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RESUMEN

En la siguiente investigacion se pone por
manifiesto el desarrollo de un sistema de
entrenamiento deportivo personalizado para el
mejoramiento de las capacidades fisicas para los
atletas del equipo de fatbol de sal6n Visionarios de
Sincelejo, Colombia. Se establece y caracteriza una
bateria de tests especificos para cada capacidad
fisica. Luego de establecer el estado de la poblacion
de estudio, se procedi6 al desarrollo del sistema de
entrenamiento deportivo. Se pudo evidenciar la
evolucién que tuvo cada sujeto con respecto a las
capacidades fisicas. Se logr6 establecer una
relacion funcional de cada capacidad fisica con el
desarrollo integral de la condicion fisica atlética de
los atletas. Luego de analizar a profundidad los
datos obtenidos por la intervencién, se establecen
tres momentos en la investigacion. El primero es el
punto de partida, en el que se ponen por manifiesto
todas las falencias que se presentan en el grupo de
estudio. En el segundo momento se lleva a cabo un
andlisis exhaustivo de toda la documentacion
tedrica disponible en las diferentes bases de datos.
En el tercer momento se determina el sistema de
entrenamiento  deportivo. Para lo cual se
dispusieron 28 semanas. Asi, de esta manera, se
efectud un anélisis detallado de los datos que se
obtuvieron de los diferentes test utilizados en esta
investigacion. Con el objetivo de fomentar la
discusion que posteriormente llevo al desarrollo de
las  conclusiones 'y, por dltimo, las
recomendaciones que hacen hincapié en los
objetivos que se trazaron para este proyecto.
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ABSTRACT

The following research demonstrates the
development of a personalized sports training
system for the improvement of physical capacities
for athletes of the Visionaries indoor soccer team
from Sincelejo, Colombia. A battery of specific
tests is established and characterized for each
physical capacity. After establishing the status of
the study population, the sports training system
was developed. The evolution that each subject had
with respect to physical abilities could be
evidenced. It was possible to establish a functional
relationship of each physical capacity with the
integral development of the athletic physical
condition of the athletes. After analyzing in depth
the data obtained by the intervention, three
moments in the investigation are established. The
first is the starting point, in which all the
shortcomings in the study group are revealed. In
the second moment, an exhaustive analysis of all
the theoretical documentation available in the
different databases is carried out. In the third
moment, the sports training system is determined.
For which 28 weeks were arranged. Thus, in this
way, a detailed analysis of the data obtained from
the different tests used in this investigation was
carried out. With the aim of promoting the
discussion that later led to the development of the
conclusions and, finally, the recommendations that
emphasize the objectives that were outlined for this
project.
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INTRODUCCION

A nivel mundial existen varios estudios
referentes al tema de los sistemas de entrenamiento
deportivo para el desarrollo de las capacidades
fisicas de los atletas. Estados Unidos segun la base
de datos Scopus 2019 es el mayor referente en
cuanto a publicaciones. Estudios como los de
Ortega, Garcia, Giménez, Garcia & Palao. (2019),
plantean el disefio, validacion y confiabilidad de un
instrumento de observacion para acciones técnicas
y técticas de la fase de ataque en el fatbol.
Investigaciones relacionadas tales como DeWeese,
Hornsby, Stone & Stone (2019). Plantean el
proceso de entrenamiento: Planificacion para
entrenamiento de fuerza-potencia en pista y campo.
Parte 2: Aspectos practicos y aplicados. Estos
elementos pueden optimizar el rendimiento y de
esta manera llevar un proceso eficiente y eficaz de
las capacidades fisicas.

China es un pais referente en investigaciones
realizadas a nuestro estudio. Xianglin, Pengcheng,
Rusanova & Diachenko (2019). Plantean Reaccion
del organismo a cargas de entrenamiento repetidas,
dirigidas a mejorar el rendimiento de los remeros
calificados de China. Investigaciones como Deng,
Sun & Fan (2004), plantean un sistema de analisis
de la carga de trabajo de entrenamiento fisico
basado en Polar Sports Tester. Shaowei, Jiajia, Kun
& Zhigiang (2017), plantean un disefio del sistema
deportivo para mejorar la fuerza explosiva de las
extremidades inferiores. Rusia muestra sistemas
entrenamiento para el desarrollo de la capacidad
fisica de los atletas. Shulyatiev, Ivanov, Dugbley,
Potapov & Soparev (2019), plantean el analisis de
rendimiento competitivo de la liga inglesa versus
fatbol ruso en las posiciones de juego y zonas de
control de campo. Maksimenk, Voronin, Spirin &
Rutskoy (2017), plantean pruebas técnicas de
condicion fisica de futbolistas femeninas para
diferentes niveles de habilidad. Demidov,
Lebedinskiy & Jomiakov (2016), plantean un
proceso de entrenamiento técnico y tactico para
estudiantes principiantes-boxeadores: formas de
mejorar. Un buen plan de entrenamiento y a buena
ejecucion de las capacidades fisicas de manera
adecuada pueden optimizar el rendimiento
deportivo. Ashkinazi & Bavykin (2014), plantean
en su estudio mejora del sistema de entrenamiento
fisico especial de atletas de artes marciales
complejas (mixtas).

En el Reino Unido Fister, Rauter, Yang, Ljubic,
& Fister (2015), refieren sobre la planificacion de
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las sesiones de entrenamiento deportivo con el
algoritmo bat. Estas nuevas tecnologias son un
apoyo indispensable para la distribucion de la carga
y actividades de trabajo durante un sistema de
entrenamiento, donde nos ayudara a monitorear por
medio de un GPS. Hodgson, Akenhead & Thomas
(2014), plantean un Analisis en tiempo-
movimiento de las demandas de aceleracidn de los
juegos de fatbol de 4 contra 4 lados pequefios
jugados en diferentes tamafios de cancha. Gémez-
Diaz, Bradley, Diaz & Pallarés (2013), plantean la
tasa de esfuerzo percibido en el futbol profesional:
importancia de los factores fisicos y psicoldgicos
para el entrenamiento y la competicion. Williams
& Hodges (2005), plantean la practica, instruccién
y adquisicién de habilidades en el futbol: tradicion
desafiante. Reily & Thomas (1977), plantean
efectos de un programa de pretemporada de
entrenamiento sobre el estado fisico de los
jugadores de futbol.

Black, Gabbett, Naughton & McLean (2016), de
Australia plantean el efecto de los periodos de
ejercicio intenso en el rendimiento fisico y técnico
durante las partidas de élite de fatbol australiano:
una comparacion de jugadores experimentados y
menos experimentados. Gabbett, Kemp &
Lorenzen (2013), plantean la relacion entre las
pruebas de cualidades fisicas y el rendimiento
fisico en los jugadores de élite de la liga de rugby.
Billaut, Gore & Aughey (2012), plantean mejorar
el rendimiento de los atletas de deportes de equipo:
¢Es relevante el entrenamiento en altura? El
entrenamiento de altitud también puede promover
un mejor estado fisico anaerébico. Laursen (2010),
plantean entrenamiento para el ejercicio intenso:
¢entrenamiento de alta intensidad o alto volumen?

Anteatro, Branco & Esteves (2019), autores de
Brasil plantean que el entrenamiento continuo de
intensidad moderada resulta en un mayor gasto
total de energia en comparacion con el
entrenamiento de intervalos de alta intensidad.
Ribeiro, Ugrinowitsch, Panissa & Tricoli. (2019)
arrojan los efectos agudos del ejercicio aerébico
realizado con diferentes volimenes sobre el
rendimiento de la fuerza y los parametros
neuromusculares.  Gerage, Silva, Ribeiro,
Machado, DGDS, Pina, Tomeleri, Venturini,
Barbosa, Mayhew & Cyrino (2019) proponen el
efecto del entrenamiento de resistencia con
diferentes frecuencias y posterior
desentrenamiento en la masa muscular y el tejido
blando apendicular magro, IGF-1. En Chile Vera,
Jiménez, Redondo, Torrején, De Moraes & Garcia-
Ramos (2019) plantean el efecto del nivel de
esfuerzo durante el entrenamiento de resistencia
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sobre la presién intraocular. Clemente, Owen,
Serra-Olivares, Correia, Bernardo Sequeiros, Silva
& Martins (2018) hablan sobre los efectos de los
juegos de entrenamiento de fltbol de gran caray la
manipulacion del tamafio del campo de juego en el
perfil de tiempo-movimiento, exploracion espacial
y éarea de superficie: oportunidades tacticas.
Sanchez-Sanchez, Carretero, Ramirez-Campillo,
Petisco, Diego, Gonzalo-Skok & Nakamura
(2018), hablan sobre los efectos del entrenamiento
de alta intensidad con uno frente a tres cambios de
direccion en el rendimiento de las jévenes
jugadoras de baloncesto femenino. Rosas,
Ramirez-Campillo, Diaz, Abad-Colil, Martinez-
Salazar, Caniuqueo, Cafas-Jamet, Loturco,
Nakamura, McKenzie, Gonzélez-Rivera, Sanchez-
Sénchez & lzquierdo (2016), autores argentinos
plantean saltar formacién en el fatbol juvenil
jugadores: Efectos de haltere portéatiles de la carga.
Cappa, & Behm (2011), plantean especificidad de
entrenamiento  del  obstaculo  frente  al
entrenamiento de salto de contramovimiento, esta
investigacién se realizd en argentina por la
Facultad de Ciencias de la Salud, Universidad
Nacional de Catamarca, la cual tiene como objetivo
comparar saltos de obstaculos bilaterales vy
unilaterales con saltos de contramovimiento
tradicionales.

A nivel nacional hemos encontrado estudios
como los de Bautista (2001), quien plantea el
entrenamiento deportivo como modelo pedagdgico
de construccién y que este también debe ser
abordado en campos profesionales. Mufioz & Soto
(2019). EI deporte en la sociedad contemporanea;
donde se manifiesta que es importante establecer
parametros en la clasificacion de los principios de
entrenamiento, divididos en dos grandes bloques,
los principios biolégicos y los principios
pedagdgicos. Merchan-Osorio, Florez-Florez &
Caro-Cely, (2019), hablan sobre la ensefianza del
futbol en escuelas de futbol en Tunja- Boyaca.
Delextrat, Piquet. Matthews, & Cohen, (2018),
plantean que el entrenamiento de fuerza y
resistencia reduce la fuerza de los isquiotibiales
después de un partido de futbol. Souza, Beltran,
Zapata, Silva & Higino, (2019) plantean la
variabilidad de la frecuencia cardiaca y respuestas
de ansiedad momentos previos a la competencia y
antes del entrenamiento. Cussaria, Gélvez,
Alvarez, & Gonzalez, (2019) nos hablan sobre las
demandas fisicas y fisioldgicas en el hockey de
campo femenino, es interesante debido a que las
respuestas fisioldgicas de los deportistas estén en
perfectas condiciones debemos tener las
capacidades fisicas bien trabajadas para lograr un
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mayor rendimiento en el juego.

Es de vital importancia, saber que unas buenas
bases tedricas que respalden un proyecto de grado
permiten alcanzar en este una buena ejecucion.
Tomando como referencia este aspecto, es
lamentable que, en nuestro departamento, estando
en el siglo XXI, aln no se puedan encontrar
sustentos tedricos que aporten y/o favorezcan
nuestro proyecto, basado en el sistema de
entrenamiento deportivo. ¢Sera que el deporte esta
dejado en el olvido en nuestro territorio? Este y
muchos interrogantes llegan a nuestras mentes, por
ello consideramos de vital importancia y viabilidad
nuestro proyecto, puesto que, este mismo serviria
€OmMo apoyo y consulta para otras investigaciones;
sin dejar a un lado que seria una investigacion con
referentes teodricos a nivel mundial, nacional y
sobre todo departamental. Seriamos tomados como
esos referentes departamentales que dejaron una
huella en el camino del entrenamiento deportivo,
en cada uno de los roles deportivos que se ven en
nuestro entorno.

Debemos tomar conciencia y resaltar que, en
Sucre, existe gran potencial deportivo, que por falta
de recursos 0 mas bien dedicacion se estan dejando
perder. Por ello, estamos trabajando arduamente
para dejar sentado en este proyecto la importancia
y viabilidad de la aprobacién del mismo, para
incentivar ain mas aquellos proyectos que en algin
momento se relacionan con el nuestro. Somos una
generacion joven y con gran espiritu para dejar
huellas en el deporte y ser reconocidos a nivel
departamental, llevando a cabo todas aquellas
estrategias que nos permitan fortalecer las
dificultades que se presentan a nivel deportivo.

La ciencia deportiva necesita dejar huellas para
que otras investigaciones y porque no, las mismas
tomen de sustento y apoyo bibliogréfico, con el fin
de fortalecer y enriquecer esos vacios que quedan
inconclusos por falta de una investigacion y apoyo.
Por lo tanto estamos en condiciones de plantear
nuestro problema cientifico  ;Qué componentes
debe tener un sistema de entrenamiento deportivo
para el mejoramiento de las capacidades fisicas de
los atletas del equipo de Fuatbol de Salén
Visionarios? Los objetivos de investigacion parten
del general: Concebir un sistema de entrenamiento
deportivo para el mejoramiento de las capacidades
fisicas de los atletas del equipo de Futbol de Salén
Visionarios. Los especificos: Identificar los
fundamentos tedricos y metodoldgicos de los
sistemas de entrenamiento deportivo en el
mejoramiento de las capacidades fisicas.
Determinar el estado actual de las capacidades
fisicas de los deportistas del equipo de Futbol de
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Salén  Visionarios. Disefiar el sistema de
entrenamiento deportivo para el mejoramiento de
las capacidades fisicas de los atletas del equipo de
Futbol de Salon Visionarios. Analizar la viabilidad
y factibilidad del sistema de entrenamiento
deportivo propuesto en el mejoramiento de las
capacidades fisicas de los jugadores del equipo de
Futbol de Salon Visionarios.

La presente investigacion tiene como principal
necesidad el mejoramiento de las capacidades
fisicas de los jugadores profesionales del equipo de
Futbol de Salon Visionarios de Sincelejo, con el
propésito de mejorar cada capacidad fisica
partiendo de los test de entrada ya realizados y asi
crear un sistema de entrenamiento deportivo para
llegar a la perfomancia fisica de cada atleta. Dado
esta circunstancia, nuestra investigacion es viable
ya gue se cuenta con un equipo a nivel profesional,
el cual permite realizar un estudio minucioso de las
capacidades fisicas que tiene cada jugador,
tenemos el apoyo de los entes gubernamentales, la
disposicion del equipo, la necesidad y recursos para
seguir creciendo y aportando conocimiento tanto al
cuerpo técnico y beneficiar aquellos interesados en
profundizar en esta disciplina deportiva. De tal
manera se estar contribuyendo con esta disciplina
en generar nuevas ideas para el crecimiento y la
formaciébn de nuevos atletas en nuestro
departamento, desde edades escolares, selecciones
sucre y equipo profesional.

Todo este proceso ayudara a mejorar las
condiciones deportivas de cada jugador, ya que se
pretende buscar soluciones que generen cambios
positivos en los deportistas, para asi volver a tener
la credibilidad como institucion y club profesional.
Con esta investigacion se beneficia los
entrenadores porque se la va brindar capacitaciones
relacionadas con este tema, los estudiantes de
ciencias del deporte y la actividad fisica ya que este
sistema de entrenamiento tiene como referencia
otras investigaciones, se beneficia la poblacion
sincelejana por que se sienten identificados con los
resultados obtenidos, el apoyo de los aficionados
seréd indispensable para el crecimiento de nuevos
atletas y del equipo profesional.

METODO

Segun Sampieri, Ferndndez & Batista (2014),
libro metodologia de la investigacion 6° edicidn
hacemos referencia del que esta investigacion es
descriptiva ya que nos permitid examinar las
caracteristicas poblacionales y andlisis de datos.
Cuantitativa ya que nos permite medir las variables
en dependencia del fenémeno estudiado., asi
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mismo, se establece el analisis de los valores por
descripcién estadistica. Es de corte transversal
porque solo existe una sola interacciéon con la
muestra. Se realiza bajo el paradigma positivista,
porque tiene como objetivo explicar el fendmeno
estadisticamente. Dentro de los métodos utilizados
se encuentran la revision bibliografica: nuestro
estudio es importante porque es una herramienta
que se puede readaptar o adquirir un
perfeccionamiento en un area determinada, de esta
manera darle una vision diferente e innovadora a
un problema basado en investigaciones anteriores.
El andlisis de contenido para conocer las fuentes
de estudio del tema que se esta desarrollando, es
por eso, que nuestro andlisis de contenido va
estructurado en la base de datos Scopus como son:
libros, articulos y revistas de investigaciones
relacionadas con el tema de estudio. Dentro de los
empiricos el enfoque de sistema para establecer la
relacion entre los componentes del sistema de
entrenamiento deportivo. La modelaciéon para
establecer la relacién entre los componentes del
sistema con la realidad que se presenta. La
estadistica inferencial descriptiva para establecer
el anélisis de los resultados partiendo del analisis
de la informacidn de los test aplicados.

Tests y técnicas utilizadas

Se encuentran las siguientes: Entrevista a
directivos como se encuentra el equipo de acuerdo
a las capacidades. Entrevista a jugadores con la
realizacion de los test, conocimiento previo acerco
de un entrenamiento deportivo. Software SPSS
25.0: SPSS es uno de los programas estadisticos
mas completos que encontrards en el mercado, en
el que se incluyen todas las funciones principales
necesarias para realizar un proceso analitico de
principio a fin. A pesar de ser una herramienta de
lo més completita, tras su instalacion comprobaras
que es muy facil de usar e incluye un amplio rango
de procedimientos y técnicas que te ayudaran a
sacarle el méaximo provecho a tus negocios,
aumentar tus ingresos, estudiar a la competencia,
dirigir investigaciones y, en definitiva, a tomar
mejores decisiones. Entre algunas de las
herramientas bésicas que se incluyen en el
programa SPSS Statistics nos encontramos con
una amplia gama de procedimientos estadisticos
con los que realizar andlisis precisos, técnicas para
preparar los datos para su posterior analisis,
herramientas de elaboracion de informes con los
que posteriormente  obtener  graficas y
visualizacién de datos para sacar conclusiones
rapidamente. Lo mejor de todo es que SPSS puede
trabajar tanto con fuentes de datos pequefias, como
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muy grandes.

Test Velocidad (Figura 1): Objetivo del test
medir la velocidad del atleta en el cambio de
direccion (velocidad - agilidad). Elementos
minimos necesarios para realizar el test: 4 conos,
un crondémetro, cinta métrica. Ubicados los conos
tal como se sefiala en la figura, se iniciara el test en
el cono A. Desde ahi se debera correr rapidamente
hasta el cono B y tocar la base de este con la mano
derecha. Luego el sujeto debera dirigirse al cono
C, desplazandose lateralmente, y tocarlo con la
mano izquierda. Después se dirigira al cono D,
desplazandose lateralmente, para tocarlo con la
mano derecha. Luego, vuelve al cono B para
tocarlo con la mano izquierda y regresa corriendo
de espaldas al cono A. Se efectuara el test 3 veces
y se anotara el mejor de los 3 tiempos. El test serd
invalidado si: No se toca la base del cono, si el
sujeto cruza un pie por delante del otro en los
desplazamientos laterales.

Test de Resistencia. Resistencia: (Leger, 1988)
Este test recibe otros nombres como Course-
Navette o Test de Resistencia Cardio-respiratoria.
Fue creado por Luc Leéger, y consiste en que el
sujeto va desplazdndose de un punto a otro situado
a 20 metros de distancia y realizando un cambio de
sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que
va acelerdndose progresivamente. EI momento en
que el individuo interrumpe la prueba es el que
indica  su  resistencia  cardio-respiratoria.
DESARROLLO DEL TEST: El deportista se sitda
detras de una de las lineas. Cuando suena la sefial
auditiva de salida debe desplazarse hasta la linea
opuesta y pisarla antes de que vuelva a sonar el
pitido. Cada periodo (o palier) de un minuto de
duracién reducira el tiempo entre pitidos por lo que
el deportista deberd desplazarse cada vez més
répido para llegar a tiempo. Si se llega a la linea
antes de que suene el pitido el sujeto debera esperar
a escuchar la sefal auditiva para reanudar la
carrera. Hay un maximo de 20 periodos y se
contabiliza el dltimo que el deportista supera de
manera completa.

Test de Flexibilidad: (Wells,1952) Este test de
Wells nos ayuda a medir nuestra cualidad fisica de
la Flexibilidad. Mide la elasticidad de la
musculatura isquiotibial (capacidad de
estiramiento). Posicion inicial: Pies juntos, dedos
gordos de los pies en contacto con la regleta,
encima de una silla o en un monticulo alto.
Ejecucion de la prueba: Flexionar el tronco
adelante y descender las manos con los dedos
extendidos. Manos paralelas. Las piernas se
mantendran totalmente extendidas en todo
momento. Para controlar que las rodillas no se
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flexionen, el testeador (un compafiero) colocara
una mano por delante de las mismas, realizando la
lectura con la otra mano. El ejecutante mantendra
la posicion hasta que el testeador diga basta, con lo
que queda claro que el descenso debera realizarse
lentamente y sin hacer rebotes. Anotacién: Se
anotaran los cms. que marque la regleta en el
extremo de los dedos del ejecutante, pudiendo ser
estos de signo Positivo 0 Negativo. Puesto que el
valor CERO se encuentra a la altura de la planta de
los pies del ejecutante, si se consigue bajar mas
abajo, los cms. conseguidos tendran signo
Positivo. Si el ejecutante no consiguiera llegar
hasta sus pies, los cms. conseguidos tendrén signo
negativo.

Test de Fuerza Abdominal: Este test consiste en
medir tu fuerza abdominal y puede hacerse de tres
formas, para nuestra clase so6lo vamos a realizarlo
de la siguiente manera: durante un minuto
(cronometrar) la mayor cantidad de flexiones que
hagamos subiendo todo el tronco y bajando
completamente, recuerde mantener las piernas
flexionadas y que alguien te colabore apoyandose
en tus pies, facilitando el trabajo. El protocolo
tendido supino, pies y rodillas juntas, con un
Angulo de 90°. Manos en la nuca, dedos
entrelazados detrds de la cabeza. ElI compafiero
sujeto (fija) tobillos y rodilla, elevar el tronco hasta
tocar con el codo la parte externa de la rodilla
contraria y volver a la colchoneta. Repetir
alternando a derecha e izquierda.

Test de Fuerza de Brazos: (Grosser,1988) Este
test es muy sencillo y no necesita de cronémetro,
s6lo debes realizar la mayor cantidad de flexiones
de brazos (de pecho) que puedas hacer seguido sin
interrumpir por més de tres segundos y anotar el
resultado final.

Poblacion y muestra

En la presente investigacion contamos con una
poblacién de 17 jugadores de futbol de salon, los
cuales pertenecen al equipo profesional
Visionarios de Sincelejo. Se considera que la
muestra intencionalmente seleccionada en de 10
jugadores de futbol de salén, los cuales hacen
referencia al 58% de la poblacion de los atletas del
equipo profesional Visionarios. Los criterios de
seleccion partieron que estuvieran dispuestos a
colaborar, que fueran atletas de Sincelejo, que
fueran los jugadores regulares y los principales
jugadores de cambio del equipo.

Se hace necesario entonces validar las variables
y los indicadores objeto de estudio para eso se
analizara la fiabilidad y el Alfa de Combrach a
través del procesador estadistico SPSS 25.0.
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(Tablaly 2).

El gréafico anterior corresponde al resumen de
procedimiento de caso arrojo la viabilidad de
nuestra investigacion en un 100%, debido a que se
trabajo con los 17 sujetos (jugadores) tomados de
la muestra.

En la tabla anterior se puede constatar que las
variables e indicadores utilizados en la
investigacién fueron validados a través del ALFA
de combrach 0.897, valido por ser mayor a 0.6 de
lo establecido en los procedimientos estadisticos.

Las variables de la investigacion parten de la
dependiente  (Capacidades  fisicas) y las
independientes (Fuerza, resistencia, flexibilidad y
velocidad) figura 2.

RESULTADOS

Todo deporte trae consigo el desarrollo o
practica de diversas actividades, incluso si estan o
no aptos para llevarlo a cabo, teniendo en cuenta
este aspecto se hace necesario aplicar y analizar
ciertos test a los jugadores profesionales de futbol
de salon visionarios FSC, con el fin de conocer el
nivel de condicion fisica que presentan,
entendiéndose que esta puede encontrarse en un
rango bueno, regular o malo.

A continuacién, encontraremos el analisis
detallado de cada uno de los test aplicados.

Indicador 1. Resistencia. La resistencia fisica
es fundamental para cualquier actividad que
estemos desempefiando e incluso para alguna
rutinaria que realicemos en la vida diaria. La
importancia de la resistencia radica principalmente
en el sistema cardiovascular, musculos y el resto de
los érganos. Ejercicios tales como caminar, correr,
bailar y montar bicicleta aportan una mayor
adaptacion a nuestro cuerpo y uno de los factores
con el cual se puede medir la resistencia es el test
de Leger, el cual consiste en la que un sujeto se va
desplazando de un punto a otro a una distancia de
20 metros, el cual se va aumentando el cambio de
ritmo por una onda sonora (Grafico 1).

Los resultados obtenidos con 17 deportistas de
alto rendimiento fueron los siguientes: 3 sujetos se
encuentran en un nivel muy malo, 6 en un nivel
malo y la poblacion 8 sujetos en un nivel regular.
Este grupo de atletas al inicio de una pretemporada
después de una para de 6 meses, se comienza con
unos juegos de adaptacion al ejercicio,
fundamentacion técnica con el baldn, en busca de
adaptar al deportista al aumento progresivo de las
cargas de trabajo de un equipo de alto nivel. Esta
disciplina es un deporte aerobico con variables
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anaerdbicas porque los recorridos son mas cortos,
mayor agilidad, sprint y con acciones.

Indicador 2. Test de agilidad. Consiste en la
capacidad de cambiar rapidamente de direccion sin
la ausencia de la velocidad, arranque, aceleracién y
coordinacion, la importancia de una buena agilidad
es la capacidad de respuesta ante un estimulo, lo
cual implica la precisién y rapidez en los
movimientos que realizamos, una forma de medir
es el test de “T” recibe este nombre porque
debemos colocar 4 conos en forma de T. del punto
A al punto B, hay una distancia de 9 metros y entre
los otros conos del C al D hay una de 4,5 metros
con un total de distancia de 18 metros.(Grafico 2)

Los resultados obtenidos con 17 deportistas de
alto rendimiento fueron los siguientes: 1 sujeto se
encuentra en un nivel muy malo, 7 sujetos en un
nivel regular y la poblacion restante 9 sujetos en un
nivel bueno. Este test es importante porque evalla
la lateralizacién del deportista, es un deporte en
espacio reducido no mayor a 40 metros, donde los
movimientos deben ser coordinados, cortos.

Indicador 3. Velocidad 20 metros. El objetivo
de esta prueba es medir la velocidad reaccion y la
velocidad méaxima que tiene el sujeto. L forma de
medir este test es de posicion de pie, brazos
relajados, situadas de tras de una linea, con
estimulo de un sonido palmada, pito. El sujeto debe
ser y salir traspasar la meta situadas a 20 metros de
distancia, la cual debe ser controlada por un
cronometro (Grafico 3).

Los resultados obtenidos con 17 deportistas de
alto rendimiento fueron los siguientes: 13 sujetos
se encuentran en un nivel muy malo y la poblacion
restante 4 sujeto en un nivel malo. Es importante la
velocidad, pero en esta disciplina prevalece més la
velocidad de reaccion y la toma de decisiones, ya
que un componente decisional del jugador
mediante una situacion de juego lo cual lo conlleva
una finalidad a nivel individual o colectivo. Es por
todo esto que quedemos dotar al deportista a las
experiencias para responder a situaciones que se
puedan presentar durante una competicion, con
ejercicios que estimulen su rapidez mental.

Indicador 4. Velocidad 60 metros. La
importancia de esta prueba consiste en el
desplazamiento del sujeto o individuo durante su
recorrido. Este test se puede medir con una
superficie plana mayor a 60 metros, cronometro,
donde el sujeto parte de una posicion erguida y
donde el deportista en los primeros 30 metros redine
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su velocidad maxima y resto del recorrido su
velocidad de desplazamiento (Grafico 4)

Los primeros 30m el atleta utiliza su méxima
velocidad y luego la mantiene hasta llegar a los
60m), los resultados obtenidos con 17 deportistas
de alto rendimiento fueron los siguientes: 11
sujetos se encuentran en un nivel muy malo y el
resto de la poblacion 6 deportista en un nivel malo.
En esta modalidad o disciplina la velocidad de
desplazamientos no es importante, porque el
recorrido maximo que hace el deportista son 40
metros lisos y durante un partido realiza Sprint
cortos y velocidad de reaccién en situaciones de
juego por el didmetro y superficie donde lo juegan,
es por eso los resultados no son los adecuados,
también es necesario afiadir que el entrenamiento
de esta cualidad no tiene mucha progresion y el
rendimiento que se espera no sea el esperado.

Indicador 5. Fuerza abdominal. Estos
musculos son un componente importante en
cualquier programa deportivo, es por eso que la
zona Core otorga una buena estabilidad al
deportista, esta parte del cuerpo posibilita una
amplia gama de movimientos, la cual asegura una
postura correcta, alineacion corporal durante los
movimientos y la posicion erguida del atleta. Una
forma de medir es el test abdominal durante 30
segundos, superficie plana, estera, rodillas
dobladas, brazos cruzados en los pechos, comienza
cada abdominal con la espada en el suelo, llegar a
un angulo de 90° y se registra el nimero de
repeticiones durante 30 segundos (grafica 5).

Los resultados obtenidos con 17 deportistas de
alto rendimiento fueron los siguientes: 9 sujetos se
encuentran en un nivel regular, 7 sujetos en un nivel
bueno y el resto de la poblacién 1 sujeto en un nivel
muy bueno. La importancia de la fuerza abdominal
es que el deportista tenga una explosividad en cada
gesto técnico lo cual conlleva a la buena ejecucion
de los movimientos como  aceleracion,
desaceleracion, desplazamientos, los golpeos
continuos del balén, la cual puede determinar la
fuerza explosiva de cada atleta.

Indicador 6. Fuerza de brazos. La potencia en
los brazos cumple un propésito en el movimiento
de la carrera del deportista y en posiciones
especificas durante el juego por la posicién del
jugador dentro del terreno de juego en acciones
isométricas de los pivots y postes. Una de la forma
de medir la fuerza en los brazos es el test de
flexiones de brazos donde se necesita una
superficie plana, manos apartadas anchura de los
hombros y se suma la cantidad de flexiones
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realizadas por el sujeto (Gréfica 6).

Los resultados obtenidos con 17 deportistas de
alto rendimiento fueron los siguientes: 9 sujetos se
encuentran en un nivel muy malo y el resto de la
poblacién 8 deportistas se encuentra en un nivel
malo. La fuerza en los brazos permite al deportista
realizar movimientos de impulso, sostenimiento
como también favorece en la coordinacion entre la
zancada y el braceo, ya que en el futbol de sala el
atleta se ve obligado a ejecutar un sinnlimero de
movimientos, que a su vez dependen directamente
a la fuera en los brazos.

Indicador 7. Flexibilidad. El futbol de salon es
un deporte de alta intensidad y la complejidad de
cada situacién juego va ocasionada por las
capacidades técnicas que posee cada deportista,
esta disciplina puede ocasionar lesiones y molestias
a los distintos atletas, a veces las lesiones son
provocadas por la falta de flexibilidad y el
acortamiento muscular. El objetivd de la
flexibilidad se basa fundamentalmente desarrollar
y mantener un grado de movilidad articular la cual
permite una mejor realizacion de los gestos
técnicos. Una de las formas de medir el grado de
amplitud del movimiento es el test de Wells sirve
para evaluar la flexibilidad en el movimiento
flexién del tronco desde posicion sentado con
piernas juntas y extendidas, se necesita un
fluxédmetro, regla y una cinta métrica (Grafico 7).

Los resultados obtenidos con 17 deportistas de
alto rendimiento fueron los siguientes: 5 sujetos se
encuentran en un nivel muy malo, 6 sujetos en un
nivel malo, 4 sujetos en un nivel regular, 1 sujeto
en un nivel bueno y 1 sujeto un nivel muy bueno.
La flexibilidad especificamente en los deportistas
de futbol de sal6n, es de mucha importancia en
comparacién con las deméas capacidades, ya que
esta permite que el atleta realice una mejor
amplitud de movimientos, como también reduce el
riesgo de sufrir lesiones asi mismo estimular el
musculo, articulaciones y ligamentos a realizar
estiramientos.

Sistema de entrenamiento deportivo permite el
mejoramiento de las capacidades fisicas del equipo
Visionario. De acuerdo Matveiev serd un modelo
tradicional. A la vez guiados por Verchosanskij
serd un ATR (acumulacion, transformacion y
realizacion), se decide seguir su modelo ya que este
es el ideal que a su vez permite ajustar las cargas de
manera semanal, a sabiendo que el equipo
profesional le asighan fechas competitivas cada fin
de semana, por otra parte, este autor plantio el
sistema de ondulacion de las cargas de
entrenamiento deportivo, lo cual se pone en
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préactica en el plan a disefiar. Partiendo de los
resultados obtenidos en los test funcionara el
sistema con 4 componentes fuerza, la flexibilidad,
la resistencia y la velocidad, por lo cual dicho
macrociclo consta de 6 meses, que va desde Abril
hasta Septiembre, el periodo de Acumulacion inicia
en el primer mes como lo es Abril y terminal la
cuarta semana del mes de Mayo, conformado por 8
semanas, el periodo de la trasformacion inicia en la
quinta semana de Mayo y termina en la Gltima
semana de Junio, que costa de 10 semanas, el
periodo de realizacion inicia desde la primera
semana de agosto y termina tercera semana de
septiembre, teniendo en cuenta la ondulacion de las
cargar empezamos con el 65 % intensidad que seria
en el mes de Abril, hasta llegar al pico més alto 90
% que se encuentra en el mes de agosto.

De acuerdo con las cargas de trabajo se ubicaron
por meses y semanas, las cuales se inicia por el mes
que corresponde Abril con un pico alto de 65%
intensidad, Mayo se baja a 62%, en Junio se vuelve
a subir a 78%, Julio se vuelve a bajar en un 73%,
Agosto se sube a un 90% que corresponde al pico
maés alto del macrociclo y en Septiembre se baja a
un 85% ya que en este mes corresponden las
competencia mas importante de dicho torneo. Asi
mismo sucede con las cargar asignadas por
semanas, los picos més alto de intensidad se ubica
como es Abril, Mayo, Junio y Septiembre los picos
que se localizan en la 4 semana de trabajo de cada
mes, excepto los meses Julio y Agosto el cual la
intensidad mas alta a trabajar se ubica en la 3
semana, cabe resaltar que la flexibilidad y la
resistencia se trabajan juntas al igual que la
velocidad y la fuerza, no obstante la capacidad méas
trabajada es la resistencia y la flexibilidad ya que
esta predomina en cualquier sesion de trabajo.
Como son los estiramientos en pro de prevenir
lesiones.

Las capacidades con falencia como es el caso de
la resistencia es la capacidad mas frecuentada en
las semanas de trabajo, la cual se trabajo los dias
lunes, miércoles y viernes, cabe resalta que las
semanas de trabajo estan conformada por 5 dias
que van desde el lunes a viernes, por otra parte y
teniendo en cuenta la ondulacién de las cargas por
semana, los dias con mayor intensidad de trabajo se
ubican en los dias miércoles de cada semana, se
implementaron  ejercicios  de  falibilidad,
resistencia, velocidad y fuerza correspondiente a
cada capacidad, el tiempo de duracion por sesiones
de trabajo seria de 60 minutos excepto los dias
miércoles que se traba doble jornada ( mafiana y
tarde) que se trabajan 60 minutos por sesién que
sumados se trabaja 120 minutos (Figura 3).
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DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Apoyados en los planteamientos de Lloyd,
Faigenbaum, Stone, Alvar & Myer (2014) quienes
hacen declaraciones sobre el entrenamiento de
resistencia en jovenes, nos permite concluir que
esta investigacion, basada en la elaboracién de un
sistema deportivo, con el fin de mejorar las
capacidades fisicas de los jugadores del equipo
profesional de fltbol de salon visionarios f.s.c. en
su mayoria se encuentran en un nivel por debajo del
esperado, debido a que presentan dificultades en
cuanto al desarrollo de sus condiciones fisicas. Por
medio de los test aplicados con el fin de medir
dichas condiciones en cada uno de ellos se parti6
para elaborar el disefio del sistema de
entrenamiento de acuerdo a las falencias més
grandes que presentan en: velocidad, fuerza,
resistencia y flexibilidad. Los resultados obtenidos
nos permitieron concluir que en cuanto a la
resistencia, velocidad y flexibilidad se encuentran
mal, teniendo en cuenta que este deporte es
anaerobico.

CONCLUSIONES

Sistema de entrenamiento deportivo para el
mejoramiento de las capacidades fisicas en los
atletas del equipo futbol de salén Visionarios.
Después de haber realizado el diagndstico y
aplicado los test fisicos nos arrojo resultados
negativos (malos) en cuanto a sus capacidades
fisicas. Debido a que la fuerza de los cuadriceps en
salto vertical fue la mejor con un valor de 70, en
cuanto a los test de velocidad en el test de 20
metros, los jugadores se encontraron con una
calificacion de 10 sobre 100, ddndonos a entender
que la velocidad de los sujetos es muy mala; con el
test de agilidad la marca no lleg6 ni a los 10 de 100,
demostrandonos que a pesar que este deporte es
rapido, de desplazamientos de ida y vuelta en
trayectos cortos, los atletas no estan en las mejores
condiciones fisicas y los resultados empeoran mas
porque el test de leger no se registra ni aparece en
la grafica; permitiéndonos recalcar que este es la
base de toda su capacidad, por ello podemos decir
que la resistencia estd demasiada mala , por tal
motivo urge la necesidad de crear un sistema de
entrenamiento  deportivo que mejore las
capacidades fisicas de los atletas de Visionarios.
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APENDICE 1. TABLAS

Tabla 1
Fiabilidad
N %
Vélido 17 100,0
Casos b cluido? 0 0
Total 17 100,0
Fuente SPSS 25.0

Tabla 2
Alfa de Combrach.

Alfa de

Cronbach N de elementos

,897 20
Fuente SPSS 25.0
APENDICE 2. FIGURAS
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Figura 1. Test de velocidad.
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Figura 2. Integracién de las variables de la investigacion.
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Figura 3. Sistema de entrenamiento deportivo

APENDICE 3. GRAFICOS

Gréfico 1.
Test de Leger.
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Fuente SPSS 25.0
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Grafico 2.

Test de agilidad.

Gréfico 3.
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Fuente SPSS 25.0

Test velocidad 20 metros

Grafico 4
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Fuente SPSS 25.0
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Fuente SPSS 25.0
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Grafico 5.
Fuerza abdominal
i
Fuente SPSS 25.0
Grafico 6
Fuerza de brazos
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Fuente SPSS 25.0
Grafico 7
Test de Wells
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Fuente SPSS 25.0
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