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RESUMEN

El trabajo en mencién se fundamenta en la planificacion de un programa para el
entrenamiento de la resistencia especifica del futbol , el cual aporta como novedad
cientifica una estructura de planificacion la cual tiene en cuenta la interconexion de la
carga, planteandose entrenamientos mas especificos, en la cual a través de estas
orientaciones se crean juegos simplificados y ejercicios competitivos que tienen en
cuenta las orientaciones metodoldgicas de cada direccion del entrenamiento deportivo y
su influencia en el desarrollo de la resistencia especifica de los deportistas objeto de

estudio.

Se le aplicé el experimento pedagdgico a través del método pre-experimental
notandose mejoria significativa en los resultados obtenidos cumpliendo asi con el

objetivo general de nuestra investigacion.
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ABSTRACT

The work in mention is based on the planning of a program for the training of the
specific resistance of the football, which contributes as scientific innovation a structure of
planning which bears the interconnection of the load in mind, appearing more specific
trainings, in which across these orientations they believe simplified games and
competitive exercises that bear in mind the methodological orientations of every direction
of the sports training and his influence in the development of the specific resistance of the

sportsmen | object of study.

The pedagogic experiment was applied to him across the pre-experimental method being

obvious significant improvement in the obtained results expiring this way with the general
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1. INTRODUCCION

El éxito del rendimiento deportivo de
los equipos profesionales esta fundamentado en
una adecuada preparacion fisica la cual debe
fundamentarse en la realizaciéon de ejercicios
intermitentes generalmente realizados con balén
y oposicion realizando al mismo tiempo transitos
de defensa - ataque utilizando asi diferentes
sistemas tacticos de juego ejecutados a
diferentes ritmos e intensidades.

El principio fundamental de |la
preparacion fisica ha mejorado debido a los
progresos cientificos, por ello cuando hablamos
de preparacion fisica, nos imaginamos
automaticamente un jugador rapido y potente,
ademas de sufrido y resistente.

‘La resistencia es considerada como una
de las capacidades fisicas mas importantes.”
Collazo, A. (2002). Siguiendo este mismo autor
en términos de la propia naturaleza del hombre
ésta es la capacidad que mas necesita un ser
humano para vivir, tanto es asi que es la ultima
que perdemos y también es cierto que su
desarrollo depende enormemente de la fuerza
que tenga un individuo, sin embargo, al
comenzar cualquier tipo de entrenamiento se
hace necesario crear una base aerdbica -
anaerébica en el organismo del atleta y esto
s6lo es posible gracias al desarrollo de la
resistencia.

Segun Platonov, B. (1991) “La
resistencia especifica es la aptitud para
manifestar todas las cualidades de la resistencia
en las condiciones caracteristicas de una
disciplina”, en este caso el juego de conjunto del
futbol. Sobre este concepto nos surgié la idea

de proponer un programa para el entrenamiento
de la resistencia especifica del futbol, basados
en que en la actualidad aun se utilizan
programas muy tradicionales que aislan al
sujeto del contexto por ello planteamos esta
idea teniendo en cuenta opiniones cientificas
de: (Bangsbo I, 1998, Hernandez, J 1994,
Lavega, F 2002), quienes plantean que el
entrenamiento del futbol debe darse de una
forma méas especifica y menos general, la
preparacion fisica ha sido aislada de esta teoria
es por ello que nosotros proponemos el como
de nuestra investigacion que es un programa
que se fundamenta en pasos pedagdgicos y
metodolégicos que unido a las tendencias
modernas de planificacién a través de la
interconexion de la carga y la accién real de
juego permitiran mejorar el entrenamiento de la
resistencia especifica del futbol; por tal razén
este es un esquema que se fundamenta en los
principios del entrenamiento deportivo como en
las tendencias del futbol sistemético teniendo
como tareas principales el desarrollo de la
resistencia - tactica a través del funcionamiento
del sistema energético de la firmeza especifica
del juego y su relacién que debe tener con los
componentes de la carga como son el volumen,
la intensidad y la densidad. Este programa
permitird proponer un nuevo enfoque para
realizar una preparacion fisica mas eficiente
ademas servira de consulta para los estudiantes
de Educacion Fisica que cursan las catedras de
pre-grado y algunos trabajos de la
especializacion y también podra utilizarse como
antecedente a nuevas indagaciones.
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2. DESARROLLO METODOLOGICO

2.1 PROGRAMA

Diferencias esenciales entre el método de
entrenamiento utilizado por los entrenadores y
el programa propuesto.

Para conocer el aporte de esta investigacion se
hace necesario realizar una comparacion entre
lo que hacen algunos entrenadores de nuestra
regién y lo que nosotros proponemos estas
criticas son tomas del producto de la
observaciéon realizadas al proceso de
entrenamiento de diferentes clubes aficionados.

Y este estudio nos permiti6 arribar a lo
siguiente:

e Se utilizan Métodos de caracter
reproductivo y entrenamiento aislado,

e (Calentamiento sin utilizacion  de
ejercicios técnicos y tacticos por lo
general se observaron ejercicios
progresivos de orden y coordinacion.

e En el desarrollo de la sesion de
entrenamiento  utilizan  ejercicios
técnicos de facil desarrollo  sin
oposicion, separados de la tactica y
ninguna relacién con los métodos mas
efectivos del entrenamiento de |la
resistencia.

* Los ejercicios fisicos se realizan
totalmente por separado de las demas
preparaciones

* Ejercicio carrera continla. Se observa
mucho trote alrededor de la cancha y
en ocasiones hasta en la pista de
atletismo.

* FEjercicios a carreras discontinuas.
Utilizando  juego  alternativo  de
distancias y ritmo.

* Ejercicios de trote a través del campo.
En  montafias trote a diferentes
volumenes e intensidades.

e Para el desarrollo de la rapidez.
Utilizan distancias cortas e
intensidades sub.-méximas y maximas
sin la utilizacion de acciones técnico-
tacticas ni la accion real de juego.

e En cuanto al desarrollo de la fuerza en
la mayoria de las veces se trabaja a
través de cargas incontroladas a través
de la utilizacién de sesiones en el
gimnasio y algunos entrenadores
utilizan el desarrollo de la fuerza a
través de ejercicios con el propio peso
corporal.

e En cuanto a la flexibilidad Rutina de
ejercicios casi siempre al inicio de la
sesion de entrenamiento.

e También pudimos observar que el
entrenamiento es rutinario y por lo
tanto la motivacion en la realizacion de
ejercicios es muy baja y por lo general
no hay ni control ni evaluacion del
proceso de entrenamiento.

Este pequefio analisis nos permite concluir
que el entrenamiento de la resistencia no es
especifica sino general ya que no estan
utilizando la interconexion de la carga como
teoria contemporanea del flthol sistematico,
0sea, el entrenamiento de la resistencia no se
realiza en relacién con las acciones técnico —
tacticas de alli que nuestro programa se atreva
a proponer las siguientes ideas a tener
presentes no solo para el entrenamiento de la
resistencia si no para el entrenamiento de un
futbol més sistematico dandole valor a lo
especifico en este caso la resistencia.

Es por ello que nuestro programa se
caracteriza por lo siguiente:

e Métodos a través de juegos variables
que permiten la constante realizacion
de la accion técnico- tactica en
situaciones reales o modeladas del
juego.

* Elaboracion del contenido a través de
la planificacién de las direcciones del
entrenamiento directamente a la accién
real de juego

e Variabilidad de juegos por lo que el
grado de motivacion es alto.
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*  Control por medio de tests especificos
y a través de escalas de intensidad.

Teniendo en cuenta la definicion mas
usada de programa en el campo de la actividad
fisica que es un conjunto de instrumentos
pedagdgicos que entrelazados cumplen un fin.

Se propone el siguiente esquema que
demuestra los pasos mas esenciales de su
disefio y que el aporte practico se da cuando
entrelazamos dichos pasos sobre todo en la
especificidad del tema que es la resistencia
especifica.

D — D —
Objetivos (general

Programa g y especificos

del programa

- _-_

T as—
Retroalimentacion
-

Figura 1. Esquema entrenamiento de la resistencia
para el futbol

El objetivo a alcanzar en la aplicacion del
programa es el siguiente:

* Mejorar la capacidad de resistencia
especifica del futbolista que permitan el
desarrollo de acciones técnico-tacticas
a través de la accion real de juego.

Para cumplir este objetivo desarrollamos
los siguientes objetivos especificos de la
preparacion en el entrenamiento.

* Desarrollo de la resistencia mediante
juegos pre-deportivo y los métodos del
entrenamiento para entrenar dicha
direccion

* Aplicar ejercicios que permitan el
desarrollo de las clases de resistencia
teniendo en cuenta los componentes
de la carga

* Adaptar el organismo a realizar
carreras anaerobicas - aerébicas de
corta, media y larga duracion

e Desarrollar la capacidad articular
mediante ejercicios de flexibilidad
activa y pasiva.

* Diferenciar el entrenamiento de Ila
resistencia aerobia de la anaerobia
mediante el control de los
componentes de la carga los métodos
y medios aplicados.

* Desarrollo de la resistencia a través de
diferentes sistemas tacticos de juego.

2.2 PLANIFICACION

En este punto importante del desarrollo del
programa se tiene en cuenta el estudio
realizado a las diferentes estructuras de
planificacion y como estas se adapta al tema
objeto de estudio en este caso la resistencia
especifica para ello se tuvo en cuenta la
aplicacion del plan de entrenamiento que se
realizd a través de las ideas plasmadas en la
metodologia de Vera, J (2007) defendida en su
tesis doctoral la cual se resume en el
entrenamiento de las acciones técnico-tacticas a
través del juego y del desarrollo constante del
tiro a porteria también estamos de acuerdo con
el doctor vera de tener presentes la planificacion
del entrenamiento deportivo a través de
direcciones teniendo en cuenta las indicaciones
metodolégicas establecidas por Forteza, A
(1997), en su libro “Alta metodologia del
entrenamiento deportivo” , donde realiza un
estudio profundizado de las diferentes formas
de planificar el proceso de entrenamiento.

Teniendo en cuenta estas
orientaciones 'y las caracteristicas  del
entrenamiento del futbol como el objetivo
planteado, se elabord un plan de entrenamiento
a través de modelos de mesociclos, microciclos
y sesiones de entrenamiento.
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Ejemplo de métodos y medios que se

2.3 CONTENIDOS proponen dentro del programa para el
entrenamiento practico de la resistencia del
. futbol
Los contenidos del programa  son
seleccionados de acuerdo a la clasificacién de
la resistencia como direccion condicionante del R | ni Nae |
deporte y para que la misma sea especifica se Habilidad: Juego e Resitenc anerchica
tiene en cuenta la relacién que tiene con las Resistencia
diferentes acciones técnico-tacticas del juego Anaerbica
observadas en el siguiente cuadro todas ellas Obltivo ‘
adaptadas a la elaboracién y selecciéon de je Vi |
juegos simplificados y pre-deportivos y su Entrénar la
inclusion en la planificacion del entrenamiento fesislencia
deportivo. anaettica o cor
Clasificacio Componentes de la Relacion con la deﬂClén d l!avés dﬂ(
nde carga clasificacion de las ihian
resistencia acciones técnico- SltU?ClOﬂﬁS edls
tacticas d@]u&go.
Anaerdbica | Volumen: distancias Carreras sUper rapidas .
de corta cortas donde generalmente se E'P“"’-
duracién Intensidad: maxima acompafian de acciones 30 X SOFmS
Tiempo de trabajo: 10-20 | técnico-tacticas como: ! i UHantil :
seq | Troapera Orten Dos eqiosd sl nimer o it Knfush oqpoAy B rdnol
Tiempo de recuperacion | Cabeceo Mmmmmn“m Movimienios a maxima velocdad to a
+3-5 minutos Recapeltn y tra Comunitarior  porter 10 arcos mivles y enfrenamiento v 4 ¢ a canchasdel cento
ase y tiro
Volumen: distancias Cabeceo m W“de“ﬁp‘mmmﬁ poeib%e
Anaerdbica | cortas Recepcion
de Media Intensidad: méxima Conduccién
duracion Tiempo de trabajo:20-60 | Pared #
seg Tiro a porteria
Tiempo de recuperacién: | Regateé vol“m.m
4-6 minutos I
Anaerobica Volumen: distancias 20 m, IUlOS 20599W - Mm
de larga moderadas Todas las acciones fepelmn
duracion Intensidad: méxima —sub | técnico-tacticas del : ™) M‘.do[
maxima juego Pausa:
Tiempo de trabajo: 60- 1 m'
Inulo
120 seg
1'2";1",;’ de recuperacion: Materiales necesarios: —
Aerdbicade | Volumen: moderado
corta Intensidad: media Acciones técnico-tacticas 4 Figura 2. Ejemplo de
duracion Tigmpo de trabajo: 3-10 Sit'uacior)es esténdlares ‘ juego entrenamiento
minutos mas acciones técnico — del . .
tcticas e la resistencia
anaerdbica.
Aerdbicade | Volumen: lar \ 4 s 4
:largo
media Intensidad: baja Acciones técnico-tacticas
duracion Tiempo de trabajo: 10-30 | del juego
minutos Automatizacion de
diferentes sistemas de
juego
Aerobica de | Volumen: Competitivo Juegos control y oficiales
larga Intensidad: baja-
duracion moderada
Tiempo de trabajo : 30 -
120 minutos (futbol)

Tabla 1. Contenidos para el entrenamiento de la
resistencia en el futhol
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/ . . .
' Habilidad: Juego 4 vs 4 Anaerdbico de media duracion
Resistencia
Anaerdbica
Objetivo:
Realizar ejerc. de
max. intens.
finalizando con
acciones
simplificadas de
juego tomando
decisiones motrices

bajo el estrés fisico. . . .
Espacio: Dos equipos de igual nimero de participantes, para el ejemplo tomaremos el 4 vs 4 se
20 x 20mts identifican distancias de cono a cono de 5mts cada una, en donde realizaremos

AL ejercicios analiticos a maxima rapidez con baldn y sin balén a la orden del
Orden entrenador pasamos a jugar 4 vs 4,

Comunitario:

U4 v
olumen:

25 minutos

Pausa:

Sin Pausa

Materiales necesarios:

o

L181

a un toque, marca personal, tiro a porteria después de 3 pases

Figura. 3 juego de resistencia anaerdbica
de media duracién.

Habilidad: Juego de Resistencia de la Fuerza

Resistencia de
la Fuerza
Objetivo:
Desarrollar la fuerza
a la resist mediante
el uso de diferentes
ejercicios
anatoémicos y técni
Espacio:

40 x 40mts
Orden
Comunitario:

vs

Xty

Volumen:
15 minutos 6 repet de 2 min
1 serie

Pausa:

2 minutos en juego
Materiales necesarios:

. 2 1 6 6 2

Dos equipos de igual nimero de participantes se delimitaran una zona en donde
realizardn ejercicios variados de fuerza anatoémica y saltabilidad a la orden del
profesor realizardn accién real de juego con tareas tacticas.

Figura.4 juego de resistencia de la
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3. RESULTADOS

Los instrumentos utilizados se resumen
en la aplicacién del método cuasi experimental
en donde se wunifica segin los pasos
metodolégicos de la evaluacién pedagdgica la
descripcion de los test realizados , la toma de
resultados y la discusion de los mismo es por
ello que consideramos ilogico separar estos
aspectos  importantes que unen una
metodologia y comprueban la efectividad del
programa a través del estudio estadistico
realizado y darle paso a los aspectos mas
importantes que determinan la validez de un
programa el cual dividimos en dos resultados
del pre-test y del post-test .

3.1 Tests

Para la evaluaciéon del programa se
utilizaron dos test especificos publicados en
efdeportes.com por dos doctores vera José Luis
quien propone el test de relevo de balones para
evaluar acciones técnico-tacticas bajo influencia
de la resistencia anaerdbica y el doctor lanza
quien propone una prueba para evaluar la
resistencia especifica; La descripcion de la
pruebas la encontraremos a continuacién donde
se apreciaran los resultados y discusiones.

Test De Relevo De Balones Para El Futbol
Objetivo:

e Evaluar la resistencia especifica bajo
influencia de  las acciones técnico-
tacticas de la conduccién y la definicion,
como situaciones determinantes del juego
teniendo en cuenta una intensidad
maxima a la hora de realizar el test.

INDICADOR DE LOGRO EVALUACION

Presentd un tiempo acorde | Excelente
a la escala intensidad de la
resistencia especifica en
este caso anaerobica y tuvo
una efectividad maxima de
5 goles en las acciones
técnico-tacticas

Estuvo dentro de los | Bueno
mejores tiempos ejecutados
en la prueba cumpliendo
con las escalas de
intensidad que requieren la
realizacién de ejercicios de
resistencia especifica y tuvo
una efectividad técnico
tactica de 4 goles

Su tiempo es acorde a la | Aceptable
realizacién de ejercicios de
resistencia especifica pero
no se relaciona con la
efectividad del movimiento
solo obtuvo 3 goles

A pesar de que el tiempo de | Insuficiente
realizacion es acorde con
las exigencias de un
ejercicio de  resistencia
anaerdbico  lactico  sus
movimientos de carrera
fueron  descoordinados y
fue poco efectivo en la
realizacion de la accién
técnico-tactica  requerida
obteniendo 2 0 menos goles

Tabla 2. Valoracion del test de relevo de
balones

Descripcion Metodoldgica del test:

Materiales
- Conos o platillos

Balones

Pulsémetro (opcional)

Cinta métrica

Material de oficina (toma de

resultados)

- Material del entrenador (pito,
cronometro, lapicero)

- Para la aplicacion del test Tendremos
en cuenta los siguientes pasos
metodoldgicos.

1. El atacante quien es el alumno a evaluar
se coloca a una distancia de 18 metros de
la porteria.
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2. El portero se ubica a 6 metros de la
porteria.

3. A partir de los 18 metros se colocara un
cono y a su lado un balén estos divididos
cada uno por 2 metros para un total de 5
balones y 5 conos.

Los componentes de la carga que es lo
que identifican un test de resistencia especifica
los relacionamos a continuacion

Volumen: la cantidad total del recorrido es de
60 metros y 5 acciones de enfrentamiento 1 vs
1 (arquero).

Intensidad: como es una prueba anaerobica
lactica caracteristica de las acciones
especificas de la accion real de juego se debe
realizar con una intensidad méaxima es por ello
que el tiempo a utilizar es determinante para
medir la confiabilidad y especificidad de la
prueba.

Densidad: como recuperacién  utilizamos
métodos activos de relajacion y estiramiento
utilizando una recuperacion total.

Desarrollo:

El jugador se ubica en el area de los 2
metros detras de la linea de los 18 metros de
espalda a la porteria antes de empezar la
prueba se les toma las pulsaciones por
minuto, después de la orden del entrenador el
participante partird a maxima rapidez hacia
donde se encuentra el primer balén lo toma
realiza conduccion, elude al arquero y trata de
anotar.

Sin perder la velocidad, se dirige hacia el
segundo balén lo toma, realiza zig - zag entre
los conos, elude el arquero y anota, y asi
sucesivamente hasta terminar los 5 balones.

Habilidad: Test de relevo de balones

Test de relevo - —

Objetivo:
Evaluar la resist
especifica en
acciones de
conducciony
definicion, como
situaciones
determinantes del
juego

Espacio:

20 % 20mts
Orden

Comunitario:

El jugador se ubica en el drea de los 2 metros detrds de la linea de los 18 metros de
ospalda a la porterla antes d empozar la prusba 56 les toma las pulsaciones por
minuto, después de la orden del entrenador el participante partird a mdxima rapidez
hacia donde se encuentra el primer balon o toma realiza conduccion, elude al
arquero y trata de anotar, Sin perder la velocidad, se dirige hacia el segundo balon
bmrﬂnﬂa-wmm?m.mmmmym.yui

Volumen:

3 repeticiones

Pausa:

5 minutos

Materiales necesarios:

0@

Figura. 5 test de relevo de balones

Figura. Test relevo de balones

Test relevo de balones revista digital 2007 EF
deportes

ESTADIGRAFO | EXCELENTE | BUENO | ACEPTABLE | INSUFI
CIENTE
Frecuencia | 0 2 5 12
% 0% 26,31 | 63,15% 10,52
% %
Sig --nohay | ** *** si hay *
poco poco

Tabla 3. Resultados pre-test

Frecuencia

O Frecuencia

Figura 6. Resultados pre-test.

Claramente se puede apreciar que los
jugadores evaluados demostraron en un 70 %
valores de insuficiencia apreciando
descoordinacién a la hora de ejecutar acciones
técnico-tactica tales como la definicion , la
conduccioén y el tiro a porteria bajo presiones de
resistencia anaerdbica no obstante 5 sujetos
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lograron sacar una evaluacién de aceptable y
otros 2 de bueno demostrando niveles poco
significativos en la comparacién de las variables
positivas , en cambio las variables negativas si
tienen valores significativos en comparacién con
las variables positivas lo que quiere decir que se
estan cometiendo errores muy importantes en el
desarrollo de los elementos evaluados por lo
que se propone la elaboracion de un método
que permita atacar estas insuficiencias
encontradas.

ESTADIG | EXCELE | BUEN ACEPTA | INSUFICI
RAFO NTE o BLE ENTE
Frecuenci 0 7 1" 1
a
% 0% 36,84% | 57,89% 5,26%
Sig --no **poco | **sihay | --no hay

hay signific

ativa

tabla. 4 resultados del pre-test

Figura 7. Resultados de pre-test

Se puede apreciar la muy buena mejoria que
tuvieron los jugadores objeto de estudio en
cuanto a la efectividad de la realizacién de
acciones técnico-tacticas bajo la presiéon de la
resistencia anaerdbica con valores bastante
significativos para un 57,89 % en un nivel de
aceptable y un 36,84 % para nivel de bueno
demostrandose asi la buena aceptacion del
método propuesto.

Test De Resistencia Especifica Del Futbol
1260 M.

El segundo test que utilizamos para
comprobar la efectividad de nuestro programa
es el siguiente test propuesto por el Dr. Lanza,
A. (2004) quien plantea la organizacion del test
de la siguiente manera:

9

Objetivos de la prueba. Medir la resistencia
especifica del jugador de Futbol en un esfuerzo
variable en condiciones especiales.

Preparacion del area. En los vértices del area
de penalti y hacia el centro del campo se
mediran en forma perpendicular distancias de
40 m. situando en ellas dos banderolas. (Puntos
B y F) Una tercera banderola (Punto C) se
colocara en el centro de la linea del &rea de
penalti al frente de la porteria.

Habilidad: Test de Resistencia Especifica
Resistencia
Especifica
Objetivo:

Medir la resistencia
especifica del
jugador en un
esfuerzo variable en
condiciones
especiales.
Espacio:

50 x 50mts

Orden

Comunitario:

\;‘o:umon:

3 repeticiones
Pausa:

1 minuto
Materiales necesarios:

. S—

\ El jugador se sitéa en el punto A y a la sefial de "YA" precedida por la voz de LISTOS"
golpea con el empeine un baldn por aire en direccion a B. A continuacion corre en esa
misma direccion. En

el punto B toma el balon y lo conduce en direccion a C desde
0 8 gol. Continuard en direccion D donde estard ublcado ok

hwn,dmmm;ndhlmwpiuyrmnunauxumqmummm
2 15m. en la posicion E. Continuard el recorrido sin baldn en direccion F desde
conduccién hasta C realizando un segundo tiro a gol.

El recorrido culmina en la posicion A.

w Remate
we Pase
% Jugador
** Traslado

o @ Figura.6 test resistencia especifica
5 4

Ejecucion de la prueba. El jugador se sitla en
el punto Ay a la sefial de "YA" precedida por la
voz de "LISTOS" golpea con el empeine un
balén por aire en direccion a B. A continuacion
corre en esa misma direcciéon. En el punto B
toma el balén y lo conduce en direccion a C
desde donde realizara un tiro a gol. Continuara
en direccion D donde estara ubicado otro baldn,
el que golpeara con el interior del pie y raso a
un auxiliar que se encuentra a 15 m. en la
posicién E. Continuara el recorrido sin balon en
direccion F desde donde iniciard otra
conduccién hasta C realizando un segundo tiro
a gol. El recorrido culmina en la posicién A.

La prueba estd compuesta por 3 cargas
con 1 minuto de descanso entre ellas. En la
primera se realizara una vuelta al recorrido (210
m.) en un tiempo constante de 80 s. (Velocidad
aproximada de 2,8 m/s.) el objetivo de esta
primera carga sera lograr una primera elevacion
de la FC. En la segunda se recorrera el circuito
descrito ininterrumpidamente en dos ocasiones
(420 m.) a continuacién se comenzara con la
tercera carga de trabajo compuesta por 3
vueltas al circuito (recorrido de 630 m.). Se
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cronometrara en cada una de las cargas el
tiempo necesitado para recorrer la distancia,
poniéndose a funcionar el cronometro luego de
golpear el balén en el punto A y deteniéndolo
luego de realizar los recorridos
correspondientes a cada una de las cargas. El
resultado de la prueba estara compuesto por la
suma de los tiempos empleados en el recorrido
de la segunda y tercera carga.

INDICADOR DE
LOGRO

EVALUACION

Cumplir con un Excelente
buen tiempo en la
prueba y ademas
realizar un
movimiento pulido y
cumplir con el
maximo de
efectividad que

seria de 3 goles

La grafica nos demuestra que el 63,15
% saco wuna valoracion de insuficiencia
notandose valores muy significativos en cuanto
a la efectividad de acciones técnico-tactica bajo
la presion de la carga fisica utilizada en el test ,
pero también podemos observar que con un
porcentaje del 31,57% un poco significativo se
demuestran variables de suficiencia logrando
cumplir con los propositos de efectividad de la
prueba.

Estadigrafo Excelente Suficiente Insufici
ente

Frecuencia 7 10 2

Porciento 36,89% | 52,63% 10,62
%

Significacion *k poCco wk o hay *poco

Ejecutar un buen Suficiente
tiempoenla
prueba, y realizar
un movimiento
semi- pulido y
cumplir con una
efectividad de 2

| goles.

Realizar un mal Insuficiente
tiempo en la prueba
sus movimientos

son descoordinados
y su efectividad fue

de 1gol o nula

Tabla 7. Resultados post-test

Frecuencia

O N B~ OO o O RN
1 s PR

B Frecuencia

Tabla 5. Valoracion

Estadigrafo Excelente | Suficiente | Insuficiente

Frecuencia 1 6 12

Porciento 5,26% 31,57% | 63,15%

Significacion | * poco **poco | ***sihay

Tabla 6. Resultados pre-test

Frecuencia

10 OE
BS
fe=— = Sl
0 T T
S |

Figura 8. Resultados del pre-test.
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Figura 9. Resultados del post - test

En el post test los resultados de las acciones
técnico-tacticas mejoraron en comparacién con
los resultados del pre-test se puede apreciar
claramente por ejemplo que 52,63% presenta
una valoracion de suficiencia y 36,89% logro la
excelencia demostrando la confiabilidad del
método aplicado.

3.2 DISCUSION

Si comparamos los resultados del
tiempo con los obtenidos en el pre-test a través
de la estadistica descriptiva podemos observar
que el tiempo minimo disminuyo de manera
significativa pasando a 31,56 seg. y lo mismo
observamos con el tiempo maximo bajo a 48,75
y la media a 38,10 demostrandose mejoria en la
preparacion  de la resistencia especifica
considerandose con valores significativos la
efectividad de la aplicacion de nuestra
metodologia.
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El tiempo es uno de los componentes
de la carga que nos permiten identificar de
forma general las diferentes direcciones del
entrenamiento deportivo cuando se habla de
resistencia anaerdbica inmediatamente tenemos
claro que es un test de volumenes cortos,
intensidades méaximas y de corta duracion y eso
es lo que podemos apreciar la correcta relacion
que existe entre los resultados alcanzados y las
exigencias de la prueba en comparacion con los
resultados del pre-test podemos decir que en su
gran mayoria los jugadores objeto de estudio
mejoraron sus tiempos y su efectividad en unién
a acciones técnico-tacticas demostrando asi la
efectividad del programa propuesto.

Los resultados de Ila frecuencia
cardiaca son acordes a la exigencia de este tipo
de test. Demostrandose que el funcionamiento
fisiologico del organismo es acorde con las
exigencias que requieren la realizacién de
ejercicios de resistencia especifica al comparar
los resultados con el pre-test podemos observar
que en el posttest hubo una muy buena
adaptacion cardiovascular por parte de los
deportistas objeto de estudio situacién que nos
ayuda a mejorar el nivel de preparacién fisica y
de resistencia especifica.

Se puede apreciar la muy buena
mejoria que tuvieron los jugadores objeto de
estudio en cuanto a la efectividad de la
realizacién de acciones técnico-tacticas bajo la
presion de la resistencia anaerdbica con
valores bastante significativos para un 57,89 %
en un nivel de aceptable y un 36,84 % para nivel
de bueno demostrandose asi la buena
aceptacion del método propuesto.

En cuanto a la calidad de ejecucion del
movimiento podemos apreciar una situacion
muy parecida a la anterior notandose con
niveles significativos una notoria mejoria de
predominio del nivel semi-pulido en un 63,15 %
eso quiere decir que se realiza la accion
técnico-tactica cumpliendo con las funciones del
movimiento en comparacion con los resultados
del pre-test se aprecia que los resultados se
mejoraron casi en su totalidad.

Podemos notar que aunque la primera
carga la tomamos para entrar en calor, elevar la
temperatura corporal y adaptacion a la prueba
observamos que hay un mejoramiento con
respecto al pre-test , demostrandose de esa
manera que la aplicacién del test logra una

11

significativa mejoria incluso al inicio de la
prueba. Podemos apreciar que el tiempo total
segun el autor Lanza, A. (2004) se propone
para tener en cuenta la valoracion final de la
prueba en cuanto a la comparacién con el pre-
test se puede apreciar una mejoria en general
mostrandose con valores significativos una
adecuada adaptacion al trabajo de resistencia
mixta mejorando los resultados en este
propasito.

En el post test los resultados de las
acciones  técnico-tacticas  mejoraron  en
comparacion con los resultados del pre-test se
puede apreciar claramente por ejemplo que
52,63% presenta una valoracion de suficiencia y
36,89% logro la excelencia demostrando la
confiabilidad de los métodos aplicados.

En cuanto a la calidad de ejecucion del
movimiento se pudo apreciar una notoria
mejoria en comparacién con los resultados
anteriores esto debido a que la accion técnico-
tactica se automatizo constantemente en la
realizacién de juegos y ejercicios que siempre
tuvieron presente la accion real de juego
demostrados valores significativos del 63.15 %
de suficiencia y 36,89 % de excelencia en la
prueba realizada.

La frecuencia cardiaca inicial del grupo
de trabajo mejoro en un 100% notandose
valores bastante significativos siempre a favor
del pos-tests

Los parametros fisiolégicos de la
frecuencia cardiaca demuestran la buena
capacidad de recuperacion que desarrolla el
equipo esto es debido a la constante adaptacion
y a obtener una super compensacion mediante
la aplicacién controlada del método , lograndose
una mejoria significativa en relacién con los
resultados del pre-test.

3.3 CONCLUSIONES

El  programa  propuesto para el
entrenamiento de la resistencia especifica el
cual se fundamenta en pasos pedagdgicos
como la elaboracion de objetivos, la
planificacion docente deportiva y la realizacién
de métodos sistematicos en la accion real de
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juego controlados bajo los componentes de la
carga como lo es el volumen, la intensidad y la
recuperacién permitieron mejorar con niveles
significativos  la preparacion de resistencia
especifica en los deportistas objeto de estudio.

El andlisis de la literatura
especializada en el tema nos permitié realizar
un estudio histérico logico del tema objeto de
estudio pudiendo decir que especificamente
sobre programas metodol6gicos que permitan la
realizacion del entrenamiento en resistencia son
muy escasos ya que los autores estudiados se
dedican mas a describir procesos de
entrenamiento en la preparacion fisica los
cuales se caracterizan por realizar un trabajo
aislado generalmente de preparacién fisica
dedicando gran tiempo a la fuerza a través de
sesiones en el gimnasio.

La aplicacion de pruebas especificas
del futbol permiti6 una caracterizacion de los
deportistas objeto de estudio ademas los
resultados de estas pruebas a través del
método pre-experimental con pre-test y post-test
permiti6 demostrar la efectividad del programa
propuesto siempre con resultados significativos
a favor del post-tests.

La elaboracién del programa teniendo
en cuenta los pasos pedagogicos establecidos
para este fin permitieron actualizar el
conocimiento de los entrenadores de nuestra
regién buscando asi que este programa sirva
como guia metodologica para el entrenamiento
de la resistencia especifica.

La aplicacién de métodos variables como
juegos simplificados y pre-deportivos y su
inclusién en la planificacién del entrenamiento
deportivo como su correspondiente control a
través de pruebas especificas mejoraron con
niveles significativos el entrenamiento de la
resistencia en los futbolistas estudiados

Mediante el método pre-experimental se
pudo lograr el objetivo general de nuestra
investigacién y proponer un programa para el
entrenamiento de la resistencia a través de la
accion real de juego.
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