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Sintesis

La realizacion de la presente investigacion tuvo como prenusas fundamentales
primera, comprobar la efectividad del Sistema de planificacion por Capacidades Motoras
e Intelectuales, y segundo, perfeccionar el Sistema de Preparacion Deportiva a largo
plazo existente dentro de la estructura de Fuerzas Basica del Club Tigres de Futbol de la
Umiversidad Autonoma de Nuevo Leon, mediante la evolucion del rendumiento deportivo

de los equipos que la integran

Fste estudio se realizo con un equipo de veintiun futbolistas de 16 anos, proximos
a integrar el equipo de Tercera Division profesional, caracterizados y ubicados estos en la
tercera etapa de formacion deportiva por sus niveles de rendimiento y los contenidos de
entrenamiento que se practican, consistio ¢l estudio en la aplicacion de un programa de
entrenamiento por Capacidades para comprobar su efectividad mediante la elevacion de
los indicadores atleticos v deportivos en el macrociclo de 24 de agosto al 20 de diciembye
de 1998, la dosificacion de las cargas se hizo segun la estiuctura del cntienamiento

compuesto por periodos, mescociclos, microciclos, unidades y scsiones de entienamiento

Los resultados obtenidos en los indicadores tanto atleticos como deportivos con
un cumplimiento del 90 3°q del programa planificado son los siguientes con P <005 se
encontro la prueba de los 30m lanzados, 60m Planos y la caracterizacion tecnica, con
P <001 estan las pruebas de "B” y “A” especificas, las de fuerza maxima sentadilla,
prees de banco y militar. ademas del curl de pierna. tambien el salto vertical. de lonaitud v
en Cuadrante. el boomerang, la caracterizacion tactica, la prueba Cooper en metros
recorndos  En la prucba de 200 m, 300 m y 400 m no se encontro ningun cambio
sienificante, en los indicadores de la composicion corporal se encontra una disminucion
en 1%« de masa grasa en promedio (0 652 kg ) y un aumento en la masa muscular en

0610 kg Into no tiene ninguna sigmficancia estadistica



Los resultados deportivos correspondieron con los pronosticos 1ealizados en a
Copa Internacional de la Amistad se colocaron en Gto lugar en la clasificacion general, y

en ¢l Campeonato Estatal de 16 y 17 anos se ubicaron en 2do



Introduccion

La teoria y metodologia del entrenamiento y los sistemas de planificacion no son
nuevas. Su surgimiento a partir de 1945 con bases solidas, ha permitido elevar los
rendimientos deportivos en una forma continua y sorprendente en los paises que tienen
como prioridad la implementacion de una cultura fisica que refleje y se integre a una

mas de las manifestaciones del desarrollo de una nacion.

La teoria del entrenamiento y su aplicacién en nuestro pais ha tenido dos etapas
importantes: la pnmera, la llegada de especialistas extranjeros en 1966 en algunas
disciplinas para la preparacion de atletas rumbo a los Juegos Olimpicos de 1968, puso de
manifiesto que nuestro pais estaba rezagado en matena de teoria y sistemas de
preparacion deportiva, se comprueba esto por los resultados obtenidos en un corto plazo

por dichos especialistas (Bautista, R. D. 1998).

La segunda en 1992, con la llegada de otro grupo de especialistas extranjeros
inicia una nueva etapa para el desarrollo del deporte selectivo, se demuestra una vez mas
que el nivel de desarrollo del deporte mexicano no corresponde con la poblacién

existente, ni con los recursos humanos y materiales invertidos.

A partir de 1992, y después de los resultados obtenidos en los Juegos Olimpicos
de Barcelona, se hace un nuevo csfuerzo por mejorar la estructura organizativa y
metodologica para el desarrollo del deporte de alto rendimiento en México (Bautista,

R.D. 1998).

Los resultados obtenidos en este tipo de eventos intermacionales se debe a dos
puntos fundamentales: pnimero, a la debil fundamentacién cientifica y la nula accion de
prioridad para el desarrollo de una cultura fisica y segundo, a la metodologia de
entrenamiento empleada, esta tltima delerminante para la obtencidon de logros

importantes a nivel mundial.



Esta metodologia generada en otros paises ha permitido que se mejoren los
resultados en terceros paises que la han aplicado, todo esto con una interpretacién y

adaptacion a las condiciones concretas de cada pais.

Actualmente los paises mas desarrollados en el area de la preparacién deportiva
utilizan el Sistema de Planificacion de Capacidades (SPC), definido por éstos en lo
tedrico y lo practico, como la via mas racional y efectiva para la preparacion deportiva.
La aplicacion del SPC se fundamenta en los conocimientos mas avanzados de la
actividad cientifica y practica para la formacion de futbolistas de los paises como [talia
(Cumicci, 1983), Alemania (Weineck, 1994), Espaiia (Garcia y cols., 1994) Brasil, entre
otros, asi como de las teorias de paises del pnmer mundo deportivo como lo son Rusia
(Godik y Popov, 1994), Cuba (Forteza, 1988) Polonia, Bulgaria ( Krastev y Mitova,
1995). El alto nivel de desarrollo de los deportistas de élite es consecuencia de la
bisqueda cientifica y practica que han realizado desde hace décadas los entrenadores,

metodologos, médicos deportivos, entre otros.

El SPC es la forma que permite dosificar la carga de entrenamiento en los
componentes reales del rendimiento deportivo, separando los contenidos de la preparacion
fisica en los orentados a desarrollar las capacidades motoras, condicionales y las
coordinativas , las primeras determinadas por factores de produccion de energia y lo que ¢llo
implica, y las segundas, por los procesos de caplacion , elaboracion y transformacién de la
informacidn propioceptiva y exteroceptiva recibida por los analizadores de movimiento,
ademas de separarla dentro de las capacidades cognoscitivas o intelectuales la técnica de la
tactica, a diferencia del modelo tradicional, en el que la preparacion fisica se concibe como

un bloque, asi como la indivisibilidad de la técnica y de la tactica.

La aplicaciéon del Sistema de Planificacion por Capacidades (SPC), asi como su
medicion en efectos de entrenamiento en los diferentes ciclos de entrenamiento nos
permite el encadenamiento en forma eficaz de los diferentes componentes del sistema de

planificacion.



En nuestro pais, Instituciones como los Pumas de la Universidad Nacional
Autonoma de México (UNAM) y el Atlas de Guadalajara, han utilizado, para el logro de
sorprendentes resultados en la formacién de futbolistas profesionales, un sistema de
planificacion del entrenamiento con un modelo surgido como la primera forma de
preparacion deportiva, vista ésta como algo mas complejo que €l propio entrenamiento,
esta forma es la tradicional, lo importante es que han aplicado una concepcidén de

sistema a la preparacion de futbolistas.

La preparacion deportiva, especialmente la del futbolista, debera ser sujeta a una
rigurosa medicion de los efectos de entrenamiento mediante el control y la direccion del
entrenamiento. Este control tiene varias orientaciones, la primera, la comparacion de las
cargas planeadas contra las realizadas, ademas de la aplicacién de pruebas pedagégicas,
por ultimo la medicién de los cambios morfologicos sufridos por el organismo por la
aplicacion de las cargas; la mejora de estos indicadores parciales de rendimiento por si

solos no es significativo si no va acompafiado de la mejora de los resultados deportivos.

El conocimiento generado por el presente estudio es de tipo universal, y debera
dejar atrds el entrenamiento de afios pasados en nuestro Estado en el Futbol Soccer
juvenil; demostrado queda que el entrenamiento moderno hace necesaria la aplicacion de
los adelantos tanto técnicos y cientificos, como metodolégicos desarrollados en otros

paises.

Se hizo necesaria la comprobacién en las condiciones de nuestro Estado de la
efectividad del sistema de planificacién por capacidades motoras ¢ intelectuales en

futbolistas de la tercera etapa de formacion atlética que aspiran a la maestria deportiva.



La estructura de la presente investigacion es la siguiente: En el primer capitulo, se
expone dentro del marco tedrico, la justificacion de la investigacion, el problema
cientifico que se plantea resolver, los antecedentes, asi como la hipotesis, el objetivo

general y las tareas.

En el segundo capitulo se expresa la metodologia y materiales para la realizacion
de la nvestigacion, dentro de esta se encuentra la definicion de la muestra, la

descripcion del experimento, las tecnicas de recoleccion de datos.

El capitulo tres contiene el plan general de entrenamiento que se aplico en este
experimento Los métodos estadisticos empleados, asi como la presentacion del analisis

de los resultados se describen en el capttulo cuatro

L.as conclusiones y recomendaciones de la investigacion aparecen en ¢l capitulo

cInco vy seis, respectivamente
La fundamentacion de este trabajo fue constituida por las referencias
bibliograficas de literatura reciente, extranjera principalmente, que nos permitio dar un

soporte solido a la presente investigacion

La parte final del presente trabajo la constituye los anexos



CAPITULO I

MARCO TEORICO



1.1.- Definicion del Problema Cientifico

En la aplicacion practica de las cargas planeadas para el desarrollo de los
programas de entrenamientos se habia llevado tradicionalmente por los elementos de
preparacién del deportista, pero esto no nos permite conocer de forma precisa los
vectores de la carga como el volumen, la intensidad, la densidad, entre otros, asi como la
imposibilidad de conocer la cantidad de tiempo real aplicando al desarrollo de cada una
de las capacidades por las que ninde ¢l deportista; el desarrollo tecnologico y cientifico
ha superado esa forma de planificar y realizar €l entrenamiento, esto genera la necesidad
ineludible de mejorar los sistemas de preparacion deportiva, representada ésta por los
niveles de rendimiento de los mejores deportistas del mundo donde se aplican esos

adelantos cientificos y tecnoldgicos.

En nuestro pais. la forma de planificar el entrenamiento deportivo ha sido por
medio de los elementos de preparacién deportiva como la preparacién fisica general y

especial, la preparacion técnico-tactica y psicolégica.

En Nuevo Leon, se viene aplicando desde 1992, en los programas de Talentos
Deportivos del Instituto Estatal de la Juventud y del Deporte y en algunas Instituciones
educativas, €l sistema de planificacion por capacidades motoras (Condicionales y
Coordinativas) e intelectuales (Cognoscitivas), y que se ha probado en algunos paises

con gran éxito como lo son Alemania, Italia, Cuba, Espaiia, entre otros.

En los equipos de las Fuerzas Basicas del Club Tigres no se cuenta con la
documentacion del entrenamiento que nos permita hacer un analisis tan detallado de los
antecedentes de la metodologia aplicada. Se cuenta Unicamente con programaciones
generales basadas en los elementos tradicionales de preparacion, de alii que enunciemos
como problema cientifico las grandes diferencias que existen en los indicadores del
rendimiento deportivo entre los equipos que pertenecen a estructuras como las de
Atlas, Pumas de la UNAM y Guadalajara, asi como entre los mejores futbolistas

Juveniles del mundo y los nuestros, ademds dei estancamiento en ifos resultadvs



obtenidos por los equipos que conforman la estructura de Fuerzas Bdsicas en
categorias juveniles, esto nos hace pensar que el estado actual de los niveles de
rendimiento deportivo tenga alguna relacion muy estrecha con la metodologia del

entrenamiento aplicada para la formacién de futbolistas.

Esto ha planteado algunas reflexiones pedagogicas que posiblemente sea la causa
de los resultados obtenidos como: que la practica se evidencia la aplicacion del
entrenamiento por los Elementos Tradicionales de Preparacion y que se hace necesaria

la elevacion continua de los rendimientos deportivos.

Siendo entonces la planeacion por capacidades la que tedricamente posibilitara el
aumento de los resultados deportivos, reviste gran importancia la aplicacion y

comprebacién en nuestra Instituciéon de la efectividad de este Sistema.
La presente investigacién dio respuesta a las siguientes preguntas:

(Contribuye la aplicacion del Sistema de Planeacion por Capacidades en la
tercera etapa de formacion a largo plazo de futbolistas de 16 anos de edad en la mejora

de los indicadores atléticos y deportivos?

(Garantiza el entrenamiento aplicando el Sistema de Capacidades conocimiento

exacto de aplicacion de las cargas y sus vectores?

(Cual es la diferencia entre el entrenamiento llevado a cabo por los elementos
tradicionales de la preparaciéon del deportista y el Sistema de Planificacién por

Capacidades desde un punto de vista tedrico?



1.2.- Justificacion

El deporte en nuestro pais, en sus diferentes estructuras como la estudiantil,
popular, asociado y profesional y la importancia que ha cobrado por el impacto social
que ocasiona, ha generado la necesidad ineludible de mejorar tanto los aspectos
organizativos como metodologicos para lograr los objetivos trazados por los diferentes

organismos rectores del mismo y alcanzar la excelencia en ¢l deporte.

La importancia del presente proyecto radica en la ayuda que proporcionara a los
entrenadores mediante ¢l establecimiento de lineamientos generales para elaborar los
planes y programas de entrenamiento en €l fiitbol juvenil en nuestro pais, asi como poder
caractenzar la evolucién del proceso de entrenamiento en la planificacion de la carga, la
organizacidn, orientacion y control de la misma, que dard como resultado una mejora en

los rendimientos en la competencia.

Asimismo, poder establecer un conjunto de parametros porcentuales y de los
diferentes vectores de la carga (volumen, intensidad, densidad, etc.) para su dosificacion
por Capacidades Motoras (Condicionales y Coordinativas) ¢ Intelectuales o
Cognoscitivas. Esto se reflejara en la correcta elaboracion y realizacion del proceso de
entrenamiento, de la aplicacion en forma cientifica, pedagogica y metodoldgica de los
planes de entrenamiento, que responda a las caracteristicas y nivel de exigencia

plantcado en la formacién de futbolistas de alto mvel competitivo en el Estado.



1.3.- Objetivo General

Comprobar la efectividad de aplicacién del Sistema de Planificacion por
Capacidades en las Fuerzas Basicas del Club de Fatbol Tigres mediante la manifestacion

objetiva del aumento de indices de rendimiento atlético y deportivo.
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1.4.- Tareas

Establecer las relaciones porcentuales en las Capacidades Condicionales,

Coordinativas y Cognoscitivas por mesociclos en el fiitbol de la tercera etapa de

Formacion Atlética.

Elaborar un plan general escrito, grafico, semanal y diario de entrenamiento para el
equipo de fuerzas basicas que participa en la presente investigacion, segun establece

la Teoria y Metodologia del Entrenamiento (Lanier, 1999).

Determinar la correlacion entre los resultados de los test pedagdgicos, prucbas de

laboratorio y los indicadores cognoscitivos.

Establecer un sistema de control y evaluacion del entrenamiento en las Fuerzas

Basica del Club de Futbol Tigres.



L.5.- Hipétesis

El entrenamiento deportivo en futbolistas de 16 afios llevado a cabo por
medio de la planificacion por Capacidades Motoras, Condicionales y Coordinativas e
Intelectuales o Cognoscitivas (SPC), brinda superiores resultados atléticos y deportivos

que con la forma tradicional de conducirlo.
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1.6.- Antecedentes

1.6.1.- Historia del entrenamiento y preparacioén deportiva.

En el hombre, la actividad motora desempefia un papel determinante para lograr
la adaptacion al medio y su posterior desarrollo. Esta adaptacion ha respondido siempre

a los estimulos y necesidades a las que ha sido sometido el organismo (Mano, 1994).

El deporte, inmerso dentro de la actividad motora que desarrolla el hombre, juega
un papel fundamental en la sociedad actual (Zhelesniak, 1993), es un gran complejo
sociobioldgico, en el cual influyen la naturaleza misma del hombre como ser social y la
necesidad del desarrollo de su potencial biclégico para el logro de resultados en la

actividad competitiva (Verjoshansky, 1988)

Para su practica se han disefado diversas concepciones de como debiera
practicarse (Mano, 1994). En el transcurso de su evolucidn, es decir, desde su origen
hasta nuestros dias, ha sido caracterizado por algunas tendencias tanto en lo técnico-
tactico como también en el plano de la concepcion metodologica en los diferentes

sistemas de preparacion de deportistas de alto nivel (Fielder, 1987).

Los grandes deportistas siempre han sido considerados como poseedores de
caracteristicas o atribuciones excepcicnales como lo son la estructura fisica, la fuerza, la
resistencia, aunque esto es valido sélo parcialmente, ademas de estos atributos deben
contar con un sélido sistema de preparacion atlética que contribuya al desarrollo y
explotacion de ese potencial (Lambert, 1993; Platonov, 1993); por otra parte, siempre ha

existido la interrogante de ;jcomo entrenan los campeones? (Plekhov, 1991).

Entre los anos de 1917 y 1939 se hacen esfuerzos por generalizar la formacion
del entrenamiento y desarrollar sus bases cientificas en la Ex-Union soviética

(Komurienko, 1922, citado por Lanier, 1993).
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Entre 1921 y 1930 surge la division del aio en diferentes periodos de preparacion

(Vasilievk, Nemujin, Ostiev 1925, Voslie 1926, citado por Lanier, 1993).

Entre los anos 1932 y 1936 adquiere un gran significado la idea de los periodos
del ciclo anual de entrenamiento (Gutovich, 1932-35, Veserov 1936, entre otros, citado
por Lanier, 1993).

En 1945 se pretenden resolver los problemas del entrenamiento hacer una
distribucién adecuada del material docente a lo largo dei ciclo anual, en un primer
periodo se atendia el desarrollo de la condicion fisica y el perfeccionamiento técnico, el
segundo peniodo comprendia ¢l lapso en el que se desarrollaban las competencias mas
importantes del ano, y por ultimo, el periodo de descanso (Periodo Preparatorio, Periodo

Competitivo y Periodo de Transito, respectivamente).

A partir de 1960 se extermaron diversas concepciones metodoldgicas sobre el
entrenamiento, y dentre de sus caracteristicas esta la de concebir la preparacion del
deportista como algo mas amplio que el entrenamiento deportivo (Matviev, 1977,

Lanier, 1993).

Se llevaron a cabo investigaciones en esta direccion y se proporciond un extracto
que concluye con la generalizacion de sus resultados con bases cientificas y practicas
sobre la penodizacion, realizados sobre todo en la Ex-Umon soviética (Matveyev, 1964,
1977; Ozolin, 1970; Harre 1983), en base a ello se genero la Teoria General del

Entrenamiento Deportivo (Zatsiorsky, 1995).

1.6.2.- El Entrenamiento Deportivo

En décadas pasadas se entendia el entrenamiento como la repeticion de gjercicio
fisico. En la actualidad, no solo es la repeticion de ejercicio fisico, sino el aprendizaie y
perfeccionamiento técnico-tactico, ademas del desarrollo de la capacidad intelectual del

atleta (Ozolin, 1970)
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El entrenamiento tiene como tarea principal el perfeccionamiento de todas
aquellas capacidades, habilidades y conocimientos, ademas de las conductas necesarias

para rendir en las competencias importantes. Por ello, es un proceso altamente calificado
(Ukran, 1982; Menéndez, 1997, Harre, 1933).

El entrenamiento deportivo definido como un proceso pedagégico y
metodoldgico, tiene como objeto a largo plazo el logro de maximos resultados, siendo el
gjercicio fisico el medio mas importante para el logro de este objetivo, aplicado y
ejecutado en forma intensiva. (Ukran, 1982; Harre, 1983; Lanier, 1993); ademas de
lograr las adaptaciones necesarias que posibiliten al organismo para obtener elevados
resultados en las competencias importantes y estan en dependencia con el caricter,

magnitud, tendencia de la carga, entre otras (Mano, 1994, Platonov, 1993).

Los objetivos del entrenamiento son llevar al maximo las capacidades por las
cuales rinde el deportista, y el de la competicion es llevar al deportista a aplicar ese
maximo para obtener un buen resultado en la misma (Harre, 1983). En el futbol el
objetivo es crear opciones de gol, y su materializacion, €l cambiar este objetivo cambia

la estructura del entrenamiento y se pierde la esencia del mismo (Weineck, 1994).

Los objetivos del entrenamiento, su finalidad, asi como la importancia de cada
uno de los componentes que lo forman, se deben diferenciar en funcion del nivel del

sistema de preparacion del deportista (Zhelesniak, 1989, 1993).

El rendimiento deportivo es un complejo compuesto por una gran variedad de
factores y capacidades concretas, por ello se deben conocer de forma profunda y exacta
en un diagnostico de la actividad de competencia para la posterior afectacion de cada
uno de ellos en busca de mejores resultados (Grosser, Briiggermann y Zintl 1989). Se
entiende por competencia la comprobacion del rendimiento deportivo sobre la base de

las reglas y normas prefijadas (Colectivo de Autores, 1975).
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1.6.3.-Teoria de la concepcion sistémica de la preparacion deportiva.

La preparacidn para los altos rendimientos deportivos es un proceso complejo en el cual
debe intervenir el propio entrenamiento deportivo y el conjunto de factores de las cuales
el atleta es susceptible de ser influenciado (Platonov, 1993), entre ellos los afios para
llegar a la maestria deportiva, la edad optima de resultados y estabilizacidon de los
mismos (Platonov, 1995), otros son: el sistema de competencias, el modo de vida dentro
de los cuales se considera el tiempo de descanso, las horas de estudio y demas
actividades desarrolladas por el deportista, la preparacion técnica y metodologica del
atleta, el aseguramiento cientifico y médico del entrenamiento deportivo (Platonov,
1993). Otros son: sociales, econdomicas, tecnologicas metodolodgicas, la plamficacion del
entrenamiento, el control del mismo y los factores formativos y educativos, entre otros,
y que estan eslabonados para aumentar la efectividad de la preparacion deportiva
(Lanier, 1993). El tiempo para el desarrollo del rendimiento es determinado por las
cargas de entrenamiento ininterrumpidas y por varos afios (Ukran, 1982). Los

componentes del sistema de preparacién se condicionan mutuamente (Moras, 1994).

La concepcion sistémica de la formacion deportiva permite la asociacién e
interaccion entre los factores que lo componen y asegura una influencia de éstos sobre €l
resultado (Platonov, 1993; Lanier, 1993), porque es un conjunto organizado o
metodoldgicamente reunido de ideas, teorias... es el acumulo de experiencia de aiios, asi

como lo encontrado en investigaciones aplicadas al deporte (Bompa, 1990).

Por sistema de preparacion debe entenderse que es un proceso pedagoégico en el
cual se lleva a cabo la educacion, formacion y desarrollo de las posibilidades funcionales
del deportista. La primera, la educacion, dirigida a la transmisién de conocimientos y
valores que lo formen como ciudadano, la ensefianza, como proceso de asimilacion de
habitos motores, tecnicos, tacticos, proporcionar una coordinacién que le permita
obtener un exitoso comportamiento motor y por ultimo, mejorar los indices fisioldgicos
que le pernita aplicar la capacidad técnica, tactica, iniclectual y teodrica dentro del

entrenamiento a los atletas (Ozolin, 1970), ademas debe ser este sistema originador de
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conocimiento en la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, de
descubrimientos cientificos, comunicar la experiencia de los mejores entrenadores del

pais y las investigaciones de otros paises (Bompa, 1990).

En la actualidad existen diversas concepciones metodologicas en lo referente al
sistema de preparacién deportiva y las vias para incrementar su efectividad (Lanier,

1993).

Para la elaboracion del sistema de preparacion deportiva se deben establecer los
objetivos con precision acerca de los resultados esperados, y debe responder, primero a
los parametros mundiales, y segundo a las etapas ya caracterizadas de la formacion a
largo plazo (Zhelesniak, 1993), asi como las perspectivas a futuro del deporte en lo

teorico y metodologico (Platonov, 1993).

S1 el sistema de preparacion ha sido articulado y planificado de una forma
armonica, entonces los deportistas han de alcanzar los maximos rendimientos en los

momentos mas importantes (Verjoshansky, 1988).

Al estructurar un sistema de preparacion, reviste gran importancia la elaboracion
de los modelos de los mejores jugadores y equipos del mundo, para asi orientar de forma
real la formacion de jugadores de alto nivel (Andux, 1984; Zhelesniak, 1989, 1993;
Verjoshansky, 1988).

1.6.4.-La Planificacion del Entrenamiento Deportivo

Actualmente gran cantidad de datos experimentales han permitido obtener reglas
generales muy detalladas sobre la estructuracion del entrenamiento (Vejroshsansky,
1988; Zatsiorsky, 1995). La planeacién es uno de los aspectos metodolégicos mas

estudiados en Europa y Sudamérica misma (Konzag, Déblerm, Herzog, 1995).
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En el entrenamiento se pueden obtener altos rendimientos siempre y cuando esté
planificado y sea intensivo a lo largo de muchos afios (Mano, 1994). Se obtiene un
brusco aumento en las posibilidades funcionales de los organos y sistemas mediante el
perfeccionamiento de todo un conjunto de mecanismos de adaptacion (Platonov, 1993).
Es, ademas de lo anterior, un proceso complejo, con aspectos muy variados, que cada
uno tiene una forma de organizacion, y que por ello, lo convierten en una accién global
sobre la personalidad del individuo (Verjoshansky, 1988), se han de resolver problemas

educacionales e instructivos en el mismo (Godik, Popov, 1994).

Para el logro del objetivo del entrenamiento es necesario su planificacion, tanto
en ¢l tiempo como en los contenidos, medios y métodos de entrenamiento (Nishijima, et

al, 1995).

Para la planificacion y el desarrollo del alto rendimiento se han de seguir 5 pasos.

(Grosser, Briiggmann y Zintl, 1989).

1. Analisis del deporte.
2. Establecer los objetivos primarios, dados éstos por los resultados esperados en la
competencia fundamental y los valores de indices parciales de rendimiento.

La realizacion del entrenamiento planificado.

R

Control del mismo.

(9]

Correccion y analisis del mismo.

Otros autores aseguran que con el analisis de la actividad competitiva, los
criterios de evaluacién y comportamiento en el juego y las explicaciones de las

capacidades individuales, se puede reahzar la planificacién en el futbol (Konzag,

Dobler, Herzog, 1995).

La planificacién se orienta con las experiencias practicas y los conocimientos

cicntificos y deportivos (Staniska 1985, citada por Platonov, 1993), es un método

importante para 2cegurar e! logre continue de rendimientos elevados (Harre, 1983). Los
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diferentes planes para llevar a cabo el entrenamiento son los individuales, de grupo,

plurianual, anual, etc. (Harre, 1980; Lanier, 1993; Goma, 1994).

Para planificar el entrenamiento, es necesario, primero, conocer las condiciones
morfofuncionales y psicolégicas del deportista, y segundo, el grado de exigencia o perfil
de las capacidades determinantes para el rendimiento especial (grado de exigencia de la
fuerza, de la rapidez o la coordinacion, etc.) (Grosser, Briiggmann y Zintl, 1989). La
construccion del programa de entrenamiento siempre tiene que estar basado en el
conocimiento de las demandas impuestas por la actividad de competicion (Viitasalo,

1992: Butta, 1993).

El proceso de planificacion tiene como objetivo los altos logros deportivos, éstos
deben considerarse a largo plazo, donde la unidad fundamental es la estructura del
entrenamiento. Esta debe ser lo suficientemente amplia para abarcar como proceso
pedagogico todos los aspectos de formacion y educacion del atleta y se debe reflejar en
cada unidad de entrenamiento; debe permitir la introduccion de cambios en la aplicacidn

de las cargas seguin el resultado practico de las mismas (Sotolongo, 1993).

El planificar permite una seleccion amplia de medios de entrenamiento,
aplicacion de grandes cargas de entrenamiento (Forteza, 1988), asi como la obtencion de
la recuperacion necesaria para las subsiguientes cargas (Platanov, 1993). Se hace
necesaria la eleccion de medios y métodos bajo las directrices de los principios del
entrenamiento, asi como de las leyes biologicas de desarrollo de las capacidades
motoras, intelectuales, ademas de las técnicas deportivas y psiquicas, para garantizar los

plazos para el desarrollo de la forma deportiva (Zeeb, 1994).

La planificacién del entrenamiento garantiza, siempre y cuando cumplan las
leyes y principios de entrenamiento, que el organismo del atleta sufre adaptaciones a

largo plazo al trabajo muscular intenso { Verjoshansky, 1988; Platanov, 1993, 1995).
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La planificacion ha de dar tiempo suficiente para que todos sus objetivos tengan
tiempo de cumplirse (Petrovsky, citado por Platonov, 1993), es decir, que se logren las
adaptaciones necesarias para ¢l buen rendimiento, ello depende de la onentacion,
secuencia, magnitud y frecuencia de las cargas aplicadas para el logro de estas

adaptaciones (Platonov, Zatsiorsky, 1995).

No es al precio de los esfuerzos extremos, como los grandes deportistas han
alcanzado la cima, sino con la planificacion de medios y métodos apropiados para ello.
Es sabido, que de la gran cantidad de practicantes de un deporte, s6lo algunos llegaran a
la élite mundial. Estamos ante un fenomeno de seleccidn en el cual como se manifiesta
anteriormente, depende de la planificacién a largo plazo. Detrds de un campeén
Olimpico o Mundial hay mil deportistas que aspiran a ocupar ese lugar y no siempre los
mas dotados genéticamente son los que llegan como se creia antes, sino los que con
parametros superiores a la media han pasado por un largo proceso de varios anos

(Platonov, 1993).

La programacion y planificacion del entrenamiento requieren de un conocimiento
profundo de la naturaleza del mismo, sobre el contenido y su estructura, sobre las leyes
que determinan esa estructura y su modificacién con el aumento de la maestria deportiva

(Verjoshasky, 1988).

El entrenamiento ha de parecerse mas a la competencia para llegar a los objetivos
planificados del entrenamiento, se tienen que seguir las tendencias actuales a mvel
mundial en lo referente a los indices individuales de rendimiento, estos indices son los
técnico y tacticos, y ambos su manifestacion combinada, es decir, en forma integrada

(Zhelsniak, 1989, 1993).

Para llegar a la obtencién de resultados positivos se tiene que estructurar y
organizar el entrenamiento, el empleo de medios y métodos y una especializacién

profunda (Matviev, [980).
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La estructura del entrenamiento esta constituida por la asociacion y sucesion de
sus componentes en forma sistematica (Macrociclos, mesociclos, microciclos, sesiones y
unidades de entrenamiento) (Platonov, 1993; Menéndez, 1997). La programacion,
siendo la estructuracion y sistematizacion de los contenidos segun los objetivos,
determinan la forma de organizacion de las cargas en un peniodo de tiempo determinado
para el desarrollo y obtencion de la forma deportiva (Verjoshansky, 1988). El arte de la
estructuracion del entrenamiento consiste en la atmonizacién y compaginacion de las
cargas en las diferentes estructuras del entrenamiento (Matviev, 1977, 1980; Ukran,
1982). Los problemas de la organizacién consisten en darle forma a la misma para
cumplir los objetivos previos y las condiciones para lograrlo (Matviev, 1992 citado por

Lanier, 1993).

La penicdizacion del entrenamiento o division del tiempo de entrenamiento en
periodos de cumplimiento de los objetivos, permite disefiar de forma precisa la
estructura del mismo que asegure los tiempos logicos de adaptacion del deportista a las
cargas aphicadas. En ésta se define el orden, secuencia e interaccion en la aplicacion de
las cargas. (Mano, 1994), de la maestria deportiva largo plazo (Ukran, 1982, Forteza,
1988) y los tiempos de apariciéon de la supercompensacion en la cual se obtienen

mejores rendimientos (Kutzer, 1995).

Una de las caracteristicas de la estructura de entrenamiento actual €s su
organizacion y la correlacion de los distintos elementos de la preparacion del deportista
dentro del proceso de entrenamiento (Ukran, 1982, Lanter, 1993) ademas de una carga,
la realizaci6n del aumento constante de carga y la combinacion con ¢l descanso de una

forma que se pueda ir aumentando esta (Mano, 1994).

Si en décadas pasadas el entrenamiento y su planificacion se realizaba por medio
del Ensayo-Error, hoy se encuentra con leyes objetivas y cientificas (Verjoshansky,

1988).

Es necesano conocer dentro de la planificacién de como cuantificar los logros

obtemdos y controlar las diferencias entre lo planeado y lo real, y de esto partir a un



analisis y correccion, en caso dado, del proceso de entrenamiento {(Platonov, 1993;

Bompa, 1990; Nishijima, et al, 1995).

Para la formacién a largo plazo (Harre, 1980) establece que ha sido necesario la
planificacién y sistematizacion con un gran soporte cientifico. En estas etapas se busca
un gran desarrollo de las capacidades por las que ninde el futbolista y el logro de una

conjuncion entre las capacidades necesarias para obtener el resultado esperado (Goma,
1994).

La organizacién deportiva debe de agotar las potencialidades educativas del
sistema social y el de dingir y conducir, desde un punto de vista pedagégico, ¢l proceso
de desarrollo y formacion de la personalidad del atleta, ¢l sistema de planificacion y los
factores que lo componen se desarrollan atendiendo en forma fundamental al sistema

social de cada pais (Lanier, 1993).

Se han estructurado diversas concepciones acerca de como elevar el rendimiento
fisico, lo cierto es que éste solo se da con el aumento de la carga y el cumplimiento de
los principios metodolégicos del entrenamiento con la ayuda de las ciencias auxiliares.

Se deduce que es método fundamental para la obtencién de la forma deportiva (Lanier,
1993).

1.6.5.-E1 futbol, caracteristicas y desarrollo.

En el futbol, como todo deporte, esta supeditado tanto a leyes pedagdgicas como
metodologicas. Dentro de la aplicacion de estas leyes se busca la formacion, educacion,
asi como el desarrollo y perfeccionamiento de las capacidades de rendimiento
determinantes en el deporte, tanto individuales como colectivas, para el desarrollo eficaz

dentro de la compctencia.

Esto obliga al entrenador a saber los aspectos que giran alrededor del mismo
equipo que dirige y que le servirdn para mejorar el rendimiento del mismo (Konzag,

Débler, Herzog, 1995),
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La informacion sobre la actividad competitiva proporciona la onentacion y
normas basicas para el desarrollo del juego, asi como los criterios fundamentales para la
preparacién de futbolistas y la organizacion del proceso de instruccién y entrenamiento.
Esta informacion debe arrojar indices de eficiencia en las acciones técnicas y tacticas, de
acciones individuales, de grupo y equipo, asi como los desplazamientos de los jugadores

en el campo (Godik y Popov, 1994).

El conocimiento profundo de la actividad de competencia, proporciona las
caracteristicas y nivel de capacidades que ¢l atleta debe desarrollar para obtener buenos
resultados (Platonov, 1993). El conocimiento profundo de los medios y métodos de
entrenamiento, asi como indudablemente de la capacidad de asimilacién de las cargas
del atleta (Sotolongo, 1993). La actividad motora en el fiitbol, cualquiera que ésta sea

dentro del partido determina la onentacion y magnitud de la carga (Weineck, 1994).

Para llegar al perfeccionamiento del proceso de entrenamiento se hace necesaria
la definicion de los elementos fundamentales de la actividad competitiva, tales como:
cualidades elementales que determinan la obtencion de éxitos deportives, caracteristicas
funcionales, indices bioquimico-fisiologicos, etc. (Platonov, 1993), asi como la
prevencion del tiempo de adaptacion para elevar el rendimiento (Grosser, Briggemann y

Zint] 1989) y la aplicacion de las cargas en esa misma direccion (Zatsiorky, 1995).

En el futbol, las caracteristicas competitivas principales son: los cambios
continuos de situaciones en la competencia, la necesidad de realizar movimientos en
condiciones de fatiga progresiva, ademas de la variabilidad en la aplicacion de los

recursos motores y técnicas (Godik y Popov, 1994).

Existen tendencias diversas en la evolucion en este deporte, tales como: la gran
frecuencia de juego, cambio en los roles de los jugadores y nuevas estrategias y tacticas
las cuales incrementan las demandas de los jugadores en todos los aspecios de la

preparacion (Douglas, 1995).
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Segun algunos autores los jugadores profesionales realizan en cada partido:
desplazamientos para resolver problemas tacticos, de ataque, acciones colectivas enire
58 y 60 min., recorren entre 5 y 7 km. a ntmo lento de 2.8 nv/s; 0.8 a 2 km de
aceleraciones (2 a S min)., a 6.4 m/s y entre 800 y 1600 m. en 1 a 3 min. A unos 8.4
m/seg., estos datos deben ser tomados para dar estructura a las sesiones de
entrenamiento y la duracién de los juegos de practica. Se llegan a recorrer entre 9.1 y 11
km. por juego, variando esto de acuerdo a las diferentes posiciones (Purcel, 1994,
Weineck, 1994). De la duracion del juego, el 0.6% se juega a intensidades menores de
130 lat/min., el 0.7% entre 130 y 150 lat/min., €l 18.8% entre 150 y 165 lat/min., ¢l
45.6% entre 165 y 180 lat/min. Y el 27.2% a mas de 180 Jat/min. Esto indica que el
futbol se encuentra entre los deportes cuya caracteristica metabolica es aerdbico
anaerobico (Douglas, 1995). La contribucion de los diferentes sistemas energéticos es de
30% lo contribuye el sistema anaerdbico alactico, el 20% el anaerdbico lactico y el

resto, 50% el sistema aerébico (Puercel, 1994).

El futbol soccer seglin la caracterizacién de varios autores es un deporte de
habilidades abiertas, predominantemente perceptivo y de control externo, de movimiento
de los jugadores y del objeto (balon) y con diferentes niveles de complejidad en sus

jugadas o estimulos (Fraddua, 1995).

En el fiitbol actual, en el que la gran preparacion deportiva que se
caractenza por la reduccion de espacios de accion, asi como la polifuncionahdad de los
Jugadores y su intercambiabilidad de posiciones, supone un gran aumento de la actividad
motora y de la velocidad de ejecucion de las jugadas, ademas de haber aumentado la
cantidad de acciones en las que los jugadores improvisan para poder tener éxito

(Weineck, 1994).

Por la frecuencia de las competencias en el futbol, la peniodizacion que se realiza
es doble, generalmente el inicio del prnimer periodo preparatorio es en julio y el periodo
competittvo terminan en noviembre, existe un segundo penodo preparatorio general que

dura aproximadamente 4 y 6 semanas (diciembre-enero) y finaliza el segundo periodo
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competitivo en abril. Esludios hechos en la Liga profesional de Fitbol de Alemania,
demostraron que ya no es posible la penodizacién simple en la preparacion de

futbolistas (Zeeb, 1994).

Las cargas y sus caracteristicas deben aparecer en €l curso del proceso de
entrenamiento, y deben responder a las necesidades de los ciclos de entrenamzento, todo
ello ha de ser conjugado de una forma cientifica y pedagdgica dentro del macrociclo,
mesociclo, y las sesiones y clases de entrenamiento, se tiene que seguir las tendencias
actuales a nivel mundial (Zhelesniak, 1993; Kutzer, 1995; Plekhav, 1991; Zatsiorsky,
1995), asi como a las necesidades de adaptacidon del organisme necesarias para el
alcance de indices mas elevados de rendimiento, la adaptacién del organismo sera de
acuerdo a las caracteristicas del deporte, a la estructuracion a largo plazo del
entrenamiento v a los contenidos de cada macro, meso y microestructura (Platonov,
1993; Kutzar, 1995). Para llegar a la maestria deportiva son requisito indispensable la
perfeccién de las acciones técnicas y tacticas individuales, de grupo y equipo. El medio
fundamental para lograrlo esta determinado por el sistema tactico a emplear, de forma
tal que éste se fragmentara para realizar en los entrenamientos por grupos, bloques,
lineas, donde éstos deberan reflejar y solucionar los problemas tacticos de futbol, y
debera ser dirigido por el entrenador, el volumen de cada tipo de ejercicios estara

determinado en funcidn de los problemas concretos del equipo (Nishijima, et al, 1995).

En el futbol se deben tener en cuenta pnincipalmente las condiciones climaticas
donde se compite, el resultado y el analisis del ultimo partido, el andlisis del nival
proximo, ademas de la posicion que ocupa el propio equipo en la tabla de puntuacion

(Zeeb, 1994, Cuadrado, 1993; D'Ottavio, 1994).

El concepto del futbol total que requiere que los jugadores lleguen a ser mas
flexibles en la aplicacién de sus capacidades, las defensas deben tener habilidades de
atacantes, capaces no solo de defender. sino ademas deberan poder realizar grandes
esfuerzos en carreras de 40 y 60 m., dnblar en forma efectiva. Esto significa que los

jugadores del futbol actual requiere de un gran nivel de acondicionamiento; las
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modemas tacticas de la superiondad numenca, asi como la tactica de ataque y defensa
por bloques, son frecuentemente basadas en el analisis cientifico detallado del deporte

(Fradua, 1995).

1.6.6.-Los Ciclos de Entrenamiento.

El proceso de desarrollo del alto rendimiento no se da de un ciclo a otro, de un
macrociclo a otro, sino que esta dado y fundamentado en las etapas de formacién atlética

a largo plazo (Grosser, Briiggemann y Zintl, 1989),

Lo que permite €l paso de una etapa a otra y de un ciclo a otro, son los indices
alcanzados en cada uno de los elementos de preparacion o de las capacidades, asi como
el cumplimiento de los objetivos establecidos para cada una de ellas (Matveyev, 1977;
Harre, 1980; 1983, Platonov, 1993, 1995; Zhelesmak, 1993; Menéndez, 1997; Drauchke,
Drogr, Schulz y Utz, 1994).

La necesidad de llegar a obtener méaximos resultados, ha obligado a que el
entrenamiento  esté orientado a rendir el maximo en determinados penodos y
competencias. Esto tiene su fundamento en las etapas de formacion a largo plazo y en
determinado momento, por esto predominan los ejercicios generales sobre los especiales
y competitivos en las primeras etapas y ciclos de entrenamiento, y que conforme avanza
el grado de desarrollo de la maestria, predominaran los especiales y por ultimo los
competitivos sobre los generales (Platonov, 1993, 1995; Zhelesniak, 1993; Ozolin,
1970; Lambert, 1994; Mano, 1994; Colectivo de autores, 1975; Moras, 1994).

Se debe tener muy presente que las adaptaciones y rendimientos obtenidos por el
entrenamicnto no son constantes durante todo el afo, sine que éslos descrniben una curva
ascendente, luego una meseta estable y por ultimo una ligera curva de descenso del
rendimiento, materializado esto en los diferentes ciclos de entrenamiento (Grosser,
Bruggemann y Zintl 1989; Mikhailov, 1988; Zeeb, 1994) y que esto se fundamenta en

las caperiencias generalizadas comprendidas en el periodo de 1950 a 1970, basado en la
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teoria de la adaptacion de Meerson (biorritmos, heterocronismo en la adaptacion y
fluctuacién en los tiempos de recuperacién de cada una de las capacidades) (Mikhailov,

1988).

La estructura del entrenamiento tiene como objetivo el desarrollo, obtencion,
estabilizacion y pérdida de la forma deportiva. Esta estructura esta dividida en el periodo
preparatorio y el periodo competitivo, en el pnmero se desarrolla y obtiene la forma
deportiva y en el ilumo se estabiliza. La composicion de un ciclo anual debe iniciarse
como 1nicio y final de cada mesociclo de entrenamiento, dias de entrenamiento por
semana y sesiones por dia, dias de descanso, de traslado, partidos de local y visitante,
posteriormente determinar las caracteristicas de la carga en cada sesién de entrenamiento

(Weineck, 1994, Nishijima, et al, 1995).

El periodo preparatorio se divide en mesociclos o etapas, la general y la especial,
la primera, ¢n la cual se crean las bases para el desarrollo de la forma deportiva, la cual
estd determinada por €l aumento de las posibilidades funcionales e indices de capacidad
condicional y tiene las siguientes caracteristicas: un alto volumen de trabajo, mas atn al
final del mesociclo, una intensidad reducida pero aumenta gradualmente (3 :1),
predominia de los ejercicios y medios generales sobre los especiales y muy poca
utilizaciéon de los competitivos, se aprenden nuevas técnicas y se perfeccionan las

conocidas, entre otras (Godik, 1975, Purcel, 1994, Fardy, 1995).

La preparacion fisica general juega un papel fundamental en este mesociclo, sera
importante para el aprendizaje y perfeccionamiento técnico y tictico, se debe desarrollar
principalmente la resistencia y la fuerza que den base para soportar grandes cargas de

trabajo (Zeeb, 1994, Godik, 1975). Fardy, 1995).

En la etapa cspecial, la intensidad es mayor al volumen (3 :1), al inicio el
volumen disminuyc y luego se estabiliza, predomina la utilizacién de los medios y
cjercicios especiales y competitivos sobre los generales, éstos ultimos nunca dejan de

realizarse, al final de este mesociclo s¢ obuiene la forma deportiva, se ha de desarrollar
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en forma conjunta la capacidad condicional especial y el dominio técnico, que son el
presupuesto para el dominio del sistema tactico. El perfeccionamiento técnico y tactico,
las cualidades psicologicas determinantes para el logro del éxito en la competencia
fundamental se da con la preparacion especial (Matveyev, 1964, 1977, Harre, 1971;
Platonov, 1993, 1994, 1995; Grosser, Briigemann y Zintl 1989; Ozolin, 1970,
Zhelesniak, 1989; Plekhov, 1991; Comucci, 1983).

En el segundo periodo preparatorio se tienen los mismos objetivos para cada

mesociclo, con la excepcion de que el mesociclo especial es mas largo que el pnmero.

Los periodos competitivos, constituidos por el mesociclo de obtencién y
estabilizacion de la forma deportiva y su duracién determinada por la duracién de los
periodos preparatorio, se caracteriza por: el mejor medio de preparacién es la propia
competencia, esto sirve ademas para el dominio de los sistemas tacticos con los cuales
librara el deportista la lucha competitiva; la participacion en competencias preparatorias
sera el medio de perfeccionamiento y puesta a punto para la competencia fundamental;
la dinamica de las cargas sera determinada por los resultados en la competencia, siendo
estas un factor desencadenante de reacciones de adaptacidn mas agudas y significativas
que la misma carga de entrenamiento (Lanier, 1997, Matveyve, 1964, 1977; Ozolin,
1970, Harre, 1971, Platonov, 1993, 1995; Platonov y Mijailovna, 1994; Purcel, 1994).

La compesicion de los mesociclos general, especial y de obtencién y
estabilizacion esta hecha por los microciclos, éstos tienen determinadas caracteristicas
dependiendo del mesociclo en el que se encuentran y son la parte mas inestable de la
estructura del entrenamiento debido a que su constitucion depende de los objetivos del
mismo (Matveyve, 1964, 1977; Ozolin, 1970, Harre, 1971; Platonov, 1993, 1995,
Platonov y Mijailovna, 1994; Grosser, Briggemann y Zintl 1989; Zhelesniak, 1989,
Plekhov, 1991). El analisis del contenido de la preparacion del futbolista de élite ha
permitido establecer una correlacion entre el tiempo dedicado a la preparaciéon y de

competicion, ésta es de un 72% y 28%, respectivamente (Weineck, 1994).
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El microciclo es un ciclo de la estructura del entrenamiento el cual se caracteriza
por los cambios dinamicos de la carga, su duracion segun algunos autores es de 2 a 6
dias, su ciclaje comun es de 6:1, 5:1, 4:1, 3:1, (Zhelesniak, 1993). Su estructura define la
relacion trabajo-descanso en el entrenamiento (Mano, 1994). Segun las combinaciones
entre las caracteristicas de la carga (volumen, intensidad, densidad, tiempo real de
trabajo, onentacion y magnitud) son los objetivos y tareas que se han de cumplir en el

entrenamiento (Zhelesniak, 1993; Zeeb, 1994).

En el periodo Preparatorio, y especificamente en la etapa general, se caracteriza
por aumentar la capacidad de trabajo, un gran aumento en las reservas energéticas y un
gran desarrollo en la coordinacion neuromuscular, lo constituye un gran volumen y la

intensidad es menor (Mano, 1994, Wetphal, 1992).

En ¢l periodo competitivo se deben construir en busca de que dos o tres dias de la
competencia aumente el rendimiento, y se compita en un estado de supercompensacion,
su composicion y duracion depende de las caracteristicas de la competencia

fundamental, del sistema de competencia, entre otros (Lanier, 1998).

El desarrolio del rendimiento es ondulatorio y depende de los siguientes factores:
el desarrollo de una base amplia del mismo y una especializacion progresiva. (Grosser,
Briigemann y Zintel 1989; Mikhaliov, Minchenko, 1988; Zeeb, 1994; Hegediis 1984).
En el fitbol profesional, cerca del 70% de los ejercicios son de caracteristicas
especificas, donde se resuelven los problemas del entrenamiento con una orientacion de
las sesiones en forma selectiva, es decir, con la aplicacion de una gran cantidad de

ejercicios que desarrollen una misma capacidad (Weineck, 1994).

Los grandes rendimientos se han de obtener siempre y cuando se hayan
desarrollado todas las capacidades necesartas para el mismo, en forma arménica y

equilibrada (Goma, 1994).
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La organizacidn de los ¢jercicios debe responder a la aplicacion correcta de las
cargas, es decir, tomando en cuenta la ornientacion, volumen, intensidad y magnitud de la
misma, y que esla determinado esto por las leyes y principios del entrenamiento que
permiten el incremento racional del rendimiento. Las leyes son de tipo biologico y
condicionan la aplicacion de los prnincipios, ya que éstos tienen una funcion vanable

dentro de la planificacidn (Grosser, Briigemann y Zintl 1989).

Los resultados en el deporte se construyen en el entrenamiento, las mejores
adaptaciones organicas y fisiolégicas se dan con la repeticidn periddica de los ejercicios
y sus variantes, es obvio que los mejores ejercicios para la elevacion del rendimiento

sean los de competencia (Lambert, 1993).

La preparacidon en las competencias mas importantes, deberan tener en cuenta
todas sus caracteristicas: duracion, numero de juegos y principales adversanos, asi como
la gran oscilacion de las cargas con una onientacion especial (Platonov, 1993; Mikhailov,
Minchenko, 1988).

Las competencias son la base del deporte, el objetivo del entrenamiento y el
criterio de eficiencia, asi como el medio mas especifico de preparacion. (Zhelesniak,
1993). El éxito de los equipos de élite tiene que ver con la eleccién y comrelacién de

algunos factores que dan a conocer las caracteristicas del equipo adversario, tales como
(Weinck, 1994; Accame, 1992):

1. Nivel de posibilidades funcionales

Lugar y condiciones de celebracion del juego

W

Tipo o sistema de competencia

Situacién de equipos rivales en el tomeo

vk

Motivacion de los jugadores para la consecucion de los resultados

El logro de los objetivos se ve plasmado en la posicion final en la competencia

(Zhelesniak, 1993), por ello, las competencias fundamentales son el criterio maximo de
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evaluacion para un sistema de preparacion de futbolistas. Para rendir en ésta no basta un
entrenamiento pur0 y sistemdtico, sino ademas la participacion en competencias
preparatorias, en las cuales se armonizan las capacidades desarrolladas en el

entrenamiento y se realizan en situaciones reales de juego. (Zhelesniak, 1993).

Los resultados deportivos son importantes, porque manifiesta el desarrollo de los
indices de los elementos de preparacion (Matviev, 1980), ademas, los resultados en las
competencias son ¢l reflejo de las transformaciones que ha sufrido el organismo en su

totalidad al ser sometido al proceso pedagégico (Ozolin, 1970).

Esto se ha de observar en las adaptaciones logradas por el organismo frente a las
cargas aplicadas. Estas adaptaciones y los resultados de un sistema de preparacion de
deportistas pueden brindar, son condicionados por la combinacién optima entre la carga

de entrenamiento y competencia en una forma racional (Zhelesniak, 1993).

En la practica actual en el entrenamiento deportivo, lo que permite la obtencion y
logro de maximo resultados es la fundamentacidn teorica y cientifica del Sistema de

Preparacion de deportistas. (Platonov, 1993).

La preparacion cientifica y tecnologica del entrenamiento deportivo busca no
s6lo el aumento de las reservas funcionales de rendimiento, sino la expresion maxima de

¢éstas en competicion (Platonov, 1993).

La obtencion de forma progresiva de cada vez mas altos rendimientos es el

reflejo del desarrollo cientifico y tecnoldgico aplicado al entrenamiento deportivo

(Platonov, 1993, 1995).

Los elementos de la preparacién de los deportistas al principio fueron la
Preparacion Fisica. Preparacion Técnico y Preparacién Tactica. Luego la preparacidn
fisica se dividio en gencral y especial y se agrego la Preparacion Tedrica y por Gitimo la

integral (Ozolin, 1970; Ukran, 1982). El objetivo del entrenamiento integral ha de ser la



31

transferencia de las capacidades desarrolladas a las situaciones complejas de

competencia, sl no se logra la transferencia, entonces €l sistema de preparacidn habra
fallado.

La preparaciéon del deportista basada en los elementos tradicionales de
preparacion (Preparacion Fisica, General y Especial, Preparacion Técnica, Preparacién
Tactica y Psicologica) fue {a forma inicial de sistematizar el entrenamiento (Matveyev,
1964, 1977; Ozolin, 1970; Harre, 1983, Forteza, 1988), pero pronto insuficiente, fue
superada por las necesidades practicas y la pretension de lograr resultados superiores a

los obtenidos (Platonov, 1995, Platonov y Mijailovna, 1994, Lanier, 1993, Menéndez,
1997).

El nuevo sistema de planificacion por capacidades propuesto por algunos autores, es la

forma mas viable y teal de preparar a los deportistas para llegar a la maestria deportiva
(Lanier, 1993, Platonov, 1994, Menéndez, 1997).



CAPITULO I

MATERIAL Y METODOS
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I11.1.- Definicion de la Muestra

El plan de entrenamiento por capacidades se aplicé a 21 futbolistas de 16 afios de
edad que integran la categoria superior de jugadores no profesionales de las Fuerzas
Basicas del Club Tigres de Futbol Soccer (N=n), que por su desarrollo deportivo se
encuentran ubicados en la tercera etapa de formacion atlética, con el proposito de

integrar en un corto plazo los equipos profesionales de esta misma Institucién.
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I1.2.- Descripcion del experimento.

La investigacion que se realizd fue de tipo experimental pedagogica, en la que se
introdujo un factor o programa pedagogico para estudiar la efectividad del mismo (Ruiz,

1994).

Estuvo dingida al perfeccionamiento del trabajo pedagogico directo. El tipo de
Investigacion Educativa tuvo como objetivo el de caracter transformador, segun Spirin,

L. F. del Instituto Pedagogico de Kousk (Ruiz, 1994).

En las investigaciones pedagdgicas es imprescindibte para el investigador el
estudio de la documentacién del entrenamiento, la revisidn de planes y programas, las

indicaciones metodoldgicas, los calendanos competitivos, entre otros.

El estudio de la documentaciéon antes mencionada aporta elementos para la

fundamentacion, planeacion y organizacion del trabajo investigativo.

Con la implantacion de la investigacion de tipo de transformador, se modifican
las condiciones del grupo, ademas de crear nuevas formas, métodos y sistemas de
entrenamiento. Con este método, se puede elevar el nivel de rendimiento de un grupo y
lograr en ellos formas supeniores de comportamienio deportivo, ademas de probar
cientificamente la eficiencia de determinado método, procedimiento o forma de

ensefanza y/o entrenamiento.

..."'la realizacion del expennmento pedagogico supone la minuciosa preparacion

que garantice el cumphmiento de la metodologia concebida”. .. (Ruiz, 1994).

El experimento consistio en la aplicacion de un Plan de entrenamiento por
Capacidades Motoras e Intelectuales en un Macrocilo, caractenzando la carga segun los
peniodos de preparacion como el Periodo Preparatorio, dividido en sus etapas general y

especial, y el periodo competitivo. Se tomo como linea base (A) los resultados del grupo
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antes de la aplicacion de un programa y se compararon con los resultados obtenidos

después del experimento del mismo grupo en dos pruebas, durante y al final del

experimento. El experimento fue A-B-A-C-A.



I1.3.- Procedimiento General

La distribucion de la carga por capacidades en los diferentes mesociclos que se
aplicaron fue: en el General predomina las condicionales con un 35%, las coordinativas
35% y cognoscitivas 30%, de las condicionales predominan la resistencia y la fuerza, de
las coordinativas mas importantes son la diferenciaciéon y la reaccion, en las
cognoscitivas predominé la técnica y la preparacién tedrica; en el mesociclo especial en
las condicionales se empled un 30%, en las coordinativas un 35% y en las cognoscitivas
un 35%, de las condicionales predomind el desarrollo de la fuerza y rapidez, de las
coordinativas predominantes son la adaptacion, ¢l acoplamiento y la orientacion, en las
cognoscitivas tuvo mayor importancia el trabajo sobre la técnica y la tactica; por uliimo
en el mesociclo de obtencion y estabilizacion en las condicionales se emplea un 25%, en
las coordinativas un 35% y en las cognoscitivas un 40%, las coordinativas
predominantes son el equilibrio y la onentacién, predominaron de las condicionales la

rapidez y la flexibilidad, de las cognoscitivas la tictica y la psicolégica.

El programa aplicado inicié el 24 de agosto y termind el 20 de diciembre de 1998

(cuatro meses), se estructurd de la siguiente forma:

a) Para iniciar s¢ hizo un analisis detallado de los resultados obtenidos en el
macrociclo anterior, este analisis consiste en la comparacion entre las horas de
entrenamiento planeadas y las realizadas y su relacion con los resultados en el
cumplimiento de los objetivos planteados para cada elemento de preparacion o
capacidades. Se enuncian los resultados deportivos obtenidos y se compara
con los prondsticos de actuacion en las competencias fundamentales

realizados al planificar el macrociclo anterior.

b) En este aspecto se determinaron cuales serian las Competencias Preparatonas
y Fundamentales para el nuevo macrociclo, asi como los pronosticos de

actuacion y rendimientos parciales en cada una de ellas.
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c) Se establecieron los objetivos primarios y tareas que se han de cumplir y

realizar respectivamente en cada mesociclo de la estructura de entrenamiento,
asi como para cada eclemento de preparacion y para cada capacidad en el
macrociclo, dados éstos por los resultados esperados en la competencia
fundamental y los valores parciales de rendimiento; ademas, se incluyen los
principales métodos y medios de entrenamiento, se presenta un cuadro donde
aparecen las prncipales caracteristicas de la carga para capacidades

condicionales en cada mesociclo.

d) Se hizo una caractenizaciéon tanto de los recursos disponibles para el

cumplimiento del nuevo Plan como de los deportistas para inmiciar el
macrociclo, ademas del diagnostico del nivel de desarrollo en los diferentes
aspectos de la preparacion como la Preparacion Fisica, Técnica, Tactica,

Teorica, psicoldgica, asi como el estado de salud.

e) Se realizé un analisis de los principales adversarios en las competencias en las

f)

que participarian. En él, se establecieron claramente las caracteristicas
determinantes para el rendimiento de los adversanios, es decir, caracterizar su
nivel de desarrollo atlético, técnico, tactico, psicolégico; aunado a esto debe
definirse cuales son los sistemas de ataque y defensa mas utilizados, asi como

las deficiencias en los mismos aspectos.

Para este apartado se detenminaron los componentes principales del aumento
de la carga con respecto al ciclo antenor, debe establecerse cual es el aumento

y en qué vector de la carga se vera reflejado.

g) El tipo de penodizacién y los aspectos generales de la realizacidn de la

competencia fundamental se contemplan en este 1nciso.

h) La determinacion de los diferentes mesociclos y sus caracteristicas, asi como

su duracion.
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i) La distribucion porcentual y de tiempo de la carga, asi como el nimero de

meses, semanas, dias y sesiones de entrenamiento que componen cl

macrociclo, los periodos y mesociclos.

El procedimiento de la distribucion es el siguiente:

1. Al establecer la fecha de la competencia fundamental se cuenta el numero de
dias desde el inicio del macrocicio hasta el dia de la competencia fundamental

(tabla 1 dei punto 8 del capitulo III).

2. Debe determinarse el nimero de dias de entrenamiento y descanso en el
macrociclo, asi como el nimerc de horas de entrenamiento por dia, para
obtener €l total de horas de entrenamiento, dias de entrenamiento y

microciclos que componen €l macrociclo (tabla 1 del punto 8 del capitulo i11).

3. Se fija la relacidn porcentual entre la duracion del penodo de preparacion y el
de competencia, asi como entre el Mesociclo General y Especial, en este caso
de 70%° - 30% y 40° - 60%, respectivamente, este porcentaje se ha de
obtener del nimero de horas, dias y microciclos de entrenamiento (tabla 1 del

punto 8 del capitulo I1I).

4. Establece la relacion entre la Preparacion Fisica General y Especial en cada
Mesociclo, asi como la distribucién porcentual por capacidades

Condicionales, Coordinativas y Cognoscitivas (Tabla 2 del punio & del

capttulo II1).

5. Se distribuye del 100°¢ de horas para cada mesociclo en el porceniaje

asignado para cada capacidad, este porcentaje se obtiene en horas (tabla 2 del

punto 8 del capitulo IiI).
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Las horas obtenidas con ese porcentaje se dividen entre el numero de
microciclos que componen al mesociclo respectivo, el resultado es el tiempo
de trabajo de cada capacidad en cada microciclo (Tablas 4, 6 y 8 del punto 8

del capitulo III).

Las horas obtenidas para cada capacidad en cada microciclo se dividen entre
el nimero de sesiones que habrd para cada capacidad en el microciclo
respectivo, con esto se construye el microciclo modelo con los principales
vectores caracterizandolo, el volumen y la intensidad (Tablas 5, 7 y 9 del

punto 8 del capitulo III).

. Con el tiempo de trabajo que se dedica a cada capacidad se construye la

sesién de entrenamiento (en la tabla 10 se presenta un concentrado de todas

las tablas anteriores).

Se realizo la calendarizacién de las pruebas de campo y de laboratorio y sus

caracteristicas que se realizan comao parte del control del entrenamiento.

K) Como ultima parte se hizo una relacion de las necesidades matenales minimas

y operativas para el cumplimiento del programa y alcanzar los objetivos

propuestos.
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I1.3.1.- Las técnicas de recoleccion de datos y su unidad de medida.

1.- Salto Vertical (Rodriguez, F.F. 1996)

Objetivo: Medir la fuerza de los miembros infenores (fuerza rapida)

Ejecucién: Colocado lateralmente de la pared, estirar el brazo cercano lo mas alto
posible sin elevar los talones, con los dedos extendidos, se marca el alcance,
posteriormente, flexiona las piernas y realiza un salto lo mas alto posible y con un gis
marca €l punto mas alto que alcanzd.

Se mide la diferencia entre la primera y segunda marca y ése es el resultado.

Se realizan tres intentos y se toma el mejor.

*Material: Cinta métrica y gis.

2.-Salto de Longitud

Objetivo: medir la fuerza de los miembros inferiores (fuerza rapida)

Ejecucién: Colocado detras de una marca, realiza una flexion profunda de las
piernas, hace un balanceo de brazos y salta lo mas lejos posible. Se mide desde la linea
de salida hasta la marca dejada mas cercana a la misma. Se realizan tres intentos y se

toma el mejor.

Matenal: cinta métrica y gis.

3.- Press Miluar (Ortiz, C.U. 1994).
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Objetivo: Medir la fuerza de los extensores del brazo, deltoides medio y trapecio.

Ejecucion: Sentado el deportista en un banco y la barra de pesas colocada por
detras de ¢l detenido en dos soportes laterales, dos ayudantes la sacan de los soportes y
la colocan exactamente encima de €l, momento en el que la toma con los agarres a lo
ancho de los hombros, luego realiza la flexion profunda de los brazos hasta que la barra
logre tocar la parte posterior del cuello para luego realizar la extension completa, lugar

donde es sujetada por los ayudantes.

Se realizan intentos previos para calcular el peso con el que ha de iniciar la

prueba, no debera de realizar mas de 5 intentos para llegar a la fuerza maxima.

Se registra el peso en kilogramos que el deportista es capaz de levantar al punto

mas alto.

Material: Banco, barra de hierro, discos de diferentes pesos.

4.- Fuerza tendido de Espalda (Press de Banca) (Ortiz, C.U. 1994).

Objetivo: Medir la fuerza maxima de los extensores del brazo, pectorales y

delicides anterior.

Ejecucion: ¢l deportista se halla tendido de espalda sobre un banco con las
piernas dobladas, la barra de pesas descansa sobre los soportes laterales. El deportista
agarra las pesas, que le han de acercar los ayudantes, el agarre es a lo ancho de los

hombres, hace descender la barra sobre el pecho y la empuja hacia armba hasta extender

los brazos.

Se realizan intentos previos para calcular el peso con el que ha de iniciar la

prueba, no debera de realizar mas de 5 intentos para llegar a la fuerza maxima.
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Se registra el peso en kilogramos que el deportista apenas es capaz de levantar al

punto mas alto.

Material: Banco, barra de hierro, discos de diferentes pesos.

5.- Sentadilla (Ortiz, C. U. 1994).

Objetivo: medir la fuerza Maxima de la musculatura de las piernas.

El deportista se coloca debajo de la barra que esta sostenida por dos soportes
laterales con los pies apoyado a lo ancho de los hombros. Saca la barra de los soportes
con los hombros. Debe flexionar las piemas hasta alcanzar un angulo de 90 grados con
el muslo y la pierna y volver a extenderse hasta alcanzar la posicion de salida. En
intentos previos se debe conocer el peso aproximado para alcanzar el esfuerzo maximo

en no mas de 5 intentos.

Se registra el peso en kilogramos que el deportista apenas es capaz de levantar al

punto mas alto.

6.- Cur! Pierna (Ortiz, C.U: 1994)

Objetivo: Medir la fuerza maxima de los flexores del muslo sobre la pierna.

Ejecucion: El deportista se coloca tendido facial sobre un banco, al mismo
tiempo es puesta la polea de los tobillos. ¢l inicia la traccién sin levantar el tronco del
banco, con las manos se puede sujetar del banco para evitar la elevacion del tronco. Se
han de realizar intentos previos para que en menos de S intentos se llegue a levantar el

peso maximo.
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Se registra ¢l peso en kilogramos que el deportista apenas es capaz en el esfuerzo

maximo.

Material: Banco con polea, discos de diversos pesos.

7.- Boomerang (Carrera en circulos a la derecha (Gates and Shefield, 1940,
Johnson and Nelson, 1996).

Objetivo: Medir la agilidad para correr cambiando de direccion.

Edad: De 20 anos hasta universitarios.

Sexo: Satisfactornio para ambos sexos.

Confiabilidad: Se reporta una r de 0.93 para hombres y una r de 0.92 para

mujeres.

Objetividad: Steve Long, de la Universidad del Noreste de Lousiana, Monroe, en

1972 obtuvo una r de 0.98.

Validez: Una r de 0.82 para hombre y una r de 0.72 para mujeres usando la suma

de T puntajes para 16 y 15 pruebas, respectivamente, se han reportado como criterio.

Equipo y matenales: Un estandar de salto, o una silla para el centro de la
estacion; cuatro clubes indues u objetos para las estaciones de afuera; un crondémetro;

una cinta para marcar.

Instrucciones: Los objetos se colocan en cada esquina del recormido. Cuando se
oiga la senal “Sahr”, el ejecutante corre hacia ¢l centro de la estacion, da vuelta un
cuarto hacia la derccha, corre hacia y alrededor de la primera estacion de afuera, regresa

al centro, da vuelta hacia la derecha otro cuarto, y continua todo el recorrido.
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Puntaje: El puntaje es el tiempo que tomd completar el recomdo a la décima mas

cercana de un segundo.

Castigos: Hay un castigo de 0.1 segundos para cada vez que se toque alglin

objeto en las diferentes estaciones.
Consgjos adicionales:
1. Se debe correr lo mas rapido posibie hacia la linea de meta.
2. No se debe tocar ningun objeto en ninguna estacion.
3. Se debe re-evaluar a aquéllos que puedan hacer mejores tiempos.
4. Se puede permitir que el ejecutante recorra una vez el recorndo para que se
familianice con éste.

8.- Saito en Cuadrante (Jhonson and Nelson, 1996).

Objetivo: Medir la agilidad del gjecutante en ¢l cambio de la posicion del cuerpo

rapidamente saltando en diferentes direcciones.

Edad: De 10 afios hasta universitarios.

Sexo: Satisfactorno para ambos sexos.

Confiabilidad: Se encontré una 4 de 0.89 para esta prueba cuando se relacionaron

los dos mejores saltos realizados en diferentes dias.

Objetividad: Larry Malone, de 1a Universidad del Noreste de Luoisiana, Monroe,
en 1969 obtuvo una r de 0.96.

Validez: Se acepta cierta validez.
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Equipo y materiales: Cinta para marcar y un cronémetro o un reloj de pulsera con

segundero.

Instrucciones: El ¢jecutante empieza detras de la marca de inicio y salta con
ambos pies en el cuadrante 1, luego en el 2, en el 3, en el 4 y regresa al 1. Este gjercicio

continia hasta que sc dé la sefial de detenerse. Se hacen dos ¢jercicios, con descanso

entre éstos.

Puntaje: El puntaje es el nimero de veces que los pies tocan en el cuadrante

correcto en 10 segundos. El mejor tiempo de los ejercicios es el puntaje de la prueba.

Castigos: Hay un castigo de medio punto por cada vez que los pies toquen una

linea o en una zona inapropiada.
Consejos adicionales;

1. Las dos lineas deben medir 3 pies cada uno

2. Un asistente debe contar el nimero de errores. Se deben totalizar los errores y

restarlos al nimero de saltos.

3. El e¢jecutante que se detiene o que pueda hacerlo deber ser re-evaluado.

4. Cada zona puede ser marcada para ser identificada.

DISMINUCION DEL RENDIMIENTO DURANTE LOS SPRINTS
REPETIDOS.

Dos pruebas son presentadas, las cuales involucran repetidos sprits con periodos

de descanso activo interpuestos.

9.- Prueba “"A” Especifica (Comite Olimpico Internacional, 1994).
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Consiste en 20 repeticiones de 10 x 10 m. sprints intercalados con 42 s. de

periodo descanso activo.
Los principal es que cada sprint sea realizado en el menor tiempo posible.

1. La prueba Consiste en un circuito que lo forma un triangulo con 10 m por lado, y un

circuito de recuperacion el cual tiene las mismas dimensiones del area grande (penalty).
10.- Prueba “B" Especifica (Comité Olimpico Internacional, 1994).

Consiste en 7 recorridos de 34 m. intercalados con 25 s de periodo de descanso

activo. El recorrido es de AB y BC el periodo de descanso.

La ejecucion de la prueba consiste en recorrer desde A y pasando a través de las
estacas, las cuales deben ser mayores de 1.6 m. hasta B y regresar trotando al C, el

regreso a C debe ser cubicrto en 25 s.

La prueba consiste en 7 sprints y 6 periodos de descanso.

Los resultados se pueden presentar en tres formas:

a) El recorrido mas rapido.
b) El iempo promedio de los recomdos.

c¢) El indice de fatiga (el recorrido mas rapido o el primero es restado al mas lento de los
dos ultimos recormdos).

11.- Cooper (12 minutos) (Comité Olimpico Internacional, 1994).

Objetivo: Medir la Resistencia Aerobia.
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En una pista de atletismo se recorre a maxima velocidad la mayor distancia posible en

los 12 minutos, se miden los metros recorrido.
Material: Cronémetro y pista.

12.- 30 m Lanzados.

Objetivo: Medir la velocidad maxima.

Se colocan dos marcas a 30 metros de distancia, el ejecutante de la prueba
arranca a la sefial entre 8 y 10 metros de la primera marca, de tal manera que alcance la
velocidad maxima antes de llegar a la misma, se toma €l tiempo que tarda en recorrer la
distancia entre las dos marcas.

Material: Cronometro.

13.- 60 m 200y 300 planos.

Objetivo: Medir la rapidez y la resistencia a la rapidez.

Se colocan cuatro marcas, la pnimera sera de salida, la segunda a 60 m. la tercera
a 200 m vy la cuarta a 300 m. La salida sera desde abajo a la serial. Se toman los tiempos
en cada marca, el sujeto debera recorrer en el menor tiempo posible la distancia.

Material: Cronémetro.

14.- Competencias Fundamentales (Resultados Deportivos).

*Resultados obtenidos en las competencias fundamentales.
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15.- Pruebas de laboratorio.

*Antropometria: Técnica de la medicion de la composicion corporal, que sirve
para determinar la cantidad de sus diferentes componentes, asi como su variabilidad al
ser sometido el organismo a diversas actividades fisicas intensivas.

*Método para el porcentaje de grasa

Sistema - escala 2000 kit.
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Unidades de medida

Consumo Maximo de Oxigeno (V02Max): Definida como una medida de captacidn,
transporte y utilizacion del oxigeno en un organismo sometido a un esfuerzo maximo,

medido en I/min o ml/kg/min.

Fuerza Maxima (Sentadilla, Prees Banco y militar, ademas del Curl de Piemna)
Capacidad neuromuscular para desarrollar un esfuerzo maximo contra resistencias de

la misma caracteristica, mediada en kilogramos (kg).

Rapidez: Capacidad para recorrer en el menor tiempo posible una distancia

determinada, medida en segundos (seg). (27).

Salto Vertical: Altura que alcanza el centro de gravedad cuando se realiza una
extension explosiva de las extremidades inferiores y un movimiento de oscilacién de

los brazos, medida en centimetros (cm) (10).

Salto Longitud: distancia que alcanza el centro de gravedad cuando se realiza una
extension explosiva de las extremidades inferiores y un movimiento de oscilacion de

los brazos, medida en centimetros (cm).(10).

Salto en Cuadrante: Medicion de la capacidad para realizar movimientos con gran
precision en cambios de posicion y direccion corporal, medido en unidades

convencionales.

Boomerang: Medicion de la capacidad para realizar movimientos con gran precisién
en cambios de posicion y direccion corporal, medido en segundo (seg.).
Prueba Especifica “A”™: Mide la capacidad de resistencia especial de futbolistas

(resistencia al sprint), se mide en scgundos (seg.).
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* Juegos de las competencias fundamentales, medido en puntos, de total de disputados
los obtenidos.

» Caracterizacion Técnica y T4ctica, medida en puntos.

= Masa Muscular y masa Grasa, medida en kilogramos (kg) y en porcentaje (%).



11.3.2.- MATERIALES PARA LA RECOLECCION DE DATOS
Papel: 2 millares de hojas para maquina tamariio carta.

1 COMPUTADORA PENTIUM II 400 KHZ.,, 6 GIGAS, 128 RAM.
MULTIMEDIA 40X, MOUSE INTELL, MONITOR UVGA 17”, FAX MODEM
INTERNO 56K, TECLADO ERGONOMETRICO, TARJETA DE VIDEO 8M, CD
QUMADOR.

1 Impresora HP 895 Cxi (Calidad fotografica)

2 Crondmetros (Cassio)

3 Cintas métricas de 3, 10 y 15 m (Trupper)

5 Conos de 30 cm. Alto

2 Cajones de 60 cm.

10 m. Elasticos de 1.6 m.

Pista dec Atletismo

Banco Pesas

Barra y discos metalicos de

1 Escuadra Ross Craff

1 Calibrador de pliegues Slim Gurde del tipo Ross Craft

Bascula de tipo clinico

14538¢
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CAPITULO 111

PLAN GENERAL ESCRITO, SEMANAL

Y DIARIO DE ENTRENAMIENTO
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Elaboracién del Plan General Escrito, Semanal y Diario de Entrenamiento
1.- Analisis del Macrociclo Anterior.
1.1. Datos generales
Deporte: Futbol Etapa: Tercera, de
Perfeccionamiento

Categoria. 16 afios

Fecha del Macrociclo: 4/04/98- 10/08/98

Equipo: Tigres 82.

1.2.-Trabajo Planificado contra el realizado

Analisis de las Horas Planeadas y realizadas en el Macrociclo Anterior por Elementos de la
Preparacion del Deportista en cada mesociclo.

Macrociclo
plan real %
PFG : 28 8.2 292
PFE 25 7.1 28.4
P.Técnica-Tactica 30 27.8 92.66
Total 83 43.] 51.92

El 51.92% de lo plancado se realizo en el macrociclo anterior

1.3.-Objetivos del Macrociclo anterior y sus resultados

Objetivos del Macrociclo Antetior

El cquipo participo en la Copa Monterrey 98, fue eliminado en la primera ronda, con 2
juegos ganados y un perdido.

2.- Determinacién de la Competencia Fundamental.

a) Competencia Fundamental es Copa Inter Fitbol de la Amistad (CIFA) de Guadalajara,
Jal. Del 28 de octubre al 7 de noviembre.

b) Campeonato Fstatal “Benito Juarez”, que se realiza del 15 noviembre al 20 de Diciembre
de 1998, con posibilidad de alargarse hasta el 15 de enero de 1999

2 1 Pronosticos de Actuacion
a) Clasificarse entre los 6 primeros, por antecedentes de estc mismo equipo en el mismo

torneo
D) Ser campeodn Fstatal, categoria nacidos en 1981 y 1982,
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2.2 Objetivos y Tareas de cada Mesociclo

MESOCICLO |OBIJETIVOS Y TAREAS

General Aplicacién de grandes cargas de entrenarmento que logren desarrollar una gran capacidad de
trabajo por medio del empleo de volimenes maximos. principalmente mejora de la fuerza y
la resistencia.
Perfeccionameinto de la técnica general de la ejercitacion fisica
Desarrollo del disposicién a la realizacion de cargas maximas y submaximas
Aprendizaje y asignacién de tareas dentro del sistema tactico establecido para el equipo

Especial Desarrollo de la capacidad de rendimiento especial como la fuerza de salto y golpeo, la

rapidez aciclica y los cambios de direccion,

Mantecmmiento de la resistencia acrobia.

Transicién de los indices generales a especiales de rendimiento

Perfeccionamiento del Sistema tactico, principalmente en accrones individuales y de grupo
Medir el grado y nivel de aprendizaje y reahzacién del potencial deportivo mediante el
metodo de control y competencia (a)

Estabilizacion

Mantenimiento de los indices de rendimiento especial
Estabihizacion de las acciones tacticas individuales, de grupo y equipo
Competir y alcanzar los objetivos de la competencia fundamental (b)

2.3. Objetivos y tareas de la Preparacion Fisica, Técnica, Tactica, Tedrica del Macrociclo.

ELEMENTO

OBIJETIVOS

Preparacién Fisica

Mejorar el Consumo de Oxigeno

Disminucién de los tiempos de carrera y acciones cortas y o aciclicas
Alcanzar los niveles aceptables para deportistas ¢n la composicion corporal
Desarrollo de la fuerza general y especial

Aumento de los Indices de resistencia como Una y VO2 Max.

Desarrollo de la economia y movilidad de los procesos metabdlicos segun los
indicadores biagquimicos y fisiolégicos de la Forma Deportiva

Preparacién Tecnica Perfeccionamiento del Golpeo

Correccion del cabeceo of y def.

Reduccién de los iempos de ejecucion de los fundamentos en acciones competiivas
con eficacia.

Lograr la assmilacion y profundizacion de los movimientos preparatonos y finales de
los fundamentos (recepeidn, golpeo, cabeceo).

Dominio de los fundamentos en condiciones de fatiga creciente

Perfeccionamiento de los enfrentamientos

Preparacién Tactica Aprendizaje del Sistema tictico

Aprendizaje de la funciones ticticas por posicion segun las funciones de cada jugador
en el sistema elegido por el D.T.

Dormumio de los Fundamentos tacticos de ataque y defensa, mdividuales y de grupo
Desarrollo de capacidad tactica para la mejor interaccidn entre lincas

Preparacion Tconca Conocimiento de la Simbologia empleada porel D T

Conocimiento de los pnincipios y métodos de entrenarmiento para el desarrollo de la
resistencia y la fuerza

Analisis y descnpcidn de adversanos, y otros equipos de nivel tactico supenor
Estudio y propuesta de formas de ataque y defensa mas eficaces para el logro de los
objetin os plantcados para cada juego por el D.T
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2.4.0bjetivos, Medios y Métodos a emplear en €] nuevo Macrociclo por Capacidades

CAPACIDAD | OBJLTIVOS/TAREAS MEDIOS METODOS
Resistencia Aumento del Consumo Maximo de Oxigeno, | Montana Continuo
como valores aceptables para una optima Pista Fartlek
recuperacidn después de esfuerzos Campo dc futbol Juego
anacrobios entre 55 y 60 ml-' *gk-'/mm-' trabajos por grupo 4 4, §:5 en Intervalo
Mejora de la resistencia al sprint repetido blogues Control
Fuerza Desarrollo de la masa muscular Pesos libres Circuito
Desarrollo de la Fuerza Maxima, alcanzar Montaiia, Contraste
un indice de 1.5 en sentadilla con su propio | propio cuerpo Pliométnico
peso ¢ada jugador ( 20° de su peso + el Elasticos
propio pcso)
Desarrolio de la fuerza rapida
Rapidez Desarrollo de la rapidez ciclica en tramos de | Campo de futbol Repeticiones
entre 30 y 60m. Cucstas egercicio, estandar
Mejora de la rapidez especial en esfuerzos | Pista analitico
maximos repetidos sintelico
Flextbilhdad Mantenimiento de la flexibilidad propio cuerpo ejercicio y
repeticioncs
estatico
Acoplamiento Perfeccionar la ejecucion de los fundamentos | Combinacion de 2,3 6 mas Juego
mediante cl empleo de movimientos aislados | movimuentos con el propio Competencia
y combinados de los mismos CUeTpe, ¢jecutar ejercicios Ejercicio

con2,3 y hasta cuatro acciones en
una misma jugada en grupos de
3,4y 5 jugadores(3:3,
4:4,55.0.6)

Diferenciacion

Ejecucion de fundamentos en condiciones
facihitadas, variando |a langitud, altura y
objeto de la accion con e) balon ( pase corto-
largo, pase por amriba, razo, a media altura)

Lanzamientos y golpeos con dif
pares del pie y cabeza a
diferentes zonas en dimenssones
y direccsones cambiantes

Juego, repeliciones

Ritmo Ejecucion motora con objetivos fiswologicos | Ejec. Técnica y tactica con Juego, repeticiones,
y técnicos con pardmetros dinamicos diferentes paramctros de tiempa | e) estandar,
estables y por largos periodos de gjecucion, gjecucion del andlitico, sintético
Desarrollo de la percepcion del esfuerzo que | sistema tactico en funcion de
permita cjecutar los fundamentos en sifeaciones concretas de
condiciones facilitadas y normales con velocwdad de juego vy situaciones
cficiencia, ademas de que le permita la de marcador, ejercicios 1acticos
dosificacion del esfuerzo en los ejercicios por linea y bloque que permitan
competitivos. la astmilacion del sistema tacrico

Reaccion Disminucion de los tiempos de respuesta a | Balones, Vallas, cajones, Repeticiones, juego
estimulos conocidos, emplear la division carreras aciclicas,
metodoldgeca de r. disyuntivay r. Combinaciones de ataque y
diferenciadora defensa, indiniduales y de grupo

Orientacion Aumentar la capacidad de captacion y Juegode 7 7, 6 6, etc, transicion | Jucgo, competencia y

transformaci6n de informacidn acerca de los
objetos € implementos estaticos y/oen
movimiento, ademas de los jugadores en la
cancha

al ataque, a la defensa. e) en
grupos de 4.5y 6 ¢ apoyos, ¢j,
posesion de terreno v balon

control
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Adaptacién | Desarrollo de la capacidad de reorganizacion de | ey. de técmicay tacucaentre 3y | Competencia
la accion motora ante la percepeion y 4 jugadores en ¥4 y % de cancha | repeticion
manifestacion de madificaciones de los con divisiones y delimitaciones | analinco
objetivos de la tarea motora, por medio del de zonas de juego fraccionado
cambio de las condiciones externas especificas(obyetivos de futbol)

Equilibrio Mejorar la ejecucion de los fundamentos en E). acrobaticos y fundamentos Competencia y
condiciones de inestabilidad para la realizacion | técnicos; e), por lineas y bloques | control
técnica o tdctica con eficacia con onentacion tactica

Técnica Perfeccionamiento del Golpeo Pizarron, e), con modificaciones | Analitico,
Correccion del cabeceo of y def. de velocidad, longitud, dificultad [ Competitivo
Reduccion de los tiempos de ¢jecucidn de los en la gjecucion; practica de los | Repeticiones, Verbal
fundamentos en acciones compelitivas con fundamentos y su aplicacion
eficacia. tactica
Lograr la asimilacién y profundizacion de los
movimientos preparatorios y finales de los
fundamentos (recepcion, golpeo, cabeceo).

Dominto de los fundamentos en condiciones de
fatga creciente
Perfeccionaniento de los enfrentamientos

Tactica Aprendizaje del Sistema tactico Juegos con la ¢). de Competencia
Aprendizaje de la funciones tacticas por fundamentos, individual y de Repeticiones
posicion segun las funciones de cada jugador en | grupo, ejercicios por lineas, por | analitico,
el sistema elegido porel D.T. bloque, futbol ¢/objenvos, sintético
Domime de los Fundamcntos tacticos de ataque | competencias preparatoria e
y defensa, individuales y de grupo interescuadras
Desarrollo de capacidad tactica para la mejor
teraccion entre lincas

Teorica Conocimento de la Simbologia empleada por el | Pizarrén Verbal
DT. video
Conocimiento de los principios y métodos de television

entrenamiento para el desarrolio de la resistencia
la fuerza

Andlisis y descripcién de adversarios, y otros
cquipos de mivel tactico superior

Estudio y propuesta de formas de ataque y
defensa mas eficaces para el logro de los
objetivos planteados para cada juego porel D T.
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Preparacion Fisica en los diferentes Mesociclos por Capacidad

Capacidad Periodo
PG PE PC
Resistencia [Principales métodos son la Método de Intervalos |Intervalos Cortos y
carrera continua, el fartleck y los |y de Contraste,10*2' [repeticiones 3:1;

Intervalos Largos; la dosificacion
es de 5*4'*2'; la carrera continua
esentre 11.5y 12.2 kh, segun los
resultados que arrojé la prueba
Cooper y la utilizacion del
método fraccionado de Hegediis

al 85% de la FcMax,
el de contraste es de
3:1%5 y 4:1%*5,
(trabajo sobre las
zonas segun Platonov
1995)

45"*15", 20
repeticiones, segun el
numero de juegos por
semana ( no mas de
dos cargas de este
tipo por semana)

Fuerza

Método de circuito, cargas entre

el 55y 60% de 1Rmax,

aproximadamente 150 saltos por
sesion, primeros res puntos para
la metodologia del desarrollo del

salto. Chu, D,. 1997

Meétodo Pliométnco,
300 salto por sesion,
del punto 1 al 5
segun la metodologia
para el desarrollo del
salto Chu, D,. 1997,
arrastres y acciones
propias de la técnica
y la tactica

Método Pliométrico,
300 salto por sesidn,
arrastres y acciones
propias de la técnica
y la tactica

Rapidez

Método de repeticiones, metros
recorridos por sesion: a: 650, o b:
950; longitudes de 40, 50 y 60

Me¢todo de repeticiones, la cantidad de
metros por sesion es desde 810m a
1210m,longitudes de 60, 70 y 80m

Ciclaje

5:1/6:1

3:1/2:1

2:1/1:1

El trabajo de las Capacidades coordinativas en el primer mesociclo

tendra una

orientacion técnica, es decir, orientado al perfeccionamiento de la técnica general y especial

del futbol, en ¢l segundo mesociclo su onentacion sera de tipo tactico,

dirigido a la

asimilacion y perfeccionamiento del sistema de ataque y defensa. en grupe y equipo.
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3.- Diagnostico

3.1. Caracterizacion

P.FISICA | P.TECNIC [P. TEORICA P. TOTAL
A TACTICA
Sujeto AGO- AGO- AGO- AGO-

1 3 3 5 3 14
2 1 3 3 3 10
3 5 3 1 1 10
4 1 1 3 1 6
5 3 3 1 3 10
6 1 1 3 3 8
7 3 3 3 3 12
g 3 3 3 3 12
9 5 5 3 5 18
10 3 3 5 3 14
11 3 3 1 3 10
12 1 5 3 3 12
13 1 1 3 3 8
14 5 3 1 1 10
15 5 3 3 3 14
16 1 S 3 5 14
17 1 1 3 3 8
18 1 ! 3 1 6
19 3 3 3 3 12
20 1 | 3 3 8
21 1 3 1 1 6

VALORES DE:

Parcial Total

B § =18

R 3 =12

M 1 =&

3.2. Caracteristicas de los recursos disponibles

Se cuenta con:

a) Servicios médicos

b) 20 balones de futbol

¢) Una cancha de futbol (tierra)
d) 2 juegos de casacas

e) 20 conos de 20cm

f) 1 cronometro




g) aparatos para pesas {caseros)
h) 20 de juego uniformes completos

i) Pista de la Facultad de Medicina (evaluaciones)
4.- Analisis de los Principales Adversarios

Los principales adversarios en el Campeonato Estatal son: Sn. Nicolas, Apodaca y el

equipo Tigres categoria 81.

De los dos pnimeros podemos decir, por los resultados contra ellos que son
equipos tacticamente inferiores, sin una preparaciéon fisica, pero que como son
mtegrados por jugadores que han aspirado y aspiran otros, a integrarse a los equipos de
Tigres, son muy perseverantes, combativos, etc., es decir los juegos contra estos equipos
estan caracterizados pos su gran disposicion, por eso son complicados; como punto
importante debemos mencionar que sop una categona mayor (81); del equipo Tigres 81
podemos decir que lo integran jugadores que han estado ya en equipos profesionales
(tercera division profesional), es un equipo integrado por jugadores una afio mayores y

por lo mismo con mayor desarrollo fisico y tictico.,
5.- Incrementos de la carga en sus componentes del macrociclo que inicia
En volumen ¢s de 560% ( horas de entrenamiento para el macrociclo)

En la PFG es un 18% proporcional al tiempo general del Macrociclo que micia { 19%

anterior, 37% nuevo plan).

En la PFE es un 36.5% proporcional al tiempo general del macrociclo que mnicia( 17°%

anterior, 53% nuevo plan) .

En la Preparacion Técnica y tactica del nuevo macrociclo se disminuye ¢! porcentaje

comparado con el ciclo antenior que es de 20% y 64.5% respectivamente.
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El ciclaje se establecid como 5:1 y 6:1 para el mesociclo general, 3:1 en el especial y

2:1, 1:1 en el competitivo.

6.-Tipo de macrociclo y aspectos generales de la competencia fundamental y

preparatoria.
Se planifico un periodizacion simple; la Competencia Fundamental se realizo en
a) Copa Inter Futbol de la Amistad (CIFA), Guadalajara, Jal. Del 28 de octubre al 7 de

noviembre, a 2800m snm, temperatura al rededor de los 23C, con lluvias.

Participan equipos de ofras instituciones con fuerzas basicas, entre ellos
PUMAS, GUADALAJARA, ATLAS, CRUZ AZUL, entre otras.

b) Campeonato Estatal, Mty. Del 15 de noviembre al 20 de diciembre de 1998, a 560m

snm, con temperaturas de 18 a 27 C.

7.- Determinacion croneldgica de los diferentes peniodos y mesociclos

MESOCICLOS INICIO TERMINO NO. MICROCICLOS
General 24 agosto 3 de octubre 5
Especial 5 de octubre 14 de noviembre 7
Estabilizacion 16 noviembre 19 de diciembre 3




8.-Distribucion y dosificacion de la carga en el macrociclo

8.1.-DISTRIBUCION EN PERIODOS, MESES, SEMANAS, MICROCICLOS,

SESIONES Y HORAS DE ENTRENAMIENTO

en ¢l Macrociclo.

Fecha de inicio:24 agosto de 1998
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Fecha de finalizacion: 19 diciembre de

1998
TABLA 1
MACROCICLO
Meses 4
Semanas 17
Dias 97
Microciclos 17
Sesiones 97
Horas 242
Periodo Preparatono Comp
Porcentaje 70 30 100
Meses 3 1 4
Dias 72 25 97
Microciclos 12 5 17
Sesiones 72 25 97
Horas 180 62.5 242.5
Mesociclo General Especial Total
Rel % PFG/PFE 40 60 100
3a. Etapa
Dias 29 43 72
Microciclos s 7 12
Sesiones 29 43 72
Horas 723 107 5 180
8.2.-Distribucién porcentual general de la carga por periodo y capacidad.
TABLA 2
PERIODO PG PFE PC
Relacion entre
PFG a5 75 70
PFE 75 45 30
CAPACIDADES
CONDICIONALLS is 30 2>
COORDINATIVAS 35 33 13
COGNOSCITIV AS 30 3s 40
TOTAL 100 100 100




8.3.-Disiribucion porcentual y de tiempo de carga en cada mesociclo por capacidades

TABI.A 3
PFRIODO PREPARATORIO P COMPETITIVO
PERIODOS )
CAPACIDADES PIG PFE OBT EST
s Hrs % hrs % Hrs
C PFG 4s 3262 25 27 20 31.40
PFE 25 18 45 48.6 40 62.80
A Fuerza 10 72 9 972 7 539
Conduionales Resistencia 10 72 6 6.48 ? 539
P Rapidez [ 576 9 972 4 308
Flexibiladad 7 504 6 648 7 539
A Subtotal 15 252 30 324 25 16 25
Acoplamienta 7 504 8 8 64 4 308
{63 Diferenciacion [3 576 S 54 4 308
Ritmo 3 216 2 216 6 492
| Reaccion 8 576 2 216 4 308
Coordinativas Ornientacion 3 216 8 8 64 6 442
D Adaptacion k) 216 8 8.64 5 38
Equilibrio 3 216 2 218 6 462
A Subtotal 35 252 35 378 35 2695
Tecnica 9 648 10 10.8 1] 847
D Téctica 5 16 10 K] 1l 847
Cognoscilivas Tednea 7 504 7 756 7 $139
E Psicolégica 9 648 8 864 11 & 47
Subtotal 30 216 15 378 40 30 80
S TOTAL 100 s 100 103 100 7700




N3 -Divimbucion del 1empo por Capacidades en cada Microciclo de Tos diferentes mesocidd

831 1 -Mesaeiclo de Preparacion General
Del 24 de agosio al 3 de octube de 1998

| abla 4
lctal
e Agosto | Septrembre
Mescrcdos General
Imecio del Micro 24-Ago 31 7 14 21
I del Micro 29-Ago 5 12 19 26
Sesiones 6 (3 6 6 6 36"
No de Micro 1 2 3 4 5 6*
1 (i en purcentaje 45 45
P11 en porceplage 2§ 25
PTG en horas 3262 1262
PEE ¢n horas 1R 18 00
fFuerza 26 %6 86 86 %6 430
CONDICIONALF Resistenicia R6 R6 86 36 36 43
C Rapides 69 6Y 09 69 69 348
\ Flexabihdad o0 60 00 00 60 300
5 Acoplamicnto 60 60 60 60 60 300
\ Difcrenciacion 69 69 69 69 64 315
C Ritmo 25 25 25 25 25 125
| [COORDINATIN A Reaccion 69 69 69 69 69 T4
(B] Onentacion 25 25 25 bAS 25 125
A Adaptacion 25 28 25 25 25 125
n Fquilibrio 23 25 2% 25 25 125
t Tecnica 77 77 77 77 77 38S
SO EOUGNOSCITIN AS Taclica 43 ER] LR 43 43 215
Tonca 60 60 60 60 60 300
Psicolneica 67 67 67 67 67 335
A4230)
lotal g4 %44 844 844 K44
e pedanosivos 70 S Iu

R T T RS ANTITTA TR

£3 12 -\ wouclo de Prepuiacion | special

Del S de octubre al 21 de novicmbre de 1998

** prmer seiana aphcacion de pruchas pedagogicas. diagnosiive v caracterizacion del cguipa
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Tabla S
| [ a
Me cudu I} ctal
Inicio del Micro 28-Sep 3-Oct 2 19 26 2 Y
Lied 1 Micro 3-Oet 10-Oet 17 23 31 7 14
Sesiones 6 6 % 6 6 [§ ( 42
No de Micro | 2 3 4 S G = 7
I’L Cron poreentage 25 E]
PL ey porcentage 15 =
PLG wu Iwnas 27 262
LY uboras 489 150
luorza N2 52 82 52 X2 ¥ N2 NTd
CONDICHIN ALY Ressienaia S8 35 bR A5 AN S5 D TS
( Ry 1+ N2 %2 X2 N B 82 N2 74
11-ub dad N S8 N a. S8 LR ~ S
Acoplantientn ~3 "3 T ~3 “1 s -3
Dilerenciacion 46 4 4 46 46 3. i 320
¢ Kitmo 1% 1% 1% I 18 8 IS 120
| JCOORDIN VLIV A Reacciom 18 18 [ I8 1% 1% 1% 126
) Orientacion 73 71 71 73 73 m S <
\ Adapticn 3 il 71 5 73 73 Ts am
) lyur 1% 1 [ 1% K 1% s )
leetica 41 2 )12 2 W3 92 32 vl
SO Lot NOSCHIN A lachica 92 22 by ) J2 ). I e
leoina 61 a4 1 | od 04 (1% 14%
Poe Lo 7 73 73 =3 73 73 S S
I 1al Ug V14 214 1 214 4 914 (WL




S35 13 Moo de Obtenaon v F stabilizaaion

1Jcl 16 noviembre al 19 de dicicmbre de (998
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Tablao
Moses I 1 I
Mesociclos Competitivo
nicio del Micro 16-Nov 23 Nov 30 7 14
] 1n det Micro 21-Nov 25 Nos 5 12 19
Sesianes 5 3 3 5 s 42*
No de Micro 1 2 3 4 5 7
PP+ en porcentaje 2 43
Pl - en poreentaje 40 23
I'lF(y en horas 1N 4 2 h2
1 FL en hora I 4 |8 14,
T ucrza 64 4 01 64 () ER{S
CONDICIONATLES Re mlencia 04 04 [{%: ] 064 064 320
(§ Rapidez 36 16 16 16 36 1§
A I leatalidad 64 64 0] (4 04 I
P Acoplanmuento 36 it 1 16 36 IEY;
A IDiterenciacion 36 0 30 36 i3 18
¢ Ritmo 55 35 55 55 38 273
I JCOORDINATIVAS Reaccion 36 36 10 16 6 18
1) Onicnlacion S5 35 35 33 54 373
A Adaptacion 4 46 46 46 46 23
i I palibnie 33 53 3y 33 38 I
i I eumea 101 1| 101 101 11 S( s
SO[COGNOSCTTIVAS laclica |1 | A 101 101 1) N3
fconca -4 (& o4 01 064 X2
I wologica 01 i 4 nl 64 32
Tot1l 877 877 577 877 877 . JJ’\\
4 birs
L noaninutos
832 [istnbucion del Volumen en el Modelo de Microciclo
8321 Modelrde Microciclo General
labla 7
Ny Miae ) Fecha 3-8 NOV
120 e micouicda
T e s B e S
. 1 Z 2N N
¢ ondia 1 otle Res lener s N R TS 5
R iders 23 73 3" "
\ esihil dad 1! [ | 10 1 |
Ao Dimient A 3 =
A Nt aa 23 EE} P 4
‘
Rt N 5 5 Iy
I Reac 11 23 » 3
l\ Co 1 lontivas n|||-:n[.|u 1 N N S 5
Yhptae
) ] 1}1 by \ N : N 2 El
R
| PR 2 RIS B =
- 2 N
N N 14 N v T
Conosutivas Jeariea 2] 7] 3 "\
| s baic s 3
[y Al | | 1 KT T =
Aemp e minutos
Carlernn ey d- A 3 1 ~ -
L lacangn It t X R = 3 -
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8 3 2 2 - Modelo de Microciclo del Mesociclo Especial

Labla 8
Na Micro | Fecha 3 - 8 NOV
Viirs por mucrociclo
dia | m m J \ 5 d
Fuerza 27 27 27 81
JCondmonalcs Resistencia (8 1% 18 34
¢ Rapidez 27 27 27 ] g1
A Fiexibihdad 10 10 10 10 10 10 u of)
I’ Acoplamiento 24 24 24 e 72
A Diferenciacion i5 15 15 g 45
C Riuno 6 G 6 0 s
| Redcuion 6 6 6 IS
1) [ oordinativas | Ornicntacion 24 24 24 72
A Adaptacion 24 24 24 72
1" 1 yuilibria o 6 ( I8
| | cenica 30 30 3) %0
S Lactica 30 ) 30 0
("ocnoscilivas [ eonca 2] 21 21 3
Psicologica 24 24 24 72
[OrA) 169 113 169 133 169 133 906
1oamy oy e ninutos
Carelensiteas de Vol 5 4 1 5 3
L earaa Int 2 2 | 2 2 1
§ 32 3 - Modelo de Micr aclo de Obtencton v Fstabiliz o in
{blaY
No Mo | leeha 3-8 NOV
12 his por macrociclo
dia 1 m m 1 v S 1« tal
] uerza 28 28 28 ’4
¢ opdicronales | Resistencia 28 28 28 84
C Rapidez 23 23 23 69
A I Jesabilidal 10 10 10 30
P Acopl imientc 1} 3] 10) 30
A\ Diterer 1w i 23 23 2} 0y
( Ritta ] 8 b 24
] Reacur n 23 2} 23 09
D ojuo rhiativas | Onerte 1in H 8 8 24
A Adgp i 8 8 8 |
) I quihik 5 8 b 2
i lecr 2 26 2t g
< T K] K 13 n
Coanosoativ s | cotica 21 | 2 ¢ 3
I ey
IR 149 89 149 N 11) S Ty
bemp nnmunuto
Lo b oster 1 A bl 4 3 S 3
lic e It 2 2 1 i 2 |




9.- Calendanzacion de Pruebas Pedagogica, médicas y de laboratorio

| | |Asgo sept oct | nov dic

Micro I 2 4 5 6 10( 11) 12| 13| 14} 15[ 16| 17

(9% )
~
>
b=

N
—
(3]

Inicia 24 31| 7| 14| 21| 28 19] 26] 2| 9| 16| 23| 30 7| 14

Termina 291 S| 12| 19| 26| 3| 10| 17| 24| 31| 7( 14| 21| 28 S| 12| 19

TP TP

PL

TP: Test pedagogicos
PL: Pruebas de Laboratorio

10.- Necesidades mateniales y operativas que se requieren para alcanzar los objetivos del
programa
1.- Operativas:
a) Renta de Gimnasio de pesas completo
b} renta de cacha de pasto
C) Autonizacién y pago de Transporte, alimentacién y Hospedayje, a la Cd. Guadalajara
Torneo Copa Inter Futbol de la Amistad (CIFA) (28 de octubre al 7 de noviembre)

d) pago de inscripeion a los tomeos (Estatal y CIFA)

2.- Matertales

a) 2 rollo de elasticos(10cm)

b) 10 vallas de 50cm, 10 de 65cm.
C) 5 cajones de 75 cm.

d) 5 pulsometros

€) 2 cronometros

f) 10 cuerdas lastradas

g) 20 metros de hga
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Elaboracion del Plan General Escrito, Semanal y Diario de Entrenamiento
| .- Analisis del Macrociclo Anterior.

Deporte: Futbol

Categona. 16 aios

1.1. Datos generales
Etapa: Tercera, de
Perfeccionamiento

Fecha del Macrociclo; 24/08/98- 20/12/98

Equipo: Tigres 82.

1.2.-Trabajo Planificado contra el realizado

Analisis de las Horas Planeadas y realizadas en el Macrociclo Antenor por Capacidades

1.2.2.- Comparacion entre las horas planificadas y realizadas en el Macrociclo del
24 de Agosto al 20 de Diciembre de 1998.

24 de Agosto al 20 de Diciembre de 1998

CAPACIDADES Plan (hrs ) Real(hrs) Real (°6) no reahizado (hrs) :io)rca 1zado
o
(1] PFG 91 82 4 906 36 94
PFE 1294 1163 899 131 101
A Fuerza 22 3| 20 25 90 76 206 923
Condicionales Resistencia 1907 17.46 926 161 84
P Rapidez 18 56 1572 90 7 168 913
Flexibilidad 16 91 16 67 98 58 024 1al
A Subtotal 76 BS 701 91 22 675 878
Acoplarmento 16 76 1374 82 302 18 01
C Diferenciacion 14 24 13 05 91 65 119 835
Rumo 924 33 89.9 094 101
1 Reaccion 11 26 8728 14 1272
Coordinativas Onentacidn 1542 14 45 9171 a9” 6o
D Adaptacion 14 65 13 68 933 097 66
Equihibrio 894 809 903 085 953
A Subtotal 9025 8061 89 3 9 64 10 68
Tecnica 2575 2185 E49 39 151
D Tactica 22 87 057 90 213 10
Cognoscinivas leomca 1799 1769 100 0 [
E Psicolag ca 23139 219 929 169 "l
Subtotal 902 82 31 913 789 87
S TOTAL 25725 233 9057 242 943




1.2.3. Comparacion entre las horas planeadas y realizadas en el

Mesociclo General

68

PERIODOS PFRIODO PREPARATORIO
CAPACIDADES Plan Real{hrs) |Real (%) no reahzado |No realizado
(hrs) (®0)
€ PFG 45 3262 28 3262 46 1416
PFF 25 18 134 13 255 255
A Fuerza 10 72 6.7 7.2 0,46 648
Condicionales Resisiencia 10 72 62 7.2 0999 1388 |
P Rapide, 3 576 ERT] 576 19 3333 J‘
Flexibilidad 7 504 48 S04 02 43 |
A Subtotal 15 252 2154 252 3559 1652 —[
Acoptamiento 7 504 363 504 14 278
c Diferenciacion [ 576 537 576 038 606
Ritmo K] 216 164 216 051 248
I Reaccion 8 576 436 576 139 243
Coordinativas Ornentacion k] 216 162 216 053 248
D Adapiacion 3 216 162 216 D53 248
Equihibno 3 216 162 216 053 243
A Subtotal 35 252 19 86 252 527 201
Tecnica 9 648 5.6 648 086 134
D Tactica 5 36 24 36 115 12 45
Cognoscitivas Teorica 7 504 504 504 0 0
E Psicologica < 648 648 648 0 0
Subtotal 30 216 19 52 216 201 91
5 10TAL 100 725 60 92 72§ 10 83 1493
1.2.4. Comparacion entre las horas planeadas y realizadas en el
Mesociclo Especial
PERIODOS PERIODO PREPARATORIO
CAPACIDADES Plan Real{hrs) Real (%) | no realizado [No reahzado
(hrs) (s}
< PEG 25 27 23 8518 4 14 82
PFE 45 48 6 40 11 82 53 8439 1746
A Fuerza 9 @72 216 84 155 16
Condicionales Resistencia 6 648 587 90 68 06
P Rapider 9 972 28 90 68 091 2
Flexibilidad 6 648 648 100 0 Q
A Subtotal 30 324 29 31 90 4 306 96
Acoplamiento 8 864 703 8l 4 16 86
C D ferenciacion 5 54 45 - 078 119
Ritmo 2 216 1 74 ®i 041 19
| Reacc an 2 216 2106 100 0 i}
Coordinativas Orientacion 8 R 64 821 95 14 042 486
D Adaptac an 8 864 821 95 14 n42 436
Fquilibrio 2 216 185 85 b 03 142
A Subitotai 15 7% 118 894 39 106
Tecnica 10 108 778 7214 304 27 86
D Tactica 10 168 97 89 94 109 10 6
Cognascitivas Teorica 7 =80 756 100 0 0
r Pccol gica 8 B 04 695 8053 1 68 1947
Subtotal s 7R 3199 8409 5 7R 159
S TOTAL T » 108 951 <h 1274 W]
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1.2.5.- Comparacién entre las horas planeadas y realizadas en el

Mesociclo de Estabilizacion

ICAPAC[DADES ]plan Real(hrs) [Real (°s) [no realizado (hrs) [No realizado (®.)
C PFG 20 34 3jl4 160 0 (1}
PFE 40 628 62.8 100 0 i
A Fuerza 7 539 539 100 0 0
Condicionales Resustencra 7 539 539 100 0 0
4 Rapidez 4 308 103 100 0 0
Flexibilidad 7 S 39 539 100 0 0
A Subtotal 25 1923 1925 100 0 [i
Acoplamienio 4 108 308 100 0 0
C Diferenciacian 4 308 108 100 0 ]
Ritmo 4 492 492 100 0 [}
| Reaccion 4 308 3108 100 0 0
Coordinativas Onentaci6n 6 462 462 100 0 0
D Adaptacion § 38§ 3188 100 0 0
Equihibrio 6 462 462 100 0 0
A Subtaotal 15 2695 2695 100 0 0
Tecnica tl 847 R 47 100 0 0
D Tactica 11 847 847 100 0 0
Cognoscitivas Teonca 7 539 539 100 0 1]
F Psicologica 11 847 g 47 100 0 0
Subtotal 40 308 08 100 0 0
S TOTAL 100 77 77 100 (] Q

1.3.- Objetivos del Macrociclo anterior y sus resultados.

En la participacion de 1a Copa Inter Futbol de la Amistad (CIFA), se cumplio los
pronosticado, se clasifico el equipo en sexto lugar, los resultados fueron:

CONTRARIO MARCADOR
Ude G 42G
Guadalajara 24P
CECIFUT 10G
Pumas (cuartos de final) 173 P
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En el Campeonato Estatal de Nuevo Leon, se pronosticé primer lugar, se obtuvo segundo,
los resultados fueron los siguientes:

CONTRARIO MARCADOR
Sn. Nicolas 110G
Petroleros 3/1G

Apodaca 3/4P
Atlante 1/0G
Municipal Escobedo 5/0G
Sn. Nicolas “A” 4/1G
Tigres 81 0/0; Ya penales

1.3.1.- Cumphimiento de los Objetivos del Plan del Macrociclo
Preparacion Fisica

Se aumentd €l VO2Max

Disminuyeron los tiempos de carrera de 30 y 60m

Aumento la Masa Muscular en 1.1. % en promedio en el grupo

Disminuyé la Masa Grasa en 1.1 % en promedio del grupo

Aumento la Fuerza Muscular en Sentadilla un 26% en promedio del grupo

Se mejoraron los tiempos en los esfuerzos maximos repetidos en un 7°o en promedio

Preparacion Técnica
Se logro la correccion y perfeccionamiento de la ejecucion de los fundamentos en
condiciones normales y complejas
Se logro la estabilidad en la ejecucion de los fundamentos en condiciones de fatiga creciente
(carga competitiva)

Se mejord la aplicacion de los fundamentos con una aplicacion tactica eficaz

Preparacion Tactica

Se asimulo el sistema tactico de 4:4°2 con vanantes y la transiscion al 4.3°3

Preparacion Tedrica
Los jugadores aprendieron la simbologia empleada por el DT., asi como los
fundamentos v principios del entrenamiento de la fuerza y la resistencia.

i.4.- Caractenizacion
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La sigwiente caracterizacién resume los avances logrados por cada jugador en cada uno de

los elementos de preparacién.

P.FISICA PTECNICA | P.TEORICA | P.TACTICA TOTAL
AGO-DIC AGO-DIC AGO-DIC AGO DIC AGO DIC

] 3.5 3,5 5.5 35 14 20
2 1,3 33 33 3.3 10 12
3 5.5 33 1,1 1.3 10 12

4 1.3 13 i3 3 3 12
5 3.3 33 T.1 3.5 10 12
6 1.3 1.3 3.3 35 8 14
7 3,3 33 33 3.3 12 12
8 35 3.5 33 3,5 12 18
9 5.5 5,5 33 5.5 18 18
10 33 33 55 13 14 14
11 33 33 N 3.3 10 10
12 1,3 55 33 3.5 12 I
13 1,3 1,3 3.5 33 8 14

14 5,5 33 1.3 1.3 10 14
15 5.5 33 33 33 14 14
16 1.3 5.5 33 5.5 14 16
17 1,3 13 33 35 8 14

18 1.3 13 13 1.3 6 12
19 3.5 3,5 33 3.3 12 16
20 1.3 13 3.5 3.5 8 6
21 1.3 33 .3 i3 3 12

VALORES DE:

Parcial

Total

B 5

18

R 3

12

Y

<2
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CAPITULO IV

PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS
RESULTADOS

El analisis estadistico se compone de la estadistica descriptiva ( promedio,
desviacion estandar, maximo y minimo), asi como por el analisis de varianza (F y P), la

comparacion entre medias { Tukey) y analisis de correlacion (r).
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Analisis de Varianza

I'abla IX - Resultados del Analisis de Varianza
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B Estadistica
i Prueba F P Tukey
a
30 m Lanzados 462 0.0139 b
b
a
60 m Planos 343 0 0394 b
o b
a
Salto Vertical 38 47 0 0000 b
C
a
Salto de Longitud 5 29 0 0080 b
a
Press Militar 28 65 0 0000
Press Banca 1352 0 0000
Sentadilla 278 0 0000 o
Curl Pierna 110 64 0 0000
Boomerang 87 41 00000
Salto en Cuadrante | 782 0 0000
a
Especifica “A” 23,69 0 0000 b
c
a
Especifica “B” .95 0 0045 b
X ca
| 200 m 1 8§89 0 1780
300 m Ec 2 0 2660
d
Cooper T8 00010 by
- b
Caractenzacion Tecenica [ 00180
Caractenzacion Tactica 117 l 00014 e
O MasaGrasa(®e) ) 03200
Masa (rrasa (Kg) 33 0 4690
Masa Muscular ®o) [ 011 0 7390
Masa Muscular (Kg) 03 0 5800
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1V.2. Anilisis de Varianza

El desarrollo del rendimiento del mesociclo general, el especial y peniodo de transito
(prueba 1, 2 y 3, respectivamente) se observa en la mejora de los tiempos de la ejecucion
de los esfuerzos de tipo explosivo (aplicacién de la fuerza y/o la rapidez) en los 30 m
lanzados { p< 0.05; figura 1), 60 metros planos (p< 0.01; figura 2), y el salto vertical y
de longitud (p< 0.01; figuras 3 y 4, respectivamente), asi como en las pruebas de fuerza
maxima, €l press militar, press de banca, sentadilla y curl de piema (p< 0.01; figuras 5,

6,7y 8).

En las pruebas de resistencia general y especial (Cooper y especificas “A” y
”B"). En los valores encontrados también se obtuvieron resultados superiores en la
segunda prueba al final del mesociclo especial y final del macrociclo (p < 0.01; figuras

15,11y 12).

En los datos obtenidos en las prucbas de 200 y 300 m planos no hubo ningun

cambio significante, { figuras 13 y 14).

Una de las ventajas en la utilizacion del SPC es la division de los contenidos de
la preparaciéon fisica orientados a las capacidades condicionales y a las capacidades
coordinativas. En estas ultimas se mejoré en las dos pruebas aplicadas, boomerang y

salto en cuadrante (p< 0.01; figuras 9 y 10).

Los rasgos cognoscitivos tuvieron una mejora ambos, la técnica perfeccionada y
como consecuencia las acciones tacticas, posibilitado esto por la estructura de los
medios empleados (ejercicios), ademas de la interdependencia entre las capacidades
coordinativas y la técnica (p< 0.01; figura 16), asi como la de la aplicacion de ésta en

forma correcta en las acciones tacticas (p< 0.05; figura 17).

Los resultados en los componentes corporales medidos. la Masa Grasa v la Masa

Muscular no muestran una diferencia significante en las mediciones, esto fue un
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resultado esperado por la duracion del mesociclo general, condicionado por la duracion

del macrociclo (figura 18, 19, 20 y 21)

IV.2.1.- Tukey

Los resultados de esta prueba nos muestran las diferencias entre las medias de

las tres pruebas.

En los resultados de la prucbas de 30 m lanzados, 60 m planos y Cooper,
encontramos que la primera prueba (a) es diferente a la segunda (b), y que ésta es igual a
la tercera (b); El salto vertical y Especifica “A” las tres pruebas son diferentes (a, b y
c); En el salto de longitud la primera (a) es diferente de la segunda (b), y la tercera igual
a la primera (a); En la especifica “B” la primera (a) es diferente de la segunda (b), y la

tercera(ca) es igual a la primera y diferente a la segunda (b) (ver tabla XI).

Estos resultados muestran que la tendencia del rendimicnto en ¢l penodo de
preparacion es ascendente, cumpliendo los objetivos del mismo, que es la mejora de los
indicadores parciales con respecto al inicio del macrociclo (prueba ly 2). Enel
mesociclo de descanso hubo un descenso de los niveles de rendimiento, afirmado eso
porque entre los resultados de la primera y tercera prueba no hubo diferencias

significantes, excepto en ia prueba especifica “A”.
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[V.3.- Analisis de Correlacién por prueba en el Mesociclo General, Especial y

final del Macrociclo

Los resultados obtenidos fueron:

En el Mesociclo General con valores de p< 0.01 se encontré la Masa Muscular
(kg) y la prueba especifica “A” (r=0.6); la especifica “A” y 200 m (r=0.56), 300 m
(r=0.62), 60m (r=0.64) y 30m (r=0.54); la especifica “B” con M. Grasa (kg) (r= 0.96),
60m (= 0.64), 300m (r— 0.56); La M. Grasa (%) y M. Grasa (kg)*( r =-0.96); M. Grasa
(%) y M. Muscular (%)* ( r = -0.73), Salto Vertical* (r= -0.76); M. Grasa (kg) y M.
Muscular (%) (r=-0.67), M. Grasa (%) y M. Muscular (kg) (r=0.59); M. Grasa (kg) y
salto Vertical* (r=-0.69); M. Muscular (%) y Salto vertical (r=0.64), y Muscular (kg)
(= 0.59); M. Muscular (kg) y 30m ( r= 0.56); Press Militar y de Banca (= 0.84) :
Sentadilla y curl Piema (= 0.93); 200m y 300m ( = 0.83) ; Tactica y Salto en
cuadrante (r= 0.579) ; 30m lanzados y 60m planos ( =0.72);

Con valores de p< 0.05 encontramos la especifica “A” y 30 m lanzados (r0)
0.54); la especifica *B"” y 30 m lanzados (r= 0.54); M. Grasa (kg) y 30 m lanzados* (r=-
.056); M. Muscular (%) y 30m* (r=-0.50), M. Muscular (kg) y 30 m lanzados (= 0.56),
press de banca y sentadilla(r= 0.53); técnica y tactica* (r= - 0.46); Salto de Longitud y
60 m* (r= -0.54), y por ultimo el salto vertical y 30 m* (r=-0.51) (ver tabla X).

En el mesociclo Especial con valores de p< 0.01 encontramos M. Grasa (%) y m.
Grasa (kg) (r— 0.96); M. Grasa (%) y M. Muscular (%)* (= —-0.69); M. Grasa (kg) y M.
Muscular (%)* (r= -0.66); press militar y sentadilla* (r=-0.76); 200m y 300m (r=0.96);
salto de longitud y 60m*( r=-0.63).

Con valores p< 0.05 encontramos la especifica “A” y M. Grasa (% y Kg) (r=
0.48 y 0.51); especifica "A” y M. Muscular(®o)* (r— -0.83); Especifica “B” y M. Grasa
(°o)(r=0.49), 200m (r— 0.56), 300m ( —=0.58) y Roomerang (r=0 54); M. Muscular (Kg)

y Salto en cuadrante* (r=-0.59); press militar y salto en cuadrante* (r= -0.54); 200m v
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60m (r= 0.47); boomerang y salto de longitud* (= -0.57); salto de longitud y 60m* (r=
-0.63) (ver tabla XI).

Al final del macrociclo encontramos con valores de p< 0.01 salto vertical y 30m
lanzados* (r= -0.58), 30m lanzados y 60m planos* (r= -0.68); la Técnica y Tactica
(r=0.67); con p< 0.05 se encontro el salto vertical y salto de longitud ( = 0.56);
VO2Max y Técnica (r= 0.61) (ver tabla XII).

e correlacion negativa




87

IV.4.- Discusion

La planificaciéon del entrenamiento deportivo tiene como objetivo fundamental el
encadenamiento de factores y componenies del mismo para que los deportistas logren
llegar a la maestria deportiva. Entre estos factores estan: la seleccion de los
deportistas que tienen la posibilidad real de llegar a la élite del deporte (talentos
deportivos), la infraestructura, la tecnologia y del conocimiento del entrenador de la

metodologia para la aplicacion de la carga y utilizaci6n de los recursos tecnolégicos

disponibles.

La aplicacion abarca aspectos desde la seleccion de medios y métodos para el
entrenamiento, hasta la fijacion de objetivos y su articulacion con los mismos. Los
métodos y medios de entrenamiento actuan como instrumentos de ejecucion vy
orientacion de la carga aplicada, y las leyes y principios como ideas fundamentales
sobre las que se establece el orden, secuencia y relacion entre los diferentes
componentes de la carga tales como el volumen, la intensidad, tiempo de descanso,

la relacién entre ambas (densidad), la orientacion y la magnitud de la misma.

El entrenamiento deportivo tiene como fin ultimo ¢l desarrollo del rendimiento, y
como consecuencia, la mejora de resultados en las competencias mas importantes en

las que se participa durante ¢l afio.

Los pnncipales indicadores que reflejan el alcance de los objetivos trazados para
un determinado equipo y con ello determinar la eficacia lograda por medio del

sistema de planificacidn son (Zhelesniak, 1994):

a) Los resultados obtenidos en las competencias en las que participa, y

b) Los indicadores de rendimiento medido por medio de los test pedagdgicos.

De los resultados obtenidos en el presente estudio en la aplicacion del Sistema de

Planificacion por Capacidades encontramos que siguen teniendo validez de planificacion
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del macrociclo y sus diferentes peniodos y etapas, asi como las caracteristicas descrita

para cada uno en el marco tedrico.

Es posible y esto confirma lo escrito por los autores que en el fiitbol soccer se
llegue a obtener la forma deportiva con un periodo preparatorio de 3 meses, considerado
¢ste como un deporte de los juegos con pelota ( Platonov, 1993, Lanier, 1993, 1998;
Menéndez, 1997), esto se demuestra por los resultados de las pruebas aplicadas para el
control del entrenamiento deportivo y la posicion final de las competencias en las que se

participd.

Tal y como lo describen los cientificos en €l deporte desde hace mas de 30 afnos
(Matvieyev, 1964) y con vigencia actual, el rendimiento es ondulatorio, que a cada
nuevo macrociclo le corresponde mejores rendimientos deportivos (Cummicei, 1983,
Godik, 1975; Klaus y Kuuper, 1996), es decir, los indicadores de rendimiento mejoran
cada macrociclo, siempre y cuando la metodologia, ademas de la periodizacion del

entrenamiento sean aplicadas con un rigor cientifico.

En el presente estudio donde se planted como premisa la comparacion y la
efectividad del sistema de planificacion por capacidades motoras e intelectuales los
resultados fueron en lo correspondiente al lugar ocupado en la clasificacion general de
los torneos en los que se participd: en la Copa Internacional de Futbol de la Amistad se
ocupd el sexto lugar (ver cuadro de resultados 1.3), el macrociclo anterior no se colocé
entre los primeros ocho equipos, fue eliminado en la primera ronda con dos juegos

ganados y un perdido (ver punto 1.3 plan general Cap. III).

En una segunda competencia el campeonato estatal categeria nacidos en 1981 y
1982, celebrado en la Cd. de Monterrey, se ocupé el segundo {ugar, se particip6é con
equipos de una categoria mayor (nacido en 1981); (ver punto 1.3 de resultados obtenidos

en el programa Cap. III).
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Dentro de la bateria de pruebas aplicadas se encuentran algunas que han sido
utilizadas para la medicion del rendimiento atlético general, otras atendiendo a la

especificacion del soccer.

Los resultados obtenidos en el plan por capacidades aplicado en la presente
investigacién confirma lo descrito por ( Ledn, 1999) en cuanto a los tiempos que
aseguran una adaptacidon, y por consiguiente una superacion de los resultados en la
capacidades condicionales y coordinativas: para la fuerza etapas de 6 a 8 semanas, para
la rapidez de 5 a 6 y para la resistencia, el aprendizaje y perfeccionamiento motor de 8 a

12 semanas.

Las diferencias encontradas en las 3 pruebas aplicadas en los niveles de
desarrollo de capacidades se deben a la orientacién que tuvieron las cargas aplicadas,
primero orientadas a la mejora de la fuerza maxima ( pruebas y grupos musculares
implicados) en acciones fundamentales para el futbolista, y como consecuencia
directamente la mejora de la velocidad pura en 30 m y 60m, asi como en el salto
vertical y de longitud, ello basado en la secuencia en el desarrollo de la capacidad
condicional planteado por (Verjoshansky, 1988) ademas del desarrollo de la resistencia
general desde el punto de vista metodoldgico, este orden es sugerido para el trabajo y
desarrollo aerdbico, anaerdbico alactico y por ultimo anaerobico glucolitico. (Platonov,

1995; Verjoshansky, 1988)

Los resultados del final del macrocicloe (final del mesociclo de transito ) revelan
una disminucién de la capacidad condicional en algunos de sus vectores, siendo esto
uno de los objetivos de este mesociclo, ya que se pretende una restauracion estructural y
funcional del organismo que le permita en un nuevo macrociclo la absorcion de cargas
superiores a las aplicadas en éste para lograr ¢l aumento de los resultados obtemdos.
Estos resultados obtenidos cumplen ademas lo que algunos autores establecen para
saber si se han cumplido los objetivos de csta etapa, que se deben encontrar valores
superiores a los encontrados al final del macrociclo anterior, lo que permitira el

aumento de los resultados en este nuevo macrociclo (Krastey y Mitova, 1995).
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En los 30 m lanzados y 60 m planos, pruebas de velocidad, los valores fueron
mantenidos, en el salto vertical disminuyo, incluso por debajo del nivel inicial, el salto
de longitud arroj6 valores semejantes a los de la primer prueba. Esto es explicado por la
caracteristica de la carga en este mesociclo esta orientada al mantenimiento de la
capacidad de resistencia, y no al de la fuerza y la velocidad, en la prueba especifica “A™
incluso mejoran los valores obtenidos, no asi en la prueba especifica “B” que ain
siendo estas pruebas de resistencia espectal, la duracion de los mismas es un factor para

que sean influidos por el trabajo de mantenimiento de la resistencia.

En los datos obtenidos en la pruebas de 200 y 300 m planos no hubo ningin
cambio, este resultado fue  esperado por no existir el tiempo necesario para el
entrenamiento y adaptacion al trabajo anaerébico lactico, segin lo escrito por

(Verjoshansky, 1988), se necesitan por lo menos de 3 a 4 meses para su mejora.

Algunos autores en diversas investigaciones han publicado una serie de datos

acerca del rendimiento de algunas capacidades aisladas en futbolistas.

Para la Resistencia Aerobia se presentan valores de consumo de oxigeno de S0
ml ' *kg"/min”! para futbolistas entre 12 y 15 afios, asi como para profesionales de 66 +
4.5 ml''*kg'/min (Godik y Popov, 1993). Se reportan para futbolista profesionales
checoslovacos 61.9 ml kg /min (Douglas, 1993), valores de 64.1 y 58.9 ml '*kg "' min
para futbolistas no profesionales y profesionales respectivamente (Pouc et al, 1991
citado por Douglas, 1993). Paraa furbolistas de 16 anos reporta 55.39 + 6.9 ml'*kg
' min (Falna et al, 1988, citado por Douglas,1993), en este estudio en el inicio del
mesociclo general los datos obienidos fueron de 52.5 + 2.5 ml ' *kg™' min. de 56.2 + 3.8
ml '*kg/min  al final de! mesocilco especial y 55.9 + 4.5 mI' *kg '/min al final del

macrociclo.

En el salto vertical se reportan resultados de 50cm y 52 de salto para futbolistas

de equipos australianos estatal y nacional respectivamente (Green, 1992, citado por
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Douglas, 1993), otros datos publicados son de 56cm para futbolistas jovenes y 66 cm
para los del equipo nacional (kir Kendal, 1985 citado por Douglas 1993) y valores para
futbolistas turcos de tercera divisiéon profesional de 58 cm (Islegen, 1988, citado por
Douglas, 1993), en el presente estudio los resultados fueron en la primer prueba de

49.44 +5.05 cm, en la segunda de 55.02+4.5cm y en la ultima de 41.7x4cm.

En las pruchas de resistencia especifica “A” y “B’™ para la primera el COI
reporta para futbolistas daneses profesionales tiempos de 153 seg. en la prueba “A”, y en
la “B” reporta para futbolistas profesionales daneses tiempos de 49 £ 0.6 (Bangsbo,
1994), en este estudio los resultados de la prueba “A” fueron de 168.87 + 5.05, de
162.23 + 6.4 y de 156.56 + 5.14 en las pruebas 1,2 y 3 respectivamente, en la prueba “B”
los resultados fueron de 52.17 + 3.1, 50.04 + 1.32 y de 52.17 + 1.93 segundos en cada

prueba aplicada.

Cabe destacar que en ninguno de los datos reportados en la literatura consultada
se aclara en que periodo, ciclo o etapa de entrenanmento fueron realizadas las pruebas,
para poder ser tomados como un parametro indicativo de orientacion de las

componentes de las cargas.
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IV.5.- Figuras y Tablas .d_e los Resultados de Ia Estadistica Descriptiva y Anlisis de Varianza
en las Pruebas al Inicio del Mesociclo General, Final del Mesociclo Especial y Final del
Macrociclo

1 19 | 377 | 013 | 353 | 403 | 462 |00130| a
2 21 | 364 | 012 | 342 | 385 | b
3 18 | 373 | 015 | 35 | 417 b

Figura No. 1.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba 30 m. Lanzados. Promedio (p),
Desv. Est. (ds+, ds-); minimo (m) y maximo(M). Andlisis de Varianza (F, P ) y comparacion entre
medias (Tukey), letras diferentes indican diferencias significativas. Al inicio del Mesociclo General
(1), al final del Mesociclo Especial (2) y al final del Mesociclo de Transito (3).
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.Ih

Prueba n

1 19 85 0.21 8.09 9.04 343 |00
2 21 829 0.25 7.93 8.73 b
3 18 8.38 0.28 804 9.1 b

Figura No. 2.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba 60m planos. Promedio (p), Desv.
Es. t{ds+, ds-); minimo (m) y maximo(M). Andlisis de Vananza (F, P) y comparacion entre las
medias (Tukey), letras diferentes indican diferencia significativa. Al inicio del Mesociclo General (1),
al final del Mesociclo Especial (2) y al final del Mesociclo de Transito (3).
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Prueba n Prom [Desv. Sta{ Min. | Max. F P Tukey
1 18 49 44 5 39 57 38.47 0 a
2 18 55,02 4.6 46 62 b
<) 18 41.7 A 32 48 c

Figura (No. 3.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba Salto Vertical. Promedio (p), Desv.
Est. (ds+, ds-); minimo (m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F, P) y comparacion entre medias (
Tukey), letras diferentes indican diferencia significativa. Al inicio del Mesociclo General (1), al final del
Mesaciclo Especial (2) y al final del Mesocicio de Transito (3).

/A | 3
——— S p
m
= M
™ {x
T W T
ru 'n = ”rom = V. n. . ;J ey
1 19 2 0.12 189 | 228 | 529 | 0.008 a
2 18 2.2 0.12 2 2.39 b
3 19 | 207 | 012 | 19 | 2.35 a

Figura No. 4.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba de Salto de Longitud. Promedio (p),
Desv. Est. (ds+, ds-); minimo (m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F, P) y comparacion entre
medias (Tukey), letras diferentes indfican diferencia significativa. Al inicio del Mesociclo General (1),
al final del Mesocicio Especial (2) y al final del Mesociclo de Transito (3)
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Prue! n Prom |Desv. Std. Min. Max. E P
1 31 47 .57 | 8.77 30 62 28.65 | 0.0000
2 18 60.83| 6.24 50 65

Figura. No. 5 Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba Press Militar. Promedio (p), Desv.
Est. (ds+, ds-), minimo(m) y méximo(M). Andlisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo

General (1), al final del Mesociclo Especial (2).

1 21 36 5.31 25 45 | 13.52 | 0.0007

Figura No. 6.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba Press Banca. Promedio (p), Desv. Est
(ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo General (1), al

final del Mesociclo Especial (2)



Prom s . Max.
20 102.3 . 117
18 129.4 % 150

Figura y Cuadro No. 7.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba Sentadilla. Promedio (p),
Desv. Est. (ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo
General (1), al final del Mesociclo Especial (2).
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. " ds
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= T = AT
rueba n rom |Desv. Std. mn. )
1 21 31.8 4.74 20.38 | 38.96 | 110.6 (o]}
2 16 45.3 2.21 40 50

Figura No. 8.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba Curl Pierna. Promedio (p), Desv.
Est. (ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo
General (1), al final del Mesociclo Especial (2).
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Pruebal n Prom pesv. Std Min. | Max. F P ukey
1 21 13.87 0.43 13.2 | 14.77 | 87.41 |0.0000 a
2 20 11,93 | 0.58 [ 10.75 13 | | - b
3 19 | 13.37| 0.34 | 11.7 | 13.11| c

Figura No. 9- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba Boomerang. Promedio (p), Desv.
Est (ds+, ds-); minimo (m) y maximo(M). Anélisis de Varianza (F, P) y comparacion entre las
medias (Tukey), letras diferentes indican diferencia significativa. Al inicio del Mesociclo General (1),
al final del Mesociclo Especial (2) y al final del Mesociclo de Transito (3).

A e ="
; : a2}

Prueba n Prom |Desv. Std.
1 19 24.78| 3.64

2 19 18.68| 3.73

Figura No. 10.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba Press Militar. Promedio (p), Desv,
Est (ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo
General (1), al final del Mesociclo Especial (2).



Prom

- V. St

Min.

T Max.

n
1 21 168.9| 5.05 161.5| 181.8 | 23.69 |0.0000 a
2 21 162.2 6.4 149.6 | 176.6 B b
3 18 1566 | 5.14 148 6 | 169.9 [

Figura No. 11.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba Especifica *A". Promedio (p), Desv.
Est. (ds+, ds-); minimo (m) y méaximo(M). Analisis de Varianza (F, P)y comparacion entre medias
Tukey), letras diferentes indican diferencia significativa. Al inicio del Mesociclo General (1), al final del

Mesociclo Especial (2) y al final del Mesociclo de Transito (3).

Prueba] n Prom Desv. Std

Min.

1 19 | 52.17 3.1 4551 | 56.12 | 595 | 0.005 a
2 20 |50.04| 1.32 |47.58 | 52.32 b
3 19 [52.17| 1.93 49.5 | 58.32 ca

Figura No. 12.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba Especifica “B". Promedio (p),
Desv. Est. (ds+, ds-); minimo (m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F, P) y comparacion entre
medias (Tukey), letras diferentes indican diferencia significativa. Al inicio del Mesociclo General

(1), al final del Mesociclo Especial (2) y al final del Mesociclo de Transito (3).
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P 0S*-
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A
X * Top |
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= =
-
b -
B |
Prueba h Prom |Desv. Std| Min. Max. F P
1 20 2909 1.15 27.21| 32.19| 1.89 |0.1700
2 16 29.61 1.18 26.7 31.5

Figura No. 13.- Estadisticas Descriptivas de! grupo en la prueba 200m planos. Promedio (p). Desv.

Est (ds#, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo General
(1), al final del Mesociclo Especial (2).

44.74

48.34 | 1.27

45 .34

49.2

Figura No. 14.- Estadisticas Descriptivas del grupo en la prueba 300m planos. Promedio (p).
Desv. Est (ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del
Mesociclo General (1), al final def Mesociclo Especial (2).
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3 kT 30211 158.51 | 2780 | 3322 b

99

Figura No.15.- Estadisticas Descriptivas del grupo en fa prueba Cooper. Promedio (p), Desv. Est.
(ds+, ds-); minimo (m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F, P) y comparacion entre medias (
Tukey), letras diferentes indican diferencia significativa. Al inicio del Mesociclo General (1), al final
del Mesociclo Especial (2) y al final del Mesociclo de Transito (3).
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Prueba] n | Prom DPesv. Std Min. | Max. | F P

1 21 | 271 | 1.3 . 5 6 |0018

2 21 | 357 | 0.92 3 5

Figura No. 16.- Estadisticas Descriptivas de la Caracterizacion Técnica. Promedio (p), Desv. Est
(ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo General (1),

al final del Macrociclo (2).
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1 21 | 271 ] 114 | 1 5 | 11.7 | 0.001
Zz 21 3.85 1.01 3 5

Figura No. 17.- Estadisticas Descriptivas de la Caracterizacion Tactica. Promedio (p), Desv. Est
(ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo General (1),
al final del Macrociclo (2).

3.09

2.66

Figura No. 18 Estadisticas Descriptivas del grupo en Masa Grasa (%). Promedio (p), Desv. Est.
(ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo General (1),

al final del Mesociclo Especial (2).
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*p
"-m
AM
X ds-
X ds+

AR =

Prueba n rom |Desv. Std.
1 19 7.42 2.54 4.28 [ 13.51| 0.53
2 18 6.84 2.27 3.95 | 12.95

| 0.a69

Figura No. 19 Estadisticas Descriptivas del grupo en Masa Grasa (kg). Promedio (p), Desv. Est (ds*:

ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo General (1), 4!
final del Mesociclo Especial (2).

2.76 |41.61|50.75| 0.11 [ 0.739
261 | 429 | 51.82

Figura No. 20- Estadisticas Descriptivas del grupo en Masa Muscular (%). Promedio (p) Desv. Est
(ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo General (1),
al final del Mesociclo Especial (2)
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Figura No. 21 Estadisticas Descriptivas del grupo en Masa Muscular (kg). Promedio (p). Desv. Est
(ds+, ds-), minimo(m) y maximo(M). Analisis de Varianza (F y P). Al inicio del Mesociclo General (1),
al final del Mesociclo Especial (2).
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CAPITULO V

CONCLUSIONES
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Por los resultados obtenidos en los indicadores atléticos y los resultados
deportivos en la aplicacion del SPC se acepta totalmente la hipdtesis del entrenamiento
llevado por el SPC en el fiitbol soccer juvenil brinda superiores resultados que ia forma

tradicional de conducirlo.

* Con la aplicacion del SPC se debe establecer un sistema de control y
documentacion que asegura €l conocimiento preciso de los diferentes
vectores de la carga como el volumen, intensidad, tiempo real y

efectividad del ejercicio para cada capacidad en cada mesociclo.

e Se realiza una programacién y dosificacion precisa de los contenidos
de aprendizaje y-perfeccionamiento técnico y tactico a través de los
diferentes mesociclos y microciclos que lo componen segin su

caracterizacion.

e Los resultados obtenidos en la aplicacion del SPC en esta investigacion
reafirman y enriquecen las ventajas de su utilizacion descrita por
algunos autores (Platonov, 1994; Lanier, 1998; Menéndez, 1997) tales

como:

* Se conoce de forma precisa €l tiempo real de trabajo para el desarrollo
de cada capacidad, ademas de incluir de forma directa y aislada sobre
cada una de las capacidades especiales de rendimiento y el
conocimiento de la interconexion entre las mismas, asi como la
seleccion de medios y mélodos de entrenamiento segun la

caracterizacion de los difercntes mesociclos.

e Facilita la ensenanza y perfeccionamiento de la técnica mediante el
empleo de las capacidades coordinativas con una orientacion de tipo

general o cspecial,
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CAPITULO VI

RECOMENDACIONES
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Aplicar el SPC en la preparacion de futbolistas jovenes que aspiran llegar a ia
maestria deportiva como una forma de contribuir a la superacién continua y a largo

plazo de los resultados deportivos.

Establecer un subsistema de capacitacion que permita aplicar en forma integra el
SPC.

Implementar de manera conjunta el SPC un sistema de control y documentacién del
entrenamiento que permita la caractenizacion del desarrollo de los rendimientos,
aportando nuevos datos para el perfeccionamiento de un sistema de preparacion de

futbolistas de alto rendimiento.

Elaborar un manual que contenga de manera detallada y el orden en que deben ser

abordados los contenidos para ¢l desarrollo de la técnica y la tactica.

tomar como lineamientos generales para la planificacion del entrenamiento con
jovenes la planificacion del entrenamiento con jovenes atletas, la distnbucion
porcentual por capacidades condicionales, coordinativas y cognoscitivas para la 3era.

etapa de formacion atlética.
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Anexo A
Los Métodos

Método de observacion Pedagogica:
Es el método empinco esencial de la investigacion pedagoégica. Permite

conocer la realidad mediante la percepcion directa de los fenomenos estudiados.

Esta puede utilizarse en diferentes momentos de la investigacion. Su etapa
inicial, constituye una via para la exploracion del fenomeno que ha de estudiarse; en
el transcurso, ofrece informacion valiosa del fenémeno en desarrollo. ..

La observacién sera de tipo abierta y cerrada, es decir, en la primera los
miembros de los equipos conoceran que estan siendo observados, en la segunda el
fenémeno sera grabado por medios técnicos para después ser analizados.

Los rasgos a observar:

e Acciones Técnica individuales.

s Acciones Tacticas individuales y de grupo.

El desarrollo de los roles durante el juego.
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Anexo C

Medicién Antropomeétrica

Peso:

El sujeto se coloca en la bascula de espalda, con los pies colocados en el

centro de la plataforma de la misma, se registra el peso en kilogramos.

Estatura:

Se coloca el sujeto de espalda a la cinta con la cual sera medio, con los pies
tocandose entre los tobillos y ligeramente separados del frente, con la cabeza en

posicion tal que se forme un angulo de Frankfort.

PLIEGUES CUTANEOS

s Abdominal: Pliegue horizontal tomado adyacente de el ombligo.

¢ Bicipital: Pliegue vertical tomado sobre la circunferencia mas grande del biceps
braquial, a mediacion del hombro y las articulaciones del codo.

e Midaxilar: Pliegue vertical sobre la linea midaxilar al nivel de la quinta costilla.

e Subescapular: En el angulo inferior de la escapula con el pliegue tomado
paralelamente al borde de la axila.

e Suprailiaco: Pliegue vertical tomado en ]a linea midaxilar en la cresta del iledn,

e Medio del Muslo: Pliegue vertical sobre la parte frontal del muslo tomado a
medicacion entre la cadera y las articulaciones de la rodilla.

e Tricipital: Pliegue vertical sobre la parte posterior del brazo a mediacién entre el

acromion y el proceso oleocranon (brazo tomado verticalmente).

(1]
CIRCUNFERENCIAS
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Biceps Relajado: Con el codo extendido y el biceps completamente relajado medir
la maxima circunferencia alrededor del brazo.
Biceps contraido: Con el codo flexionado y el biceps contraido al maximo

encontrar la maxima circunferencia alrededor del brazo.

Abdominal. Circunferencia tomada al nivel del ombligo y las crestas iliacas
lateralmente.

Caderas: Circunferencia al nivel del pubis sinfisis anterior y el maximo resalte de
los gluteos en la parte posterior.

Gemelos: Circunferencia maxima alrededor del gemelo.

DIAMETROS

Diametro del Codo: La distancia entre €] condilo y el hiimero con el antebrazo
ligeramente flexionado.
Diametro de la rodilla; La distancia entre los condilos laterales y medios de la

tibia con la rodilla ligeramente flexionada.
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