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RESUMEN

El indice de masa corporal de los jugadores es una herramienta bésica para evaluar el
peso y la salud marcando el rendimiento dentro del campo de juego, es un tema que no
se ha investigado a profundidad porque se piensa que el IMC mejorara en el desarrollo
adolescente, y es algo que no ha sido comprobado, por lo tanto, es importante tener en
cuenta que existen actividades que permiten mantener un IMC ideal. La investigacion
tiene como objetivo analizar la practica del fatbol en el indice de masa corporal en nifios
de la escuela de futbol Golazo San Andrés. La metodologia utilizada en la presente
investigacion es de corte descriptivo basado en un disefio transversal, también mediante
la recoleccion de las medias de tallay peso y la aplicacion de un pre y post test se disefiara
una propuesta que permitira mejorar el IMC en los jugadores. Se trabajé con un grupo de
30 jugadores de futbol, todos de género masculino, en edades comprendidas entre 8 a 13
afios de edad y como instrumento de recoleccion de datos se utilizo el test IMC de los
jugadores, también se realiz6 la medicion de la talla y peso para calcular en indice de
masa corporal IMC. En los resultados obtenidos se pudo evidenciar que el IMC se
mantuvo en relacion a los resultados iniciales, asi como también se mejoro la técnica de
los fundamentos y técnicas de fatbol.

Se concluye que al aplicar la sesion de entrenamiento se logro evidenciar que los
jugadores mejoraron la técnica de los fundamentos y mantuvieron el IMC dentro de un

rango aceptable.

Palabras Clave: indice corporal, masa corporal, rendimiento, fatbol, desarrollo.



ABSTRACT

The body mass index of the players is an essential tool to evaluate their weight and health,
marking their performance within the field of play; it is a subject that has not been
investigated in depth because it is thought that the BMI will improve in adolescent
development, and it is something that has not been proven. Therefore, it is essential to
consider that some activities allow you to maintain an ideal BMI. The research aims to
analyze soccer practice on the body mass index in children from the Golazo San Andrés
soccer school. The methodology used in this research is descriptive based on a cross-
sectional design; also, through the collection of height and weight averages and the
application of a pre and post-test, a proposal will be designed to improve the BMI in
players. We worked with a group of 30 soccer players, all male, aged between 8 and 13
years of age, and the BMI test of the players was used as a data collection instrument, as
well as the measurement of height. And weight to calculate in body mass index (IMC).
In the results obtained, it was possible to show that the BMI was maintained concerning
the initial results, and the technique of fundamentals and soccer techniques was improved.
By applying the training session, it was possible to show that the players improved the
technique of the fundamentals and kept the BMI within an acceptable range.

Keywords: body index, body mass, performance, soccer, development.
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CAPITULO 1. INTRODUCCION

El indice de masa corporal IMC lo calculamos basado en el peso y estatura que tiene cada
persona. Es un indicador de sobrepeso para muchas personas y podemos usar para
catalogar las distintas etapas de peso que muchas veces derivan en enfermedades.

Al futbol lo conocemos como el deporte mas conocido a nivel mundial, para muchas
personas el futbol es un estilo de vida ya sea que se encuentren en cualquier continente
del mundo. Cada vez son mas los nifios que practican fatbol en cada pais. El futbol cada
vez gana mas espacio y por esta razén las nifias también lo practican en mayor cantidad
gue hace afios.

Es importante la préactica del deporte en este caso el futbol ya que los nifios en los primeros
afios desarrollan grandes destrezas moviles que se pueden usar a favor para el aprendizaje
del futbol. A los 5 afios ya puede un nifio empezar a practicar el futbol: Se pueden adaptar
de una mejor manera a los movimientos y tener una mejor coordinacion. Debe ser
controlado, sin excesos innecesarios y una adecuada preparacion, con este deporte
podemos aportar grandes beneficios.

La presente investigacion se encuentra estructurada de la siguiente forma:

En el capitulo I, se dan a conocer los antecedentes nacionales e internacionales, el
planteamiento del problema, justificacion y objetivos.

En el capitulo 11, esta estructurado el estado del arte en base a las dos variables de estudio,
es decir se encuentra la parte teorica de la investigacion.

En el Capitulo 11, se describe la metodologia de la investigacion, tipo de investigacion,
disefio de la investigacion, técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos, poblacion
y muestra, analisis y procesamiento de datos.

En el Capitulo 1V, se da a conocer la validacion, aplicacion e interpretacion de los
instrumentos, asi como, analisis estadistico y resultados obtenidos.

En el Capitulo V, se dan a conocer las conclusiones y recomendaciones basadas en los
objetivos de la investigacion.

En el Capitulo VI, se encuentra la propuesta de investigacion, misma que permite dar

solucion al problema investigado.
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1.1 Antecedentes
1.1.1 A nivel Internacional

En el trabajo de investigacion desarrollado por (Martinez Movilla , Contreras Jauregui,
& Padilla Morales , 2022) con el tema “Estado de hidratacion e indice de masa corporal
IMC de los jugadores de softbol de la Universidad Autonoma del Caribe de la ciudad de
Barranquilla”, tuvo como objetivo establecer el nivel de hidratacion y el indice de masa
corporal de 11 jugadores, en el que aplicaron una investigacion cuantitativa y técnicas de
valoracion , obteniendo como resultado que el peso de los deportistas se mantuvo antes y
después del juego, teniendo como variacion solo la pérdida significativa de agua corporal

misma que depende de las condiciones del medio en el que se desarrollan los juegos.

El indice de masa corporal y las medidas antropométricas, tiene una estrecha relacion que
permiten definir el peso ideal de las personas, pero hay que tener en cuenta que al hablar
de deportistas estas son caracteristicas que marcan la diferencia en el rendimiento
deportivo, como lo afirman (lglesias Sanchez, P; Grijota, F; Crespo, C; Llerena, F;
Mufioz, D, 2019) en su trabajo de investigacion utilizaron dos grupos de fatbol, uno de
ellos conformado por jugadores entrenados y otro por jugadores no entrenados, para ello
realizaron la valoracién del IMC, teniendo como resultado que el ejercicio fisico permite
disminuir los niveles de grasa corporal y aumenta la musculatura dando lugar a los

diferentes biotipos de jugadores.

En un trabajo de investigacion con el tema “Tendencia al sobrepeso y obesidad en
jugadores de fatbol americano universitario en México”, aplicaron el IMC para evaluar
el estado corporal de cada jugador en base a las posiciones que ocupan en el campo de
juego, teniendo como resultados que los jugadores presentan un nivel de obesidad entre
bajo y moderado, y concluyen que es necesario definir programas de nutricion y
entrenamiento para que los jugadores puedan mejorar el estado corporal y lograr el peso
ideal y requerido para la participacion en ese deporte. (Ricardo, Omar, Enrique, &
Ricardo, 2021).

15



1.1.2 A nivel Nacional

En el trabajo de investigacion de (Ramiro, 2020), se midio el indice de masa corporal
IMC con el objetivo de comprobar la efectividad de un plan nutricional combinado con
el entrenamiento de fatbol a jugadores con obesidad leve y severa, quienes debian cumplir
con el plan nutricional por un periodo de 30 dias dando lugar a tomar las medidas del
IMC nuevamente y establecer la diferencia entre los datos iniciales y finales, para
presentar el plan nutricional como un camino para la recuperacion del optimo estado

fisico.

El indice de masa corporal se encuentra relacionado directamente con el plan de
alimentacion de cada persona, en los jugadores se toma en cuenta el plan de entrenamiento
ya que van de la mano con el rendimiento fisico dentro del campo de juego, por ello es
importante realizar un buen desentrenamiento para no caer en el sedentarismo y como

consecuencia tener problemas de obesidad.

El fatbol es del deporte rey y se caracteriza por la composicién corporal de los jugadores
y las diversas posiciones que tienen, asi como también los planes de entrenamiento y
alimentacion que permiten establecer el rendimiento fisico de cada jugador, se realizaron
valoraciones antropométricas de 52 futbolistas, cuyos datos fueron validados por el ISAK
obteniendo la composicion corporal de los mismos, cuyo resultado obtenido fue que los

futbolistas ecuatorianos tienen un somatotipo mesoformo balanceado. (Alejandro, 2020).

1.2 Problema

La relacién entre el futbol y el IMC, tiene implicaciones tanto para la salud individual
como para la imagen y credibilidad del deporte, los jugadores con un indice de masa
corporal elevado enfrentan un mayor riesgo de lesiones, disminucion de la resistencia y
deterioro del rendimiento deportivo. Ademas, el fatbol como deporte de élite es un
modelo a seguir para los jovenes y la sociedad en general, por lo que la alta prevalencia
de problemas de IMC entre los jugadores puede influir negativamente en la promocién
de estilos de vida saludables.

El problema del indice de masa corporal IMC a nivel internacional radica en la creciente

prevalencia de la obesidad y el sobrepeso en muchas partes del mundo. EI IMC es una
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medida que relaciona el peso y la altura de una personay se utiliza como indicador general
de su estado de salud. Sin embargo, la falta de conciencia sobre la importancia de
mantener un IMC saludable, asi como los cambios en los estilos de vida y la dieta, han

contribuido a un aumento alarmante en los niveles de obesidad a nivel global.

A nivel nacional se plantean desafios en términos de politicas de salud publica y deporte
como estrategias de prevencion, para ello se requiere una accién coordinada para
promover la educacion sobre la importancia de mantener un peso saludable, fomentar la

actividad fisica regular y promover una alimentacién equilibrada.

La problematica del futbol y el indice de masa corporal en los clubes deportivos radica
en la tendencia creciente de los jugadores a enfrentar desafios relacionados con su peso y
composicion corporal. En muchos casos, los jugadores de futbol profesional se someten
a una intensa presion para mantener un estado fisico éptimo, lo que puede llevar a
practicas inadecuadas de control de peso, dietas restrictivas o incluso el uso de sustancias
prohibidas. Esta busqueda obsesiva de un cuerpo delgado puede tener consecuencias
negativas para la salud, como trastornos alimentarios, deficiencias nutricionales y un

rendimiento deportivo disminuido.

En Ecuador, se han implementado diversas iniciativas para abordar los problemas entre
el fatbol y el IMC, organizaciones deportivas y clubes profesionales han comenzado a
trabajar en programas de nutricion y bienestar para jugadores, fomentando la educacion
sobre una alimentacion saludable y el manejo adecuado del peso. Ademas, se estan
promoviendo campafias de concienciacion dirigidas a los aficionados, incentivando la
practica de actividad fisica y la adopcién de habitos saludables. Estas acciones son
fundamentales para combatir los problemas de peso asociados al futbol a nivel nacional

y promover una cultura deportiva mas saludable en todas las facetas del deporte.

Tras la pandemia la actividad fisica tuvo un declive, las actividades deportivas se
detuvieron provocando en ciertos casos sedentarismo, estrés, pérdida de masa muscular
y capacidades fisicas. En la actualidad se evidencia que a muchos nifios y adultos se les
dificulta realizar actividades fisicas que requieren de buen estado fisico, por lo tanto, se

ha visto desercion y poca asistencia a clubes o escuelas deportivas, los dispositivos

17



tecnoldgicos han ganado un amplio espacio dejando de lado el habito de mantener una

vida saludable.

La poblacion prefiere invertir en accesorios tecnoldgicos que les genera satisfaccion,
diversion antes que salud, teniendo en cuenta que la actividad fisica es salud ya que
permite mantener en buen estado y aspecto fisico y psicolégico, por ello es de factible
estimular la practica de futbol en nifios mediante actividades ludico-deportivas y de

formacion estimulando de esa forma la realizacién de actividad fisica.

En el presente trabajo se busca mantener un IMC dentro de los rangos normales segun la
edad y genero mediante la practica de fatbol y de esa forma contribuir en el crecimiento
saludable, por lo tanto, mediante la medicion regular del IMC se podré verificar la mejora
del estado corporal de los jugadores, asi como también se contribuira en la mejora de una

buena salud y estilo de vida de la poblacion infantil.

1.3 Formulacion del problema
¢Como influye la practica de futbol en el indice de masa corporal?
1.4 Justificacion

En la actualidad el aspecto fisico es primordial por lo que se ve a muchos nifios,
adolescentes y adultos realizar cualquier tipo de actividad fisica con el objetivo de
mantener un estilo de vida saludable, a mas de ello es importante tener una alimentacién
sana que le permite combinar con las rutinas de entrenamiento y de esa forma mejorar la

composicion corporal y lograr el objetivo de tener un indice de masa corporal adecuado.

Los jugadores profesionales de futbol se encuentran en constante entrenamiento y deben
poseer una alimentacién balanceada para mantener y mejorar el rendimiento deportivo
alcanzado, pero esto tiene relacion con el peso y somatotipo del jugador, para ello se mide
regularmente el indice de masa corporal IMC, con el objetivo de determinar el peso ideal
de un deportista e ir ajustando los planes de entrenamiento en base a las necesidades del

equipo.
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El fatbol al ser el deporte mas practicado desde edades tempranas no se toma en cuenta
el IMC de quienes lo practican, mucho menos se habla de un plan alimenticio que ayude
a formar un biotipo de jugador de fatbol, simplemente se aplican planes de entrenamiento
para mejorar los fundamentos y técnicas, por lo tanto, esta investigacion es importante

porgue es un camino para dar a conocer la importancia de mantener el IMC ideal.

El presente trabajo de investigacion es viable porque existe la apertura de los miembros
de la escuela de futbol Golazo San Andrés, colaboracion de los padres de familia y

jugadores para realizar la investigacion.

1.5 Objetivos

1.5.1 General

e Determinar la practica del fatbol en el indice de masa corporal en nifios de la
escuela de fatbol Golazo San Andrés

1.5.2 Especificos

e Determinar el indice de masa corporal en nifios, pre-post intervencion en la
escuela de futbol Golazo San Andres.

e Desarrollar un programa de practica del futbol para los nifios de la escuela de
fatbol Golazo San Andrés.

e Relacionar los resultados obtenidos pre-post intervencion en el indice de masa
corporal en la escuela de fatbol Golazo San Andrés.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO
2.1 La préctica del futbol
2.1.1 Fisiologia deportiva

La fisiologia deportiva es una rama de la medicina deportiva que estudia los cambios y
adaptaciones que se producen en el cuerpo humano a causa de la actividad fisica, en el
fatbol que es uno de los deportes que genera mayor intensidad es importante tener un
excelente rendimiento, el mismo que depende de la parte técnica, psicoldgica y
biomecénica del deportista por ello es importante concientizar en tener un estilo de vida
saludable. (Marracino , 2019).

En el futbol como deporte recreativo se motiva a que los jugadores vayan desarrollando
destrezas en base a los fundamentos técnicos, pero en el futbol competitivo es de gran
importancia tener en cuenta el perfil antropométrico de cada jugador, ya que permitira
tener un mejor rendimiento deportivo combinando el estilo de vida con las sesiones de

entrenamiento. (Reinoso , Andrade , & Zambrano , 2010).

Por el tiempo de duracion de un partido de fatbol es de indispensable que los jugadores
estén preparados fisicamente para alcanzar un rendimiento 6ptimo, para eso es importante
que hayan desarrollado la resistencia y potencia durante los periodos de entrenamiento

para que de esa forma logren alcanzar los niveles mas altos de rendimiento.

Al ser un deporte de equipo es necesario que todos los jugadores estén al mismo nivel de
rendimiento fisico y tactico, de esa forma se puede lograr una mejor recuperacion tras una
competencia o sesién de entrenamiento que demande gasto energético, para una Optima
recuperacion se debe tener en cuenta que al d&mbito alimenticio juega un papel muy
importante porgue se pierde glucégeno muscular mismo que es indispensable para brindar

energia a los jugadores. (Ramirez , Vinaccia , & Ramon Suéarez , 2019 )

Los habitos alimenticios de los jugadores antes, durante y después de un partido influyen
directamente en el rendimiento especificamente en la fatiga que se presenta durante el
encuentro que tiene mucha relacién con el desarrollo de las capacidades fisicas dentro del

campo de juego y también influyen en el periodo de recuperacion.
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Conocer el indice de masa corporal de cada uno de los jugadores y llevar un registro es
muy importante porque de esa manera como entrenador debera planificar las diversas
sesiones de una forma mas equitativa con el objetivo que mejoren el rendimiento

deportivo y mantener una estructura fisica corporal de jugador.

2.1.2 Somatotipo

Los somatotipos son clasificaciones de los cuerpos humanos segun la forma, en el &mbito
deportivo el perfil antropométrico y somatotipo en los nifios es importante y depende del

deporte que practica o posiciones en las que se desenvuelve dentro del campo de juego.

Se realizd una investigacion sobre el perfil antropométrico y somatotipo de nifios
futbolistas obteniendo como resultado que el rendimiento estd determinado por la
condicion fisica, composicion corporal y diversas caracteristicas antropométricas,
mismas que se toman en cuenta para la posicion y participacion de los jugadores en el

campo de juego.

Por tal motivo es importante que se trabaje de forma adecuada para que se pueda
conseguir la tipologia fisica ideal teniendo en cuenta las cualidades deportivas y el aporte
dentro del equipo (Montealegre Suérez D. P., Lerma Castafio, Perdomo Trujillo, Rojas
Calderon, & Torres Méndez, 2020).

El somatotipo no depende solamente de la carga genética de las personas, también
influyen otros factores externos como el cuidado del cuerpo, alimentacion y la actividad

fisica que se realiza. A continuacion, se presentaran los componentes del somatotipo:

Tabla 1.
Componentes de Somatotipo
COMPONENTES DE SOMATOTIPO

Somatotipo Caracteristicas Conclusion
Endomarfico - Predomina el | Se suele denominar una
tejido graso persona obesa.
- Cintura gruesa
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Constitucion dsea
de gran dimension
Escasa
musculatura

desarrollada

Mesomorfico

AN ¢

Complexion
atlética

Torso musculado
Cintura delgada y
torax de gran
volumen
Desarrollo
muscular

Fisico vigoroso

Se considera que tiene un

peso ideal

Ectomorfico

P A

Escaso tejido
adiposo
Extremidades
largas y delgadas
Torso aplastado
Desarrollo nulo de

musculatura

Se considera que posee

un peso bajo lo normal.

Fuente: Tomado de (Martinez Sanz , 2011)
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2.1.3 Futbol

El futbol al ser un deporte en equipo requiere de organizacion dentro y fuera del terreno

de juego, por lo tanto, existen posiciones en donde los jugadores deben cumplir con una

tarea determinada y son seleccionados en base a las caracteristicas fisicas, técnicas y
tacticas. (Chimb oMoposita & Alaba Granizo , 2019).

A continuacién, se presentaran las posiciones del fatbol con las caracteristicas y se

planteara el biotipo de jugador que deberia ocupar la posicion dentro del campo de juego.

2.1.3.1 Posiciones dentro del campo de juego

Grafico 1.

Posiciones de futbol - Campo de juego

Portero

Nota. El gréfico representa las diferentes posiciones del campo de juego en el futbol. Tomado de (Illa

Carrilero

Lateral

Jordi , Serpiello, Hodder , & Reche , 2021 )

Tabla 2.

Posiciones de futbol

POSICIONES DE FUTBOL

Posicion del Caracteristicas Habilidades Biotipo
jugador
Portero - Posicion clave - Capacidad
del equipo de
anticipacion
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El Unico que - Poseer
puede tocar el buenos
balon con las reflejos
manos dentro para
del area reaccionar
delimitada - Debe tener
reacciones
rapidas
Defensa Juega en el - Buen - Suele ser
centro del dominio jugadores
campo aéreo altos vy
Lleva el mando fuertes
de la zona -
defensiva
Sacar balones
de la zona
evitando goles
del adversario.
Mediocentro Daequilibrioal - Recupera
equipo al balones vy
defender 0 destruye el
atacar. juego de los
Realiza atacantes.
coberturasa los
centrales.
Mantiene  la
posesion  del
balon en el
ataque.
Delantero Juegan al - Jugadores
extremo  del rapidos.

campo.
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- Tienen buena - Tienen
ofensiva. buena
- Desequilibrar punteria.
el equipo - Reflejos
contrario. rapidos
- Se encargan de - Remate
marcar goles. potente

Jugadores mixtos | Son jugadores plurifuncionales, es decir pueden ocupar cualquier
posicion del campo de juego realizando las funciones de forma

correcta.

Fuente: La investigacion (Casamichana Gémez , Gdmez Diaz, & Cos Morera, 2018)

Portero

El portero conocido también como arquero, es considerada una de las posiciones mas
importantes del futbol, la victoria de un equipo depende mucho del trabajo y habilidades

de los porteros.

Caracteristicas

- Los porteros deben tener habilidades de anticipacion que les permitird prevenir
las diversas acciones de gol.
- Debe tener buenos reflejos de rapidez y precision para evitar que el balon del

equipo contrario ingrese a la porteria.

Defensa Central

Esta posicidn es la base de la defensa del equipo, generalmente los jugadores suelen ser

altos, fuertes y deben tener buen dominio de balon.

Caracteristicas

- Generalmente los jugadores que ocupan esa posicion son altos y poseen buen
dominio de balén aéreo
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- Son rapidos y con buena resistencia capaces de cubrir areas especificas 0 marca

personal.

Defensa Lateral

La funcion principal de esta posicion es subir la pelota y enviar centros via aérea, a mas

de defender son los encargados de apoyar en la ofensiva también.
Caracteristicas

- Jugadores con velocidad y resistencia

- Jugadores con buena conduccion y habilidad para centrar

Carrilero
La funcion de los jugadores que ocupan esta posicién es cortar balones, realizar

movimientos por las bandas y regresar a la posicion inicial de juego.

Caracteristicas
- Buena conduccion de balon
- Precision y potencia en los pases
- Debe tener buena capacidad fisica

Medio Centro

Esta posicion es importante ya que se encarga de dar equilibrio a las jugadas y son los
encargados de realizar la funcion de defender y atacar, también son aquellos que tienen

la posesion del balon.
Caracteristicas
- Los jugadores deben tener amplia vision de juego

- Poseen buenas habilidades técnicas

- Deben tener precision en los pases
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Delantero

Esta es una posicion ofensiva, son los encargados de marcar goles

Caracteristicas

Son jugadores rapidos

Deben tener agilidad de tiro

Poseen una buena técnica de remate

Capacidad de leer el juego
2.2 Indice de Masa Corporal IMC
2.2.1 Medidas antropométricas

Las medidas antropométricas son necesarias para realizar un analisis corporal ya que son
todas las medidas del cuerpo como los pliegues cutaneos, altura, IMC, metabolismo basal,

indices corporales entre otras medidas.

Es importante tener conocimiento de como medirlas y utilizar los instrumentos
necesarios, generalmente estas medidas la realizan profesionales de nutricion deportiva y

clinica ya que son la base para definir dietas especificas.

En el &mbito deportivo la nutricién es indispensable si se quiere formar y mantener el
biotipo de atleta méas aln si ya estan definidos, se debe tener en cuenta que esto se aplica
con atletas profesionales, en categorias inferiores no se valora la antropometria porque
son deportistas que se encuentran en proceso de formacion y en el deporte estd mas
orientado a entrenamientos ladicos con el fin de incentivar la practica deportiva

formativa. (Narifio Lescay , Alonso Becerra , & Hernandez Gonzélez , 2017)
En la presentacion que se encuentra a continuacion se pueden visualizar las mediciones

antropométricas y los instrumentos de medicion que se utilizan para recolectar datos con

un porcentaje de error bajo:
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Tabla 3.

Mediciones Antropométricas

MEDICIONES ANTROPOMETRICAS

Mediciones Instrumento Grafico
Peso Bascula
Talla Tallimetro
Pliegues Plicometro
cutaneos o
I ‘\M
Perimetro Cinta métrica
cefalico : e e
& TP
Perimetro \" L f
toracico ' ‘% S
Perimetro i3 . < %‘,...*jff’ '
"‘*-:':' e S
braquial e &.‘"*-j

Fuente: La investigacion Autor: Kevin Rodriguez
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Talla: la estatura es una de las medidas antropométricas mas importantes ya que en
adultos no es variable, y en nifios y adolescentes es importante verificar que se encuentren
dentro de los rangos ya pre-establecidos.
Caracteristicas de medicion

- Posicion de pie, con las piernas juntas y en contacto con la pared, si zapatos y en

un lugar plano.

Peso: el peso que muestra la bascula estd compuesto de la medida 6sea, grasa, medida
muscular, volumen de agua, etc.
Caracteristicas de medicion

- La persona debe estar descalza y adopta una posicion firme permitiendo obtener

la medida adecuada.

Pliegues cutaneos: para obtener las medidas de los pliegues cutaneos se deben utilizar
diversos instrumentos de medicion y tener conocimiento de la correcta utilizacion para

obtener las medidas mas reales posibles.

2.2.2 Indices Antropométricos

Los indices antropométricos (indice de masa corporal, circunferencia de la pantorrilla,
pliegues cutaneos, Circunferencias del brazo) son valores corporales que se analizan para
emitir un diagnostico de salud y nutritivo, generalmente lo realizan los nutriélogos con el
objetivo de mejorar la composicion corporal y el estado fisico de las personas generando
una dieta balanceada que se esté acorde a las necesidades de la persona que lo requiera.
(Guerrero & Toabanda , s.f.)

En el ambito deportivo las diversas disciplinas tienen caracteristicas propias entre esas
estd la composicion corporal, por ejemplo hay disciplinas que requieren que los
deportistas tengan baja cantidad de grasa corporal y un esqueleto delgado como es el caso
del atletismo esto se debe a que mientras menos peso tengo mejorara el rendimiento, por
ejemplo el futbol requiere de un esqueleto pesado y un nivel moderado de masa muscular

esto permitira que los jugadores tengas mejor rendimiento y evitara lesiones.
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Por tal motivo los indicadores antropométricos permiten establecer la composicion
corporal, se puede tomar como referente para realizar los planes de entrenamiento en los
procesos de formacion para tener mejores resultados en el rendimiento deportivo, en
deportes de equipo es importante tener en cuenta que se debe mejorar y mantener la
composicion corporal con el fin de elevar el rendimiento del equipo (Montesino Correa,
2014).

2.2.3 Composicién corporal

La composicion corporal permite obtener informacién acerca del estado nutricional de
una persona, esta valoracion es muy importante para determinar el desarrollo de la salud,
asi como también es la base para plantear estrategias nutricionales mismas que permitiran
dar seguimiento y evidenciar la mejora o deterioro del estado fisico de una persona.
(Curilem, y otros, 2017).

Para la obtencion de datos de la composicion corporal se requiere tener conocimiento de
métodos precisos y rapidos que permitan obtener datos confiables y asi diagnosticar
cualquier anomalia y establecer una solucién. (Curilem, y otros, 2017)

La composicion corporal se puede evaluar utilizando los diferentes métodos, los mismos

que se dan a conocer a continuacion:

Tabla 4.
Modelos de composicion corporal
MODELOS DE COMPOSICION CORPORAL

Modelo Definicion

Dos compartimentos Fracciona el peso corporal en masa grasa y masa

libre de grasa.

Tres compartimentos La masa libre de grasa se divide en tejido magro

y contenido mineral 6seo

Cuatro compartimentos Se divide la masa corporal en grasa, mineral ,

TBM, y proteina residual

Multicompartimentos Permite medir el contenido corporal de calcio,
sodio, cloruro, fosforo, nitrégeno, oxigeno y

carbono.

Fuente: La investigacion Autor: Kevin Rodriguez

30



Gréfico 2.

Tipos de modelos de composicién corporal

Fat Fat Fat MEL
Mass Mass Mass
EL
Body Fat- free Fat- free Total body)| Total body
mass mass mass water water
{weight) (FFi) (FFR) (TBW) TBwW)
Metabolic|
tissue Protein
B
MC
MC M
OLY
(1¢) (2€) (3¢) (ac) (Multicompartment model)

Nota. El gréfico representa los tipos de composicion del cuerpo humano. Tomado de (Kuriyan , 2018)

2.2.4 Indice de masa corporal IMC

El IMC es un método que se utiliza especificamente para evaluar la relacion entre la altura
y peso de las personas, es utilizado por los nutricionistas para establecer la obesidad en
adultos y nifios, se calcula dividiendo el peso por la altura, el IMC saludable para adultos
estad entre 18,5y 24,9. Para los nifios se evalGa de forma diferente, se toma en cuenta la
edad, peso, estatura y sexo, mediante el IMC se pueden identificar problema existentes

de peso lo cual permite identificar y evitar complicaciones futuras.

2.2.4.1 Calculo del indice de Masa Corporal IMC

La expresion matematica que se utiliza es la siguiente:

IMC = masa (Kg)

estatura® (m)
El IMC es un valor variable ya que se modifica en base a la edad y sexo, también se toman
en cuenta otros factores como el tejido adiposo y muscular, existen tablas referenciales

que permiten evaluar el estado de una persona.

Los parametros que se deben tomar en cuenta son los siguientes:
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Gréfico 3.

indice de masa corporal para nifios y adolescentes
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Nota. El gréafico representa las tablas de crecimiento del IMC por edad. Tomado de:

https://www.cdc.gov/growthcharts/clinical_charts.htm

Calculo IMC

El célculo del indice de masa corporal IMC se basa en la talla y el peso de las personas,
teniendo como referencia la edad, hoy en dia se utiliza para determinar el peso ideal, para
ello se debe obtener informacion y mediante la aplicacion de una formula se obtendran
los resultados para que sean cotejados con la escala de nutricion.

Formula del indice de masa corporal IMC

masa (Kg)
estatura? (m)

IMC =

2.3 Interpretacién de resultados IMC

Tabla 5
Interpretacion de resultados IMC )
IMC INTERPRETACION
Menor a percentil 5 Bajo peso
Percentil entre 5y 84 Peso saludable
Percentil entre 85y 94 Sobrepeso
Percentil 95 o superior Obesidad

Nota. El grafico representa la escala de interpretacion de resultados del IMC. Tomado de (Kweitel, 2018)
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CAPITULO IIl. METODOLOGIA
3.1 Tipo de investigacion
La investigacion es experimental porque se aplicard un pre y post test que contribuira en
la obtencidn de datos, también mediante la recoleccion de las medidas de talla y peso de

los jugadores de la escuela de futbol Golazo San Andrés.

3.2 Corte de la investigacion
La investigacion es de corte descriptivo porque se va a analizar la influencia del indice de
masa corporal en el futbol, mediante la recopilacién, analisis e interpretacion de datos

proporcionando informacion objetiva y confiable.

3.3 Disefio de la investigacion
La presente investigacion tiene un disefio transversal porque se va a evidenciar el efecto
que causa la variable independiente sobre la variable dependiente en un periodo de tiempo

determinado.

3.4 Técnicas de investigacion
Se utiliz6 un test que permite evaluar el IMC de los jugadores, también se realizo la
medicion de la talla y peso para calcular el IMC, para recolectar datos y mediante el

analisis estadistico llegar a una conclusion.

3.5 Instrumento de investigacion

El instrumento que se utilizo fue una ficha del indice de masa corporal y la aplicacién de
la planificacion de entrenamiento de futbol.

Se realizo la recoleccion necesaria de datos para realizar el proceso de investigacion, se
solicitd el nombre, edad y se procedid a la toma de medidas a cada uno de los jugadores
de la escuela de fatbol “Golazo San Andrés, para ello se utilizo el tallimetro y la balanza,
los datos se ingresaron en la calculadora de IMC para nifios.

IMC

Los parametros del IMC se utilizan para clasificar a las personas en diferentes categorias
de acuerdo con su peso y riesgo asociado para la salud. A continuacidn, se presentan los
rangos tipicos utilizados en la clasificacion del IMC:

Bajo peso: IMC menor a 18.5.

Peso normal: IMC entre 18.5y 24.9.

Sobrepeso: IMC entre 25.0 y 29.9.

Obesidad de grado I: IMC entre 30.0 y 34.9.

Obesidad de grado II: IMC entre 35.0 y 39.9.
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Obesidad de grado 111 (obesidad mérbida): IMC igual o mayor a 40.0.
Es importante tener en cuenta que el IMC es una medida general y no tiene en cuenta
otros factores como la composicion corporal y la distribucion de la grasa, que pueden

influir en la salud de una persona.

3.6 Poblacién y tamafio de la muestra
3.6.1 Poblacion
Es el conjunto de personas, objetos, lugares de los que se desea a conocer algo dentro de

la investigacion. (Lopez, 2012)

3.6.2 Muestra
Se cuenta con una poblacion de 13 jugadores de fatbol, todos de género masculino, en

edades comprendidas entre 8 a 13 afios de edad de la escuela de fatbol Golazo San Andres.

La distribucion poblacional para esta investigacion es la siguiente:

Tabla 6.
Poblacién
Edad Cantidad

7 afos 1

8 afos

9 afios

2

1

10 afios 2
11 afos 3
3

1

12 afios

13 afios
Total 13

Fuente: La investigacion. Autor: Kevin Rodriguez

3.6.3 Métodos de andlisis y procesamiento de datos
1. Se solicit6 autorizacion para realizar el levantamiento de informacion necesaria
2. Se hace uso de la ficha de informacion de cada deportista para recolectar los datos
del pre y post test.
3. Después de recolectar la informacion del pre test, se procede a aplicar la
planificacion propuesta por el periodo de 60 dias.
4. Se toman nuevamente las medidas conocidas como post test, mismas que

permitiran cumplir con los objetivos planteados.
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CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION
4.1 Analisis e Interpretacion de Resultados de la Investigacion

Tabla 7.
Identificacion del sexo- grupo control
Frecuencia Porcentaje

Hombre 13 100
Mujer 0 0
Total 13 100

Elaborado por: Rodriguez Kevin
Fuente: La investigacion

Grafico 3

Sexo-Grupo Control
SEXO-GRUPO CONTROL

B Hombre

B Mujer

Elaborado por: Rodriguez Kevin
Fuente: La investigacion

Analisis e Interpretacion
Una vez establecido el grupo de investigacion se tuvo como resultado a 13 jugadores de

fatbol todos de sexo masculino distribuidos en edades de 7 a 13 afios, que representan el
100% de la muestra.

Tabla 8

indice Masa Corporal Pre-Intervencion

IMC
Pre Post

fi % fl %

Bajopeso 1 7,70 1 7,70
Peso saludable 10 76,90 10 76,90
Sobre peso 1 7,70 1 7,70
Obesidad 1 7,70 1 7,70
TOTAL 13 100,00 13 100,00

Fuente: Elaboracion propia software SPSS
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Grafico 4
. IMC PreTest - PostTest

IMC

PRE POST
80

70
60
50
40
30
20

PORCENTAIJE

1 2 3 4
2 3 4
E Bajo peso 1 7,70 al 7,70
[ Peso saludable 10 76,90 10 76,90
[ Sobre peso i 7,70 1 7,70
Obesidad 1 7,70 1 7,70

Elaborado por: Rodriguez Kevin
Fuente: La investigacion

Andlisis e interpretacion

En el cuadro numero 6 del IMC del pre-post intervencion podemos observar de los 13
jugadores que en el pre tenemos 1 que representa el 7.70% se encuentra en bajo peso
como también 10 jugadores que representa el 76.90% que se encuentran en peso
saludable, con sobre peso encontramos un deportista que representa el 7.70% de la
muestra y en obesidad también 1 que representa el 7.70%; en caso del IMC en post test
los resultados en % fueron los siguientes: 1 deportista que representa el 7% se encuentra
el bajo peso, 10 deportistas que representan el 76.90 % se encuentran con peso saludable,
como también un deportista que representa el 7.70% que se encuentra en sobre peso, y 1
en obesidad que representan el 7.70% de nuestra muestra.

Estos resultados se dan en base a la tabla del IMC para nifios en donde los resultados se
obtuvieron en base a los percentiles por ejemplo, en el percentil 1 corresponde a bajo peso
por que se encuentra en un rango de percentil menor a 5, en el percentil 2 encontramos
un rango entre 5y 84 que representa peso saludable, en el percentil 3 tenemos un rango
entre 85 y 94 que nos indica sobre peso y por Gltimo en el percentil 4 tenemos un rango
de 95 o superior que nos indica obesidad, en percentiles como podemos observar que no

hubo un mayor cambio pero si en peso en kg y en talla.
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Prueba de normalidad:
Tabla 9.
Test de Normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Estadistico gl  Sig. Estadistico gl Sig.
Pre_indice_masa_corporal 0,44 13,00 0,00 0,66 13,00 0,00
Post_indice_masa_corporal 0,44 13,00 0,00 0,66 13,00 0,00

a Correccion de significacion de Lilliefors

Fuente: Elaboracion propia software SPSS

En la Tabla 9. Prueba de Normalidad, se realiza con la finalidad de ver el
comportamientos de los datos estadistica mente, el analisis de los datos de estudio en
relacion al indice de masa corporal PRE y POST segun la prueba Shapiro-Wilk, por tener
una poblacién menor a 30, dando como resultado que los datos se comportan de manera
normal el valor de significacion estadistica se encuentra en un nivel de P<0,05, lo que
determina una normalidad por lo tanto se utilizara un estadistico de correlacion de

Spearman.

Gréfico 5
Pre indice de masa corporal

Grafico Q-Q normal de Pre_indice_masa_corporal

Normal esperado

Valor observado

Elaborado por: Rodriguez Kevin
Fuente: La investigacion
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Gréfico 6
Post indice de masa corporal

Gréifico Q-Q normal de Post_indice_masa_corporal

Normal esperado

Valor observado

Elaborado por: Rodriguez Kevin
Fuente: La investigacion

Correlacion:

Tabla 10.

Correlaciones Spearman

Correlaciones Spearman
Pre_indice_masa_c Post_indice_masa_

orporal corporal
Rho de Pre indice masa ¢ Coeficiente
Spearm - - - de 1 1,000**
orporal ..
an correlacion
Sig.
(bilateral) 0,00
N 13 13
Post_indice_masa Coeficiente
_corpor_al - _c,ie 1,000~ !
correlacion
Sig.
(bilateral) 0.00
N 13 13

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Fuente: Elaboracion propia software SPSS

En la Tabla 10. En la correlacion paramétrica de Spearman podemos observar una
correlacion de sig. Bilateral muy significativa igual a 0,00 tanto en el pre y post IMC, y

un coeficiente de correlacion fuerte con un valor a 1,000 positivo.
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4.2 Discusion de los resultados
En el presente trabajo se investigd la relacion que existe entre la practica del futbol y el
indice de masa corporal de los jugadores de la escuela de futbol “Golazo San Andrés” en

la que se mantuvo el estado fisico tras la aplicacion del plan de entrenamiento propuesto.

Se realiz6 una correlacion de los resultados obtenidos mediante la valoracion de la
IMClestatura/edad en el que se concluye que la poblacion de estudio mantuvo el IMC tras
la aplicacion del plan de entrenamiento, en relacion a (Garcia A. A., y otros, 2018), en el
estudio que realizaron sobre al estado nutricional y el rendimiento deportivo, obtuvieron
como resultado que existe una estrecha relacion entre el estado nutricional y el
rendimiento deportivo, para ello utilizaron el test de Wells, teste de salto largo sin carrera,

test de abdominales y test de Leger.

El indice de masa corporal IMC resulta nulo para valorar el estado nutricional de los
deportistas, pero permite categorizar a los nifios tomando en cuenta el peso y la estatura
en el presente estudio no se ve un cambio significativo del IMC debido al corto tiempo
de aplicacion, pero se logré mantener los valores del IMC de cada jugador, en relacion a

la investigacion realizada por (Coronado , 2018).

Al igual que (Curilem, y otros, 2017) se concluye que la actividad deportiva tiene relacion
con el indice de masa corporal pero también hay un factor importante que es el
conocimiento de la nutricion deportiva lo que permite tener un IMC normal y a su vez

contribuye con el rendimiento deportivo.

La Préactica de Futbol y el IMC se relaciona al momento de aplicar las sesiones de
entrenamiento en donde los deportistas deben realizar distintos ejercicios enfocados en la
practica de futbol y conforme avanzamos podemos ir mejorando el IMC o como en la

mayoria de los casos mantener el IMC ideal en los deportistas.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se determiné el indice de masa corporal de los nifios que forman parte de la
escuela de futbol “Golazo San Andrés”, obteniendo de forma general los
jugadores se encuentran dentro del rango de peso saludable acorde a su edad y

mediante el plan de entrenamiento han logrado mantener dicho peso.

Se concluye con un programa de fatbol enfocado en nifios que permita mejorar la
técnica y contribuya en el mantenimiento del IMC para lograr tener el peso ideal

o normal.

Al aplicar la sesion de entrenamiento se evidencié que los jugadores mejoraron el
rendimiento deportivo y luego de haber realizado la muestra post intervencion

mantuvieron el IMC dentro del rango de peso saludable manteniendo su peso ideal

5.2 Recomendaciones

Se recomienda a los padres de familia, entrenadores, deportistas hacer un control
de manera técnica el IMC para mantener datos veridicos de los deportistas en este

aspecto, para poder tener el control del peso corporal.

Se recomienda a los profesores de actividad fisica a entrenadores aplicar el
programa enfocado plan deportivo en se encuentra mantener el IMC vy

rendimiento deportivo, el que permitira mejorar o mantener el IMC en nifios

Se recomienda trabajar con los deportistas que presentan un IMC no aceptable en

el ambito deportivo sin dejar de lado la parte técnica/tactica.
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CAPITULO VI. PROPUESTA

PLAN DEPORTIVO ENFOCADO EN MANTENER EL IMC Y RENDIMIENTO
DEPORTIVO.

Justificacion

El trabajo para el presente afio esta encaminado a desarrollarse de manera coordinada,
planificada y sistematica para poder tener a futuro jugadores con excelente forma fisica y
saludables manteniéndose dentro de los rangos positivos de indices corporales, asi como
también que se encuentren motivados y preparados fisica y psicolégicamente para que

nos representen de la mejor manera en los diversos encuentros deportivos.

Introduccion

El presente programa de ensefianza esté orientado y disefiado para poder ser puesto en
consideracién de los miembros de la escuela de futbol “Golazo San Andrés” y su
aplicacion en los escenarios deportivos de entrenamiento acorde a las expectativas de éste

deporte.

1. DEFINICION DE LA ESTRUCTURA GENERAL DEL PROGRAMA

DELIMITACION DEL PROGRAMA DE FUTBOL
o Permanente

2. OBJETIVOS DEL PROGRAMA DE ENSENANZA

2.1 Objetivo General Del Programa

e Mantener y mejorar el IMC de los jugadores de la escuela de futbol
“Golazo San Andrés”

2.2 Objetivos Especificos

- Desarrollar las capacidades y habilidades del deportista a través de la correcta
aplicacion de los fundamentos y aspectos técnicos elementales de futbol.
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Crear la formacion de habitos de educacidn, higiénicos y de conducta acordes con

la edad y las caracteristicas del deporte.

Formar hébitos de conducta y valores con gran espiritu colectivo en los nifios

Lograr la formacion y desarrollo de las capacidades fisicas y las habilidades en

los nifos.

CATEGORIA 7Y 16 ANOS

(APRENDIZAJE)

% CONTENIDOS TECNICOS

% TECNICA OFENSIVA

. TECNICAS DE DESPLAZAMIENTOS

Carrera de frente

Carrera de espaldas

Carrera lateral

Carrera con cambios de direccion

Carrera con cambios de ritmo

. TIRO AL ARCO

Tiro libre

Penal

ELEMENTOS COMBINADOS
Carrera y dribling

Carrera, dribling y tiro al arco.
RECEPCION

Borde interno, empeine, planta
PASES

Con borde interno, externo, punta
DEFENSA

Postura y desplazamientos
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Incorporar conceptos de ayuda defensiva
Incorporar conceptos de linea de pase

. JUEGOS FORMALES
1X1, 2X2, 3X3 media y toda la cancha
5x5 toda la cancha reales pre — deportivos

2.3 Preparacion teorica psicologica
Crear habitos de conducta y amor a este deporte, mentalizar en los deportistas el

espiritu de lucha, e instruir en las reglas basicas de fatbol.

OBJETIVOS PEDAGOGICOS DEL PLAN DE CAPACIDAD

3.1 Resistencia

Incrementar la capacidad como base de las areas funcionales.

RESISTENCIA Aerdbica
Carrera continua 15”2 30’ minutos ritmo 1y 2 (130
p/m — 150 p/m)

Fartlek Cambios de ritmo por distancia

Intervalo 10x80 — 100 metros a 60%
Recuperacion: trote de salida 120-
130 p/m

Anaerdbica

Repeticiones 6 a 10 recorridos mixtos, trote 60’

(carrera continua), cambios de

ritmo por distancia

3.2 Fuerza
Incrementar, mejorar la fuerza.
Dominar el movimiento del propio cuerpo.
3.3 Velocidad
Desarrollar las distintas velocidades de acuerdo a las edades de los

deportistas, velocidad de reaccion, aceleracion y aplicada.
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VELOCIDAD Velocidad 0a5metros; 1a2seg; 8al2
repeticiones; 1’ descanso entre
repeticion

Reaccion 3 a 5’ descanso entre series

Velocidad 5a20 metros; 1a2seg;4a8
repeticiones; 1°30°” descanso entre
repeticion

Arrancada 4 a 5’ descanso entre serie

Velocidad 20 a 40 metros; 1a2seg; 3ab
repeticiones; 1’30’ — 3’ descanso
entre repeticion

Desplazamiento | 4 a 5° descanso entre serie

3.4 Flexibilidad

Incrementar la capacidad elastica del movimiento simple y activo.

FLEXIBILIDAD

Calentamiento

Ejercicios cardiovasculares suaves
(caminar o trotar a baja intensidad)

durante 5 — 10 minutos.

Estiramientos

estaticos

Seleccionar el grupo muscular a

trabajar:

Isquiotibiales, cuédriceps,

pantorrillas, espalda y hombros

- Mantener cada estiramiento

de 15 a 30 segundos sin
rebotes ni movimientos
bruscos

Repeticién: 2 a 3 repeticiones para

cada grupo muscular

Estiramientos

dindmicos

Realizar movimientos como giros de
cadera, balanceo de piernas o brazos,
y movimientos de rodillas al pecho.

Realizar de 10 a 12 repeticiones de

cada ejercicio.
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4. METODOS DE ENTRENAMIENTO A UTILIZAR

AREA METODOS
PREP. FiSICA " Confinuo. * Intervalos
** Repeticiones *%* Fragmentario
PREP. TECNICO - % Juegos % Circuito
TACTICA ¢ Repeticiones % Progresivo
PREP. . -
PSICOLOGICA /| gh"""’s _ * Proyeccién de
TEéRlCA * onversaciones audiovisuales

5. REQUERIMIENTOS MINIMOS PARA EL DESARROLLO DEL
PROGRAMA.

Cancha futbol en condiciones adecuadas
20 balones de futbol
1 kit de coordinacién.

20 marcadores (platillos).

A S A

20 conos, barras

PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 8 SEMANAS

SEMANA 1

Objetivos:
- Mantener la posesion del balon y controlar el ritmo del juego
- Aprovechar el dribling como una herramienta estratégica para mantener el

control del juego y crear oportunidades ofensivas para el equipo.

Calentamiento Trotar suave 0 caminar rapido por 4-5 minutos para
aumentar temperatura general del cuerpo y preparar el

cuerpo para actividad mas vigorosa.

Destreza: Driblar 1. Haga que el jugador drible hacia adelante
usando la parte de arriba del pie por el lado de
afuera, con el dedo del pie dirigido hacia el
piso.

2. Mantener la pelota cerca — a una yarda del

cuerpo.
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Préactica de competicion:

Driblar en el Cuadro:

- Elegir un cuadro de 15 x 15 yardas cuadradas.
Cada jugador tiene una pelota de fatbol.

- Los jugadores driblan alrededor dentro del
cuadro evitando colisiones con  otros
jugadores. - Esto puede usarse para introducir
diferentes técnicas para driblar. El entrenador
puede jugar como PERSEGUIDOR.

- Los jugadores deben evitar ser sacados del
cuadro. Jugar por 30 segundos.

- Premiar con 1 punto por mantener la pelota
segura.

Ataque Inmediato:

- Jugar en un campo pequefio, al igual que
arriba, con porterias de 4 yardas de ancho.

- Formar 2 equipos de 3 jugadores, siendo uno
el portero/guardameta.

- Jugar un juego regular excepto que cuando un
jugador obtiene la pelota, él/ella debe driblar
inmediatamente contra un oponente y tratar de
pasarlo.

- Un jugador no puede pasar la pelota hasta
hacer esto.

- Premiar con 1 punto por driblar y pasar a un

oponente y 3 puntos por cada gol anotado.

Estiramiento

Caminata activa y estiramiento suave (como en el
calentamiento). Dar &nimo por haberlo hecho bien y

hacer sugerencias para el “trabajo en casa”.

Adaptado de: (Castellano)
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SEMANA 2

Objetivo
- Utilizar el pateo del balon como una herramienta para mantener el control y
crear oportunidades de ataque, facilitando el juego en equipo y la generacion
de jugadas ofensivas.
- Ajustar la técnica de pateo de acuerdo con la posicion del balon, la distancia

al arco y la presencia de defensores.

Calentamiento Trotar suave 0 caminar rapido por 4-5 minutos para
aumentar temperatura general del cuerpo y preparar el

cuerpo para actividad mas vigorosa.

Destreza: Patear 1. Cuando se patea, acercarse a la pelota un poco
de lado no de frente. Esto permite al pie dar un
golpe més natural y efectivo a la pelota.

2. Para buena exactitud y fuerza, mantener la
cabeza hacia abajo y golpear la pelota con el

empeine y con el tobillo firme

Practica de competicién: Tiros:
- Usar una porteria regular o conos. Colocar un
cono de inicio 15-20 yardas de la porteria.
- Tres jugadores en el “equipo de tiros”, tres
jugadores en el “equipo de la porteria”.
- El tirador tiene 3 segundos para driblar vy tirar.
El entrenador cuenta “3-2-1 tirar”.
- Los guardametas rotan después de cada tiro.
Cinco tiros cada uno, luego cambiar equipos.
1lvs. 1y Gol!:
- Designar un cuadro de 2 x 20 yardas cuadradas
con porterias en los extremos.
- Formar 2 equipos de 3 jugadores.
- Numerar a la misma cantidad de jugadores “1-
2-3”. Juega #1 de cada equipo en el campo con
#2 en la porteria y #3 atras de la porteria como

perseguidor.
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- Juega 1 vs. 1 por 1 minuto. El entrenador pasa
pelotas extra cuando se necesitan.

- 1 punto por cada tiro a la porteria y 3 puntos
por gol. Rotar jugadores. Llevar punteo del

equipo.

Estiramiento

Caminata activa y estiramiento suave (como en el
calentamiento). Dar &nimo por haberlo hecho bien y

hacer sugerencias para el “trabajo en casa”.

Adaptado de: (Castellano)

SEMANA 3

Objetivo:

de balén innecesarias.

- Mantener el control del juego y construir jugadas ofensivas, evitando pérdidas

- realizar movimientos técnicos y cambios de direccion rapidos y precisos para

evadir a los defensores, permitiendo avanzar hacia el campo contrario.

Calentamiento

Trotar suave 0 caminar rapido por 4-5 minutos para
aumentar temperatura general del cuerpo y preparar el

cuerpo para actividad méas vigorosa.

Destreza: Control — Recibir

1. Usar la parte de adentro del pie para controlar
una pelota en el suelo. Todo el peso del cuerpo
debe estar sobre la pierna de apoyo con el pie
que recibe levantado un poco del suelo.

2. Relaja y amortigua la pelota en vez de
ofrecerle resistencia.

3. Para pelotas de aire, relaja el cuerpo conforme
la pelota golpea el pecho o muslo -
dependiendo de la altura de la pelota. “Se da”

a la pelota en vez de ofrecer resistencia.

Practica de competicién:

Controlar y Patear:
- Un entrenador por cuatro jugadores — colocar

una porteria de 4 x 2 yardas.
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- Colocar un cono de inicio a 12 yardas y un
cono de tiro a 6-8 yardas.

- EIl entrenador pasa la pelota al jugador que
debe controlarla luego driblarla y tirar en 3
segundos.

- Dar 1 punto por control/tiro acertado.

- El'mismo jugador lo repite tres veces luego va
al final de la fila.

- Con mas jugadores en movimiento, pasar la
pelota a un lado y hacer que el jugador se
mueve atrds de la pelota, la controle y tire.
Controlar y Tirar con Perseguidores:

- Dividir alos jugadores en 3 equipos: equipo de
tiro, equipo defensor y equipo de
portero/guardametas.

- Colocar una porteria de 4 x 2 yardas, cono de
tiro a 15 yardas y cono de defensa a 20 yardas.

- El entrenador se ubica al lado de la porteria y
roda la pelota al tirador.

- El tirador controla la pelota, luego la dribla y
tira. Conforme el tirador recibe la pelota, el
defensor sale y trata de perseguir y parar el
tirador.

- El tirador puede tirar en cualquier momento.
Los guardametas deben permanecer a 1 yarda
de la porteria.

- Los jugadores regresan a su grupo después del
tiro. Rotar grupos después de 5 minutos.

Estiramiento

Caminata activa y estiramiento suave animo por
haberlo hecho bien y hacer sugerencias para el

“trabajo en casa”.

Adaptado de: (Castellano )
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SEMANA 4

Objetivo

- Crear oportunidades de ataque, mediante pases precisos y estratégicos para

que los jugadores puedan enviar el balon hacia el area ofensiva.

- Mantener el flujo y la dindmica del juego con pases rapidos y precisos,

manteniendo la movilidad del balén y desequilibrando a la defensa contraria.

Calentamiento

Trotar suave 0 caminar rapido por 4-5 minutos para

aumentar temperatura general del cuerpo y preparar el

cuerpo para actividad mas vigorosa.

Destreza: Pasar y entender

el juego

1. Hace contacto visual con el posible recibidor.

Este es el punto inicial para pases exitosos.

La parte de adentro del pie puede usarse para
pases cortos “de empuje”. La pelota debe ser
golpeada firmemente, siguiendola con el pie en
la direccion del posible recibidor.

Seguirla con el pie

El empeine puede usarse para enviar pases mas

largos.

Préctica de competicion:

Futbol Boliche:

Designar un cuadro de 10 x O yardas
cuadradas.

Colocar 5-10 conos en el medio. Formar
equipos de 3-4 jugadores.

Los jugadores tratan de pasar y botar los conos.
El entrenador regresa las pelotas desde el
medio.

Tomar tiempo para ver cuanto les toma botar
todos los conos, 0 hacer que juegue un equipo

contra el otro.

2 vs. 1 Mantenerse Lejos:

Designar un cuadro de 15 x 15 vyardas

cuadradas. Colocar a un jugador en el medio
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(iniciar con el entrenador). 3 jugadores se
paran afuera del cuadro con la pelota.

- Observar cuantos pases pueden hacer los 3
jugadores antes de ser interceptados.

- Rotar a los jugadores del medio cada 2
minutos.

- Mostrar a los jugadores como moverse a la
esquina abierta para abrirse para un pase.

- Observar qué grupo obtiene mas pases.

Estiramiento Caminata activa y estiramiento suave animo por
haberlo hecho bien y hacer sugerencias para el

“trabajo en casa”.

Adaptado de: (Castellano )

SEMANA 5

Objetivo
- Superar a sus oponentes en el juego aéreo y ganar la posesion del balon.
- Contribuir al marcador de su equipo, los cabezazos bien ejecutados conllevan

potencia y precision, lo que dificulta al portero detener el balon.

Calentamiento Trotar suave 0 caminar rapido por 4-5 minutos para
aumentar temperatura general del cuerpo y preparar el

cuerpo para actividad mas vigorosa.

Destreza: Cabecear 1. Ver la pelota conforme viene hacia la cabeza y
mantener los o0jos abiertos cuando se hace el
contacto.

2. Para obtener mas fuerza, apoyarse en el pie de
atras antes de que llega la pelota y obtener un
poco de palanca cuando se cabecea.

3. Hacer contacto con la frente, no con la parte de
arriba de la cabeza, y atacar la pelota con

fuerza.
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Préactica de competicion:

Repetir

Dividir a los jugadores en 2 equipos de 3
jugadores cada uno: equipo de ataque y equipo
de portero/guardametas.

Poner una porteria de 4 yardas x 2 yardas, y un
cono marcador a 12 yardas en frente de la
porteria.

El entrenador se para al lado de la porteria y
tira la pelota con la mano a un atacante que se
acerca.

El atacante trata de cabecear la pelota y anotar.
El portero/guardameta debe permanecer a 1
yarda de la linea de la porteria.

Los guardametas rotan después de cada tiro.

Cada jugador tendra 3 intentos; luego cambiar

los equipos.

Estiramiento

Caminata activa y estiramiento suave

Adaptado de: (Castellano)

SEMANA 6

Objetivo

- Recuperar la posesién del balén interrumpiendo el flujo de juego del equipo
contrario y brindando a su propio equipo la oportunidad de iniciar un ataque.

- Cortar las lineas de pase y bloquear las opciones de juego del equipo contrario.

Calentamiento

Trotar suave o caminar rapido por 4-5 minutos para
aumentar temperatura general del cuerpo y preparar el

cuerpo para actividad mas vigorosa.

Destreza: Interceptar el

balon

1. Cuando un oponente tiene la pelota, moverse

rapido para cerrar la distancia a ese jugador.
Conforme se acerca al jugador, aminore la
velocidad y concéntrese. Enfoque la atencion

en la pelota, no en cuerpo del oponente.
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Cuando usted ve una oportunidad de obtener la
pelota, de un golpe firme con la parte de
adentro del pie. Ponga su peso detras de la
intercepcidn, no la alcance.

Esté alerta después de hacer contacto. La
pelota por lo general queda sola. Este listo para
persequirla 'y ganarla. Contra ataque

rapidamente.

Juego en equipo

Designar un campo de 25 yardas x 15 yardas
con porterias de 4 yardas x 2 yardas. Formar 2
equipos de 3, sin portero/guardametas
(también puede jugar esto 4 vs. 4 con
portero/guardameta).

Designar posiciones — lado derecho/lado
izquierdo/centro.

Jugar un juego regular 3 vs. 3 (usar saques de
la pelota desde los lados).

Ensefiar como jugar cada parte del campo.
Enfocarse en los jugadores de cada posicion.
Ocasionalmente digales ‘“deténganse!” Los
jugadores deben parar y chequear sus
posiciones.

Premiar las buenas posiciones de juego.

Estiramiento

Estiramiento suave en parejas

Adaptado de: (Castellano)

SEMANA7

Objetivos:

contrario.

- Interpretar el juego para liderar y organizar la defensa de manera eficiente,

creando una unidad solida y reduciendo las oportunidades de gol del equipo

- Anticipar los posibles movimientos de los delanteros y las jugadas ofensivas

posicionandose estratégicamente en el arco.
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Calentamiento

Trotar suave o caminar rapido por 4-5 minutos para

aumentar temperatura general del cuerpo y preparar el

cuerpo para actividad mas vigorosa.

Destreza: Interpretar

juego - guardameta

el

1.

Ser portero/guardameta consiste de acciones
ocasionales y estar parado y esperando mucho
tiempo. Mantener concentracién cuando la
pelota esta lejos de la porteria es crucial.
Conforme la pelota se acerca, el
portero/guardameta debe estar en posicion de
listo, con las manos hacia arriba a la altura de
la cintura.

Si la pelota va rodando en el suelo, el
portero/guardameta debe colocarse detrés de la
linea de la pelota y: a) recoger la pelota con las
piernas rectas y juntas o b) arrodillarse y
recoger la pelota.

Para una pelota que llega por aire, un
portero/guardameta debe asegurar la pelota
con ambas manos. Las 2 manos necesitan

trabajar juntas como una pieza.

Juego en equipo

Marcar una porteria central 4 yardas x 2 yardas
(o porteria de tamafio normal para 11
jugadores por lado) con banderas o conos.

El portero/guardameta se para en centro.

El portero/guardameta recibe diferentes tipos
de tiros (suaves de primero, luego mas duros).
El portero/ guardameta toma una pelota de un
lado, luego répidamente se da vuelta y tira
desde el otro lado.

Contar numero de salvadas hechas antes de

que anoten un gol.

Estiramiento

Estiramiento suave y caminata

Adaptado de: (Castellano )
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SEMANA 8

Objetivo

- Anticipar los movimientos ofensivos del oponente y posicionarse
adecuadamente para evitar que se generen oportunidades de gol.
- Reconocer espacios vacios en el campo y moverse hacia ellos para recibir

pases o0 crear oportunidades de ataque.

Calentamiento

Trotar suave 0 caminar rapido por 4-5 minutos para
aumentar temperatura general del cuerpo y preparar el

cuerpo para actividad méas vigorosa.

Destreza: Interpretar

juego

el

Juego en equipo

- Juego Informal o Juego de Practica en

preparacion para torneos proximos

Estiramiento

Estiramiento suave y caminata
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PLAN NUTRICIONAL PARA DEPORTISTAS

Con el objetivo de mantener y mejorar el IMC de los jugadores de la escuela de fatbol
“Golazo San Andrés” se propone el siguiente plan de nutricion para que los jugadores

apliquen en base a sus necesidades y adaptando los alimentos en base al gusto de cada

jugador.
5
GRUPO Lacteos
DE ALIMENTOS y Deriva-
dos
NUmero de LE
porciones ‘ 5 2
LACTEOS CON GRASA 2 192.00 12.00 14,00 16.00
CARNES (de res) 1 100.00 6.00 7.00 2.00
VERDURAS 2 50.00 4.00 0,00 10.00
FRUTAS 2 106.00 2.00 0.00 34,00
RAICES/TUBERCULOS 2 138,00 2.00 0,00 34.00
CEREALES DERIVADOS 3 441.00 12.00 6.00 87.00
ACEITES Y GRASAS 2 158,00 2.00 24,00 250
AZUCAR 3 120.00 0,00 0,00 30.00
Total 1305.00 40.00 51.00 215.50
é a7 ahos 8 a 10 ahos
Ao CANTIDAD MEDIDA CASERA CANTIDAD MEDIDA CASERA
Pan 100g 2 unid 150g 3 unid
Cereal o legumincsa B0 g 1/2 taza crudo 80 g 2 1/4 taza crudo
Tubérculo 100g | unid. Medianas | 100 g 1 Unid. Mediano
Verduras 100g 2 y 1/4 taza. | 100g I y /4 lao.
Cocidos o Cocidas o
2 taza cruda | taza cruda
Frutas 200g 2 und. o | taza | 200g 2 unid. o | taza
picada picada
Leche o derivados 4009 2 tozos 4009 2 tazas
Cornes, pollo, pescado, | palmo de mano 2 palmas de mano
visceras 100g Allernar 200g Alternar
Huevo (en remplazo de la | 2 unid 2 unid. 2 unid 2 unid.
carne
Aceite 10 mi | cdas, 20 ml 2 cdas.
Mantequilla i0g | cdtas. 10g 1 cda,
Azicor 209 4 cdtos. g 6 cdtas.
Mermelada 10g 2 cdas. 10g | cda,
| Agua 1,200 mi 6 vasos diario 1.200 ml 6 vasos diario

Fuente: Tomado de (Calvimontes Camargo, 2017)
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8.1 Base de datos obtenidos

ANEXOS

8.1.1 Pre-intervencion (peso/estatura)

N° Jugador Edad Peso Estatura IMC Resultado
(kg) (cm)
1 Jugador 1 7 21,7 121 14.8 Peso Saludable
2 Jugador 2 11 33,3 140 17 Peso Saludable
3 Jugador 3 12 31,7 162 121 Bajo Peso
4 Jugador 4 13 45,4 164 16.9 Peso Saludable
5 Jugador 5 8 32,5 127 20.2 Obesidad
6 Jugador 6 9 24,1 122 16.2 Peso Saludable
7 Jugador 7 12 42,8 147 19.8 Peso Saludable
8 Jugador 8 10 26,3 121 18 Peso Saludable
9 Jugador 9 11 35,5 139 18.4 Peso Saludable
10 Jugador 10 8 26,8 126 16.9 Peso Saludable
11 Jugador 11 10 36,7 135 20.1 Sobrepeso
12 Jugador 12 12 31,7 132 18.2 Peso Saludable
13 Jugador 13 11 26,8 122 18 Peso Saludable
8.1.2 Post-intervencion (peso/estatura)
N°  Jugador Edad Peso Estatura IMC Resultado
(kg)  (cm)
1 Jugador1 7 21,95 121.1 15  Peso Saludable
2  Jugador 2 11 33,7 140 17.2  Peso Saludable
3 Jugador 3 12 32,5 162 12.4 Bajo Peso
4 Jugador 4 13 45,65 164 17 Peso Saludable
5  Jugador 5 8 31,9 127 19.8 Obesidad
6  Jugador 6 9 24,7 122.1 16.6  Peso Saludable
7 Jugador 7 12 42,4 147.2 19.6  Peso Saludable
8  Jugador 8 10 27.1 121 18.5 Peso Saludable
9  Jugador 9 11 35,1 139.3 18.1  Peso Saludable
10  Jugador 10 8 27,11 126.5 16.9 Peso Saludable
11  Jugador1l 10 36,28 135 19.9 Sobrepeso
12 Jugador12 12 32,21 132.4 18.4  Peso Saludable
13  Jugador13 11 26,9 122 18.1  Peso Saludable
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8.1.3 Evidencias fotograficas

Realizamos la muestra del IMC de cada nifio tomando su talla 'y peso
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Realizamos induccién sobre la practica de futbol, sus beneficios y por qué
practicarlo.
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Realizamos el calentamiento previo a la practica de futbol y movimientos con
balén
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