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Resumen

A lo largo de la formacion deportiva, es esencial retomar el tema de las capacidades fisicas
condicionales en nifios deportistas. Hemos abordado en la bisqueda de antecedentes y elementos recientes
relacionados con el tema. Durante todo el proceso de desarrollo fisico y deportivo, los nifios necesitan
fortalecer sus capacidades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad), para mejorar su
rendimiento y favorecer su crecimiento integral como atletas. Estas capacidades juegan un papel crucial en
la valorizacion de las habilidades individuales, permitiendo una integracion armoniosa en el trabajo de
equipo. El éxito individual, en la mejora de estas capacidades contribuye al éxito global del equipo,
facilitando asi el logro de las metas y objetivos planteados, tanto a nivel individual como grupal. Se espera
que los resultados de esta investigacion sean Utiles para los entrenadores y directivos, contribuyendo al
perfeccionamiento de los procesos de formacion deportiva infantil.

Palabras clave: Capacidades, entrenamiento, deporte, fatbol.

Abstract

Throughout sports training, it is essential to return to the topic of conditional physical abilities in
child athletes. We have searched for background information and recent elements related to the topic.
Throughout the process of physical and sports development, children need to strengthen their conditional
abilities (strength, endurance, speed, flexibility) to improve their performance and promote their integral
growth as athletes. These capabilities play a crucial role in valuing individual skills, allowing harmonious
integration into team work. Individual success in improving these capabilities contributes to the overall
success of the team, thus facilitating the achievement of the goals and objectives set, both at the individual
and group level. It is expected that the results of this research will be useful for coaches and managers,
contributing to the improvement of children’s sports training processes.

Keywords: abilities, training, sport, soccer.
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INTRODUCCION

Las capacidades fisicas
condicionales en etapas formativas
aseguran que los deportistas adquieran
una preparacion fisica de forma integral,
este enfoque les permitira manejar las
exigencias de entrenamientos mas
intensos en cada una de sus etapas de
formacion. Un desarrollo adecuado de
estas capacidades desde una edad
temprana ayuda a disminuir el riesgo de
lesiones y aporta a una mayor
perdurabilidad deportiva. Ademaés, las
capacidades  fisicas  condicionales
influyen directamente en el aprendizaje y
en el mejoramiento de habilidades
técnicas y técticas.

Abordando estudios relacionados
con el tema, analizamos el escrito:
Impacto de los juegos reducidos sobre la
toma de decisiones y la técnica en
jugadores de futbol sub-12: efecto del
espacio cerrado (Pérez et al., 2022).
Escrito que tuvo como objetivo analizar
como influye la practica de juegos
reducidos sobre la técnica y la toma de
decisiones en jugadores sub-12 de fatbol
masculino, con modificacién del espacio
de juego.

Para Bailey et al. (2021) las
habilidades técnicas se refieren a las

capacidades especificas que permiten a
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los atletas realizar movimientos y tareas
deportivas con un alto nivel de precision
y control, siendo estas fundamentales
para el desarrollo de un rendimiento
deportivo eficaz. El desarrollo de estas
habilidades ayudara exponencialmente a
que el deportista mejore su rendimiento
deportivo, no solo de manera personal si
no, también de manera grupal.

Segin Roca & Ford (2020) las
habilidades tacticas; son la capacidad de
anticipar y tomar decisiones adecuadas
en funcién de las situaciones del juego,
basadas en la  percepcion vy
procesamiento de la informacion del
entorno  competitivo. El  correcto
desarrollo de estas habilidades le
ayudara al deportista a tomar mejores
decisiones y a tener una mejor ubicacion
temporo-espacial durante sus
entrenamientos y por tanto durante la
competencia oficial.

La importancia que tiene el
entrenamiento y correcto desarrollo de la
condicion fisica juega un papel muy
importante en el rendimiento deportivo.
Siguiendo con Silva et al. (2021) la
condicion fisica en el deporte se define
como la capacidad de un atleta para
realizar tareas fisicas especificas,
manteniendo un alto nivel de

rendimiento mediante el equilibrio
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adecuado entre fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad. Un atleta con
una buena condicién fisica puede dedicar
mas tiempo y energia a optimizar sus
habilidades deportivas sin padecer de
fatiga muscular. Como afirman Smith et
al. (2023) la fatiga muscular se
manifiesta como una disminucion en la
fuerza o resistencia durante la actividad
fisica, influenciada por el estrés
oxidativo, el desequilibrio acido-base y
la funcidn de las fibras musculares. Por
tanto, en el campo formativo, es crucial
esquematizar programas de
entrenamiento que no solo se centren en
la técnica, sino que también fomenten un
desarrollo equilibrado de las capacidades
condicionales, garantizando asi un
progreso constante y sostenible en el
rendimiento deportivo.

Segun Molina et al. (2024) las
capacidades fisicas condicionales son las
habilidades que se pueden mejorar
mediante programas de entrenamiento
fisico y que son esenciales para realizar
actividades deportivas con eficacia.
Estas incluyen la fuerza, la resistencia, la
velocidad y la flexibilidad. Con esta
afirmacién se evidencia que el desarrollo
continuo de las capacidades fisicas
condicionales es crucial para obtener en

los jugadores un mejor rendimiento
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fisico y mental, durante la competencia
fundamental.

De acuerdo con la anterior
definicion las cuatro capacidades fisicas
condicionales son: la fuerza que,
conforme a Sanchez-Moreno et al.
(2022) es la capacidad del sistema
musculoesquelético para generar tensién
contra una resistencia. En el
entrenamiento deportivo, la fuerza no
solo se considera en términos de la
cantidad de peso que se puede levantar,
sino también en cémo esta capacidad se
traduce en rendimiento funcional y
técnico, especifico de cada deporte. Esta
capacidad proporciona la tension
muscular necesaria para superar una
resistencia externa o interna, que le
permita al deportista realizar un
movimiento basico de su deporte en
particular, con eficacia y eficiencia.

La resistencia qué para Fitzgerald
et al. (2021) es la capacidad de un atleta
para mantener un esfuerzo fisico
prolongado durante un periodo de
tiempo extendido, retrasando la
aparicion de la fatiga a través de la
optimizacion de los sistemas energéticos
del cuerpo. Esta le permite al deportista
realizar uno o varios movimientos que
utilicen los sistemas energéticos

anaerébico (glucolisis) y aerdbico
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(fosforilacion oxidativa). Durante un
periodo determinado de tiempo y que
retarden la aparicion de la fatiga
muscular.

La velocidad que Matveev (1981)
la define como la capacidad del
deportista para realizar movimientos de
alta intensidad en el menor tiempo
posible. Esta determina el tiempo en que
se puede realizar movimientos propios
del deporte que tiene como objetivo
buscar una mayor pericia al momento de
su ejecucion.

Por altimo, tenemos la flexibilidad
que en conformidad con Behm et al.
(2021) es la capacidad de wuna
articulacion o serie de articulaciones
para moverse a traves de un rango de
movimiento sin restricciones, lo cual es
esencial para la optimizacién del
rendimiento deportivo y la prevencion de
lesiones. Esta capacidad contribuye a la
mejora de los rangos de movimiento los
cuales tienen como principal elemento
de ejecucion los segmentos corporales;
que estan constituidos por cada parte de
nuestro cuerpo que este comprendido
entre dos articulaciones.

No es un secreto que el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales
en los futbolistas a nivel amateur es

crucial para obtener un mejor
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rendimiento como deportistas, Sanchez
et al. (2021) define el rendimiento
deportivo como el resultado del
equilibrio entre las capacidades fisicas,
técnicas, tacticas y psicologicas del
deportista, las cuales le permiten
alcanzar el méaximo nivel en la
competencia, optimizando su capacidad
fisica y mental. Esto es un punto de
inflexion que ayuda a facilitar el camino
hacia el alto rendimiento deportivo.
Mediante este desarrollo podemos evitar
lesiones y mejorar la toma de decisiones
en el campo obteniendo una respiracion
profunda y consciente que permitira una
mayor entrada de oxigeno en los
pulmones y en el torrente sanguineo
facilitando la llegada de informacion al
sistema nervioso y principalmente el
cerebro. Por eso, la mejora constante de
las capacidades fisicas es necesaria en el
futbolista amateur actual, un buen
rendimiento en las funciones especificas
de cada posicion en la cancha es el
reflejo de un buen trabajo fisico
enfocado al deporte que se entrena.
Ahora bien; estudios como:
Efectos de la secuenciacion del
entrenamiento simultaneo de fuerza y
resistencia sobre medidas seleccionadas
de aptitud fisica en jugadores de fatbol

jovenes: un ensayo aleatorio de pares
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emparejados. (Blechschmied et al.,
2024). Demuestra que entrenar varias
cualidades de la aptitud fisica, como la
fuerza muscular, la velocidad y la
resistencia, estan relacionadas con el
rendimiento en el fatbol. Entrenando
varias capacidades fisicas condicionales
simultineamente  se  potencia el
desarrollo de estas mismas, esto le
ayudara al deportista a mejorar su
rendimiento en la  competencia
fundamental.

Es importante que las escuelas de
formacion deportivas basadas en su
deporte trabajen cargas progresivas y
distintos tipos de entrenamiento
buscando el mejoramiento continuo de
dichas capacidades. Segun Wassinger et
al. (2020) la carga progresiva en el
deporte es la aplicacién sistematica de
incrementos en la intensidad o volumen
del entrenamiento con el objetivo de
inducir mejoras continuas en la fuerza,
resistencia o potencia del atleta,
facilitando la adaptacion fisioldgica.
Este método le permite al deportista
entrenar de manera progresiva para que
este disfrute el proceso de su desarrollo.
Asimismo, se contribuye al desarrollo
personal, social y emocional de los
deportistas, que luego les servira en el

desarrollo de su vida personal, porque
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lograran fortalecer los elementos de la
condicion fisica para llevar un estilo de
vida activo, en el que apropien habitos de
vida saludables. Que para Reed et al.
(2021) los hébitos de vida saludable se
refieren a un conjunto  de
comportamientos que incluyen una
alimentacion  equilibrada, actividad
fisica regular, descanso adecuado y la
gestion del estrés, los cuales son
esenciales para mantener el bienestar
fisico y mental

Cabe recalcar que, aunque los
entrenadores estén haciendo un buen
trabajo desde la planeacion, ejecucion y
la compensacion de las cargas. No se
puede garantizar que todos los
deportistas alcancen un desarrollo
optimo de las capacidades fisicas
condicionales, porque esto depende
mucho de que los deportistas no fallen a
los entrenamientos, tengan una buena
alimentacion en su casa y tengan un buen
descanso, para esto es importante
realizar periédicamente test
pedagdgicos. Que conforme a Blazquez
(1990) los test pedagdgicos son
instrumentos de evaluacion que permiten
obtener informacion sobre el desarrollo
de las capacidades fisicas, técnicas y
tacticas de los deportistas, con el fin de

adaptar y mejorar los procesos de
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ensefianza-aprendizaje en el &mbito
deportivo. Estos se realizan para saber el
grado de desarrollo en el que estan los
deportistas y de acuerdo a esto,
individualizar y  modificar  los
entrenamientos con el fin de que todos
obtengan el mayor desarrollo posible de
sus capacidades fisicas condicionales.
Pregunta problema: ;Cudl es el
estado actual de las capacidades fisicas
condicionales de los futbolistas categoria
2012 en Depor Canta Claro, Monteria?
Objetivo general: Evaluar las
capacidades fisicas condicionales de los
futbolistas categoria 2012 en Depor
Canta Claro, Monteria.
METODOLOGIA
La metodologia propuesta para
este articulo cientifico de evaluacion de
las capacidades fisicas condicionales en
la categoria 2012 en la escuela Depor
Canta Claro de la ciudad de Monteria, se
centra en valorar que tan desarrolladas
tienen dichas capacidades los deportistas
de la categoria antes mencionada, A
través de la recoleccion de datos
estadisticos determinaremos el nivel de
desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales de estos deportistas.
Recopilar y analizar literatura
relevante que permita identificar cuales

son y como se estan trabajando dichas
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capacidades. Este proceso incluye la
seleccion cuidadosa de estudios, la
evaluacion critica de su calidad y la
sintesis de hallazgos clave, con el
objetivo de proporcionar una vision
integral que contribuya al entendimiento,
aplicacion efectiva y para que los
deportistas ~ puedan  mejorar  su
rendimiento en el campo del
entrenamiento deportivo.

Paradigma de investigacion.

Positivista: Esta investigacion se
fundamenta  bajo el paradigma
positivista que segun Sampieri et al.
(2014) se caracteriza por el uso de
métodos  cuantitativos  para la
recoleccion y andlisis de datos, con el fin
de explicar, predecir y controlar
fendmenos, estableciendo relaciones de
causa y efecto. Este paradigma es
aplicado en esta investigacion, porque se
enfoca en la recoleccion de datos
objetivos y cuantificables para probar y
explicar el fendbmeno en estudio. Asi los
resultados seran replicables y aplicables
a contextos mas amplios.

Tipos de investigacion.

Explicativa: Este tipo de estudio
segln Sampieri et al. (2014) tiene como
objetivo principal identificar las causas o
los factores que influyen en un fenémeno

especifico. Este tipo de investigacion se
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centra en explicar las relaciones entre
variables y en entender por qué y como
ocurren ciertos eventos 0
comportamientos: Aportando a este
escrito la identificacion y explicacion de
las relaciones causales entre los
resultados de los distintos test aplicados
a estos deportistas.

Descriptiva: Conforme a
Sampieri et al. (2014) es aquella que
tiene como finalidad especificar las
propiedades, caracteristicas y los perfiles
de personas, grupos, comunidades o
cualquier otro fendbmeno que se someta a
un andlisis. Su objetivo es describir
situaciones o eventos, detallando como
son y cémo se manifiestan, sin centrarse
en las causas. Este tipo de investigacion
fue fundamental para observar, registrar
y describir las caracteristicas de los
deportistas registrados en los resultados
de los test aplicados.

Exploratoria: Es un tipo de
investigacién que para Sampieri et al.
(2014) busca indagar en un fenémeno
poco conocido o en situaciones donde
hay escasa informacion previa. Su
proposito principal es familiarizarse con
el problema, generar hipdtesis, y definir
con mayor claridad las variables
involucradas.  Aportando a  esta

investigacion comprension inicial y la
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generacion de conocimiento sobre lo que
son las capacidades fisicas
condicionales.

Métodos de investigacion.

Tedricos.

Andlisis de contenido: El analisis
de contenido es para Sampieri et al.
(2014) una técnica de investigacion para
la descripcion objetiva, sistematica y
cuantitativa del contenido manifiesto de
la comunicacion. Se utiliza para
interpretar los mensajes de manera que
se puedan identificar patrones o temas
recurrentes en los datos analizados.
Aportando a esta  investigacion
extraccion de patrones, relacionados en
los resultados que tuvieron los
deportistas a los cuales se les aplico cada
uno de los test.

Induccion-deduccion: El método
inductivo segun Sampieri et al. (2014)
consiste en establecer generalizaciones a
partir de observaciones particulares,
mientras que el método deductivo parte
de principios generales para explicar
fendmenos especificos. Ambos procesos
se complementan: A partir de la
observacién de hechos particulares se
establecen leyes generales (induccion),
las cuales luego se aplican para predecir
y entender otros fendmenos (deduccion).

Este enfoque le proporciona a esta
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investigacion un balance entre la
exploracién empirica y la validacion
teorica lo que permite una comprension
mas completa y rigurosa de las
capacidades fisicas condicionales.

Andlisis-sintesis: ElI método de
analisis-sintesis segun Sampieri et al.
(2014) implica primero, la
descomposicion de un todo en sus
elementos o componentes (analisis), y
después, la integracion de esos
elementos de nuevo en un todo
significativo (sintesis), permitiendo una
comprension méas completa y profunda
del fendmeno estudiado. Este método
aporta a esta investigacion una
perspectiva completa sobre capacidades
fisicas  condicionales,  permitiendo
primero  comprender las  partes
individuales y luego las mas complejas
que este tema abarca, para luego
integrarlas y obtener una vision global y
coherente del tema principal de esta
investigacion.

Empiricos.

Triangulacién de informacion:
La triangulacién para Sampieri et al.
(2014) es el uso de varias técnicas,
fuentes, teorias y/o investigadores para
estudiar un fenomeno. Este enfoque
permite obtener una visién mas completa

y confiable, ya que la informacion se
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verifica y valida desde diferentes
angulos, aumentando la precision de los
hallazgos. EI método de triangulacion
mejora la robustez y la profundidad de
este estudio, permitiendo que las
conclusiones sean mas confiables y
validadas desde multiples perspectivas.

Enfoque.

Cuantitativo: Esta investigacion
fue concebida bajo el enfoque
cuantitativo porgue segin Sampieri et al.
(2014) se utilizé la estadistica para medir
una serie de datos de personas, con el fin
de que estos datos arrojaran unos
resultados los cuales podian ser
analizados, la intencion de trabajar bajo
este enfoque es que los resultados sean lo
mas precisos posibles, para que de esta
manera se pueda establecer qué camino
tomar para contrarrestar los distintos
fendbmenos que se presenten en el
estudio, para esto se disefid un proceso
deductivo y secuencial para tener un
mejor analisis de la realidad objetiva y
asi mismo para que la investigacion se
fundamentara con pruebas concretas.

Modelacion: La modelacion para
Sampieri et al. (2014) un proceso
mediante el cual se construyen modelos,
que son representaciones simplificadas
de una realidad o fendémeno, con el

proposito de analizar, describir, explicar
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y hacer predicciones sobre el
comportamiento  del fenémeno en
cuestion. Este método ayudd a la
investigacion a explorar diferentes
escenarios y tomar decisiones basadas en
el andlisis de los resultados obtenidos.
Estadisticos.
Estadistica  descriptiva: La
estadistica descriptiva segun Sampieri et
al. (2014) se refiere a los procedimientos
utilizados para organizar, resumir y
describir un conjunto de datos, a través
de medidas de tendencia central,
dispersion y graficos que permiten una
presentacion clara y efectiva de la
informacion. Este método fue esencial
para resumir y organizar los datos
recolectados.
Estadistica  inferencial:  La
estadistica inferencial seglin Sampieri et
al. (2014) permite hacer estimaciones,
predicciones o generalizaciones sobre
una poblacion, a partir de los datos
obtenidos en una muestra representativa.
Involucra la utilizacion de técnicas como
el muestreo, la estimacion de parametros
y las pruebas de hipoétesis. Este método
permitié hacer predicciones y sacar
conclusiones sobre la  poblacion
estudiada a partir del andlisis de los

resultados tomados en los test.
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Poblacion: Para esta investigacion
se escogio la categoria 2012 de la escuela
Depor Canta Claro, la cual cuenta con un
total de 60 futbolistas.

Muestra: De la poblacion anterior
se tomo una muestra de 60 deportistas lo
que equivale a un 100% de la poblacion.
La muestra fue de caracter intencional,
que es un tipo de muestreo no
probabilistico en el cual, el investigador
selecciona los casos de acuerdo con
ciertos  criterios 0  caracteristicas
previamente  definidos, que son
relevantes para los objetivos del estudio.
Este tipo de muestreo se utiliza cuando el
investigador busca casos especificos que
le proporcionen informacion relevante y
significativa (Sampieri et al., 2014).

Instrumentos de recoleccion de
informacion.

Los instrumentos de recoleccion
de informacion parten del andlisis de la
Bateria EUROFIT 2024, la cual propone
diferentes Test para medir las
capacidades fisicas. Teniendo en cuenta
lo anterior se modifican algunos para
poder adaptarlos a los deportistas de 12
afos de la escuela Depor Canta Claro.

A partir de la utilizacion de la
bateria anteriormente comentada, dichas
pruebas ya estan validadas y se las

compartimos a continuacion:
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Test de resistencia.

Test de burpee en 1 minuto: El
objetivo principal del test, es medir la
resistencia  anaerébica lactica del
individuo. Para su desarrollo el alumno
realiza el siguiente ejercicio el mayor
numero de veces posibles en un minuto.
El ejercicio consta de cinco posiciones.

Posicion 1: alumno de pie brazos
colgando.

Posicion 2: alumno con piernas
flexionadas.

Posicidn 3: con apoyo de manos en
el suelo, se realiza una extension de
piernas.

Posicion 4: flexion de piernas y
vuelta a la posicion 2

Posicion 5: Extension de piernas y
vuelta a la posicion 1.

Resultados: El resultado del test se
puede comprobar en una tabla con la
baremacion correspondiente, Siendo
generalmente buena a partir de las 40 —
50 repeticiones.

Normas: Se considera un ejercicio
completo cuando el alumno partiendo de
la posicion 1 pasa a la 5. Realizando
correctamente las posiciones 2,3 y 4.

Test de Fuerza.

Test de salto horizontal: Su
objetivo es medir la fuerza explosiva del

tren inferior (piernas).
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Desarrollo: EI alumno desde
parado y con los pies ligeramente
separados y a la misma altura, saltara tan
lejos como pueda.

Normas: En la caida no se
apoyaran las manos en el suelo. Se
medira desde los talones hasta la linea de
salida.

Test de los abdominales, 30”: Su
objetivo es medir la fuerza explosiva
muscular del tronco, parte anterior.

Desarrollo: El sujeto colocado con
piernas flexionadas, brazos flexionados
por detras de la cabeza y ayudado por el
comparfiero o por una espaldera, elevara
el tronco hasta la altura de las rodillas el
mayor numero de veces posibles durante
30”.

Normas: No se contabilizaran las
veces que no suba hasta las piernas, ni las
repeticiones en las que las manos se
hayan separado. En cada bajada el tronco
debera tocar la colchoneta.

Flexiones en el suelo” PUSH-
UP”: Tiene como objetivo la resistencia
muscular localizada.

Material: Crondémetro, cuerdas y
soportes, superficie plana.

Desarrollo: Tendido prono, manos
y pies apoyados en el suelo y brazos
extendidos. Flexién de brazos hasta que

el pecho y el mentdn rocen el suelo.
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Vuelta a la posicion inicial hasta que la
nuca toque a cuerda. Se cuentan el
numero de flexiones y extensiones
durante 30”.

Test de velocidad.

Velocidad 10 x 5 metros: Tiene
como objetivo medir la velocidad de
desplazamiento y la agilidad.

Terreno: superficie plana
antideslizante con dos lineas paralelas de
5 metros de distancia entre ellas y con un
margen de 5 metros por los exteriores.

Desarrollo: El examinando se sitda
de pie detras de la linea de salida. Al oir
la sefial de salida debe recorrer a la
méaxima velocidad los 5m. que le separan
de la otra linea; pisarla y volver de nuevo
a la linea de salida; esto constituye un
ciclo, hay que realizar 5 ciclos, es decir,
50m. Cada linea sera pisada 5 veces. La
ultima vez se pasa la linea de salida sin
parar.

Test de velocidad 4 x 10m
Shuttle Run: Tiene como objetivo medir
la capacidad de aceleracion del sujeto,
asi como para realizar cambios de
posicién y direccion.

Procedimiento: Se colocan 4 conos
a una distancia de 10 metros y se trazan
2 lineas paralelas que seran las que el
participante debera sobrepasar al realizar

la prueba. El sujeto inicia la prueba con
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el pie detras de la linea de salida (cono
A) en una posicion de inicio de sprinty a
la sefial del evaluador comenzara el
recorrido A-B (10 metros), que debera
recorrer 4 veces (4 x 10m), en el menor
tiempo posible. La prueba se da por
finalizada cuando el sujeto, después de
hacer los 4 tramos, cruce la linea de
meta, pudiendo hacerlo con cualquier
parte del cuerpo, momento en que se
detendra el cronémetro y anotaremos la
marca alcanzada. Se considerard como
nulo y no se contabilizara, todo intento
en el que el participante no alcance las
lineas.

Test de Conduccion de Balon
(Slalom con bal6n): Su objetivo es
medir la velocidad y la habilidad del
jugador para conducir el balon a traves
de una serie de conos dispuestos en un
recorrido especifico. Para ejecutarlo se
necesita un baldn de futbol, 6 a 8 conos
(pueden ser pelotas, botellas, etc.), un
cronémetro, un campo de juego 0 un
espacio adecuado para la prueba.

Protocolo de Ejecucion: Se
colocan los conos en linea recta,
separados por una distancia de
aproximadamente 3 metros entre ellos.
La longitud del circuito puede variar,
pero tipicamente sera de unos 15 a 20

metros.
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Instrucciones para el Jugador: El
jugador debe comenzar desde una
posicion inicial en un extremo del
circuito.

Al sonar una sefial (puede ser un
silbato o0 una voz), el jugador debe iniciar
la carrera y conducir el balon a través de
los conos, tocando el balén con los pies
para esquivarlos.

Repeticiones: Para  obtener
resultados mas precisos, se puede repetir
la prueba 2 o 3 veces y tomar el mejor
tiempo.

Anadlisis de Resultados: Registro
de Tiempos: Anota los tiempos
obtenidos en cada intento.

Promedio: Calcula el promedio de
los mejores tiempos para una mejor
evaluacion.

Test de flexibilidad.

Test de flexion profunda del
tronco: Para realizar este test, el alumno
debe estar en posicion de pie con las
piernas separadas y semiflexionadas a la
anchura de 76 cm: luego se le pide que
flexione al frente tanto como pueda,
llevando los brazos por detrds de las
piernas, sin ayudarse de la fuerza de los
dedos para ir lo mas lejos y sin tomar un
impulso. Se mide la distancia alcanzada

en cm.
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RESULTADOS

A continuacidn, se presentaran los
resultados de los test realizados en la
escuela Depor Canta Claro, categoria
2012. Los resultados se muestran con la
siguiente nomenclatura: Muy mal (MM),
mal (M), regular (R), bien (B), muy bien
(MB).

Indicador 1: Test de resistencia
(burpees en 30 segundos).

La resistencia en los futbolistas es
muy importante porque ayuda a mejorar
el desempefio durante la competencia,
siendo esta la que ayuda a optimizar los
esfuerzos y a retardar la aparicion de la
fatiga (Grafico 1).

Gréfico 1.

(Test de burpees en 30 segundos).

aMM ®mM mR =B mMB

Fuente. Elaboracion de los autores.

En este test solo 20% de los
futbolistas lograron la puntuacion que
los ubica en el rango “regular”, mientras

que el 80% estuvieron en el rango “mal”.
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Resultado que es muy negativo,
demostrando un alto indice a empeorar.

Indicador 2: Test de fuerza (Salto
horizontal).

La fuerza de los miembros
inferiores, ayudan al futbolista a
desarrollar la carrera, la potencia, los
cambios de direccidn, el ritmo, el disparo
y el salto. Siendo estos movimientos,
factores claves que contribuyen al buen
rendimiento del deportista. (Grafico 2).

Gréfico 2.

(Test de salto horizontal).
EMM mM mR =B mMB

Fuente. Elaboracion de los autores.
En este test el 17% de los

futbolistas se ubicaron en el rango “muy
mal”, el 23% se encuentra “mal”, el 27%
en el rango “regular”, el 20% en el rango
“bien” y el 13% en el rango muy bien.
Este test tuvo un mejor resultado ya que,
el 60% de los futbolistas evaluados se
ubican entre el rango “regular’ y el rango

“muy bien”, mientras que solo el

40% se ubica con resultados negativos,
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esto indica que la mayoria de los
futbolistas desarroll6 de buena forma
esta capacidad fisica.

Indicador 3: Test de fuerza
(Abdominales en 30 segundos).

La fuerza del tronco es esencial
para mantener el equilibrio, movilidad,
agilidad y la estabilidad del cuerpo
durante la competencia. (Gréfico 3).

Gréfico 3.

(Test de abdominales en 30

segundos).

ENMM mM mR mB mMB

Fuente. Elaboracion de los autores.

En este test el 3% de los futbolistas
estuvieron regular, el 27% bien y el 70%
muy bien. Resultado que sigue
demostrando que el desarrollo de la
fuerza en estos futbolistas se estd
llevando de buena forma durante el
desarrollo de la misma.

Indicador 4: Test de fuerza
(Flexiones en el suelo “PUSH UP”).

La fuerza en miembros superiores

es determinante para acciones concretas
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de juego como lo son: proteccion del
balén, saques de bandas, impulso en
saltos, atajadas y saques con la mano del
portero. (Grafico 4).

Gréfico 4.

(Test de flexiones en el suelo
“PUSH UP”).
eMM mM mR =B sMB

Fuente. Elaboracion de los autores.

En el test de flexiones de brazo el
2% de los futbolistas se ubicé en el rango
muy mal, el 7% en el rango mal, el 38%
en el rango regular, el 45% en el rango
bien y el 8% en el rango muy bien. En
general el grupo obtuvo resultados
positivos ya que, el 91% de los
futbolistas se ubica en los rangos regular
hasta el rango muy bien.

Indicador 5: Test de velocidad
(10X5 Metros).

Este test mide la velocidad de
desplazamiento y la agilidad, estos
atributos permiten moverse rapidamente,

hacer cambios de direccion y responder
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@loceo

de la manera mas eficaz a las acciones de

juego. (Gréfico 5).
Gréfico 5.
(Test de 10X5 metros).
eEMM =M mR =B msMB

Fuente. Elaboracion de los autores.

Los resultados de este test
arrojaron que el 43% de los futbolistas
estuvo muy mal, el 27% mal, el 17%
regular, el 13% bien y ninguno estuvo
muy bien. Es preocupante que 70% de
los futbolistas tuvieron un mal resultado
en este test y que solo el 30% estuvieron
regulares o bien.

Indicador 6: Test de velocidad
(4X10 Metros).

Este test mide la capacidad de
aceleracion, esta es indispensable para
que los futbolistas ejecuten acciones
COmo: superar a un oponente, recuperar
la posicion asignada con rapidez,
alcanzar el balén antes que el rival y
cambiar de ritmo para superar al rival.
(Gréfico 6).
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Gréafico 6.
Test 4X10 metros.
mNMM mNM mR mB mMB

Fuente. Elaboracion de los autores.
En este test el 32% de los

futbolistas estuvieron muy mal, el 10%
mal, el 25% regular, el 25% bien y solo
el 8% muy bien. Los resultados de este
test estuvieron balanceados ya que el
42% de los futbolistas tuvieron un
resultado negativo, mientras que el 58%
estuvieron entre los rangos regular hasta
muy bien.

Indicador 7: Test de velocidad
(Test de conduccion de baldn).

Este test mide la velocidad y la
agilidad del jugador para conducir el
balon, lo cual es importante para
mantener la posesiobn 'y generar

oportunidades de ataque. (Grafico 7).
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@loceo

Gréfico 7.
Test de conduccion de balén.
mNM mM mR mB mMB

Fuente. Elaboracion de los autores.

En el test de conduccion de balon
el 23% de los futbolistas estuvieron muy
mal, el 25% mal, el 29% regular, el 20%
bien y solo el 3% muy bien. Esto sigue
demostrando que la capacidad fisica de
la velocidad no estd desarrollando de
buena manera, porque los resultados de
los 3 test de forma general arrojaron
resultados negativos.

Indicador 8: Test de flexibilidad
(Test de flexion profunda del tronco).

La flexibilidad en los futbolistas
influye directamente en su rendimiento
previniendo lesiones y ayuda a la mejora
de la recuperacion muscular. (Gréfico 8).
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Gréfico 8.

Test de flexion profunda del
tronco.
EMM M mR B mMB

Fuente. Elaboracion de los autores.

En este test el 3% de los futbolistas
estuvieron mal, el 35% regular, el 52%
bien y el 10% muy bien. Este test tuvo
resultados muy positivos, mostrando que
el 97% de los deportistas se ubican entre
los rangos regular hasta muy bien. Por lo
que hay que seguir potenciando esta
capacidad fisica para lograr mejores
resultados en la competencia.
DISCUSIONES

Para finalizar con este estudio, al
evaluar las  capacidades fisicas
condicionales de los futbolistas de la
categoria 2012 de la escuela Depor Canta
Claro, se ha logrado obtener unas
respuestas con las cuales se puede
diagnosticar el estado en el que se
encuentra el desarrollo fisico en estos
jévenes deportistas. Dichos resultados

han revelado que la mayoria de los
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deportistas presentan una alta deficiencia
en el desarrollo de sus capacidades
fisicas  condicionales. Con  esta
conclusién se determina la necesidad de
una reestructuracion en la planeacion y
desarrollo de los procesos de
entrenamiento.

Uno de los hallazgos mas
relevantes es el bajo rendimiento en la
resistencia, dicho resultado genera
preocupacion considerando que la falta
de esta capacidad, afecta el desempefio
de los jugadores en situaciones de juego
prolongadas y de alta intensidad. Es por
eso que el buen desarrollo de la
resistencia eleva el porcentaje de obtener
buenos resultados a lo largo de toda la
temporada.

Por otro lado, los resultados de las
pruebas de fuerza de forma general
arrojaron resultados positivos, que, en
contraste con la resistencia, la fuerza se
estd trabajando de buena forma, esto
indica que se debe seguir trabajando en
ella, pero que hay que contrarrestar de
alguna manera los resultados negativos
para que no solo se obtenga un desarrollo
positivo de esta capacidad, sino que se
alcance la excelencia.
CONCLUSIONES

Pasando a los resultados de la

velocidad. Estos reflejan que los
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futbolistas no lograron alcanzan de
forma general resultados positivos en la
rapidez, en desplazamientos cortos y
cambios de direccion, lo cual es
fundamental en la formacion de los
deportistas. Este hallazgo sefiala que se
deben implementar nuevas estrategias de
entrenamiento de velocidad, en los
cuales se pueden involucrar ejercicios de
técnica de carrera y sesiones dedicadas a
mejorar la aceleracion y la agilidad.

Como ultimo  tenemos la
flexibilidad, siendo esta la que de forma
general arroj6 los resultados mas
positivos, con esto podemos concretar
que los futbolistas poseen una adecuada
movilidad articular 'y elasticidad
muscular, la flexibilidad mejora la
amplitud de movimiento, facilitando la
realizacion de gestos deportivos con
mayor eficiencia y precision.

En  conclusion, el estudio
demuestra que los futbolistas categoria
2012 en Depor Canta Claro, Monteria,
presentan  bajos niveles en sus
capacidades fisicas condicionales, lo
cual puede repercutir negativamente en
su desarrollo y rendimiento futuro.

Estos resultados sugieren que los
métodos actuales de entrenamiento en
Depor Canta Claro pueden no estar

suficientemente enfocados en desarrollar
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estas capacidades fisicas condicionales
de manera efectiva, pero también se
puede deber a que los deportistas viven
en una zona de bajos recursos.

Una posible explicacion es que los
entrenamientos de dicha categoria se
desarrollan de noche, durante dos horas,
por dos dias a la semana, dando un total
de 4 horas de entrenamiento semanal,
ademas que el 100% de la poblacién de
esta categoria vive en zona sur de la
ciudad, y donde todos son estrato 1, esto
desemboca en una gran posibilidad de
una mala alimentacion e hidratacion,
siendo  estos factores  altamente
necesarios en el buen desarrollo de las
capacidades fisicas.
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