre puesta en el medidor de

lactato que en exactamente 10 segundos arroja el resultado.

En la prueba de los 1000 m se utilizé un dispositivo que nos ayudd a medir la
frecuencia cardiaca durante la prueba y por medio de una férmula matematica

cuantificamos el VO2 maximo.
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Se utilizé una banda que se pone a la altura del pecho rodeando el torax, esta
tiene que estar humedecida con alcohol para mayor captacion de la sefial
cardiaca, esta banda recoge la sefial eléctrica que produce el latido cardiaco y
la trasmite a un reloj que lleva puesto el deportista dicho reloj muestra la tasa

cardiaca en una pantalla digital.

La banda toracica de medicion nos permite registrar la frecuencia cardiaca en
reposo y durante la actividad fisica maxima y la regulacién otra vez a la etapa
del reposo, Conocer las variaciones de la frecuencia cardiaca del deportista
nos permite saber el estado fisico en que se encuentra el jugador y el limite de
su rendimiento y la capacidad con la que se recupera después del esfuerzo
fisico. Asi cuanto menor tiempo tome en bajar la FC, el estado fisico del

deportista es mejor.

3.2 Planificacion del entrenamiento

Para efectuar el plan de entrenamiento en este estudio investigativo se llevo a
cabo un proceso de periodizacion y planificacion. La periodizaciéon es una
forma muy ordenada y efectiva de llevar a cabo un entrenamiento, pues

permite ordenar todo el calendario de preparacion fisica por tiempo.

El objetivo de este método es mejorar y mantener a los jugadores en un éptimo
estado fisico durante toda la temporada. En este plan de intervencion se
planificaran diferentes métodos. Entre ellos estan el calentamiento, se haran
diferentes tipos de ejercicios con el fin de preparar al organismo para un
esfuerzo fisico mas exigente favoreciendo el entrenamiento y evitando
lesiones, también se realizaran elongaciones las cuales nos permiten reducir la
tensién muscular durante y después del ejercicio fisico evitando asi multiples
afecciones musculo — esqueléticas, se tendra también un entrenamiento
continuo que consiste en recorrer una distancia larga sin pausas alrededor de
30 minutos este se utiliza para el desarrollo de la resistencia aerdbica se

alternara con un sistema de entrenamiento fraccionado, que al contrario del
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anterior permite la adaptacién del organismo al ejercicio porque en él se
implementan pausas de recuperaciéon. Se culminara con el periodo de
enfriamiento que le permite al cuerpo una recuperacion total después de la
actividad fisica, eliminando los productos metabdlicos de desecho que se

acumulan durante el ejercicio.

3.3 Metodologia de entrenamiento

Los miércoles es el dia que recibirdan mayor carga de entrenamiento y el
sabado tendran una carga alta por el propio partido de competencia. El dia
previo al partido se hace un entrenamiento con carga baja, ademas los dias
lunes se iniciara con un entrenamiento de intensidad minima en busca de una

adecuada recuperacion.

Cabe indicar que los partidos al realizarse los dias sabados y retomar el
entrenamiento los lunes damos tiempo de actuacion a los toxicos incitadores de

la fatiga.

Durante el entrenamiento de lunes a viernes en la parte principal de la sesion
se trabajara la cualidad anaerdbica alactica, posteriormente la cualidad
anaerdbica lactica y finalmente la cualidad aerdbica. En relacion a otras
capacidades fisicas, el orden sera: velocidad, fuerza y formas de resistencia.
Weineck (1994, p. 150 -158) nos advierte del riesgo que supone administrar
unos entrenamientos con prevalencia excesiva y exclusiva sobre la resistencia
aerobica, apunta que se resta tiempo para otras capacidades esenciales del
futbolista y menoscaba la velocidad del futbolista ya que origina lentitud por las

adaptaciones provocadas por el trabajo aerdbico.

El entrenamiento en el Microciclo que se llevé a cabo en forma conjunta con el
director técnico y preparador fisico constd de varias acciones como son:

calentamiento, aerdbico regenerativo, trabajo en campo, técnico tactico y
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enfriamiento en total el entrenamiento durara alrededor de 120 minutos. (Anexo
8)

La fase de calentamiento se dividid a su vez en activacion general, movilidad

articular, elongacion, actividad especifica y gesto deportivo.

En la activacion general se realizé un movimiento de todo el sistema musculo

esquelético con trote, piques cortos, saltos.

En la movilidad articular el jugador realiz6 movimientos activos en todas sus

articulaciones en todo su recorrido articular.

La elongacion de calentamiento no debera durar mas de 10 segundos pues el
objetivo no es relajar las fibras musculares sino prepararlas para el

entrenamiento.

La activacion especifica es aquella etapa que se calentaran los musculos mas

usados como son los cuadriceps y los gastrosoleos.

Finalmente el gesto deportivo es realizar acciones propias del futbol como son
patear al balén con el borde externo del zapato, o con el borde interno, saltar a

cabecear el balén, dominar la pelota con el pecho entre otras.

Toda esta fase es el calentamiento que los jugadores realizaron, tomé
alrededor de 30 minutos en su totalidad. (Anexo 9)

En el entrenamiento aerdbico tendremos varias acciones a realizar como son
aerdbico regenerativo, entrenamiento de fuerza, subaerdbico fraccionado,
entrenamiento de velocidad, aerdbico fraccionado, anaerdbico en cancha y

futbol como parte del entrenamiento aerobico. (Anexo 10)
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Finalmente tenemos el enfriamiento que constd de trabajo aerdbico de menos
intensidad como fue caminar en medias alrededor de la cancha y elongacion de
la musculatura en este caso el streching este fue de 20 a 30 segundos, esto se

realizo con el fin de relajar la musculatura . (Anexo 11)

En el deporte, es de suma importancia evaluar masa muscular y tejido graso.
Estas pueden ser modificadas con la dieta y con un entrenamiento exhaustivo y
es por esto que se ha decidido tomar estos parametros como parte de esta

investigacion.

Cabe senalar que la presente investigacion, para llegar a su efecto esta en
concordancia con la Ley del Deporte del Ecuador especificado en el articulo 3
en el que se menciona (Ley del deporte, educacion fisica y recreacién, 2010)
‘La practica del deporte, educacién fisica y recreacion debe ser libre y
voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral

de las personas. Seran protegidas por todas las funciones del Estado”

3.4 Técnicas e instrumentos

Encuesta: Se realizd preguntas cerradas a cada jugador para poder
obtener sus datos personales e informacién necesaria para las variables.

Caliper o paquimetro: instrumento utilizado para medir dimensiones de
objetos pequefios, que van desde los centimetros hasta fracciones
de milimetros. Se utilizé en la investigacion para medir los diametros 6seos

de muneca y fémur.

Plicémetro: conocido también como compas de pliegues cutaneos, mide el

espesor del tejido adiposo subcutaneo.

Cinta métrica: Se utiliza en la determinaciéon de los perimetros, debe ser

flexible y tener una rapida lectura de los numeros.
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Balanza: Instrumento que servira para pesar a los jugadores.

Estadimetro: Dispositivo utilizado para medir la altura del jugador.

Analizador de lactato marca Lactate Plus: es un pequefio aparato que

permite medir la cantidad de acido lactico en el deportista.

Monitor de Frecuencia Cardiaca marca Polar: Es un dispositivo

especializado para monitorear el ritmo cardiaco en el deporte.

Plataforma de salto Axon Jump: Es una alfombra propioceptiva que
permite evaluaciones cinematicas y entrenamientos propioceptivos. (Axon
Jump) esta plataforma es validada por el cuerpo médico de LDU, y se
calibra por medio de un software incluido en el equipo. Las diferentes

mediciones que se realizaran estas detalladas a continuacion:

Para recolectar los datos antropométricos se realizara:

e Eljugador fue medido y pesado.

e Se le medid los pliegues: subscapular, ftricipital, iliaco, pectoral,
abdominal, de los gemelos todo en el lado derecho.

e Se cuantifico los diametros 6seos humeral (biepicondilar), femoral
(bicondilio), y mufieca (biestiloideo).

e Se medid con una cinta métrica antropométrica los perimetros 6seos
como el bicipital, umbilical, supra umbilical, infra umbilical y gemelar.

e Todo se registré en un formato establecido (ver anexo 3)

Para recolectar los datos del salto vertical

e Para analizar la altura del salto vertical se evalu6 con la plataforma
propioceptiva computarizada “Axon Jump” dispositivo que maneja un
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software de ultima generacion en lo que se refiere a bioingenieria

deportiva.

e Se medid el salto con un squat jump.
e Se medi6 el salto contramovimiento.
e Se realizo tres intentos de cada uno y se tomara la mejor marca.

e Todo se registré en un formato establecido (ver anexo 4)

Para recolectar los datos del acido lactico

e Se realizd una prueba denominada prueba de los 1000 metros.
¢ Se monitorizé con el dispositivo de medicion de frecuencia cardiaca.
¢ Cuando el jugador completd los mil metros se registro los datos.

e Todo se registré en un formato establecido (ver anexo 5)

Para recolectar los datos de la fuerza

e Se medid la fuerza a través de una ecuacion matematica:

RM= ((0.033*peso utilizado)*repeticiones) + peso utilizado

Protocolo de entrenamiento

e El protocolo de entrenamiento tiene una periodizacién simple. (Anexo 7)
e El disefio de un microciclo. (Anexo 8)

e La planificacion del calentamiento (Anexo 9)

e La elaboracion del entrenamiento aerdbico (Anexo 10)

e La estructuracion del enfriamiento. (Anexo 11)

e El disefio del entrenamiento en gimnasio. (Anexo 12)



3.5 Operacionalizacién de variables

Tabla 3 Variables

_ _ o Porcentaje del _ Entrevista
Sujeto Primera division _ Nominal
total de jugadores
17-21
22-26 Porcentaje del Entrevista
Grupos etarios Nominal
27-32 total de jugadores
+ 32
Ideal
. Buena
Indice de Porcentaje del _
Moderada _ Nominal Antropometria
masa corporal total de jugadores
Grasa
Obeso

8¢



Futbolista

Arquero

Defensa

Mediocampista

Delantero

Porcentaje del

total de jugadores

Nominal

Datos del DT:

Porcentaje de

grasa

Pliegue tricipital

Pliegue sub

escapular

Pliegue iliaco

Pliegue abdominal

Pliegue pectoral

Pliegue de los

gemelos

Porcentaje del

total de jugadores

Nominal

Antropometria

Diametro

Bicipital

Umbilical

Supraumbilical

Infraumbilical

Gemelar

Porcentaje del

total de jugadores

Nominal

Antropometria

Grosor 6seo
de M. Superior

Muneca

Codo

Porcentaje del

total de jugadores

Nominal

6€



e Inferior Antropometria
Rodilla
mmol/Il Porcentaje del
) Nominal
Acido lactico total de jugadores Acu sport
Tiempo de vuelo . Plataforma
: Porcentaje del . _ ,
Altura de salto | Tiempo de contacto _ Nominal propioceptiva
total de jugadores
Altura del salto Axon Jump
_ _ _ Porcentaje del . Test de los 1000
Aerobico Resistencia . Nominal
total de jugadores metros
Lactico (velocidad) | Porcentaje del Nominal

Anaerdbico

Alactico (fuerza)

total de jugadores

Salto vertical

1) 4



3.6 Plan de procesamiento de la informacion

Tabla 4 Squat Jump Pre y Post test

Post Test
Tiempo Velocidad | Altura Tiempo de | Velocidad | Altura
de vuelo despegue | alcanzada | vuelo despegue | alcanzada
(ms) (ms) (cm) (ms) (ms) (cm)
19 | Defensa derecho | 568 2,90 39,6 600 2,94 441
16 | Volante 526 2,63 35,2 540 2,70 37,4
21 | Defensa derecho 592 2,90 42,9 600 2,94 44 1
22 | Delantero 616 3,02 46,5 625 3,08 47,2
21| Volante izquierdo | 528 2,59 34,2 988 2,70 36,9
18 | Arquero 520 2,55 33,2 536 2,63 35,2
15 | Delantero 440 2,16 23,8 472 2,32 27,4
20 | Volante izquierdo | 528 2,59 34,2 544 2,67 36,3
22 | Volante central 536 2,63 35,2 544 2,67 36,3
21 | Volante derecho 544 2,67 36,3 552 2,71 37,4
30 | Delantero 584 2,86 41,8 600 2,94 44 1
16 | Defensa izquierda | 520 2,75 33,1 584 2,86 41,8
18 | Defensa lzquierdo | 552 2,71 37,4 560 2,75 38,5

Ly



Tabla 5 Counter Movement Jump Pre y Post test

Post Test
Tiempo | Velocidad | Altura Tiempo de | Velocidad | Altura
de vuelo | despegue | alcanzada | vuelo despegue | alcanzada

(ms) (ms) (cm) (ms) (ms) (cm)

Defensa derecho | 600 2,94 441 616 3,02 46,5

16 | Volante 536 2,63 35,2 545 2,71 37,9

21 | Defensa derecho | 624 3,06 47,7 637 3,10 48,8

22 | Delantero 616 3,02 46,5 627 3,12 50,8

21 ] Volante izquierdo | 568 2,79 39,6 S/} 2,95 42,3

18 | Arquero 536 2,63 35,2 592 2,69 42,9

15 | Delantero 464 2,28 26,4 496 2,43 30,1

20 | Volante izquierdo | 560 2,75 38,5 572 2,81 40,2

22 | Volante central 568 2,79 39,6 600 2,94 441

21 ] Volante derecho 584 2,86 41,8 592 2,90 42,9

-| 30 | Delantero 592 2,90 42,9 616 3,02 46,5
16 | Defensa izquierda | 544 2,67 36,3 590 2,91 43,8

l 18 | Defensa Izquierdo | 544 2,67 36,3 600 2,94 44 1
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Tabla 6 Acido Lactico Pre y Post test

Acido lactico

Segunda muestra

Acido lactico

(Mmol/L) (Mmol/L)
Defensa 13,7 LY
Volante 10 6,6
Defensa 10,5 LY
Delantero 11,7 10,2
Volante 14,7 13,3
Arquero 15,1 13,8
Delantero 9,7 6,9
Volante 8,7 7,5
Volante 14,2 13,6
Volante s 13,1
Delantero 12,8 12,3
Defensa 10,9 6,7
Defensa 11,7 11,3
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Tabla 7 Frecuencia Cardiaca Pre test

Fci FC1 o FC2 n FC3
(Ixm) | (Ixm) em (Ixm) em (Ixm) em
po (s) po (s) po (s)
Defensa 180 0,40 185 1,23 186
16 | Volante 96 96 0,52 174 1,45 181 2,40
21 Defensa 86 170 0,45 184 1,34 175 2,23
201 0,35 202 1,13 202 1,32
21 Volante 92 92 0,41 97 1,27 120 2,20
18 | Arquero 95 182 0,45 190 1,34 190 2,29
15 Delantero 114 180 0,46 163 1,37 170 2,29
180 0,42 195 1,28 197 2,21
186 0,46 196 1,34 196 2,25
162 0,41 174 1,24 178 2,11
174 0,43 181 1,33 185 2,23
162 0,39 165 1,15 167 2,00

185 0,46 185 1,34 174
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Fci= Frecuencia Cardiaca Inicial Fc1=Primera Frecuencia Cardiaca Fc2=Segunda Frecuencia Cardiaca

Fc3=Tercera Frecuencia Cardiaca Fc4=Cuarta Frecuencia Cardiaca Fc5=Quinta Frecuencia Cardiaca
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Tabla 8 Frecuencia Cardiaca Post test

Acido | Fci

lactico | (Ixm)

Ti Ti
FC1 FC2 FC3
em em

(Ixm) 00 (5) (Ixm) 0o(s)

(Ixm)

Ti
em

po (s)

19 i

Defensa

0,42 163 1,31 178

2,26

16 6,6

Volante

78 0,48 170 2,01 175

3,02

21 Defensa 9,9 90

165 0,43 180 1,32 183

2,18

22 Delantero 10,2 90

170 0,34 190 1,11 200

1,31

21 Volante 13,3 85

90 0,40 |99 1,34 130

2,38

18 Arquero 13,8 76

164 0,55 175 1,53 179

2,54

15 Delantero 6,9 80

168 0,48 177 1,42 191

2,47

20 Volante 7,5

189 0,50 193 1,10 197

2,18

22 Volante 13,6 65

67 0,49 65 1,44 178

2,45

21 Volante 13,1 108

170 0,46 180 1,40 180

2,35

30 Delantero 12,3 73

144 0,50 158 1,46 157

2,48

100 0,51 160 1,49 171

2,48

16 Defensa 6,7 83
18

101 0,46 165 1,35 168

2,37

Defensa 11,3 70
Fci= Frecuencia Cardiaca Inicial

Fc3=Tercera Frecuencia Cardiaca

Fc1=Primera Frecuencia Cardiaca

Fc4=Cuarta Frecuencia Cardiaca

Fc2=Segunda Frecuencia Cardiaca

Fc5=Quinta Frecuencia Cardiaca
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Tabla 9 Calculos antropométricos Pre y Post test

Pos Test
Porcentaje Masa Porcentaje Masa
S Posicion | Talla | Peso Graso (%) | Corporal | Peso Graso (%) Corporal
de juego | (cm) (Kg) Ypliegues Magra (Kg) Ypliegues Magra
*0.153+5.783 | PT - PG *0.153+5.783 PT - PG
19 Defensa | 1,77 71,4 10,99 63,56 74 10,68 66,10
16 Volante 1,65 52 10,53 46,53 50 9,76 45,12
21 Defensa 1,78 76,3 14,96 64,88 75 12,67 65,50
22 | Delantero] 1,74 72 11,29 63,87 75 9,61 67,79
21 Volante 1,68 58,4 12,06 51,36 58 10,53 51,89
18 Arquero 1,77 77 16,49 64,30 75 14,66 64,01
15 | Delantero| 1,63 52,6 13,59 45,45 60 12,82 52,31
20 Volante 1,71 66,9 12,97 58,22 66 9,61 59,66
22 Volante 1,77 66 12,06 58,04 64 11,14 56,87
21 Volante 1,64 60 14,50 51,30 62 12,36 54,34
30 | Delantero| 1,74 66,5 12,06 58,48 65 10,99 57,86
16 Defensa 1,79 69,5 12,82 60,59 68 12,06 59,80
18 Defensa | 1,75 68,8 12,36 60,29 70 10,99 62,31
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Tabla 10 Estado Nutricional Pre y Post test

Pre test Pos test
Posicion | Peso | Talla Estado Estado
Edad de juego | (Kg) (cm) Nutricional | Nutricional

19 Defensa 74 1,77 Ideal Ideal
16 Volante 50 1,68 Ideal Ideal
21 Defensa 75 1,78 Ideal Buena
22 Delantero 75 1,74 Ideal Ideal
21 Volante 58 1,68 Ideal Ideal
18 Arquero 75 1,79 Buena Buena
15 Delantero 60 1,7 Ideal Buena
20 Volante 66 1,71 Ideal Ideal
22 Volante 64 1,77 Ideal Ideal
21 Volante 62 1,64 Ideal Buena
30 Delantero 65 1,74 Ideal Ideal
16 Defensa 68 1,79 Ideal Ideal
18 Defensa 70 1,75 Ideal Ideal
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Tabla 11 Resumen estadistico Squat Jump

RESUMEN SQUAT JUMP
Grupos Cuenta | Suma| Promedio Varianza
Pre -
Test 13 473,4 | 36,41538462 | 31,42641026
Post -
Test 13 506,7 | 38,97692308 | 27,20525641

8Y



Tabla 12 Varianza Squat Jump

ANALISIS DE VARIANZA

Suma de Grados | Promedio v Probabilidad VaI:;rc;r::mo
Origen de las | cuadrados de de los
variaciones libertad | cuadrados
Entre grupos | 42,64961538 1 42,64961538 | 1,4548321 | 0,239510406 | 4,259677273
Dentro de los
grupos

24 29,31583333
Total 25

1%



Tabla 13 Resumen estadistico Contramovimiento

RESUMEN CONTRAMOVIMIENTO

Grupos Cuenta | Suma|] Promedio Varianza

Pre -

Test 13 510,1 | 39,23846154 | 31,95423077

Post -

Test 13 560,9 | 43,14615385 | 26,87769231

Tabla 14 Varianza Contramovimiento
ANALISIS DE VARIANZA

Suma de Grados | Promedio K Probabilidad Valo;:;r::nco
Origen de las | cuadrados de de los P
variaciones libertad | cuadrados

99,25538462 1 99,25538462 | 3,374201604 | 0,078640438 | 4,259677273
Entre grupos
Dentro de los
grupos 705,9830769 | 24 |29,41596154
Total 805,2384615 25
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Tabla 15 Resumen estadistico Acido Lactico

RESUMEN ACIDO LACTICO
Grupos Cuenta | Suma|] Promedio Varianza
Pre -
Test 13 159 | 12,23076923 | 4,940641026
Post -
Test 13 135,1 1 10,39230769 | 7,604102564

Tabla 16 Varianza Acido Lactico

ANALISIS DE VARIANZA

Valor critico

Suma de Grados | Promedio -
Origen de las | cuadrados de de los F Probabilidad para F
variaciones libertad | cuadrados
21,96961538 1 21,96961538 | 3,502600946 | 0,073511201 | 4,259677273

Entre grupos

Dentro de los

grupos 150,5369231| 24 |6,272371795

Total 172,5065385 25

LG



Tabla 17 Resumen estadistico Masa Muscular Magra

RESUMEN MASA MUSCULAR MAGRA
Grupos Cuenta | Suma | Promedio Varianza

Pre -

Test 13 746,87 | 57,45153846 | 44,8966641

Post -

Test 13 763,56 | 58,73538462 | 43,4716936

Tabla 18 Varianza Masa Muscular Magra
ANALISIS DE VARIANZA

Suma de Grados | Promedio K Probabilidad Valo;:;r::nco
Origen de las | cuadrados de de los P
variaciones libertad | cuadrados

10,71369615 1 10,71369615 | 0,24247811 | 0,626896614 | 4,259677273

Entre grupos
Dentro de los
grupos

1060,420292 24

44,18417885

Total

1071,133988

25
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Tabla 19 Resumen estadistico Porcentaje Graso

RESUMEN MASA PORCENTAJE GRASO
Grupos Cuenta | Suma | Promedio Varianza
Pre -
Test 13 166,68 | 12,82153846 | 2,8637141
Post -
Test 13 147,88 | 11,37538462 | 2,19859359
Tabla 20 Varianza Porcentaje Graso
ANALISIS DE VARIANZA
Suma de Grados | Promedio K Probabilidad Valo;:;r::nco
Origen de las | cuadrados de de los P
variaciones libertad | cuadrados
13,59384615 1 13,59384615 | 5,37061237 | 0,029325934 | 4,259677273

Entre grupos
Dentro de los
grupos

60,74769231 24

2,531153846

Total

74,34153846

25

€g
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3.7 Analisis e interpretacion de resultados
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Figura 2. Promedio Salto Vertical Squat Jump pre y post- test

Analisis e interpretacion

e En la figura N°2 permite visualizar un avance en el promedio del salto
vertical Squat Jump. La barra morada test es la altura promedio
alcanzada pre- test en cm y la barra blanca es la altura promedio
alcanzada post- test en cm.

e Los futbolistas experimentaron un pequefio avance en la capacidad de
salto, lo que favorecera a los jugadores en el campo de juego.

e La capacidad de salto promedio se incremento aproximadamente en un
7%.
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Figura 3. Desviacion estandar salto vertical Squat Jump pre y post- test

(cm)

PRE TEST  POST TEST

Interpretacion y Analisis

En la figura N° 3 muestra el promedio de fluctuacién de las medidas de
los saltos respecto a la media.

La barra morada muestra el promedio de alejamiento de los saltos
respecto a la media en la medicidén pre- test y la barra blanca muestra
cuanto pueden alejarse los valores respecto a la media en la medicion

post- test.

En la medida en que los futbolistas mejoraron su nivel de salto se
incremento la dispersion, es decir aumento el promedio de lejania de los

puntajes respecto al promedio.

En la medicion pre- test los futbolistas saltaron en promedio 36.42cm vy el
grado de lejania o dispersion fue 6.03 cm, mientras que en la medicién
post- test los futbolistas saltaron en promedio 38.98cm con un grado de

dispersiéon de 6.24cm.
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e La desviacion estandar se incremento en un 3.5% mientras que los
futbolistas por el procedimiento aplicado aumentaban en promedio el
7%de su capacidad de salto, el nivel de dispersion es decir la capacidad

de salto en promedio se alejaba de la media 3.5%.

45,
40 {
35;
30;
25
20
15
10

PRE TEST POST TEST

Figura 4. Promedio Salto Vertical Counter Movement Jump pre y post- tesf

(cm)

Interpretacion y Analisis

e En la figura N° 4 permite observar el incremento promedio en el salto
vertical Counter Movement Jump. La barra morada Es la altura media
alcanzada en cm pre —test y la barra blanca Es la altura media
alcanzada en cm post- test.

e Los futbolistas en promedio alcanzaron un incremento en la capacidad

de salto en aproximadamente un 10%
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Figura 5. Desviacion estandar salto vertical Counter Movement Jump pre

y post- test (cm)

PRE TEST POST TEST

Interpretacién y Analisis

En la figura N° 5 muestra el grado de dispersion de las alturas

alcanzadas en promedio con respecto a la media.

La barra morada Mide el promedio de dispersion de los saltos respecto a
la media en la medicion pre test salto Vertical Counter Movement Jump
y la barra blanca Mide cuanto pueden alejarse las alturas alcanzadas en
promedio respecto a la media en la medicidn post- test salto Vertical

Counter Movement Jump.

El grado de dispersion en la primera prueba (pre- test) es menor que en
la segunda (post test) en la medida en que se mejoré el promedio en la
altura del salto mediante la técnica experimentada se decremento la

dispersion.

En la medicion pre- test salto Vertical Counter Movement Jump los

futbolistas alcanzaron en promedio una altura de 39.239 cm y una
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dispersion a partir de esta de 5.65cm. mientras que en la medicidén post
test obtuvieron una altura promedio en los saltos de 43.15 cm con un

alejamiento medio de 5.19cm.

La desviaciéon estandar se rebajo en un porcentaje aproximado del 8%,
es decir en la medida en que se mejoro el promedio del salto a partir de
las técnicas aplicadas se acerco la diferencia promedio con respecto a la

medida con relacion a la altura alcanzada en los saltos.

Figura 6. Promedio Acido Lactico pre y post test ( mg/dl)
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Interpretacion Analisis

En la figura N°6 muestra los niveles de acido lactico en promedio para

las pruebas pre y post- test.

La barra morada muestra el promedio de los niveles de acido lactico en
la prueba pre test arrojando un valor de 12.23 mg/dl, mientas que la
prueba post test arroja un resultado de 10.392 mg/dl.

El decremento de en los niveles de acido lactico producto de las

técnicas aplicadas durante los cuatro meses infiere una menor
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concentracion de acido lactico en los musculos, lo que permite una
mayor resistencia en la practica deportiva retardando la presencia de

fatiga.

Figura 7. Desviacion estandar Acido Lactico pre y post test (mg/dl)
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Interpretacién y Analisis

En la figura N°7 expresa la dispersion de los niveles de acido lactico. La
barra morada muestra cuanto se aleja en promedio los niveles de acido
lactico en (mg/ dl ) con respecto a la media en la prueba pre test y la
barra blanca Define cuanto se aleja en promedio los niveles de acido

lactico en (mg/dl) respecto a la media en la prueba post test.

El nivel de dispersion de acido lactico en la primera prueba con respecto
a la media es de 12.33 mg/dl, mientras que en la prueba post test El
alejamiento promedio con respecto a la media es de 10.39 mg/dl es del
orden de 2.76mg/dl.

Se observa, que a pesar de que el nivel promedio de acido lactico

rebajo, la dispersidén se incremento aproximadamente en un 24%, sin
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que ello implique salirse del rango normal de concentracion de acido

lactico que es (4,5 — 19.8) mg/dl.

Figura 8. Promedio porcentaje graso pre y post- test (%)
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Interpretacién y Analisis

En la figura N° 8 proyecta los promedios de porcentajes grasos de las

pruebas pre y post test.

La barra morada Expresa un porcentaje graso del 12.82 % mientras que
la barra blanca dispone un porcentaje graso del 11.38 %, concluyéndose

una disminucion relativa aproximada del 22%

La disminucion promedio del porcentaje graso, consecuencia de las
técnicas aplicadas durante los cuatro meses de entrenamiento
determinara como se podra ver mas adelante un incremento en la masa

corporal.
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Antropometria
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Figura 9. Desviacion estandar porcentaje graso pre y post-test (%)

Interpretaciéon y Analisis

- En la figura N°9 muestra el alejamiento promedio con respecto a la

media de los porcentajes grasos en las mediciones pre y post test.

« La barra morada muestra cuento se aleja en promedio el porcentaje
graso con respecto a la media 12.82% en la primera medida y la barra
blanca Muestra cuanto se aleja en promedio el porcentaje graso con

respecto ala media 11.38 en la segunda medicion.

- Las medidas tomadas a los futbolistas en la primera desviacion diferian
en promedio con relacion a la media en 1.69 %, mientras que en la
segunda medicion se redujo esa dispersion a 1.48%, es decir se redujo

relativamente alejamiento promedio en aproximadamente un 13.4%

- Se observa ademas que se disminuyen la media del porcentaje graso

con relacion a la primera medida, como también la desviacion estandar,
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sin que esto afecte el porcentaje graso ideal de la literatura médica
deportiva (12(+) 0 12(-) 6.3%).

Antropometria

PRE TEST POST TEST

Figura 10. Promedio masa corporal magra pre y post test (Kg)

Interpretacién y Analisis

e En la figura N° 10 permite visualizar un pequefio aumento

promedio de la masa corporal magra.

e La barra morada mide la masa corporal magra promedio de la
primera medicion pre test y la barra blanca muestra la masa

corporal magra promedio de la segunda medicion post test.

e La variacién producto de la aplicacion de las técnicas durante los
cuatro meses de entrenamiento es de 2.5% en promedio,
incremento no muy significativo, pero al aumentar masa muscular

en los futbolistas les traera ventajas en el campo de juego.
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Figura 11. Desviacion estandar masa corporal magra (Kg)

Interpretaciéon y Analisis

e En la figura N° 11 muestra el grado de dispersiéon de las masas
corporales en promedio con respecto a las medias en las mediciones pre

y post test.

e La barra morada mide en promedio de dispersién de la masa corporal
magra respecto a la media (57.45kg) y la barra blanca Mide cuanto
pueden alejarse en promedio la masa corporal magra respecto a la

media (58.74kg) en la segunda medicién post test.

e La desviacién estandar tuvo una disminucién pequefa del orden del
1.5%, es decir en promedio los deportistas obtuvieron un mejor

acercamiento a la media masa corporal magra.
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CAPITULO IV

DISCUSION. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Discusion

El objetivo del estudio fue, por un lado, determinar la efectividad del
entrenamiento de la potencia muscular y aerdbica a través de la antropometria,
el salto vertical y la medicion de acido lactico en jugadores de futbol amateur de
la UDLA y por otro lado planificar un entrenamiento para mejorar las

capacidades fisicas de dichos jugadores.

Después de los cuatro meses de entrenamiento este estudio demostré ser
estadisticamente no comprobable, pero al hacer un analisis individual
matematicamente se puede demostrar el avance de los jugadores. Terminado
el periodo de entrenamiento se permitié ver la mejoria de la potencia muscular
y aerdbica, y el mejor rendimiento de los jugadores de futbol en la cancha. Se
obtuvo un avance con respecto a las capacidades fisicas, la antropometria, el

salto vertical y la medicidén de acido lactico.

Podemos comprobar lo antes dicho con un ejemplo de varios jugadores.
Tenemos al defensa derecho que presenta en el salto vertical un tiempo de
vuelo de 568 ms en el pre test y en el post test 600 ms, en altura alcanzada en
el pre test tiene 39,6 cm y en el post test 44,1 esto indica que este jugador
tendra un mejor gesto deportivo y esto se vera reflejado al momento de
elevarse mas sobre los delanteros rivales y evitar un gol. Encontramos también
a un delantero que en el pre test tiene un acido lactico de 9,7 mg/dl y en la
segunda toma después de los 4 meses de entrenamiento bajo a 6,9 mg/dl esto
indica que este jugador tiene mas resistencia a la fatiga lo que le hara rendir

positivamente los 90 min de juego.
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Otro de los factores que se modificaron con el entrenamiento fue la
antropometria se vieron cambios satisfactorios en el peso de los jugadores
esto influye directamente en el salto vertical. A mayor peso corporal mayor
sera la fuerza que deben aplicar las piernas para despegar del suelo, se debe
perder materia grasa y no musculo (Rocha, 2012, pp.1/5). Los jugadores
alcanzaron un decrecimiento en el indice graso esto es de gran importancia
en el futbol. El exceso de masa adiposa va a incidir negativamente en
funciones que requieran desplazamiento, saltos, etc., debido a que aumenta el
peso del cuerpo sin capacidad adicional para producir fuerza. (Zubeldia,
2010.pp1/3).Usualmente, la cuantificacion de la composicion corporal de los
futbolistas se centraliza exclusivamente en la masa adiposa y muscular, ya que
son las variables con posibilidades de manipularse por medio de la preparacion

fisica.

En este estudio no se pudo tener un control total en las actividades cotidianas
de los jugadores, no es lo mismo efectuar un entrenamiento a jugadores que
estan en una rigurosa concentracion deportiva que intervienen en su dieta, su
entrenamiento fisico etc., que a jugadores amateurs los cuales estudian,
trabajan y tienen actividades extracurriculares no supervisadas en el caso de

los futbolistas de la Udla.

Segun la experiencia de algunos entrenadores profesionales para alcanzar el
éxito deportivo se necesita un proceso de entrenamiento minimo de 4 a 5 anos
en las diferentes capacidades fisicas y antropométricas que se puedan
desarrollar para luego desplegar durante el propio juego (Zubeldia,
2010.pp1/3). Es por esto que no se en cuatro meses de entrenamiento no se

van a ver cambios significativos en los futbolistas entrenados.
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4.2 Conclusiones y recomendaciones

Conclusiones

Al finalizar el estudio concluimos que la periodizacion y planificacion del
entrenamiento fue efectivo, debido a que, hubo un mejoramiento en el

rendimiento aerdbico y anaerdbico planteados en esta tesis.

Aquel deportista que hace de la practica deportiva su profesion, es decir, no
tiene mayor actividad que concentrarse en el desarrollo y potencializar sus
destrezas fisicas llega a mejorar de manera significativa sus cualidades

deportivas como el salto, masa muscular y tolerancia al acido lactico.

Se concluye que la mayoria de los jugadores manejan un promedio de
salto entre los 35 cm a 44cm, solo un jugador esta sobre este promedio
debido a que tiene mas experiencia y ha jugado incluso en equipos

profesionales.

Todos los jugadores sin excepcidon han mejorado su capacidad de

saltabilidad y han mejorado la técnica.

La posicion de juego influye de forma significativa para que los jugadores
salten mas o salten menos, los delanteros son los que reportaron mayores

cifras en esta prueba.

Todos los jugadores disminuyeron la concentracidn de acido lactico en
sangre en un porcentaje del 15% estos valores indican que los futbolistas
del equipo amateur de la UDLA después del tiempo de entrenamiento
sugerido por los investigadores pueden tolerar mas facilmente el lactato de
sus musculos lo que produce un mejor rendimiento en la cancha y mejores

resultados para el equipo de la UDLA.
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Después de los cuatro meses de entrenamiento los futbolistas obtuvieron
mejores resultados en el salto Vertical Counter Movement Jump con un
incremento promedio del 10% a diferencia del Squat Jump que tuvieron un

promedio del 7%.

La mayoria de los jugadores mostraron modificaciones en cuanto al
porcentaje graso y masa muscular magra esto debido al entrenamiento al
que se vieron sometidos, lo cual demuestra la eficacia del entrenamiento.

Todos terminaron el entrenamiento con un estado nutricional ideal

En promedio obtuvieron 2.5% en su masa muscular magra, después de los
cuatro meses de entrenamiento esto se vera reflejado en el campo de

juego durante la practica deportiva

Se sugiere a los futbolistas acudir al gimnasio y entrenar la fuerza
muscular, principalmente tren inferior, el entrenamiento debe estar enfocado

a formar fibras musculares explosivas.

En un sistema periddico de entrenamiento es fundamental incluir el
calentamiento y el enfriamiento, dos fases que no se les da la debida
importancia, de esta forma hay una mejor recuperacion para el siguiente dia

de entrenamiento.

La tolerancia al acido lactico es progresiva a mayor tiempo de
entrenamiento aerdbico mayor tolerancia a las concentraciones de acido

lactico en la sangre.

Al analizar el salto vertical por la posicion en el campo de juego
encontramos que la mayor altura de salto es de los defensas seguido por
los delanteros y finalmente los mediocampistas, debido al tipo de funcion

futbolistica que realizan.
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Se evidencia que para realizar un salto vertical no solo influye la fuerza
muscular, sino la masa (peso) determinado por el indice Masa Corporal,

experiencia, edad.

El salto vertical es inversamente proporcional a la pérdida de grasa y la
ganancia de la masa muscular, es decir, a menor porcentaje graso mayor
masa muscular y si esta masa muscular es entrenada de forma explosiva el

salto vertical y el rendimiento deportivo es mayor.

En cuatro meses de duro entrenamiento se puede disminuir la grasa de una

persona y aumentar la masa muscular, pero no llegar a una hipertrofia.

Al finalizar el entrenamiento la mayoria de los jugadores entrenados salvo
excepciones alcanzaron un promedio similar en salto vertical, acido lactico

y antropometria.

En el desarrollo de las capacidades fisicas aquellos jugadores que son
titulares llegan a tener un mayor progreso debido a que cada partido jugado
representa 1 hora y media de mas de entrenamiento, a diferencia de los

suplentes que carecen de este tiempo de entrenamiento.

Recomendaciones

Al finalizar la presente investigacién se recomienda que el entrenamiento
planteado se aplique en futbolistas amateurs, debido a que, se evidencia

una mejora en las capacidades fisicas.

Las técnicas utilizadas en este trabajo investigativo podran tener unos
mejores resultados en equipos donde se pueda hacer un control mas
estricto en los sistemas de alimentacion, entrenamiento y en general todo

lo relacionado con la disciplina deportiva.
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El entrenamiento debe ir acompafado de un régimen alimenticio ideal para
obtener mejores resultados, de lo contrario es un obstaculo para el

desarrollo de las capacidades fisicas de los jugadores.

Para mejorar el salto vertical se puede realizar ejercicios especificos en el

gimnasio que potencialicen esta destreza fisica.

La fisioterapia deportiva es un campo que puede ser explotado con la
creacion de programas de entrenamiento personalizados a la necesidad del

deportista o del paciente.

Queda abierto este trabajo investigativo para futuros estudios
complementarios relacionados con el analisis de otras capacidades fisicas y

otros tipos de entrenamientos.

Se recomienda que el jugador haga del entrenamiento y la practica
deportiva su profesion, es decir, que tenga completa disponibilidad para

entrenar y ser controlado en el proceso de entrenamiento.

Se recomienda mayor apoyo de la Universidad para el equipo de la UDLA
FC., puesto que, no cuentan con la infraestructura necesaria para poder

entrenar y desarrollar sus destrezas deportivas.

Las autoridades competentes deberian involucrarse mas en la explotacion
de los talentos deportivos con becas o ayudas econdmicas para que el
jugador dedique mas tiempo a los entrenamientos y a controlar su estilo de

vida.
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ANEXO 1

No. 01 TITULO “Consentimiento Informado”

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion
El propdsito de esta ficha de consentimiento es proveer a los

participantes en esta investigacion con una clara explicacion de la naturaleza

de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Luisa Franco y Fabricio
Alegria, de la Universidad de las Américas. La meta de este estudio es
analizar el comportamiento de la fuerza muscular en jugadores de futbol
amateurs de la Universidad de las Américas después de 4 meses de
entrenamiento evaluado a través de un salto vertical, antropometria y medidor

de acido lactico.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder
preguntas en una entrevista (o completar una encuesta de sus datos
personales, o lo que fuera segun el caso) y se les solicitara realizar
movimientos especificos y colaboraciéon para toma de medidas
antropométricas. Esto tomara aproximadamente 45 minutos de su tiempo. Lo
que evaluemos durante estas sesiones se grabara en video y fotografias, de

modo que el investigador pueda transcribir después las imagenes recopiladas.

La participacion es este estudio es estrictamente voluntaria. La
informacion que se recoja sera confidencial y no se usara para ningun otro
propoésito fuera de los de esta investigacion. Sus datos personales y de las
medidas seran codificadas usando un numero de identificacién y nombre del

participante.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en
cualquier momento durante su participacion en él. Igualmente, puede retirarse
del proyecto en cualquier momento sin que eso lo perjudique en ninguna forma.
Si alguna de las pruebas durante la investigacion le parecen incomodas, tiene

usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no realizarlas.



Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por
Luisa Franco y Fabricio Alegria. He sido informado (a) de que la meta de este
estudio es el analisis del comportamiento de la fuerza muscular en jugadores
de futbol profesional después de 4 meses de entrenamiento evaluado a través

de un salto vertical y antropometria.

Me han indicado también que tendré que responder cuestionarios y

realizar pruebas especificas, lo cual tomara aproximadamente 15 minutos.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta
investigacion es estrictamente confidencial y no sera usada para ningun otro
proposito fuera de los de este estudio sin mi consentimiento. He sido informado
de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier momento y que
puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio
alguno para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacion en este
estudio, puedo contactar a Luisa Franco al teléfono 0996601188 o Fabricio
Alegria al teléfono 0991102720.

Nombre del Participante Firma del Participante Fecha

(En letras de imprenta)



ANEXO 2

No. 02 TITULO “Declaracion del profesor guia”

Declaracién del profesor guia
Yo, Lic. Fernando Iza Ponce, Fisioterapista, docente de la carrera de Terapia

Fisica de la Universidad de las Américas de la ciudad de Quito acepto dirigir el
plan de titulacién y posterior desarrollo de la tesis previo a la obtencion del
titulo de Licenciados en Fisioterapia de los sefiores: Luisa Fernanda Franco
Henao y Oswaldo Fabricio Alegria Gavilanes estudiantes de la carrera de
Fisioterapia; a través de reuniones periddicas, orientando sus conocimientos y
competencias para el desarrollo del tema; “Analisis de los métodos de
entrenamiento de la potencia muscular y aerdbica en jugadores de futbol
profesional de Liga Deportiva Universitaria de Quito, propuesta de intervencion
fisioterapéutica”, dando cumplimiento a todas las disposiciones vigentes que

regulan los Trabajos de Titulacion.

Atentamente,

Lic. Fernando Iza Ponce
Fisioterapista

Cl. 1707437370



ANEXO 3

No. 03 TITULO “Hoja para datos antropométricos”

Antropometria

Nombres

Apellidos

Fecha de nacimiento

Peso (Kg)

Talla (cm)

Pliegues (mm)

Pectoral

Tricipital

Subescapular
Abdominal

Suprailiaco

Muslo

Gemelo

Diametros (cm)

Muneca

Hamero

Fémur

Perimetro (cm)

Gemelo

Biceps

Elaborado por: Los investigadores




ANEXO 4

No. 04 TITULO “Hoja para datos de acido lactico”

Salto vertical

Nombres

Apellidos

Fecha de nacimiento

Squat jump (cm)

Primera toma de muestra (Mayo) Segunda toma de muestra (Septiembre)

Counter Movement Jump (cm)

Primera toma de muestra (Mayo) Segunda toma de muestra (Septiembre)

Elaborado por: Los investigadores




ANEXO 5
No. 05 TITULO “Hoja para datos de salto vertical”

Acido lactico

Nombres

Apellidos

Fecha de nacimiento

Primera toma de muestra (Mayo) Segunda toma de muestra (Septiembre)
Primera toma de muestra (Mayo) Segunda toma de muestra (Septiembre)
FC FC

Tiempo Tiempo

V02 V02

Elaborado por: Los investigadores




ANEXO 6
No. 06 TITULO “Autorizacion del Director Técnico”

Autorizacion del Director Técnico

Yo, Lic. Diego Coral, Director Técnico de la seleccion de futbol amateur de
varones de la Universidad de las Américas de la ciudad de Quito, autorizo que
los sefiores: Oswaldo Fabricio Alegria Gavilanes y Luisa Fernanda Franco
Henao estudiantes de la carrera de Fisioterapia intervengan en la planificaciéon
conjunta del entrenamiento de los jugadores de la seleccion de la Universidad
de las Américas, con la supervision del Lic. Fernando Iza Ponce, a través de
visitas e intervenciones periddicas durante toda la ejecucion de esta

investigacion.

Atentamente,

Lic. Diego Coral
Director Técnico

Cl. 1711279776



ANEXO 7

No. 07 TITULO “Planificacion y periodizacién del entrenamiento”
Planificacion y periodizacion del entrenamiento

Macro Periodizacion Simple

Periodos Preparatoria Competitivo Transitorio

Etapas Preparatoria general Preparatoria Competitiva Especial Transitorio

Meses

Meso ciclo
Micro ciclo

Estudio

=

Fecha

==

Elaborado por: Los investigadores




Periodizaciéon Simple

Macro

Periodizacion Simple

Periodo

Competitivo

Etapa

Especial - Competitiva

Meses Ma

Mesociclo

Microciclo

Fecha

Sesiones

Junio Julio

Horas

Elaborado por:

Los investigadores




ANEXO 8

No. 08 TITULO “Microciclo”
Microciclo
Microciclo

Lunes Win. |Martes Min. [Miércoles Min.|Jueves Min.|Viernes Min. (Sabado  [Domingo
Célentamiento 30] Calentamiento 30] Calentamiento 30| Calentamiento | 30| Calentamianto | 30 Calentamiento
Aerobicoregerativo | 20{Subaerabicofraccionado | 20{Aerobico fraccionado | 20{Fiboltennis | 20| FUthol 2

Trabajo en campo 40]Trabajo en campo 20Trabajoencampo | 20|Fitbol 60{ Fthal 2 Descanso
Tecnico factico 20{Tecnico téctico 40{Tecnico tactico 40(Tecnicotactico | 20Tecnicotacico| 40|  Parfido
Totalenminutos | 120 120 120 140 120

Elaborado por: Los investigadores




ANEXO 9

No. 09 TITULO “Calentamiento”

Calentamiento

Calentamiento

Activacion general |Movilidad Articular |[Elongacion |Activacion Especifica |Gesto Deportivo
7min 5min 10min 3min 5min

30minutos

Elaborado por: Los investigadores



ANEXO 10
No. 10 TITULO “Entrenamiento Aerdbico”

Entrenamiento Aerébico

Entrenamiento Aerdbico

Aerdbico |Aerdbico
Futbol  |Futhol

Subaerobico fraccionado
Velocidad

Elaborado por: Los investigadores



ANEXO 11
No. 11 TITULO “Enfriamiento”

Enfriamiento

Trabajn aerobico de menos intensidad Elungacifm

3 min 7min
10minutos

Elaborado por: Los investigadores



ANEXO 12

No. 12

TITULO “Entrenamiento de fuerza en el gimnasio”

Entrenamiento de fuerza en el gimnasio

Entrenamiento de la fuerza en gimnasio:
Primera semana
Primer dia Serie| Rep. | Peso Segundo dia Serie|Rep. [Peso
Cuadriceps 3 Gl40kg [Dorsales 3 E|35kg
E=pinale= 4 12| Bkg Pectoral plano 3 E|35kg
Isquictibials 3 Al40kg |Arrangue colgado 4 2| 20kg
Abdominales 4 12| Bkg Segundo tipo tras nuca 4 2| 28kg
Frensa 3 E|80kg
Entrenamiento de la fuerza en gimnasio
Segunda semana
Primer dia Serie| Rep. | Peso Segundo dia Serie|Rep, |Peso
Cuadriceps 2 E|40kg |Presz hombros 2 E|30kg
Gemelos 2 E|30kg |[Pectoral plano 2 E|3Gkg
lzquictibials 2 El40kg |Arrangue calgado 4 2| 20kg
Abdominales 4 12| Bkg Segundo tipo tras nuca 4 2| 28kg
Frenza 2 E|80kg
Entrenamiento de la fuerza en gimnasio
Tercera semana
Primer dia Serie| Rep. | Peso| Segundo dia Serig|Rep. |Pesa
Cuadriceps 3 Al4bkg [Frenza 3 E|90kg
Ezpinale= 4 12| Bkag Fectoral plano 3 E|40kg
Izquictibials 3 G| 45kg  [Amranque colgado 4 2| 20kg
Abdominales 4 12| Bkg Segundo tipo tras nuca 4 2| 28kg
Frensza 3 E|90kg
Entrenamiento de la fuerza en gimnasio’
Cuarta semana
Primer dia Serie| Rep.|Peso Segundo dia Serie|Rep. | Peso
Cuadriceps 3 4]48kg |[Frenza 3 4| 90kg
E=pinales 3 10| Gkg Pectoral plano 3 4| 38kg
|zquictibials 3 4]40kg | Arrangque caolgado 4 2| 20kg
Abdominales 3 10| Gkg Segundo tipo tras nuca 4 2| 25kg
‘Entrenamiento de la fuerza en gimnasio:
Quinta semana
Primer dia Serie| Rep. | Peso Segundo dia Serie|Rep. |Peso
Cuadriceps 3 5|80kg [Pectoral plano 3 5| 30kg
Isquictibiale= 3 Al48kg |Dorsales tras nuca 3 A 38kg
Segundo tipo tras nuca 4 3 28kg | Gemelos 3 Al 30kg
Frensa 3 5]100kg | Arrangue colgado 3 4| 25kg
Press de hombros 3 5| 28kg
Entrenamiento de la fusrza en gimnasio
Sexta semana
Primer dia Serie| Rep. |Peso Segundo dia Serie|Rep. | Peso
Cuadriceps 3 A|60kg |Prenza 3 5[100kg
Ezpinales 3 10]Ekg Fectaoral plano 3 4| 36kg
Isquictibials 3 Al4bkg | Arrangue colgado 3 4| 28kg
Abdominales 3 10| Gkg Segundo tipo tras nuca 4 3| 28kg




Entrenamiento de la fuerza en gimnasio

Septima semana

Primer dia Serie |Rep Peso Segundo dia Serig [Rep.| Peso
Cuadriceps 3 5 50kg Dorzales 3 E| 35kg
E=pinales 4 10| Ekg Pectoral plano 3 E| 35kg
Izquictibials 3 A 45kqg Arrangque colgado 4 3| 25kg
Abdominales 4 12| kg Segundo tipo tras nuca 4 3| 28kg
Frensa 3 E|100kg

Entrenamiento de la fuerza en gimnasio
Octava semana

Primer dia Serie |Rep.| Peso Segundo dia Serie| Repi| Peso
Cuadriceps Z E|Bilkg FPress hombros 2 E|30kg
Gemelos 2 E|40kg Fectoral plano 2 E|40kg
Izquictibials 2 E| 45kg Arrangque colgado 4 2] 25kg
Abdominales 4 12| Gkg Segundo tipo tras nuca 4 2| 25kg
Frenza 2 E|100kg

Entrenamiento de la fuerza en gimnasio
Hovena semana

Primer cia Serie |Rep.| Peso Sequndodia | Serie|Rep.| Pesao
Cuadriceps 3 A 50kg Frenza 3 E|100kg
E=zpinales 4 12| Bkg Pectaral plano 3 E[40kg
Izquictibials 3 5 45kg Arrangue colgado 4 2| 20kg
Abdominales 4 12| Ekg Segundo tipo tras nuca 4 2] 25kg
Frenza 3 E[100kg

Entrenamiento de la fuerza en gimnasio
Decima semana

Primer dia Serie |Rep Peszo Segundo dia Serie |Rep.| Peso
Cuadriceps 3 4| G0kg Frensa 3 4 110kg
E=pinales 3 10} 12kg Fectoral plano 3 4| 40kg
Izquictibials 3 4| 45kg Arrangque colgado 4 2| 25kg
Abdominales 3 10| Fkg Sequndo tipo tras nuca 4 2| 25kg

Entrenamiento de la fuerza en gimnasio
Decimo primera Semana

Primer dia Serie |Rep.| Peso Segundo dia Serie|Rep.| Peso
Cuadriceps 3 A B0kg Pectaral plano 3 A 40kg
Izquictibiales 3 A 45kqg Dorzales tras nuca 3 A 35kg
Segundo tipo tras nuca 4 3 28kg Gemelos 3 Al 40kg
Frensa 3 A 110kg Arrangque colgado 3 4| 25kg

Frezs de hombros 3 A 25kg
Entrenamiento de la fuerza en gimnasio
Decimo sequnda semana

Primer dia Serie |Rep.| Peso Segundo dia Serie |Rep.| Peso
Cuadriceps 3 Al 50kg Frensa 3 B[ 110kg
E=pinales 3 10| Ekg Pectoral plano 3 4| 35kg
Izquictibials 3 A 45kg Arranque colgado 3 4| 25kg
Abdominales 3 10| Ekg Sequndo tipo tras nuca 4 3| 25kg

Elaborado por: Los investigadores




