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Area de Desarrollo: Educacién Fisica.

Tema de Investigacion: El desarrollo de la capacidad de resistencia aerdbica en jugadores
de fatbol masculino de 17 y 18 afios de edad, del club SEMILLERO FC, ubicado en la
localidad de San Antonio de Padua, provincia de Buenos Aires y que no participan de
ninguna liga o torneo ya que el club se orienta a una actividad recreativa y no competitiva

Tiempo: 3 meses (setiembre, octubre y noviembre) afio 2021.

Espacio: Instalaciones del Club SEMILLERO FC, ubicado en la calle Manuel Acevedo
47, San Antonio de Padua, Provincia de Buenos Aires.

Modelo de Investigacidén: Cuantitativa.

Universo: Jugadores de 17 y 18 afios de edad de sexo masculino, que realizan la actividad
futbol en clubes de la provincia de Buenos Aires y que no participan de ninguna liga o
torneo ya que estas instituciones se orientan a una actividad recreativa y no competitiva

Muestra: 20 jugadores de 17 y 18 afios de edad de sexo masculino que realizan la actividad
futbol en el club SEMILLERO FC, ubicado en la localidad de San Antonio de Padua,
provincia de Buenos Aires y gue no participan de ninguna liga o torneo ya que el club se
orienta a una actividad recreativa y no competitiva

Unidad de analisis: Cada uno de los integrantes de la muestra.

INTRODUCCION




El fatbol es un deporte jugado en un campo rectangular con dos porterias entre dos
equipos de once jugadores cada uno con una pelota esférica, la cual debe ser pateada. Es
el més practicado y mas popular entre los espectadores, con un seguimiento de unos 4 mil
millones de aficionados. El objetivo del juego es introducir el balén el mayor nimero
posible de veces en la porteria del contrario, esto se llama marcacién de un gol, el equipo
vencedor es el que consiga introducir mas goles.

La resistencia aerdbica es la capacidad del corazon y del sistema vascular de funcionar
eficientemente y realizar actividades fisicas durante largos periodos de tiempo con poco
esfuerzo, poca fatiga y con una recuperacion rapida. Esté directamente relacionada con el
consumo méximo de oxigeno (VO2 Max) que es la capacidad de aportar, transportar e
intercambiar oxigeno, a través del sistema cardiocirculatorio, durante un periodo de
maximo esfuerzo.

El entrenamiento de la resistencia en fatbol permite que el jugador participe durante
mas tiempo a un ritmo mas intenso, ya que aumenta su capacidad fisica. El futbolista
también compensara su disminucion de energia, mejorando asi su recuperacion en los
entrenamientos y en los partidos.

Trabajar la resistencia también disminuye el riesgo de sufrir lesiones y mejora
considerablemente la salud. Ademas, el jugador estara preparado psicolégicamente para
afrontar los grandes esfuerzos que debe realizar.

Al encontrarse menos cansado, también reducira su nimero de errores. Su capacidad
de reaccion sera continuadamente alta y rapida en relacion con la recuperacion de los
esfuerzos.

Gracias a la resistencia aerobica, el futbolista podra aguantar los 90 minutos que dura
un partido, e incluso 120 minutos si se llega a la prérroga, a un ritmo suave o medio sin
perder su eficacia técnica ni tactica.

La importancia de estos dos factores combinados es lo que nos lleva a realizar esta
investigacion.

PROBLEMA REAL




Al observar al grupo de jugadores masculinos de 17 y 18 afios de edad que practican
futbol en el club SEMILLERO FC, vemos que, durante los partidos de manera constante,
tanto en las acciones defensivas como ofensivas, son superados por el rival de turno ya
que les cuesta mantener el nivel de esfuerzo que impone el juego, lo que ocasiona una
clara ventaja para el rival ya que ofrecen mas espacios como también oportunidades de
gol, lo cual nos lleva a sospechar de un posible déficit en la capacidad de Resistencia
Aerobica. Por lo tanto, confirmar esta sospecha se decidid tomar un test. El test
seleccionado es el Test de Cooper.

Tabla homologada del Test

Hombres (12 min)

menos de 1500 m menos de 1300 m

menos de 1400 m

160022199 m 1500 a 1999 m 1400 a 1699 m 1300 2 1599 m
22002 2399 m 2000 a 2299 m 1700 a 2099 m 1600 a 1999 m
24002 2800 m 2300 a 2700 m 2100 a 2500 m 2000 a 2400 m

mayor a 2800 m mayor a 2700 m mayor a 2300 m mayor a 2400 m

Fuente: https://changewithpaleo.com/test-cooper



https://changewithpaleo.com/test-cooper

Resultados del Test

Taller de Tesis
Capacidad motora: - Resistencia Aerébico

Test utilizado: Cooper Modelo de Investigacion: Cuantitativa Universo: Semillero FC

Anilisis de resultados
Tobias, C 18 1690 Mala
Tiziano, | 18 1710 Mala

Juanquin, P 17 1870 Mala
Simén, S 17 1880 Mala
Laureano, H 18 1890 Mala
Benjamin, S 17 2010 Mala
Julian, R 18 2030 Mala
Matias, P 17 2040 Mala
Rodrigo, J 18 2110 Mala
Giovani, Y 18 2120 Mala
lan, T 17 2120 Mala
Nicolas, M 18 2210 Regular
Ramiro, R 18 2270 Regular
Federico, C 17 2420 Buena
Juan, Q 17 2740 Buena
Leonel, O 17 2830 Excelente
Pablo, P 17 2850 Excelente



Gréfico

B Muy Mala

H Mala

m Regular
Buena

H Excelente

Después de tomar el test los resultados obtenidos fueron los siguientes: el 15% se
encuentra en Muy Mala, el 55% en Mala, el 10% en Regular, el 10% en Buena y
el 10% en Excelente. Sumando Muy Mala, Mala y Regular se encuentra el 80%
de la muestra, mientras que sumando Buena y Excelente solo esta el 20%; lo cual
confirma nuestra sospecha inicial de un déficit en la capacidad de Resistencia
Aerdbica de los alumnos de la escuela de futbol.

Desarrollo Estadistico




X X2
1420 2016400
1570 2464900
1530 2340900
1690 2856100
1710 2924100
1870 3496900
1880 3534400
1890 3572100
2010 4040100
2030 4120900
2040 4161600
2110 4452100
2120 4494400
2120 4494400
2210 4884100
2270 5152900
2420 5856400
2740 7507600
2830 8008900
2850 8122500
S 41310 > 88501700
Media Aritmética

_Ix
.

N
_ 41310
=

20

X= 2.065,5

X?= 4.266.290,25




Desvio Estandar

XZ
s= 5

88501700

S= |——=—=———4266290,25
\/ 20

S = \/4425085 — 4266290,25

S =4/158794,75

S = 398,49

Confirmada la sospecha se decide aplicar un tratamiento para ver si es posible revertir el
déficit en el corto plazo.
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PREGUNTAS DE INVESTIGACION

A. ¢Se podra revertir el déficit en el corto plazo?

B. ¢Se podra mejorar la resistencia aerdbica de los jugadores de fatbol masculino de
17 y 18 afos de edad, del club SEMILLERO FC, ubicado en la localidad de San
Antonio de Padua, provincia de Buenos Aires en el corto plazo?

C. Aplicando un tratamiento especifico durante 3 meses, ;Se podra mejorar la
resistencia aerobica de los jugadores de fatbol masculino de 17 y 18 afios de edad,
del club SEMILLERO FC, ubicado en la localidad de San Antonio de Padua,
provincia de Buenos Aires?

D. Aplicando el método Fartlek durante 3 meses con 2 estimulos semanales de 30
minutos cada uno, ¢habra una mejora en la resistencia aerébica de los jugadores
de futbol masculino de 17 y 18 afios de edad, del club SEMILLERO FC, ubicado
en la localidad de San Antonio de Padua, provincia de Buenos Aires?

PROBLEMA DE INVESTIGACION

Aplicando el método Fartlek durante 3 meses con 2 estimulos semanales de 30 minutos
cada uno, ¢jhabra una mejora en la resistencia aerdbica de los jugadores de futbol
masculino de 17 y 18 afios de edad, del club SEMILLERO FC, ubicado en la localidad
de San Antonio de Padua, provincia de Buenos Aires?
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ESTUDIO Y DISENO

Estudio

Estudio Descriptivo: Muy frecuentemente el propdsito del investigador es describir
situaciones y eventos. Esto es, decir como es y se manifiesta determinado fendmeno. Los
estudios descriptivos buscan especificar las propiedades importantes de personas, grupos,
comunidades o cualquier otro fendmeno que sea sometido a andlisis (Dankhe, 1986).
Miden y evalGan diversos aspectos, dimensiones o componentes del fendbmeno o
fendmenos a investigar. Desde el punto de vista cientifico, describir es medir. Esto es, en
un estudio descriptivo se selecciona una serie de cuestiones y se mide cada una de ellas
independientemente, para asi -y valga la redundancia- describir lo que se investiga. La
investigacion descriptiva, en comparacion con la naturaleza poco estructurada de los
estudios exploratorios, requiere considerable conocimiento del area que se investiga para
formular las preguntas especificas que busca responder (Dankhe, 1986). La descripcion
puede ser mas 0 menos profunda, pero en cualquier caso se basa en la medicion de uno o
mas atributos del fendmeno descrito. Los estudios descriptivos pueden ofrecer la
posibilidad de predicciones, aunque sean rudimentarias.

Disefo

Disefio Preexperimental: Los preexperimentos se llaman asi porque su grado de control
es minimo. Asimismo, en ciertas ocasiones los disefios preexperimentales pueden servir
como estudios exploratorios, pero sus resultados deben observarse con precaucion. De
ellos no pueden derivarse conclusiones que aseveremos con seguridad. Son Utiles como
un primer acercamiento con el problema de investigacién en la realidad, pero no como el
unico y definitivo acercamiento con dicho problema. Abren el camino, pero de ellos
deben derivarse estudios mas profundos. En este caso se trabajara con un solo grupo con
preprueba, tratamiento y posprueba. A un grupo se le aplica una prueba previa al estimulo
o0 tratamiento experimental, después se le administre el tratamiento y finalmente se le aplica
una prueba posterior al tratamiento.
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OBJETIVOS Y PROPOSITOS

OBJETIVOS

1. Contar con datos reales del grupo de futbol masculino.

2. Concientizar a los deportistas sobre trabajar la capacidad de resistencia aerdbica
de manera sistemaética.

3. Planificar el trabajo sobre bases cientificas.

4. Poner a prueba la hipétesis de investigacion.

PROPOSITOS

1. Publicar los resultados del estudio.

2. Crear una base de datos de los deportistas.

3. Comparar resultados con otros deportistas de futbol masculino.

4. Crear un plan de trabajo a partir de estos resultados.

HIPOTESIS

Aplicando el método Fartlek durante 3 meses con 2 estimulos semanales de 30 minutos
cada uno, habra una mejora del 15% en la resistencia aerdbica de los jugadores de futbol
masculino de 17 y 18 afios de edad, del club SEMILLERO FC, ubicado en la localidad
de San Antonio de Padua, provincia de Buenos Aires.
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MARCO TEORICO

HISTORIA DEL FUTBOL

La historia del futbol empieza a escribirse a partir de 1863. Aun asi, Se tiene constancia
de la existencia del fatbol ya en la Edad Media en las islas britanicas. El origen del futbol
moderno se inicia en 1863, con la fundacion de The Football Association.

El fatbol en su origen era un deporte muy violento. Aunque en otros paises se
practicaba de forma menos violenta y mejor organizada, como en Italia. Alli se origind el
calcio florentino. Este tuvo repercusion en algunas escuelas britanicas. Fue entonces
cuando en 1848 se reunieron los representantes de diferentes colegios ingleses. Se
reunieron en la Universidad de Cambridge y, alli, crearon el codigo Cambridge. Este seria
la base para construir las reglas del fatbol moderno. En 1863 se oficializaron por primera
vez las reglas del futbol.

Entre los hitos méas destacados de la historia del futbol estan sin duda la primera
reunion de la International Football Association Board y la fundacién de la FIFA, que han
aportado a la expansién global de este deporte. Ademas, en 1930 inici6 la Copa Mundial
de Futbol, que se convertiria en el evento deportivo con méas audiencia del mundo.

Desde el origen del futbol, el deporte rey ha tenido un crecimiento constante.
Actualmente es la disciplina deportiva mas popular del mundo. Para ese entonces,
Morgan se desempefiaba como instructor deportivo en la YMCA (Asociacion Cristiana
de Jovenes) de Holyoke en Massachusetts, del cual seria, tiempo mas tarde, director de
Educacion Fisica.

No se sabe cuando empez6 a escribirse la historia del futbol, ya que el autor de este
deporte queda desconocido. Los origenes del fatbol nos llevan a los siglos 111y 11 A.C.
En esta época se practicaba una actividad semejante al fatbol, documentada en un manual
de ejercicios militares de la dinastia Han de la antigua zona media de China. El juego se
Ilamaba ts’uh Kuh y consistia en lanzar una pelota con los pies hacia una pequefia red.

En Europa, la historia del fatbol llega a trazarse en la zona del Mediterraneo, dénde se
practicaban dos tipos de juegos parecidos. El harpastum en Roma y el episkyros en
Grecia. El primero era jugado por dos equipos en un terreno rectangular y dividido a la
mitad por una linea. Del segundo desgraciadamente se conserva muy poca informacion

En la Edad Media, concretamente en las Islas Britanicas, se practicaba un deporte que
podria asemejarse al futbol. El registro mas antiguo de un deporte similar al futbol
moderno fue en 1170. Esto se conoce por un texto de William Fitz Stephen, donde hablaba
de como los jovenes de Londres realizaban un juego de pelota. Esta actividad era tan
violenta, que llegaron a prohibir practicarlo.
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HITOS HISTORICOS DEL FUTBOL

e 1863 — Fundacion de The Football Association, originando el fatbol moderno.
Aun asi, el origen del fatbol podria sefialarse en la Edad Media.

e 1872 — Se definio que los balones debian tener una forma esférica. Debian tener
unas medidas de entre 68,58 y 71,12 centimetros, con un peso de entre 368,5 y
425,2 gramos.

e 1881 — Primera aparicion de la figura del arbitro.

e 1886 — Fundacion de la IFAB (International Football Association Board).

e 1891 — Implementacion de los tiros de penalti y de todas las lineas necesarias del
terreno de juego.

e 1897 — Definicién del nimero de jugadores de un equipo durante un partido.

e 1902 — Creacion de las areas de penalti y de porteria.

e 1904 — Fundacion de la FIFA (en francés, Fédération Internationale de Football
Association).

e 1916 — Nacimiento de la Conmebol (Confederacion Sudamericana de Fatbol).

e 1930 — Primera celebracion del Mundial de Futbol.

e 1954 — Creacion de la UEFA (Union of European Football Associations).

e 1955 — Aprobacién de la Copa de Europa, actual Champions League.

EVOLUCION DE LASREGLAS EN LA HISTORIA DEL FUTBOL

e Campo de juego

En los inicios de la historia del fatbol, el terreno de juego era sencillo, siendo un
rectangulo de unos 183 metros de largo y 91,5 metros de ancho. Antes, no se pintaban ni
las lineas de porteria lineas, ni las de banda. La porteria solo estaba formada por dos palos,
sin un larguero, separados por 7,32 metros.

En 1891 la IFAB implement6 cambios en el campo de juego. Introdujeron los tiros de
penales y marcaron todas las lineas necesarias del terreno de juego. El centro del campo
se marcaria con un punto y un circulo a su alrededor. También se afiadié un travesafio
horizontal que uniera los postes verticales, asi como las redes para cada porteria. En
resumen, para todos los cambios, se indicaron unas medidas exactas que deberian cumplir
todos los campos de fatbol.

En 1902 se hicieron los dos ultimos grandes cambios respecto al campo de futbol. Se
crearon las areas de penalti y de porteria, asi como la linea central. Desde entonces, no
hubo cambios hasta 1937, cuando se agrego la semi-circunferencia al borde de las areas
de penalti.

A principios de 1980 se comenzé a experimentar por primera vez en la historia del
fatbol con césped artificial en los campos de futbol de Inglaterra. Pero por la cantidad de
lesiones que provocaba ese tipo de césped, fue prohibido por la FIFA.
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e Origen de la pelota de futbol

Hasta mediados del siglo XIX las pelotas estaban hechas de vejigas de puercos, lo cual
las hacia muy inestables. Pero en 1836, Charles Goodyear cre6 pelotas mas esféricas
gracias a la vulcanizacion.

Las primeras reglas del futbol no especificaban estdndares para los balones. En 1872
se definid que los balones debian tener forma esférica, una circunferencia de entre 68,58
y 71,12 centimetros, con un peso de entre 368,5 y 425,2 gramos. Desde entonces los
unicos cambios fueron en los materiales de fabricacion

e Partidos de futbol

Cuando hablamos sobre la historia del futbol debemos saber que, desde sus inicios
hasta la actualidad, los partidos de futbol se han iniciado con un saque desde el centro del
campo. En cuanto a la duracion de los partidos, no habia una duracion determinada. Esto
cambio en 1897, donde se aplicé un tiempo de partido de 90 minutos. Ademas, se fijo un
tiempo maximo de 5 minutos en el descanso. Esto Gltimo cambi6 en 1995, donde el
tiempo de descanso aumentd a un maximo de 15 minutos.

Para desempatar un partido, La FA Cup (la competicion mas antigua del mundo)
utilizaba el tiempo extra y repetian partidos enteros. Este Gltimo fue eliminado en 1970
por la tanda de penaltis. En 1967, la UEFA implemento por primera vez en la historia del
fatbol la regla del gol de ventaja en campo contrario.

En 1903 se determind que el arbitro podia permitir que el partido continte si un equipo
saca ventaja de la jugada tras una infraccion del jugador rival. Actualmente es lo que se
conoce como ley de la ventaja.

e Jugadores en la historia del futbol

El nimero de jugadores por equipo en un partido no fue definido en 11 hasta 1897. En
los afios 60, los cambios de jugadores durante los partidos fueron aceptados, siendo al
final hasta 2 cambios. En 1995 se permitieron tres sustituciones a cualquier tipo de
jugador. Todo esto fue evolucionando durante la historia del futbol.

A principios de 1870 se comenzé a definir la posicion del portero. Este tenia la
posibilidad de utilizar sus manos en todo el terreno. Esto cambi6 en 1887, delimitando el
uso de las manos a su mitad de cancha. Finalmente, en 1913 se delimitaria que el portero
use las manos solo en su area. A partir de 1993 tampoco podria recibir un pase con el pie
de un compariero y coger el baldn con sus manos.180 El afio 2000 se determiné que el
portero tiene una restriccion de tener el balén con las manos durante 6 segundos seguidos.

16



e Arbitros en las reglas del futbol

Al inicio de la historia del fatbol no existia la figura de un arbitro. Eran los capitanes
de cada equipo quienes discutian sobre las acciones dudosas. Hasta que empezd a
extenderse la figura de los umpires. Aunque su figura solo servia para acudir a ellos en
caso de duda, no tomaban decisiones. En 1881 surgié la primera aparicion de un arbitro.
Este tenia poca autoridad. En 1884, los arbitros podian tomar decisiones por cuenta
propia. Desde este momento, el arbitro principal tomaria las decisiones mas importantes.

Ken Aston, arbitro inglés, fue esencial en la historia del futbol. Inicio el uso de tarjetas
amarillas y rojas en 1960 para indicar sanciones a los jugadores. A partir de 1961, los
jueces de linea dejarian de tomar decisiones. Su funcién pasaria a ser Unicamente indicar
al arbitro principal posibles infracciones al arbitro central.

EL FUTBOL EN LA ACTUALIDAD

El futbol Es un deporte practicado al aire libre en el que dos equipos con once
jugadores cada uno, deben tomar posesion de un balén patedndolo. El objetivo es que el
balén entre en la porteria contraria (gol). El equipo que mayor cantidad de goles realice,
sera el equipo triunfador. Es el mas practicado y mas popular entre los espectadores, con
un seguimiento de unos 4 mil millones de aficionados.

El término proviene del inglés football (pie y pelota), por lo que también se le conoce
como balompié. Los juegos de futbol también pueden disputarse entre equipos de un
mismo pais (competiciones nacionales de clubes), entre equipos de distintos paises
(competiciones internacionales de clubes o selecciones nacionales) como en el Mundial
de Futbol.

EL FUTBOL AMATEUR

Jugar al futbol amateur de manera habitual es beneficioso para la salud y ayuda a evitar
las enfermedades que se producen a consecuencia del estilo de vida sedentario, como la
obesidad o la hipertension.

El futbol es uno de los deportes mas conocidos y practicados, y ademas parece ser que
es uno de los ejercicios mas completos y saludables que se pueden hacer para mantenerse
activo y en buena forma y evitar los problemas derivados del sedentarismo.

Segun muestran diversas investigaciones, aquellos que deciden dar patadas al balon
de manera habitual presentan unos niveles mas bajos de colesterol, frecuencia cardiaca y
presion arterial, asi como una menor acumulacion de grasa y huesos y muasculos mas
sanos y, en comparacion con otros tipos de ejercicio como la zumba o el running, se
afiaden los innumerables beneficios que la socializacion, la motivacion y la
competitividad provocan en las personas.
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CAPACIDAD DE RESISTENCIA

A diferencia de otras capacidades fisicas, cuando se habla de resistencia no se tiende
a pensar en el rendimiento deportivo més clasico. La resistencia, en la mayoria de casos,
se asocia a salud. Y es que la condicion fisica relacionada con la salud incluye como
principales componentes la capacidad aerdbica (resistencia. En la educacion fisica se
busca el desarrollo de la condicion fisica relacionada con la salud. Por lo tanto, la
resistencia, la capacidad aerobica, serd un componente importante a tener en cuenta.

La resistencia en educacion fisica podria definirse de forma simple como la capacidad
de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible.

Dicho de otro modo, la capacidad de una persona a resistir la fatiga. Aunque se podria
completar con “capacidad psicofisica” incluyendo asi el aspecto psicoldgico que juega un
papel relevante en este tipo de esfuerzos de larga duracion.

Igualmente, no hay que hablar exclusivamente de mantener un esfuerzo en el tiempo
sino de la capacidad de soportar la fatiga y de recuperarse lo mas rapido posible a dicho
esfuerzo.

Como hemos comentado la capacidad aerdbica es la que estd mas relacionada con la
salud y es donde habria que poner el foco de atencion, para su desarrollo, en educacion
fisica.

Algunas de las caracteristicas de la resistencia son:

e Eslabase para poder entrenar otros aspectos de la condicion fisica.

e El trabajo tiene que ser entre el 40 y el 70% de la frecuencia cardiaca méxima.

e Hay que poner atencion en la técnica de ejecucion para evitar problemas de salud.

e El ritmo de las ejecuciones, normalmente carrera, es relativamente lento y
duradero en el tiempo.

e Los esfuerzos son de intensidad baja o media.

e Tiene que existir un equilibrio entre lo que se aporta y se consume de oxigeno.

e Son ejercicios donde intervienen gran cantidad de musculos e interviene todo el
organismo.

Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerobica y la resistencia anaerdbica. La
resistencia aerobica seria aquélla que tiene por objeto aguantar y resistir la exigencia fisica
para ganar oxigeno, mientras que la resistencia anaerdbica estad condicionada por un
aporte insuficiente de oxigeno a los mésculos. Esta Gltima se da en los ejercicios donde
la frecuencia de movimientos es muy elevada, o en ejercicios que implican fuerza
muscular. En la mayoria de los esfuerzos realizados, se produce una mezcla de ambas
vias, de la aerdbica y de la anaerdbica, cuya proporcion varia dependiendo del tipo, de la
duracion y de la intensidad de la carga del entrenamiento y del nivel individual de la
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persona. Cualquiera que se la actividad elegida, el entrenamiento aerdbico requerira
aumentar la demanda de oxigeno y mantener esa intensidad por un tiempo determinado.

La resistencia es una capacidad compleja que tienen una gran importancia en la mejora
del acondicionamiento fisico.

Efectos del entrenamiento de resistencia:

e Aumento del volumen cardiaco: permite al corazén recibir més sangre y, en
consecuencia, expulsar mayor cantidad de sangre en cada contraccion.

e Fortalece el corazon: aumenta el grosor de las paredes del corazén, asi como el
tamafio de las auriculas y de los ventriculos.

e Disminuye la frecuencia cardiaca: ello permite al corazén realizar un trabajo mas
eficiente, bombea mas sangre con menos esfuerzo.

¢ Incrementa la capilarizacion: aumenta el nimero de capilares y de alvedlos, lo que
mejora el intercambio de oxigeno.

e Mejora el sistema respiratorio: la capacidad pulmonar aumenta.

e Optimiza la eliminacién de sustancias de desecho: se activa el funcionamiento de
los 6rganos de desintoxicacion: higado, rifiones, etc.

e Activa el metabolismo en general: entre otros efectos, disminuye la grasa y el
colesterol.

e Fortalece el sistema muscular.

e Mejora la voluntad y la capacidad de esfuerzo.

METODO DE ENTRENAMIENTO

El entrenamiento de Fartlek es un método de entrenamiento bien conocido y respetado
que se desarrollé hace mas de 70 afios, a finales de la década de 1930, por el entrenador
sueco, Gosta Holmér, y se introdujo aproximadamente al mismo tiempo que Gerschler y
Reindel estaban experimentando con el original Entrenamiento de intervalo/s. El
entrenamiento Fartlek fue disefiado como respuesta de Holmér a la falta de éxito de los
atletas de distancia suecos contra los equipos finlandeses del momento, incluyendo al
legendario Paavo Nurmi, y también a tener acceso limitado a instalaciones de
entrenamiento especialmente construidas en Suecia en esa época.

El Fartlek es un tipo de carrera continua con cambios frecuentes en el ritmo,
variaciones de ritmo libre en recorridos variados. Consiste en una carrera
ininterrumpida/continua con cambios de ritmo frecuentes, realizada en cualquier tipo de
terreno, aunque con preferencia en los ondulados, boscosos y variados. Es un juego de
velocidad, de largos periodos de esfuerzos moderados, como carreras de larga distancia
“mezclado” con esfuerzos maximos, de manera asistematica. Pueden utilizarse dos
carreras en una sesion de trabajo con un descanso entre ellas o diversas variaciones. Este
método demanda, como es notoria, la contribucion directa del deportista, éste corre con
velocidad menor o mayor, hace muchas intensificaciones del ritmo o interpone varias
veces distancias de carrera suave segun quiera y segun se sienta (percepcion subjetiva del
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esfuerzo). Cuando los deportistas son conscientes y prestan total interés en la preparacion,
el método da buenos resultados, aunque tiene caracter subjetivo.

Caracteristicas principales:

Variaciones en los lugares de entrenamiento (terreno variado). Al igual que con
la Carrera Continua, el lugar ideal para practicarlo es el bosque, pleno campo,
colinas, terreno montafioso. EI mas agradable para los corredores es,
habitualmente, el Fartlek al aire libre.

Variaciones en el ritmo o velocidad (juego de velocidades o de carreras). Después
de las fases con un ritmo elevado conviene introducir las pausas en forma de
marcha hasta la recuperacion. El corredor aprende en este juego de carreras
perfectamente los limites de su capacidad de rendimiento. Esta forma ofrece la
posibilidad de sintonizar el entrenamiento exactamente con las posibilidades
corporales.

El deportista no planifica el tiempo de su entrenamiento, sino que se ejercita segin
se siente.

Puede utilizarse méas de una carrera en una sesion de trabajo.

La frecuencia de las pulsaciones varia considerablemente. Siempre dentro de un
rango adecuado para cada deportista.

No se pretende llegar al agotamiento extremo ni a ritmos demasiado elevados.

Es ideal para las competencias pedestres de aventura. El Fartlek es utilizado en la
preparacion de los corredores de fondo, asi como en otras ramas y pruebas de
deportes caracterizados por esfuerzos de duracion e intensidad variable.

Posibles ventajas

Desarrolla dependencia propia, ya que el atleta es el que decide cuan lejos y cuan
rapido va a correr y cudndo puede volver a correr. Auto-conocimiento.

Es mentalmente “vigoroso y refrescante”.

Provee adaptaciones muy beneficiosas para el rendimiento.

Fartlek estimula a la carrera en grupo. Esto lo hace mucho mas divertido.

Se puede realizar en cualquier lugar cerca de casa con el proposito de economizar
tiempo sin tener que acudir a instalaciones especificas.

El sistema, desde el punto de vista fisiologico y practico, es excelente ya que por
los cambios de ritmos lleva alternativamente al organismo del estado de equilibrio
al de deuda de oxigeno y viceversa.

Psiquicamente favorece las capacidades volitivas del deportista que tiene que
resistir y adaptarse a estos desequilibrios y sensaciones que produce la variacion
en la intensidad del trabajo.
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CARACTERISTICAS DE LOS JUGADORES DE FUTBOL

El futbolista tiene que tener una buena preparacion fisica, las capacidades fisicas
basicas que se recomiendan trabajar son: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la
flexibilidad, ademas de las capacidades psicomotrices basicas como la coordinacién, el
equilibrio y la agilidad.

El jugador debe correr, saltar, chocar, girarse, arrancar, pararse, acelerar, frenar, etc.
Siempre en el ambito del fatbol, todo esto a la vez que hay un balén por medio que si lo
tienes debe de realizar una accién de control, pase o conduccion, regate, tiro, etc., 6sea
dar continuidad al juego. Hay que desarrollar habilidades motrices con un componente de
percepcion, analisis, toma de decision adecuada (efectiva, la mejor posible) y ejecucion
correcta. El cerebro del jugador esta continuamente trabajando en situaciones cambiantes,
realizadas a gran velocidad y con un desgaste fisico importante, tu cuerpo estd a mas de
150 pulsaciones por minuto.

Los buenos jugadores poseen un gran caracter y son competitivos, ambiciosos, saben
trabajar en equipo, son perseverante, luchadores, con una gran entrega, espiritu de
sacrificio, honestos, con gran autodisciplina, resilientes, respetuosos, creativos,
responsables, respetuosos

e La competitividad es estar preparado para gestionar la maxima exigencia y
dificultad de la situacién que tiene el fatbol.

e Concentracién: focalizar la atencion sobre la tarea a realizar, se juega muy
concentrado, cuando un jugador entra en la tarea, la hace con los 5 sentidos.

e Resiliencia: no hay un partido o entrenamiento en el que no haya dificultades,
pero si el jugador esta bien preparado para gestionarlas, las superarlas.

e Trabajo en equipo: se realiza un trabajo individual éptimo para poder desarrollar
un trabajo colectivo excelente.

CARACTERISTICAS PSICOFISICAS DE LOS VARONES DE 17 y 18 ANOS DE
EDAD

Su cuerpo ha alcanzado la madurez sexual. Hay mayor homogeneidad entre los
compafieros. La mayoria ya ha acabado la pubertad. Durante esta etapa llegan al 95% de
su altura y peso de adulto.

A esta edad logran mas habilidades deportivas especificas. Después se podran
especializar en deportes de alto rendimiento. Depende de las aptitudes del adolescente y
de su propio interes Las actividades competitivas es mejor desarrollarlas en etapas mas
tardias. Deben estar preparados para experimentar exitos y fracasos. Los primeros afos
lo importante debe ser el deporte en si.
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A partir de los 17-18 afios:

Tienen més capacidad de analisis y reflexion. Usan la intuicion. Diferencian las
buenas de las malas amistades.

Ya tienen establecidos los habitos de estudio, trabajo, descanso, aficiones. Son
capaces de fijarse metas y cumplirlas. Les preocupa maés su futuro.

Las tradiciones sociales y culturales vuelven a ser importantes como antes. Ven
mas alla de su propia realidad. Tienen conciencia social. Disminuye su
egocentrismo.

Mantienen relaciones personales més satisfactorias.

Son mas independientes. Las amistades siguen siendo importantes. Pero ocupan
el lugar adecuado entre todos sus intereses. Sus propios valores prevalecen sobre
los del grupo.

Son maés estables emocionalmente. Se preocupan mas por los otros. Tienen
menos cambios de humor y mas “sentido del humor”. Son més pacientes y
tolerantes. Ya no se sienten las "victimas". Tienen su identidad mas clara. La
madurez esta cerca.

Dan mas valor a su propia imagen. Algunos estan contentos con su aspecto.
Otros desean tener las cualidades fisicas de sus amigos. El peligro es cuando no
lo dicen abiertamente.

ESTADO DEL ARTE:

Estudio N°1:

Titulo: Resistencia aerdbica en los futbolistas

Autor: José Eduardo Ldpez -Revelo

Pais: Colombia

Afio: 2017

Resumen: El articulo da cuenta del anlisis de la resistencia aerébica como
componente fundamental en la preparacion de futbolistas en el periodo
competitivo. Se hace alusion al estado del arte, la conceptualizacion de la
resistencia aerobica en el futbolista, la estructura pedagdgica y sistematica de la
resistencia aerdbica en el entrenamiento deportivo, sus manifestaciones y
variables fisiologicas durante la dindmica de esfuerzos en el futbolista, la
caracterizacion metodoldgica del entrenamiento, la carga de entrenamiento en el
microciclo estructurado (EE): volumen e intensidad, y el favorable trabajo
aerobico en el microciclo de competicion. La metodologia se baso en el enfoque
cuantitativo, se utiliz6 como técnica de recoleccion de informacién el anélisis de
contenido. De ello se concluye que los componentes que configuran las
capacidades fisicas son imprescindibles para el logro del rendimiento y de la
forma deportiva, y es indiscutible su importancia no sélo para el complemento
técnico, tactico, sistematico, estratégico y psicoldgico del deporte durante el
periodo competitivo, sino como algo primordial para la prevencion profiléctica e
higiénica del deportista en relacion a su funcion.

Conclusién: Finalmente, se puede concluir que la dinamica del fatbol requiere de
una caracterizacion deportiva para establecer los comportamientos técnicos,
tacticos, psicologicos y fisicos, y, sobre éste ultimo, la determinacion
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predominante en la funcionalidad bioldgica y pedagdgica del proceso de
entrenamiento. Ademas, se puede decir que la dinamica fisiologica de los
esfuerzos en relacion a la capacidad de la resistencia aerébica en el periodo
competitivo, se considera el eje primordial para el mantenimiento de las cargas
fisicas y con ello mantener respectivamente el control emocional, sensorial e
intelectual dentro de la individualidad que cada uno de los jugadores manifiesta
en su adaptacion orgénico funcional en plena competencia. Por otra parte, la
adaptacion del efecto causado por el componente de esta capacidad fisica,
permitird reducir los sintomas de fatiga muscular que, en conjunto con los
anteriores, conlleva al logro del rendimiento deportivo.

Estudio N°2:

- Titulo: Resistencia del Jugador de Futbol

- Autor: José William Villa Barco, Héctor David Castiblanco y José Armando
Vidarte Claros

- Pais: Colombia

- Afio: 2015

- Resumen: Este trabajo estd constituido por una recopilacion juiciosa,
técnicamente ejecutada y respetuosamente citada de los mas relevantes estudios,
posiciones y tesis, que sobre el trabajo de la resistencia en el futbol se ha realizado
desde el siglo pasado. Esta conformado por tres puntos basicos que exploran desde
las definiciones generales, hasta la actualidad cientifica y empirica de los métodos
de entrenamientos de esta condicion permitiendo al lector versado y neofito una
vision clara y profunda de un tema que cada dia toma mas relevancia debido a las
cada vez mas refinadas exigencias del futbol competitivo. El analisis bibliografico
esa conformado por trabajos realizados por autores como Astrand, P., Rodahl,
Bangsbo, J, Bosco, C. entre otros que permiten consolidar un producto en el que
se incluyen diferentes posturas académicas y empiricas que permiten tener un
conocimiento general, pero sobre todo completo de las diferentes tendencias y
escuelas que se han ocupado del mejoramiento de la resistencia, en las diferentes
etapas de entrenamiento del mas importante deporte de conjunto en el mundo.
Este analisis no se queda Unicamente en la recopilacion bibliografica, se ocupa
también del andlisis de los conceptos, algunos antagénicos y otros reafirmantes
de diferentes posiciones académicas y empiricas, que al fusionarse, o incluso
perfeccionarse basados en experiencias de otros profesionales han permitido
depurar las técnicas, mejorar los planes de entrenamiento y sobre todo cumplir
con los retos y exigencias de unos calendarios cada vez mas apretados y de un
deporte mas rapido, mas exigente fisicamente, pero sobre todo que exige a los
preparadores fisicos una preparaciéon mucho mas depurada y excelsa

- Conclusion: Historicamente el trabajo de la resistencia en futbolistas de alto
rendimiento se remonta a la década de 1920, momento en el cual se privilegiaba
el trabajo tendiente a soportar el esfuerzo de 90 minutos de juego. Enfatizando el
trabajo en procura de mejorar la resistencia anaerobica, lo cual de acuerdo a
estudios realizados posteriormente en 1960 generaban una disminucion en la
capacidad aérobica de los futbolistas.
El entrenamiento de la resistencia aérobica en futbolistas a partir de la década de
1970 ha evolucionado para lograr amoldarse a las exigencias de un juego cada vez
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mas rapido en el que las posiciones de los jugadores son cada vez mas flexibles y
con un calendario de campeonatos simultaneos de alta competicion.

La resistencia aerdbica al ser la mas importante cualidad condicionante en el
fatbol, permitiendo a los atletas alcanzar el maximo de rendimiento en los
diferentes esfuerzos realizados durante los 90 minutos de juego, actualmente
impone el reto a entrenadores y preparadores fisicos de campeonatos con mas de
dos partidos por semana, razon por la cual su especificidad y trabajo de tan
importante cualidad condicionante es hoy aun mas importante.

En la actualidad existen dos tendencias de entrenamiento de la resistencia aerobica
en futbolistas profesionales, la suramericana mas tradicional y ajustada a
paradigmas vigentes desde los afios 70’ y la europea con planteamientos mucho
mas revolucionarios y ajustados a la realidad de un juego totalmente diferente con
planteamientos como los de Mourinho quien critica el trabajo hecho en las
pretemporadas proponiendo un plan de entrenamiento enfatizando el 65
mejoramiento de esta cualidad condicionante mediante la implementacion de
ejercicios propios de la disciplina del futbol.

La resistencia aerdbica en futbolistas ha estado condicionada a los requerimientos
de un deporte cada mas profesionalizado que exige de los atletas unas condiciones
fisicas de alto rendimiento. Para alcanzar estos niveles de exigencia los
profesionales deben estar en constante actualizacion para responder a las
exigencias que les impone el futbol del siglo XXI.
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MARCO DE REFERENCIA

Caracteristicas de la muestra:

20 jugadores de 17 y 18 afios de edad de sexo masculino que realizan la actividad
futbol en el club SEMILLERO FC, ubicado en la localidad de San Antonio de Padua,
provincia de Buenos Aires y que no participan de ninguna liga o torneo ya que el club se
orienta a una actividad recreativa y no competitiva.

El grupo es de un nivel socio-econdmico de clase media-baja y clase media, en su
totalidad se encuentra cursando la escuela en instituciones cercanas, ya que ellos residen
en zonas aledanas al establecimiento.

Los chicos se encuentran realizando la actividad en su mayoria desde los 14 afos, y
un grupo mas reducido vienen realizandola desde los 12 afios de edad. Siempre hablando
del club semillero.

Caracteristicas de la Institucién:

Nombre: Club SEMILLERO FC.

Direccion: Manuel Acevedo 47, San Antonio de Padua, Provincia de Buenos Aires.

Historia: Club SEMILLERO FC es un club que se fundd hace muy poco tiempo, en el
afio 2009, su objetivo y vision es poder acercar el deporte a todas las personas que se
encuentren interesados en realizar alguna actividad fisica. Su compromiso social es uno
de sus estandartes dejando de lado lo competitivo y enfocandose mas a la recreacion.

Actualmente cuenta con la participacién de 80 jovenes en sus diferentes divisiones, de
los cuales realizan actividades como el futbol, padel, natacion, tenis, entre otros.

Instalaciones: Cancha de futbol sintético, cancha de futbol pista, cancha de padel,
natatorio, buffet, salones multiples y sala de musculacion
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INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
Test

Nombre del test:

Test de Cooper

Breve resefia histérica:

El origen del Test de Cooper se remonta a la década de los 60 cuando se dio a conocer a
través de un articulo publicado en el Journal of the American Medical Association.

Esta prueba fue disefiada concretamente en 1.968 por Kenneth H.Cooper en Oklahoma
para el ejército de los Estados Unidos. Este soldado y médico en las filas norteamericanas
ide6 una manera de evaluar y valorar el estado de los soldados de una manera rapida,
barata y eficaz.

La forma fisica de los soldados pasé a evaluarse a través de los Test de Cooper. Para
determinar quién estaba en buen estado y quién no, Cooper ide6 unas tablas de tiempo
con baremos.

La efectividad de esta prueba es tal que su uso llega hasta nuestros dias. Policia local,
nacional, bomberos y otros cuerpos de seguridad utilizan las pruebas de Cooper para sus
examenes de acceso

Autor:

Kenneth H.Cooper

Protocolo de la prueba:

e Se recomienda hacer un estiramiento muscular antes y después de la prueba. (5
min. aprox. en los cuales incluyan extremidades, cabeza, etc.)

e Realizar un calentamiento previo

e Elegir un calzado ergonémico Yy liviano, adecuado para trote y con cordones para
el agarre del pie para evitar desgarramientos.

e Evitar comer antes de la prueba.

e Evitar consumir liquidos frios o helados después de la prueba ya que la traguea
esta caliente y por el cambio de temperatura se puede contraer provocando asfixia

e EIl area de la prueba debe ser preferiblemente plana sin subidas o bajadas
pronunciadas como escaleras.

o Elegir las primeras horas de la mafiana o al final de la tarde para realizar esta
actividad.

e Al finalizar la prueba, la persona debe evitar detenerse abruptamente y/o sentarse
de inmediato. Se recomienda mantenerse caminando cada vez mas lento, hasta
normalizar completamente el flujo respiratorio y en lo posible haber dejado de
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sudar. Para facilitar esto es aconsejable, mientras aspira, subir los brazos hacia los
lados hasta tocar palmas y bajarlos exhalando y caminando a un ritmo lento.

Recursos necesarios:

Pista de Atletismo o circuito marcado cada 50 mts. Reloj o Crondgrafo.

Hombres (12 min)

menos de 1500 m

160022199 m 1500 a 1999 m 1400 a 1699 m 1300 2 1599 m
220022399 m 2000 a 2200 m 1700 a 2099 m 1600 a 1999 m
2400 a 2800 m 2300 a 2700 m 2100 a 2500 m 2000 a 2400 m

mayor a 2800 m mayor a 2700 m mavyor a 2500 m mayor a 2400 m

Fuente: https://changewithpaleo.com/test-cooper
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Plan de Trabajo

Encabezado: Sesion N° 1 Dia:1 Fecha: 09/09/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
4 Series: 4 minutos de trote intermedio y 30 segundos de sprint a 80%

2 Series: 1 minutos de carrera (al 70%) 1 minuto de trote suave. 2 minutos de carrera
(al 60%) 1 minuto de trote suave. 3 minutos de carrera (al 50%) 1 minutos de trote
suave.

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesion N° 2 Dia: 2 Fecha: 14/09/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

4 Series: 300 metros de trote rapidos y 300 metros de trote de recuperacion
2 Series: 400 metros de trote rapidos y 200 metros de trote de recuperacion.

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesion N° 3 Dia: 3 Fecha: 16/09/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
15 Series: 200 metros de trote rapidos y 400 metros de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.
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Encabezado: Sesion N° 4 Dia: 4 Fecha: 21/09/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
6 Series: 2 minutos de trote rapidos y 2 minutos de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 5 Dia: 5 Fecha: 23/09/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

5 Series: 3 intervalos rapidos de 1 minuto, con 1 minuto de recuperacion entre cada
uno. Luego del tercer intervalo rapido, un descanso de 2 minutos

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesion N° 6 Dia: 6 Fecha: 28/09/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

4 Series: 300 metros de trote rapidos y 300 metros de trote de recuperacion
2 Series: 400 metros de trote rapidos y 200 metros de trote de recuperacion.

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesion N° 7 Dia: 7 Fecha: 30/09/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

Caza al conejo: Realizar un trote suave de 10 minutos. Uno de los dos acelera el
paso en forma controlada (sin esprintar) -conejo- y el otro corredor mantiene la
velocidad de trote durante 20 segundos. Transcurridos los 20 segundos, aquel corredor
que mantuvo su velocidad — cazador- debera acelerar de manera tal de alcanzar al otro
corredor (cazar al conejo). Al alcanzarlo, ambos corredores deberan realizar un trote
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suave juntos durante 2 minutos a modo de recuperacion. Al finalizar los dos minutos, el
cazador se convertira en conejo Yy viceversa. Durante los 30 minutos del ejercicio.

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesion N° 8 Dia: 8 Fecha: 05/10/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
15 Series: 200 metros de trote rapidos y 400 metros de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 9 Dia: 9 Fecha: 07/10/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
1 Series: 4000 metros de trote rapidos y 2000 metros de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 10 Dia: 10 Fecha: 12/10/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
4 Series: 1000 metros de trote rapidos y 500 metros de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 11 Dia: 11 Fecha: 14/10/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
2 Series: 500 metros de trote rapidos y 300 metros de trote de recuperacion

2 Series: 600 metros de trote rapidos y 400 metros de trote de recuperacion
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2 Series: 500 metros de trote rapidos y 300 metros de trote de recuperacion
2 Series: 300 metros de trote rapidos y 300 metros de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesiéon N° 12 Dia: 12 Fecha: 19/10/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

2 Series: 4 minutos de trote rapidos con 30 segundos de trote de recuperacion
2 Series: 6 minutos de trote rapidos con 1 minuto de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 13 Dia: 13 Fecha; 21/10/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

4 Series: 300 metros de trote rapidos y 300 metros de trote de recuperacion
2 Series: 400 metros de trote rapidos y 200 metros de trote de recuperacion.

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesion N° 14 Dia: 14 Fecha; 26/10/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
10 Series: 3 minutos de trote rapidos y 1 minuto de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.
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Encabezado: Sesién N° 15 Dia: 15 Fecha: 28/10/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
10 Series: 400 metros de trote rapidos y 200 metros de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 16 Dia: 16 Fecha: 02/11/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:
4 Series: 200 metros de trote lento, 600 metros de trote en velocidad y 200 metros de
trote lento

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 17 Dia: 17 Fecha: 04/11/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

4 Series: 300 metros de trote rapidos y 300 metros de trote de recuperacion
2 Series: 400 metros de trote rapidos y 200 metros de trote de recuperacion.

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 18 Dia: 18 Fecha: 09/11/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

5 Series: 100 metros de trote rapidos y 300 metros de trote de recuperacion
3 Series: 200 metros de trote rapidos y 400 metros de trote de recuperacion.

Vuelta a la Calma: 10 minutos.
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Encabezado: Sesién N° 19 Dia: 19 Fecha: 11/11/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

5 Series: 2 minuto de trote rapidos y 30 segundos de trote de recuperacion
3 Series: 5 minutos de trote rapidos y 1 minuto de trote de recuperacion.

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 20 Dia: 20 Fecha: 16/11/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
15 Series: 200 metros de trote rapidos y 400 metros de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 21 Dia: 21 Fecha; 18/11/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:

Caza al conejo: Realizar un trote suave de 10 minutos. Uno de los dos acelera el paso
en forma controlada (sin esprintar) -conejo- Y el otro corredor mantiene la velocidad de
trote durante 20 segundos. Transcurridos los 20 segundos, aquel corredor que mantuvo
su velocidad — cazador- debera acelerar de manera tal de alcanzar al otro corredor (cazar
al conejo). Al alcanzarlo, ambos corredores deberan realizar un trote suave juntos durante
2 minutos a modo de recuperacion. Al finalizar los dos minutos, el cazador se convertira
en conejo y viceversa. Durante los 30 minutos del ejercicio.

Vuelta a la Calma: 10 minutos.
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Encabezado: Sesién N° 22 Dia: 22 Fecha: 23/11/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).
Ejercicios:
10 Series: 3 minutos de trote rapidos y 1 minuto de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesién N° 23 Dia: 23 Fecha: 25/11/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

2 Series: 4 minutos de trote rapidos con 30 segundos de trote de recuperacion
2 Series: 6 minutos de trote rapidos con 1 minuto de trote de recuperacion

Vuelta a la Calma: 10 minutos.

Encabezado: Sesion N° 24 Dia: 24 Fecha; 30/11/21 Horario: 15hs

Entrada en calor: 10 minutos.

Desarrollo: Tiempo total: 30 minutos (Método Fartlek).

Ejercicios:

5 Series: 3 intervalos rapidos de 1 minuto, con 1 minuto de recuperacion entre cada
uno. Luego del tercer intervalo rapido, un descanso de 2 minutos

Vuelta a la Calma: 10 minutos.
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Variables Intervinientes

Temperatura: Se tomara la temperatura de cada sesion para tener registro del promedio
con el cual se trabajo.

Asistencia: Se tomara asistencia de cada sesion para conocer el promedio de
participacion de las muestras.

Horario: desde las 15 a las16 hs.

Altura Nivel del Mar: 25 metros al nivel del mar en la provincia de Buenos Aires.

Suelo: Se trabajé en Parque para reproducir las situaciones reales de juego.

Viento en Superficie: Se tomara su valor en cada sesion para conocer con que promedio
del mismo se trabajo al final del estudio.

Humedad: Se tendra en cuenta la misma durante todas las sesiones de entrenamiento para
conocer con qué porcentaje se trabajo al final del estudio.

Sesiones de Entrenamiento o Clases Dictadas: No se recuperaran aquellos
entrenamientos o clases que no se dicten en tiempo y forma, suspendidos por razones
ajenas al estudio; considerandose, en este caso, Unicamente las que fueron efectivamente
dictadas.
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ANALISIS DE LOS DATOS

Tabla homologada del Test

Hombres (12 min)

menos de 1300 m

menos de 1600 m menos de 1400 m

menos de 1500 m

160022199 m 1500 a 1999 m 1400 a 1699 m 1300 2 1599 m
220002 2399 m 2000 a 2209 m 1700 a 2099 m 1600 2 1999 m
240002 2800 m 230022700 m 2100 a 2500 m 2000 a 2400 m

mayor a 2800 m mayor a 2700 m mayor a 2300 m mayor a 2400 m

Fuente: https://changewithpaleo.com/test-cooper
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Resultados del Pre-Test

Taller de Tesis
Capacidad motora: - Resistencia Aerébico

Test utilizado: Cooper Modelo de Investigacion: Cuantitativa Universo: Semillero FC

Anilisis de resultados
Tobias, C 18 1690 Mala
Tiziano, | 18 1710 Mala

Juanquin, P 17 1870 Mala
Simén, S 17 1880 Mala
Laureano, H 18 1890 Mala
Benjamin, S 17 2010 Mala
Julian, R 18 2030 Mala
Matias, P 17 2040 Mala
Rodrigo, J 18 2110 Mala
Giovani, Y 18 2120 Mala
lan, T 17 2120 Mala
Nicolas, M 18 2210 Regular
Ramiro, R 18 2270 Regular
Federico, C 17 2420 Buena
Juan, Q 17 2740 Buena
Leonel, O 17 2830 Excelente
Pablo, P 17 2850 Excelente
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Gréfico

10% & 10%

B Muy Mala

H Mala

m Regular
Buena

H Excelente

Después de tomar el test los resultados obtenidos fueron los siguientes: el 15% se
encuentra en Muy Mala, el 55% en Mala, el 10% en Regular, el 10% en Buena y
el 10% en Excelente. Sumando Muy Mala, Mala y Regular se encuentra el 80%
de la muestra, mientras que sumando Buena y Excelente solo esta el 20%; lo cual
confirma nuestra sospecha inicial de un déficit en la capacidad de Resistencia
Aerdbica de los alumnos de la escuela de futbol.
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Desarrollo Estadistico

X X2

1420 2016400
1570 2464900
1530 2340900
1690 2856100
1710 2924100
1870 3496900
1880 3534400
1890 3572100
2010 4040100
2030 4120900
2040 4161600
2110 4452100
2120 4494400
2120 4494400
2210 4884100
2270 5152900
2420 5856400
2740 7507600
2830 8008900
2850 8122500
541310 |3 88501700

Media Aritmética

Yx
X==_
N
41310
X=—"""
20

X= 2.065,5

X?= 4.266.290,25
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Desvio Estandar

XX 22

S= |2 —
N

88501700
S = ——>o0 4266290,25

S = \/4425085 — 4266290,25

S =4/158794,75

S = 398,49
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POST-TEST

Resultados del Post-Test

Taller de Tesis
Capacidad Motora - Resistencia Aerdbica

Test Utilizado| Metodo de investigacion: Cuantitativa Universo: Semillero FC

Nombre Distancia Recorrida (mt’s) |Analisis de resultados
S B
1%
Santino, H 17 1610 Mala
Tobias, C 18 1710 Mala
Tiziano, | 18 1830 Mala
Simén, S 17 1850 Mala
Juaquin, P 17 1900 Mala
Laureano, H 18 1910 Mala
Julian, R 18 2010 Mala
Rodrigo, J 18 2010 Mala
Benjamin, S 17 2100 Mala
Matias, P 17 2150 Mala
Giovani, Y 18 2150 Mala
Nicolas, M 18 2200 Regular
lan, T 17 2300 Regular
Ramiro, R 18 2300 Regular

Gréfico

10% & 10%

10% B Muy Mala
(]

H Mala
H Regular
" Buena

M Excelente
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Después de tomar el Post-Test los resultados obtenidos fueron los siguientes: el 15% se
encuentra en Muy Mala, el 55% en Mala, el 10% en Regular, el 10% en Buena y el 10%
en Excelente. Sumando Muy Mala, Mala y Regular se encuentra el 80% de la muestra,
mientras que sumando Buena y Excelente solo esta el 20%);

Desarrollo Estadistico

X X2

1390 1932100
1550 2402500
1610 2592100
1710 2924100
1830 3348900
1850 3422500
1900 3610000
1910 3648100
2010 4040100
2010 4040100
2100 4410000
2150 4622500
2150 4622500
2200 4840000
2300 5290000
2300 5290000
2450 6002500
2550 6502500
2910 8468100
2930 8584900
541810 |5 90593500

Media Aritmética

XX
C —
N
41810
20

x= 2.090,5
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X2=4.370.190,25

Desvio Estandar

XZ
S = ZT - )_(2
90593500
S = T 4370190,25

S =,/4529675 — 4370190,25

S =4/159484,75

S = 399,35

T de Student

X1~ X
T =

1 2
2065,5 — 2090,5

J398,492 R 399,352
20 20

25
\/158794,28 159480,42

T =

20 T 20
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25
T =
v7939,71 + 7974,02

25
T =
\/15913,73
- 25
126,14
T = 0,1981

Grados de libertad

GL= (N1+N2)-2

GL= (20+20)-2

GL=38

GL Nivel de confianza .05 .01
35 1,6896 2,438
38 0,1981

40 1,6839 2,423

El valor obtenido de 0,1981 en la T de Student es muy inferior a los valores de referencia
que aparecen en la tabla en el nivel de confianza .05 y en .01, por lo cual el grado de
mejora resulto ser nada significativo.
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Porcentaje

> pre-test —5 post-test . 100=
> pre-test

41310 — 41810 . 100=
41310

500 . 100=
41310

0,01.100= 1%

El porcentaje de mejora alcanzado es de un 1%, y es muy inferior al pronosticado en la
hipotesis de investigacion, que indicaba que se alcanzaria una mejora del 15%, quedando
de este modo, planteada la hipotesis nula.
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CONCLUSIONES

Segun la hipotesis planteada que expresaba que: “Aplicando el método Fartlek durante
3 meses con 2 estimulos semanales de 30 minutos cada uno, habra una mejora del 15%
en la resistencia aerdébica de los jugadores de futbol masculino de 17 y 18 afios de edad,
del club SEMILLERO FC, ubicado en la localidad de San Antonio de Padua, provincia
de Buenos Aires”.

El porcentaje de mejora alcanzado es de un 1%, y es muy inferior al pronosticado en
la hipdtesis de investigacion, que indicaba que se alcanzaria una mejora del 15%,
quedando de este modo, planteada la hipétesis nula.

El valor obtenido de 0,1981 en la T de Student es muy inferior a los valores de
referencia que aparecen en la tabla en el nivel de confianza .05 y en .01, por lo cual el
grado de mejora resulto ser nada significativo, en estas condiciones experimentales y esta
en concordancia con el porcentaje alcanzado.

De todas maneras, mas all& de los resultados, la investigacién queda abierta para ser
completada con otros estudios posteriores, ya que se podria inferir que para lograr niveles
de mejora mas significativos y estables se necesitaria probar con otras variables y con
otras condiciones experimentales; entre ellas, mas meses de trabajo, mas estimulos
semanales, mas tiempo de duracion del estimulo, etc.

En cuanto a los estudios que encontramos en el Estado del Arte las similitudes y
diferencias con nuestro trabajo son las siguientes: el Estudio N°1: “Resistencia aerobica
en los futbolistas” presenta una cierta similitud ya que ambos se basan en la resistencia
aerobica dirigida al futbol, sin embargo, difiere en el método de trabajo utilizado ya que
nosotros nos basamos en trabajar dicha capacidad a partir de la variacion en intensidades
y duraciones de trabajo, sin embargo en el trabajo mencionado se centrd en la utilizacion
de cargas en el Microcliclo del deportista. Otra de las diferencias que podemos mencionar
es que, en el trabajo citado, se trabajé esta capacidad en periodo de competencia, algo que
en nuestro trabajo no fue asi ya que los jévenes que practican en el club no se encuentran
en ninguna competicion. En cuanto al Estudio N°2: “Resistencia del Jugador de Futbol”
concordamos en que, debido a la evolucion del deporte, en donde se convirtio mucho mas
exigente en cuanto a las capacidades fisicas, puntualmente en la resistencia, debido a que
muchos entrenadores hoy en dia ponen méas esmero en convertir a sus jugadores en atletas
mas fisicos, que puedan transitar los 90 minutos a un nivel de exigencia sumamente alto.
Sin embargo, diferimos en el objetivo del estudio ya que en el mencionado trabajo
intentan plantear la evolucion de los entrenamientos indicando como variaron sin
detenerse puntualmente en un método especifico.

Ademas, en nuestro Estudio se trabajo en el horario de 15hs a las16 hs. de la tarde, con
una altura de 25 metros al nivel del mar en la provincia de Buenos Aires, se trabajo en
Parqué para reproducir las situaciones reales de juego, con un promedio de Asistencia
durante el Estudio de 20 alumnos presentes, no registrandose ningun tipo de inasistencia
por parte de la muestra, con un promedio de temperatura durante el Estudio de 21,79°C,
con un promedio de humedad durante el Estudio: 55,45% y un promedio del Viento
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durante el estudio de 16,87Km/h, pudiéndose cumplir con todo el plan de entrenamiento
de acuerdo a lo planificado ya que no se suspendieron sesiones de trabajo.

Como reflexion final, queremos destacar que el desarrollo de la capacidad de
resistencia aerdbica no solo es importante entrenarla desde el alto rendimiento para una
mayor efectividad en el desenvolvimiento deportivo, sino también a lo largo de la vida
como parte indispensable de la salud de todos los individuos y cuya concientizacién debe
hacerse desde la temprana infancia hacia adelante.
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Anexo 1: Fotografias de la Institucion y las instalaciones

Entrada Principal Club Semillero
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Entrada al sector de canchas sintéticas

Espacio cerrado en donde se dictaban las clases en caso de mal tiempo
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Cancha Sintética 1
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Anexo 2: Planilla con la asistencia de cada dia de trabajo por mes

Alumnos

9-sep

14-sep

16-sep

21-sep

23-sep

28-sep

30-sep

5-oct

7-oct

12-oct

14-oct

19-oct

21-oct

26-oct

28-oct

2-nov

4-nov

9-nov

11-nov

16-nov

18-nov

23-nov

25-nov

30-nov

Marcos, B

P

P

P

P

P

P

P

P

©

©

P

p

P

P

P

©

Valentin, H

Santino, H

Tobias, C

Simon, S

Juaquin, P

Laureano, H

Julian, R

Rodrigo, J

Benjamin, S

Matias, P

Giovani, Y

Nicolas,M

lan, T

Ramiro, R

Federico, C

Juan, Q

Leonel, O

Pablo, P

v|vo|[v|o|o|o|o|o|o|o|v|o|o|o|m|o]|o|®

v|vo|[o|w|o]|o|o|m|o|o|m|o]|o|=|=|o]|o|=
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v|vo|lo|w|w]|o|o|m|o|o|m|o]|o|=|=|o]|=|=

v|v|[o|v|o]|o|o|w|o|o|w]|o]|o|o|o|o®]|o|®

v|v|[v|o|w|o|o|o|o|o|v|o|o|o|o|o]|o|®

Tiziano, | I

P

P

V)lo|o|o|o|o|o|o]|o|o|ov|v|o]|=|=|o|o|=]|=]|=

A EEEAE-RE-NE-NE-NE-NE-NE-NE-RE-NE-NENE-NE-NE-NENE]

Vlo|w|o|o]|o|o]|[o|m]|o|o|o|=|o|o|o|=|(=]|®

Olo|o|o|w]|o|o|o]|o]|=|o|o|o|=|o|o|=|(=]|®

Olo|w|o|o|w|v|o|w|o|o|o|=|o|o|=|o|=|=

V|vo|v|o|o|o|v|o|o|o|o|o|o|®|o|[v|[o]|o]|®
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Planilla de asistencia septiembre — noviembre 2021.

Promedio de Asistencia durante el Estudio: 20 alumnos presentes.
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Anexo 3: Planilla con la temperatura, humedad y el viento de cada dia de trabajo por
mes

FECHA TEMPERATURA HUMEDAD VIENTO
9/9/2021 15°C 60% 20 km/h
14/9/2021 19°C 75% 13 km/h
16/9/2021 20°C 50% 24 km/h
21/9/2021 16° C 70% 7 km/h
23/9/2021 17°C 45% 25 km/h
28/9/2021 17°C 85% 7 km/h
30/9/2021 18°C 90% 11 km/h
5/10/2021 21°C 45% 7 km/h
7/10/2021 14°C 35% 19 km/h

12/10/2021 20°C 50% 16 km/h
14/10/2021 25°C 28% 20 km/h
19/10/2021 20°C 35% 18 km/h
21/10/2021 24°C 87% 11 km/h
26/10/2021 31°C 34% 21 km/h
28/10/2021 32°C 45% 30 km/h
2/11/2021 24°C 50% 24 km/h
4/11/2021 24°C 87% 13 km/h
9/11/2021 22°C 40% 7 km/h
11/11/2021 23°C 45% 5 km/h
16/11/2021 23°C 90% 18 km/h
18/11/2021 24°C 95% 21 km/h
23/11/2021 23°C 25% 25 km/h
25/11/2021 25°C 35% 19 km/h
30/11/2021 26°C 30% 24 km/h

Promedio de Temperatura durante el Estudio: 21,79°C
Promedio de Humedad durante el Estudio: 55,45%
Promedio del Viento durante el estudio: 16,87Km/h
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Anexo 4: Campo de Juego.

Entre 50 mis. y &5 mis. "

0 gon |

3.0

Entre 32 mts. y 45 mis.

L Eo0 SO0 o0

LINEA DE BAMDA
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Anexo 5: Imagenes de los elementos que se utilizan para jugar y los elementos de
proteccion gque usan los jugadores.

Botines

Camiseta de futbol

Short de futbol
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Canilleras de futbol

i
« R

Medias de futbol

Guantes de futbol
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