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RESUMEN

El siguiente trabajo de investigacidn tiene como
parte fundamental el desarrollo de un programa de
entrenamiento para el mejoramiento de las
capacidades fisicas en los jugadores del equipo sub
17 bolivar fatbol club. Se utilizaron varios test para
evaluar las capacidades fisicas. Partiendo de lo
anterior se determinaron los elementos del
programa de entrenamiento deportivo. Al finalizar
la ejecucion del programa se analizaron los datos y
la progresién que tuvo cada deportista en cuanto al
mejoramiento de las capacidades fisicas. De igual
forma, se busca que los jovenes deportistas por
medio del programa de entrenamiento deportivo
contribuyan al desarrollo funcional y mejoramiento
de las capacidades fisicas. Se establecen cinco
momentos de investigacion. Se conocid la
problemética en general del grupo objeto de estudio
y objetivos de la investigacion los cuales son de
vital importancia para analizar el rendimiento
deportivo por medio de la evolucion de las
capacidades fisicas.  Se realiz6 un analisis
documental sobre el objeto de estudio partiendo de
los términos de la importancia del desarrollo de las
capacidades fisicas en el futbol en deportistas
jovenes y detallando otras investigaciones sobre el
mejoramiento de las capacidades fisicas tanto a
nivel mundial, nacional y regional. Se planteé las
etapas  metodoldgicas del programa de
entrenamiento deportivo para mejoramiento de las
capacidades fisicas con una intervencion de 24
semanas. Se ejecutd un analisis estadistico de los
diferentes test para determinar en qué condicion se
encontraba cada deportista en cada una de las
capacidades fisicas y finalmente elaborar la
discusion de los resultados.
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ABSTRACT

The following research work has as a
fundamental part the development of a training
program for the improvement of physical abilities
in the players of the sub 17 bolivar futbol club
team. Various tests were used to assess physical
abilities. Based on the above, the elements of the
sports training program were determined. At the
end of the execution of the program, the data and
the progression that each athlete had in terms of
improving physical abilities were analyzed.
Similarly, it is sought that young athletes through
the sports training program contribute to
functional development and improvement of
physical  capabilities. Five moments  of
investigation are established. The general
problems of the group under study and the
objectives of the research were known, which are
of vital importance to analyze sports performance
through the evolution of physical abilities. A
documentary analysis of the object of study was
carried out based on the terms of the importance
of the development of physical abilities in soccer
in young athletes and detailing other research on
the improvement of physical abilities both at the
global, national and regional levels. The
methodological stages of the sports training
program for the improvement of physical
capacities were proposed with a 24-week
intervention. A statistical analysis of the different
tests was carried out to determine in what
condition each athlete was in each of the physical
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capacities and finally to elaborate the discussion
of the results.

KEYWORDS
Training, sport and sports training program
INTRODUCCION

En el mundo existen diferentes paises que
trabajan en el tema del entrenamiento deportivo
como forma de desarrollo de capacidades fisicas.
Estados unidos lidera esta base de datos en cuanto
a cantidad de investigaciones. Autores como
Perlman, Williams & Ross (2019), plantean un
sistema de operaciones perdidas con relacion al
desarrollo de las capacidades fisicas. Esta
investigacion es de interés ya que guarda relacién
directa con el tema tratado. Fisher, Gower, Ovalle,
Behrens, & Hunter (2019), plantean los efectos
agudos de la intensidad del ejercicio en la
sensibilidad de la insulina y la carga fisica. Esta
investigacién nos aporta un dato significativo a
tener en cuenta en el modelo de entrenamiento y
esta relacionado con la carga.

Figueiredo, Coelho, Cumming & Malina
(2019), plantean los efectos de la edad relativa
caracteristicas de los jugadores de futbol juvenil
por trimestre de nacimiento y estado de juego, esta
investigacién nos aporta mucha informacion
debido que nos brinda los datos que debemos tener
en cuenta al momento de evaluar jovenes
deportistas. Egger, Oberle & Saluan (2019,
analizan los efectos de los deportes en nifios y
jovenes, es de recalcar que esta investigacion nos
plantea pautas importantes que debemos tener al
momento de la planificacion deportiva y la
distribucion de carga que debemos realizar en
jugadores juveniles.

Por otra parte, Raiz, Frank, Deneger, Mazerolle
& Distefano (2019), por medio de su investigacion
aplicacion de un marco de implementacién de
entrenamiento deportivo a las organizaciones de
futbol juvenil, no dan las pautas pertinentes que
debemos tener al momento de la aplicabilidad de
un programa de entrenamiento deportivo en
jovenes deportistas y que esta prevencion esta
relacionada con la edad. Ortega, Garcia, Giménez,
Garcia & Palao (2019), plantean un disefio de
validacion y confiabilidad de un instrumento de
observacion para acciones técnicas y tacticas de la
fase de ataque en el futbol. Esta investigacion no
aporta muchos datos a tener en cuenta al momento
del desarrollo del programa de entrenamiento el
cual esta relacionado con la tactica y tactica dentro
del campo de juego.
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Kasper (2019), principios del entrenamiento
deportivo este autor nos sugiere trabajar cada
principio de entrenamiento de acorde al grupo con
el cual vamos a desarrollar nuestra estructura
macro de entrenamiento y las pautas pertinentes a
tener al momento del desarrollo y control del
entrenamiento  deportivo. Siguiendo con la
revision de nivel internacional ahora vamos
abordar el pais de Reino Unido el cual es el
segundo a nivel mundial en liderar investigaciones
a nivel del entrenamiento deportivo. Autores como
Vahia, Kelly, Knapman & Williams (2019).
plantean una variacion en la correlacion entre la
frecuencia cardiaca y la calificacion de la sesién de
estimados basados en el esfuerzo de la carga de
entrenamiento interno en jugadores de futbol
juvenil, esta investigacion es de interés de acuerdo
gue tiene una relacidn con los esfuerzos que deben
hacer los jugadores al momento de los
entrenamientos o juegos para medir la evolucién
de cada uno de ellos. Goto & Rey (2019),
desarrollaron un estudio de las demandas de alta
intensidad de juegos pequefios de 6 lados y
partidos de 11 jugadores de futbol juvenil, esta
investigacién es de mucha relevancia ya que tiene
una relacién directa como el tema a investigar.

Skerik, Chrpa, Faber & Vallati (2019),
proponen un plan de entrenamiento automatizado
para deportistas, esta investigacion es de mucho
interés debido que los jugadores necesitan planes
de entrenamiento detallados para el mantenimiento
y mejora de las habilidades con el fin de tener un
mejor desempefio al momento de competir.
Autores como Cejudo, Robles, Ayala, Santonia &
De Baranda (2019), plantean diferencias
relacionadas con la edad en la flexibilidad en
futbolistas de 8 a 19 afios. Esta investigacion es de
mucha relevancia ya que tiene una relacion con el
tema a tratar. Leer, Oliver, De Ste Croix, Myer &
Lloyd (2019), proponen una revision de las
evaluaciones de campo del control neuromuscular
y su utilidad en jovenes jugadores de futbol
masculino. Esta investigacion contribuye un
aporte significativo a tener en cuenta la
planificacion de  entrenamiento  deportivo
relacionado con el control de las cargas y de los
jugadores.

A nivel Sudamericano en el tema de
entrenamiento deportivo con relacion al desarrollo
de las capacidades fisicas. Brasil lidera esta base
de datos en cuanto a cantidad de investigaciones.
Autores como Andreato, Branco & Esteves (2019),
plantean el entrenamiento continuo de intensidad
moderada en un mayor gasto total de energia en
comparacion con el entrenamiento de intervalos de
alta intensidad. Esta investigacion contribuye
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significativamente en el modelo de entrenamiento
relacionado con las cargas de trabajo a desarrollar.
Ribeiro, Ugrinowitsch, Panissa & Tricoli (2019),
plantean los efectos agudos del ejercicio aérobico
realizados con diferentes volumenes sobre el
rendimiento de la fuerza y los parametros
neuromusculares.  Esta  investigacion  nos
proporciona una significancia a tener en cuenta en
el programa de entrenamiento y esta relacionado
con la carga. A nivel sudamericano vemos como
Chile es el segundo pais aportando en
investigaciones en indole del entrenamiento
deportivo. Autores como Mujika, Halson, Burke,
Balague & Farrow (2019), plantean un enfoque
integrado y multifactorial de la periodizacion para
un rendimiento 6ptimo en deportes individuales y
de equipo. Esta investigacion es de mucho interés
ya que guarda una relacion directa con el tema a
tratar.

A nivel nacional encontramos que Colombia
dia tras dia esta desarrollando muchas
investigaciones referentes con el entrenamiento
deportivo. Autores como Merchan, Florez & Caro
(2019), plantean métodos de ensefianza del futbol
en escuelas de entrenamiento deportivo en Tunja,
Boyaca. Esta investigacion contribuye de forma
significativa al momento del desarrollo del
programa de entrenamiento deportivo. Ramirez,
Henriquez, Burgos, Pafiailillo & Izquierdo (2015),
plantean los efectos de la sobrecarga progresiva
basada en el volumen durante el entrenamiento
pliometrico sobre el rendimiento de explosiones y
resistencia en jugadores de futbol jovenes. Esta
investigacién no aporta un dato significativo a
tener en cuenta en el programa de entrenamiento
deportivo y estd relacionado con nuestra
investigacion. Autores como Galvis, Arabia &
Castro (2007), plantean el entrenamiento de fuerza
en el desarrollo del poder en jugadores de futbol de
las divisiones inferiores del Deportivo
Independiente  Medellin, Colombia.  Esta
investigacion nos aporta de manera significativa el
trabajo del desarrollo de la fuerza con relacion en
desarrollo de la potencia, es importante a tener en
cuenta en el modelo de entrenamiento y esta
relacionado con las cargas de trabajo a desarrollar.
Vera, Guzman & Pinzén (2019), plantean los
principios del entrenamiento deportivo como
metodologia alternativa en el desarrollo cognitivo
del ser humano. Esta investigacion es de interés ya
que guarda una relacion directa con el tema tratado
para tener en cuenta en el modelo de entrenamiento
a desarrollar.

Teniendo en cuenta todo lo anteriormente
planteado a nivel mundial, latinoamericano y
nacional, podemos decir que aun cuando se
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reconoce que un sistema de entrenamiento
deportivo para el mejoramiento de las capacidades
fisicas en atletas de fatbol contribuye al
desempefio tactico de los jugadores, en la practica
en el Bolivar futbol club se carece de este tipo de
sistema, por lo que es apropiado definir nuestra
interrogante de investigacion. ¢Cudles son los
efectos de un programa de entrenamiento
deportivo para el mejoramiento de las capacidades
fisicas de los jugadores sub 17 del Bolivar Futbol
Club? Coémo objetivo general se establecid disefiar
un programa de entrenamiento deportivo para el
mejoramiento de las capacidades fisicas de los
jugadores sub 17 del Bolivar Fatbol Club. Los
objetivos especificos partieron de identificar los
antecedentes teodricos y metodolégicos de los
programas de entrenamiento deportivos en el
mejoramiento de las capacidades fisicas.
Determinar el estado actual de las capacidades
fisicas en los jugadores sub 17 del Bolivar Futbol
Club. Elaborar el plan de cargas fisicas que
contribuyan para el mejoramiento 6ptimo de las
capacidades fisicas de los jugadores sub 17 del
Bolivar Futbol Club. Determinar la factibilidad y
aplicabilidad del programa de entrenamiento
deportivo en el mejoramiento de las capacidades
fisicas de los jugadores sub 17 del Bolivar Futbol
Club.

La necesidad del programa de entrenamiento
deportivo esta enfocado al mejoramiento de las
capacidades fisicas del Bolivar Futbol Club, ya que
en cada torneo que ha participado en los Gltimos
tiempos se observaron las distintas falencias que
tienen a la hora de jugar fecha tras fechas con
relacion al progreso de las capacidades fisicas,
debido que los jugadores fisicamente a mitad del
torneo tienen un bajo rendimiento por los malos
procesos que se le aplican sus entrenadores por la
falta de conocimiento en la planificacion
deportiva. Por todo lo anterior podemos referir que
la necesidad. Teniendo en cuenta el programa de
entrenamiento deportivo es importante desarrollar
de manera planificada, controlada y sistematizada,
cada una de las etapas de la planificacion deportiva
para evolucionar con referencia al progreso de las
capacidades fisica en los jugadores del Bolivar
Futbol Club. Ya que el club cuenta con los
escenarios  pertinentes para efectuar con
normalidad el desarrollo del programa de
entrenamiento deportivo. Los beneficios seran de
mucho impacto debido que contamos con el
material humano capacitado para direccionar y
controlar los procesos de entrenamiento deportivo
para contribuir con el desarrollo de las capacidades
fisicas en los jugadores del Bolivar Fatbol Club.
Es importante recordar que estos programas le van
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a permitir a los jugadores estar en las condiciones
Optimas para desempefiarse en cualquier
competencia que vayan a participar y también si
otro club lo quiere tener en cuenta estaran en las
mejores condiciones fisicas.

METODO

Para el desarrollo de este trabajo de
investigacién se tuvieron presentes caracteristicas
de varios enfoques epistemoldgicos (cuantitativo y
cualitativo) buscando la estructura de un enfoque
cada vez més mixto dando lugar a la especificidad
de los trabajos cientificos en el &rea del
conocimiento del entrenamiento deportivo en los
jovenes deportistas objeto de estudio. En esta
investigaciéon  la  mdltiple  diversidad o
multiplicidad de fendbmenos del mundo puede ser
reducida a patrones de regularidad basados en
frecuencia de ocurrencia. Es decir que lo expuesto
en el trabajo investigativo en cuanto a la
metodologia de intervencién nos dan una imagen
de cada uno de los sujetos estudiados y al sumar
estos (promedios) nos ofrecen la imagen total del
grupo y este a su vez muestra la evaluacion motriz
mediante test especificos que permitird observar el
comportamiento de las condiciones fisicas de los
jovenes futbolistas sub 17 de Bolivar Fatbol Club.

El disefio investigativo es cuasi - experimental
de campo con pensamiento deportivo enfocado a
la mejora de las capacidades fisicas del objeto de
estudio esto permite un  manejo deliberado de la
variable independiente para observar su efecto y
relacion con una variable dependiente, en este
caso el mejoramiento de las capacidades fisica de
los jovenes en relacion con el disefio del programa
de entrenamiento, la metodologia de intervencion
a través de la integracion de diferentes enfoques
didécticos, metodoldgicos permiten  una
participacion activa y satisfactoria por parte de los
sujetos que no fueron asignados al azar, el grupo
se form6 anteriormente del experimento de una
forma selectiva e intencionada de acuerdo a la
participacion disciplinada y motriz de los jovenes
de el Carmen de Bolivar.

Segun Hernandez (2003), la investigacion es de
cardcter descriptivo, ya que por medio de
descripcion podemos estudiar y especificar el
comportamiento de cada evolucion de los sujetos
objetos de estudio. Los anélisis descriptivos miden
de manera responsable los conceptos o variables a
los que se refieren y se centran en medir con la
mayor precision posible. Explicativa debida que el
interés de la investigacién nos vamos a centrar en
explicar cada uno de los fendomenos y evolucion
que posee cada objeto de estudio, y en las
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diferentes condiciones que se relacionan con una o
mas variables. Correlacional porque daremos
relacion entre las diferentes variables que posee
nuestra investigacion y los distintos alcances que
obtendremos entre una 0 mas variable.
Longitudinal porque tiene varios momentos de
intervencion, especificamente un cuasi
experimento porque se trabajara con el 25% de los
atletas en la aplicacion del programa.

Para este trabajo de investigacién, la poblacién
estd definida por 30 jovenes (N = 30) del
municipio de El Carmen de Bolivar, pertenecientes
al equipo sub 17 del Bolivar Futbol Club grupo de
jovenes del municipio. La muestra es un
subconjunto de la poblacién y es representativa
cuando recoge todas las caracteristicas relevantes
de la poblacién (Sampieri, 2015). Se seleccionaron
25 jovenes (n=25) con un promedio de edad de
16,2 + 1,2 de afios de tal forma se les aplicé la
metodologia del programa de entrenamiento
durante 24 semanas con una intervenciéon de
trabajo diario aplicando test de evaluacién. La
muestra de tipo no probabilistico intencionado
orientado a la investigacion por conveniencia ya
que los casos disponibles que tenemos son de facil
acceso. La muestra representa un 83% de la
poblacion. Los criterios de seleccion fueron: Ser
perteneciente al equipo sub 17 del Bolivar Futbol
Club. Tener como minimo dos afios en el club.
Estar fisicamente activo. Participar
voluntariamente en el estudio.

Para dar respuesta a los objetivos de esta
investigacién se utilizaron los siguientes métodos
y técnicas de investigacion. Revisién bibliogréfica.
Este método hace referencia a las actividades que
desarrollamos para la basqueda, identificacién y
andlisis critico de la informacion pertinente de
acuerdo al problema de investigacion. La revision
bibliografica se utiliz6 como un guia para la
elaboracion de los antecedentes y marco tedrico,
optando por escoger la informacidon mas relevante
para una buena comprension de la problematica de
mejora de las capacidades fisicas. Analisis de
contenido. Se refiere al momento del analisis de
contenido las diferentes actividades en la que
partiendo de los procesos consiste en explicar de
forma sistematica el contenido de los mensajes y
apoyo de los indicios cuantificables. Todo esto con
la finalidad de realizar deducciones de manera
légica y justificable de acuerdo a la fuente de
informacion. El analisis de contenido permiti6
estudiar, comparar, analizar y evaluar las
diferentes teorias referentes y que sean de manera
confiable a cerca de la mejora de las capacidades
fisicas para detallar de manera objetiva los datos
pertinentes a esta investigacion. Métodos
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analitico-sintéticos. Este método consiste en el
aislamiento de un todo en sus elementos para
estudiarlos de forma individual y asi poder
comprender el todo del tema. La sintesis, es la
union o correlacién de los elementos que estan
dispersos para estudiarlos en toda su totalidad, es
la reestructuracion hacia un todo nuevo. El método
de analisis y sintesis ha permitido desarrollar un
estudio de forma detallada de las condiciones
fisicas del objeto de estudio que es la mejora de las
capacidades fisicas en los jugadores sub 17 del
Bolivar Futbol Club. Empiricos (Enfoque de
sistema, triangulacion de informacion, modelacién
y andlisis de contenido en la modalidad empirica).
La recoleccion de datos de los jugadores que
presentan problema en las capacidades fisicas en el
Bolivar Futbol Club, se realizé primero por medio
de una observacion, la cual se estuvo haciendo en
diferentes partidos y entrenamientos, esto nos
permitié detallar la problematica relacionada con
las falencias en las capacidades fisicas en los
jugadores. El método deductivo es la relacion del
pensamiento que va de lo simple hacia lo
particular, permitiendo establecer la estructura del
trabajo tomado como referencias los temas simples
hasta llegar a los aspectos mas particulares. La
induccion es la argumentacién que partiendo de los
casos particulares llegamos a los conocimientos
generales, como proceso l6gico del pensamiento
utilizados para intervenir los resultados y
conclusiones del estudio realizado. Estadistico
(estadistica inferencial descriptiva). Estadistica
inferencial, con la utilizacion del sistema operativo
SPSS 25.0, con el que se realizé el analisis del
objeto de estudio, el cual nos permitié analizar
cada una de las caracteristicas positivas del
programa de entrenamiento deportivo en los
jugadores del Bolivar Fatbol Club.

Para analizar el estado fisico actual de los
jugadores se aplicaron diferentes actividades como
trabajo especifico en fuerza, velocidad, resistencia
y flexibilidad, aplicando también un conjunto de
test especificos en los deportistas para asi
determinar el estado actual de las capacidades
fisicas del grupo sub 17 del Bolivar Futbol Club
del Carmen de Bolivar. Después de la aplicacion
del consentimiento informado, durante el proceso
de intervencién se aplicd una bateria de test que
determino el estado inicial de los jovenes, luego
del analisis de los datos se prosiguié con la
realizacién del macrociclo de entrenamiento para
la contribuciéon del mejoramiento de las
capacidades fisicas.

A continuacion, se describe bateria de test
realizados a los deportistas: Todos los sujetos
realizaron todas las pruebas siguiendo el orden que
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a continuacion se indica. Flexibilidad (Sit and
reach): sentado con la espalda apoyada en una
pared recta, flexionar el tronco y con las manos
intentar alcanzar la mayor flexibilidad posible del
tronco, se mide la distancia entre las manos y el
banco de la prueba que especifica el metraje.
favorable si los dedos de la mano sobrepasan el 0
cm o desfavorable si los dedos de las manos no
alcanzan a tocar el banco Velocidad (carrera de 20
metros): partiendo de posicion arriba, tiempo que
tarda en correr hasta el cono situado a 20 metros.
Velocidad (carrera de 60 metros): partiendo de
posicion arriba, tiempo que tarda en correr hasta el
cono situado a 60 metros. Fuerza (Salto vertical):
distancia alcanzada luego de partir de una posicién
de flexion de piernas y hasta la suspension méxima
del sujeto, distancia en metros alcanzada. Fuerza
(Lanzamiento de bal6n medicinal de rodillas):
distancia alcanzada luego lanzar el balén en
posicion de arrodillado, se tomara la distancia en
metros obtenida por el sujeto. Fuerza
(Abdominales): numero de repeticiones que
realiza el sujeto durante 30 segundos. Resistencia
(Course Navette): se realiza en 20 metros de forma
constante al ritmo que marca el magnet6fono
(segun el protocolo). Al iniciar la sefial el atleta
debera correr hasta la linea contraria (20 metros),
pisarla y esperar la escucha de la segunda sefial
para volver a desplazarse, el deportista debe
intentar seguir el ritmo que marca el magnetéfono
que progresivamente ira incrementando al ritmo de
la carrera.

RESULTADOS

El tratamiento estadistico de los datos se inicio
desde la estadistica descriptiva como se describe
seguidamente. Se presentan los datos obtenidos de
edad, talla y peso, de igual forma los datos del test
para cada una de las variables (velocidad 20 metros
y 40 metros, salto vertical, lanzamiento del balén
medicinal, abdominales, resistencia Course
Navette, flexibilidad). De acuerdo a los resultados
obtenidos, se muestra en cada grafica en el estado
de cada deportista con relacion a cada variable de
la condicidn fisica.

Con respecto a la edad se analiza que el mayor
porcentaje de los jugadores son de 16 afios,
representando el 52% de la poblacién, esto se debe
que el equipo bolivar futbol club sub 17, esta
constituido en su mayor parte por jugadores de 16
afios (Gréfico 1).

La talla promedio de los jugadores del
equipo bolivar fatbol club estd comprendida entre
165 y 174 centimetros. Teniendo que el 84 % de
poblacidn se agrupa en ese rango antes
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mencionado, esto se debe a que la poblacion del
bolivar fatbol club estd constituido en su mayor
parte por jugadores entre 165 y 174 centimetros
(Gréfico 2).

El equipo Bolivar futbol club 17 esta
conformado en su mayor parte de 84% por
jugadores entre 55 y 65 kg, y un 16 % esta por
encima o debajo de ese rango de peso (Gréfico 3).

En el equipo Bolivar futbol club se observa que
los jugadores se encuentran en una velocidad en
20 metros promedio entre 3,01 y 3,20 segundos,
con un porcentaje del 72 %, y que solo el 28 %
estan por debajo del promedio clasificAndose en
bueno o excelente dentro del grupo (Grafico 4).

La mayor parte de los jugadores se encuentran
dentro de una velocidad promedio en 40 metro de
5, 84 — 6,10 segundos, con un porcentaje de 72 %
y que solo el 28 % estdn por debajo de ese
promedio, dejando ver que el grupo se encuentra en
su mayor parte con falencias en velocidades de
tramos largos (Gréafico 5).

La mayor parte de los jugadores en cuanto a
potencia en salto vertical se encuentran en una
condicién de bueno con un porcentaje de 56 %, y
que el 44 % de los jugadores estan por debajo de la
media a diferencia de los otros jugadores del
equipo (Gréfico 6).

El 60 % de la poblacion en el lanzamiento del
balén medicinal se encuentran en estado bueno
como se puede observar en el grafico y que 40 %
estan por debajo del promedio lo que permite notar
que un gran porcentaje tiene falencias en fuerza del
miembro superior (Gréfico 7).

El 76 % de los jugadores del Bolivar ftbol club
se encuentran en un estado de excelente en cuanto
a la fuerza abdominal, el 24 % de los jugadores
estan en un estado bueno, siendo el test donde no
presentan datos negativos en cuanto al anélisis
(Gréfico 8).

El 92 % de los jugadores en cuanto a la
capacidad de resistencia se encuentra en un estado
malo, y notando que solo el 8 % de la poblacion
estan bien, de esto se infiere que durante los
entrenamientos tienen poco tiempos de trabajo o no
se trabaja de manera eficaz (Grafico 9).

El 100% de los jugadores de Bolivar fatbol club
sub 17, en cuanto a la condicién de flexibilidad se
encuentran en estado de excelente y superior,
siendo la capacidad donde solo se encuentran bien
durante el anlisis de los datos (Gréfico 10).

Los jugadores del bolivar futbol club sub 17
tienen niveles bajos en tanto a la velocidad de
reaccién, donde se debe hacer mas énfasis en los
entrenamientos para mejorarla, sin dejar de
percibido la velocidad lineal que se debe trabajar
con menos porcentajes de acuerdo a los resultados
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(Gréfico 11).

En relacién al grafico se puede observar que a
nivel de fuerza los jugadores se encuentran en un
nivel bajo, cosa que va a repercutir para que los
jugadores presenten lesiones a nivel muscular y por
ende al momento de realizar cualquier ejercicio de
fuerza no se van a ver los resultados esperados
(Grafico 12).

La fuerza, velocidad, resistencia vy
flexibilidad, tienen unarelacion directa con la edad,
y que cada capacidad a medidas que pasan los afios
van atrofiandose si no se trabajan de manera
estructurada y planificada, con relacién a
flexibilidad, resistencia y salto vertical, presentan
niveles bajos con respecto a la edad y talla de los
deportistas, debido que tienen falencias por los
pocos trabajos desarrollado de forma planificada
con el grupo de jugadores. Es importante tener en
cuenta que el mantenimiento de las capacidades
fisicas de jugadores esta relacionado con la edad y
talla de cada deportista, siempre y cuando se
planifiquen y se controlen todas las sesiones de
entrenamiento de acuerdo a los objetivos plantados
desde un inicio (Gréfico 13).

Teniendo en cuenta los resultados anteriores se
establece en el siguiente macrociclo de
entrenamiento se detalla el trabajo que se realiz6
con los jugadores sub 17 del Bolivar fatbol club, de
igual forma el énfasis que se le dio a cada una de
las capacidades fisicas de acuerdo al analisis de los
datos y porcentajes obtenidos en los test de
valoracién de los deportistas , siguiendo asi cada
uno de los aspectos a mejorar con el transcurrir del
desarrollo de programa de entrenamiento, también
es de notar que la planificacion del macrociclo de
entrenamiento se elabor6 Unicamente con la
preparacion fisica y especial, debido que la parte
tactica y técnica quedo a disposicion del cuerpo de
entrenadores y directivos del Bolivar fatbol club
(Tabla 1).

DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Los jugadores del bolivar futbol club
anteriormente no contaban con una planificacion
de forma sistematizada solo que los entrenadores
llegaban y entrenaban de forma empirica y no
tenian estructurado lo que iban a desarrollar en cada
sesion de entrenamiento, de esto notamos por
medio de los test la deficiencia que tenian los
deportistas en cada una de las capacidades fisicas
del ser humano. La condicién en la que mas
presentaron deficiencia fue en resistencia ya que el
92 % del grupo se encuentran en estado deficiente
lo que conllevo a desarrollar el programa de
entrenamiento clasico con mas énfasis en esta

Num 1. Vol 1. 2020, 43-58



capacidad. De los resultados de los test se pudo
evidenciar que solo en la capacidad de flexibilidad
el grupo se encontraba excelente, detallando que la
totalidad del grupo no ha perdido la capacidad de
elasticidad de los musculos para esta condicién. En
este trabajo investigativo se logré evidenciar que
los jugadores del bolivar futbol club presentan
falencias en tres de los cuatros capacidades fisicas
del ser humano, lo que se pudo notar que tanto en
velocidad, fuerza y resistencia, se encuentran
valores negativos al momento de la evaluacion lo
gue conllevo a planificacion de un programa de
entrenamiento deportivo encaminado para el
mejoramiento de las capacidades fisicas de los
jugadores del bolivar futbol club. El punto de
discusién en realidad que se identifico es que los
entrenadores en el Carmen de bolivar son de forma
empirica lo que conlleva que los deportistas no se
entrenen de forma planificada y estructurada, lo
que fundamenta las falencias en las capacidades
fisicas de los jugadores en el trabajo investigativo.
Comparando esta investigacion con un trabajo
realizado aqui en Colombia en el afio 2018, se
evidencia que por medio de trabajos de fuerza y
velocidad de forma planificada se obtienen mejoras
en las capacidades de condicionales de los
deportistas. Nuestra investigacion tuvo efectos
positivos ya que, por medio de la aplicacion de la
bateria de test, se pudo evidenciar los porcentajes
de cada uno de los deportistas en relacion al
desarrollo de las capacidades fisicas y como en la
elaboracion de macrociclo de entrenamiento se
hizo énfasis a mejorar cada una de las capacidades
anteriormente analizadas.

CONCLUSIONES

Los jugadores sub 17 del Bolivar futbol club
presentan un indice bajo en las capacidades fisicas,
como consecuencia a la falta de entrenamiento de
forma planificada y estructurada, sumando a esto
que los entrenadores no cuentan con conocimientos
basicos de los procesos de planificacion, lo que
conllevo a tener falencias al momento ser
evaluados. La capacidad que mas falencias tienen
los jugadores del bolivar futbol club sub 17 son
resistencia, velocidad y fuerza, teniendo como
barreras de mejorarla las sesiones de
entrenamientos que los entrenadores desarrollan
con ellos. Lo que impide que al momento de los
partidos se fatiguen antes de finalizar los partidos.
Se concluye que los jugadores del bolivar futbol
club sub 17, en su mayoria tienen niveles bajos en
el progreso de las capacidades fisicas, debido a que
no se trabaja de forma planificada los
entrenamientos. Finalmente, se observé que la
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mayoria de los jugadores tienen problemas en el
progreso de las capacidades fisicas debido que no
entrenan de forma estructurada y planificada,
haciendo que en los partidos no se obtengan los
resultados esperados. Por lo tanto, es importante
capacitar a los entrenadores en tema de
entrenamiento deportivo y asi ver las mejorar en
planificacién deportiva.
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APENDICE 1. TABLAS
Tabla 1.
Periodizacion del programa de entrenamiento deportivo.

MACROCICLO DE ENTRENAMENTD

APENDICE 2. GRAFICOS

Grafico 1
Edad

60—

40—

30

Porcentaje

20

o—

16 aflos
Edad
Fuente SPSS 25.0

Num 1. Vol 1. 2020, 43-58 YA



Edis: Esc. Desarro. Innov. Soc. ISSN 2711-3949 (En linea). Num 1. Vol 1. 2020

Porcentaje

40—

207

Grafico 3
Peso

160 - 164 cm

165-174 cm

Talla
Fuente SPSS 25.0

175-184 cm

50—

Porcentaje
i

8
]

10

50 - 54 kg

55 - 60 kg

Peso
Fuente SPSS 25.0

61 - 65 kg

+ 65 kg

Num 1. Vol 1. 2020, 43-58



Grafico 4
Velocidad 20 metros
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Grafico 6
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Gréfico 7
Lanzamiento de balén medicinal

60

&
1

3

104

35-449

Fuerza Balon
Fuente SPSS 25.0

Num 1. Vol 1. 2020, 43-58



Porcentaje

Grafico 8
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Grafico 10
Flexibilidad
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Gréfico 11
Resumen general de la velocidad
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Grafico 12
Resumen general de la fuerza
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Gréfico 13
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