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RESUMEN

Riobamba por tradicién ha sido es y serd una ciudad deportiva, pues una de las primicias
radica en que en esta nuestra ciudad se construy6 el primer estadio denominado “Olimpico”
que luego de varias modificaciones y renovaciones sigue siendo el emblema en cuanto a

escenarios deportivos del pais se refiere.

Riobamba y sus equipos de futbol han constituido en todas las épocas un referencial en cuanto
a participaciones a nivel nacional e internacional se refiere, mas aun si nos centramos en
referirnos al Club Social y Deportivo Olmedo, que fue el Unico equipo que sin ser de
Guayaquil o Quito fue Campedn Nacional del fatbol profesional.

La informacion que se pueda recabar de este trabajo servira como una guia para el trabajo

investigativo de la presente tesis de grado.

Importante mencionar que es muy escaso el trabajo investigativo en este campo y en especial
en la disciplina de Fatbol, mas ain que no existe referencias de investigaciones realizadas en

el fatbol dentro de un equipo profesional.

Por lo mencionado es importante que el aporte que pueda brindar en este aspecto sea
realmente valorado por cuanto toparemos aspectos que si bien existen en el plano de la
préactica deportiva, no existe respaldo documentado en el sentido de que se realiza un trabajo

eficiente en este aspecto.

Cabe mencionar que tratandose de un equipo de futbol los resultados que arrojaran serviran
como un referente en cuanto a si se esta 0 no realizando un trabajo eficiente en los futbolistas

dentro de las categorias reservas como punto de partida para fortalecer al equipo profesional.



SUMARY

Riobamba has traditionally been is and will be a sports town , as one of the first fruits is that
in this our city was built the first stage called "Olympic" that after several modifications and
renovations is still the emblem regarding sporting scenarios country is concerned .

Riobamba and football teams have been formed at all times a frame of reference in terms of
national interests and international concerns, especially if we focus on referring to Olmedo
Sports and Social Club, which was the only team without Guayaquil Quito was National
Champion and professional football.

The information can be gathered from this work will serve as a guide for the research work of
this thesis.

Important to mention that there is very little research work in this field and especially in the
discipline of football, there is no further reference in football research within a professional
team.

As mentioned it is important that the amount you can provide in this regard is really
appreciated because you will run into issues while there in terms of sport, there is no
documented support in the sense that work is done efficiently in this regard .

It should be noted that being a football team results will shed will serve as a reference as to
whether it is or not doing an effective job in football in the reserves categories as a starting

point to strengthen the professional team .
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INTRODUCCION

La fuerza muscular es entendida en la actualidad como una capacidad motora de importancia
central para el rendimiento fisico de la totalidad de los deportes, de hecho la estructura de
trabajo de diversos staffs técnicos de elevado nivel tanto en deportes individuales como
colectivos cuentan en la actualidad con asesores especializados en el entrenamiento de la
fuerza y la potencia que ayudan a mejorar la eficiencia de la preparacion de los deportistas.
Esta capacidad es también una de las mas investigadas en el &mbito de la literatura cientifica
internacional en ciencias del ejercicio, por lo que el corpus de conocimiento generado en los
ultimos afios ha permitido en la actualidad determinar con mayor exactitud como integrar de
manera correcta la preparacion de la fuerza a la estructura habitual de entrenamiento y
competicion de diferentes especialidades deportivas, incrementando el rendimiento y
disminuyendo el riesgo de lesiones asociado a déficits o desbalances de fuerza muscular. Por
tal razén la cualidad principal del futbolista, hoy en dia, es la de resistir las numerosas
acciones que se repiten a lo largo de un partido (acelerar, frenar, saltar, lanzar,...etc) evitando
perder eficacia en el tiempo. Estas acciones que se repiten guardan una estrecha relacién con
la contraccién muscular, es decir, estas acciones son fuerza. Por estos motivos, esta guia
proveera informacion basada en la evidencia cientifica actual relacionada a la implementacion
de una guia metodoldgica de entrenamiento de fuerza explosiva en el futbol en categorias de
reserva en el “Centro Deportivo Olmedo” de la ciudad de Riobamba con foco en las
aplicaciones practicas que ayuden a sustentar el trabajo cotidiano del preparador fisico en el
campo de entrenamiento. Partiendo de esta idea, el siguiente trabajo pretende establecer una
guia metodoldgica de la utilizacion de la fuerza explosiva desde una pretemporada que es el
momento idéneo para desarrollar un trabajo individualizado con los jugadores de cara a
ensefarles a manejar sus propias emociones y el estado ideal de rendimiento. En el capitulo
uno encontramos la problematizacion de la cual sufre el futbol ecuatoriano la parte empirica
con la que se trabaja en nuestro medio en categorias menores y los objetivos que queremos
lograr con este trabajos el marco metodoldgico en el capitulo 11 nos da la parte tedrica de todo
lo que se va a desarrollar dentro de la investigacidn y sobre lo que dicen algunos entrenadores
sobre la fuerza explosiva sus conceptos basicos y lo que se consigue realizando primero este
tipo de trabajos con la fuerza explosiva. En el capitulo tres hablaremos sobre el marco
metodologico el tipo de investigacion y la muestra que se va a dar para desarrollar la

investigacion los ejercicios a realizar y las conclusiones que se ha llegado luego de realizar los

12



diferentes trabajos teniendo un amplio material de apoyo para realizar la practica y lograr que
cada jugador pueda desenvolverse mejor durante el trascurso del campeonato y mejorar sus

cualidades fisicas y técnicas.
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CAPITULO I

1. PROBLEMATIZACION
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Todos y cada uno de nosotros hemos sido testigos de la forma empirica en que se desarrolla
la preparacion fisica en nuestra provincia, en equipos que se encuentran participando en
campeonatos nacionales, parroquiales, colegiales, etc. e incluso en categorias inferiores del

equipo que nos representa en el campeonato nacional mas importante de nuestro pais.

En primer lugar sin contar con una persona profesional o con el conocimiento basico sobre la
preparacion fisica que dirija y oriente este tipo de trabajos los cuales son muy importantes en
las edades tempranas para poder tener una base de crecimiento para cada uno de los
jugadores y no llegar a tener jugadores con stress de entrenamiento y cuando lleguen al futbol
profesional o a una edad madura ellos ya no quieran seguir practicando el fatbol o el deporte
en si ya sea por las lesiones ocasionadas por la falta de conocimiento del entrenamiento o por
la fatiga psicoldgica ocasionada por el excesivo trabajo fisico

La problematica expuesta se evidencia en todos los equipos de nuestra ciudad por tal razon no
dan la importancia necesaria para dar una planificacion adecuada a la preparacion fisica y
técnica, dentro de la preparacion fisica tenemos varias capacidades basicas para poder
desarrollar en los jugadores como son la fuerza la velocidad y la resistencia sin darle el valor
necesario a la fuerza que es una de las capacidades mas importantes en la preparacion del

jugador.

La mejora de la fuerza es un factor importante en todas las actividades deportivas, y en
algunos casos, determinante. Nunca puede ser perjudicial para el deportista si se desarrolla de
una manera correcta. S6lo un trabajo mal orientado en el que se busque la fuerza por si
misma, sin tener en cuenta las caracteristicas del deporte, puede influir negativamente en el

rendimiento especifico.

Es por ello que el equipo investigativo plantea organizar una guia metodoldgica para poder
controlar los trabajos de fuerza tanto en la pretemporada que es un trabajo exigente para dejar
una base sélida paro todo el torneo como también para el trabajo diario durante el transcurso

del campeonato
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1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Coémo influye la guia metodoldgica de ejercicios fisicos, el desarrollo de la fuerza explosiva
en los deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de reserva durante el periodo
Noviembre 2012 a Febrero del 2013?

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL:

> Determinar como la guia metodoldgica de ejercicios fisicos incide en el desarrollo de
la fuerza explosiva de los deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de

reserva durante el periodo Noviembre 2012 a Febrero del 2013

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Indagar si existen guias metodoldgicas de ejercicios fisicos, para el desarrollo de
fuerza explosiva de los deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de
reserva.

» Determinar cuéles son los factores que se debe tomar en cuenta para la guia
metodoldgica de ejercicios fisicos, para el desarrollo de fuerza explosiva de los

deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de reserva.

» Evaluar el resultado de la aplicacion de la guia metodoldgica de ejercicios fisicos para
el desarrollo de la fuerza explosiva en los deportistas del Centro Deportivo Olmedo en

la categoria de reserva.

1.4 JUSTIFICACION

En esta investigacion que esta relacionada con la Guia metodologica de ejercicios fisicos para
el desarrollo de la fuerza explosiva de los deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la
categoria de reserva durante el periodo Noviembre 2012 a Febrero del 2013, nos servira de
mucha ayuda y beneficio para las nuevas generaciones y asi lograr trascender en el futbol de

nuestra provincia.
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Es asi que el proposito del entrenamiento de fuerza en el fatbol no es el de construir grandes
masculos, por que rara vez ello se puede equiparar con mejorias en la potencia. Por el
contrario, el entrenamiento de fuerza debe ser visto como un ingrediente importante para el
desarrollo de las necesidades fisioldgicas del juego, en funcion de mejorar la performance de
los jugadores. De ese modo, el entrenamiento de fuerza no debe desarrollarse
independientemente de otras habilidades (por ej., velocidad y resistencia especifica), o sin
tener en cuenta las fases de entrenamiento planificadas de acuerdo a los juegos del
campeonato. Sin embargo, en el futbol la fuerza no se usa en forma absoluta, sino en forma de
potencia (fuerza x velocidad = potencia).

Ante este panorama el futbolista se adapta al trabajo de la fuerza para muchos beneficios
individuales y grupales, mejora su preparacion fisica y técnica. Finalmente, en el fatbol, el
trabajo y el incremento en la fuera resulta en una disminucién en la incidencia de lesiones,
porque los tejidos musculares, los ligamentos y los tendones son mas fuertes y mas resistentes

al esfuerzo del juego.

El futbol dia tras dia va evolucionando por tal razén que los entrenadores deben actualizarse y
llevar una perfecta planificacién en su mano la cual queremos aportar de alguna manera con la
Guia metodoldgica de ejercicios fisicos para el desarrollo de la fuerza explosiva de los
deportistas para que de esta manera el futbol vaya creciendo en nuestra provincia y
concientizar a cada uno de los mismos a realizar un trabajo de fuerza que garantice el
desenvolvimiento de los deportistas de la mejor manera y crezcan futbolisticamente y donde
vayan sean extraordinarios jugadores sea en lo psicolégico, fisico, técnico y tactico

CAPITULO I1

2. MARCO TEORICO

2.1 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL.

Este tipo de investigacion no se lo ha realizado en dicha institucion, por lo tanto es la
primera vez que se le esta ejecutando a fin de mejorar el rendimiento de todos los

jugadores.
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2.2 FUNDAMENTACION TEORICA
2.2.1 EL FUTBOL

2.2.2 INTRODUCCION.

Imagen 1, Futbol

Es un deporte en el que dos equipos compuestos por once jugadores se enfrentan entre si.
Cada equipo, que dispone de diez jugadores que se mueven por el campo y de un portero
(también conocido como arquero o guardameta), tratara de lograr que la pelota (bal6n) ingrese
en el arco (porteria) del equipo rival, respetando diversas reglas.

Este deporte, que en Espafia también recibe el nombre de balompié y que en los Estados
Unidos se conoce como soccer, tiene como regla mas importante que los jugadores, con la

excepcion del arquero en su area, no pueden tocar la pelota con las manos o los brazos.

Cada vez que la pelota entra en el arco rival, se consigue un gol (una anotacion). El equipo
ganador es el que marca mas goles en el tiempo reglamentario (dos tiempos de 45 minutos),

aunque el empate (la igualdad de goles) es un resultado posible.

2.2.3 HISTORIA

La historia del fatbol asociacion, conocido simplemente como fatbol, suele considerarse a
partir de 1863, afio de fundacion de The Football Association, aunque sus origenes, al igual
que los demas codigos de futbol, se pueden remontar varios siglos en el pasado,

particularmente en las Islas Britanicas durante la Edad Media.
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Si bien existian puntos en comun entre diferentes juegos de pelota que se desarrollaron desde
el siglo Il a. C. y el futbol actual, el deporte tal como se lo conoce hoy tiene sus origenes en

las Islas Britanicas.

Imagen 2, Fatbol en la antigiiedad

Los primeros codigos britanicos que dieron origen al futbol asociacion se caracterizaban por
su poca organizacion y violencia extrema. No obstante, también existian otros cddigos menos
violentos y mejor organizados: quizas uno de los méas conocidos fue el calcio florentino,
deporte de equipo muy popular en Italia que tuvo incidencia en los codigos de algunas
escuelas britanicas. La formacion definitiva del futbol asociacion tuvo su momento

culminante durante el Siglo XIX.

/C !\
o)
\\.‘/Q./

FIFA

Imagen 3, Logo de FIFA

En 1848 representantes de diferentes colegios ingleses se dieron cita en la Universidad de
Cambridge para crear el codigo Cambridge, que funcionaria como base para la creacién del
reglamento del fatbol moderno. Finalmente en 1863 en Londres se oficializaron las primeras
reglas del fatbol asociacion. Desde entonces el fatbol ha tenido un crecimiento constante,
hasta llegar a ser el deporte mas popular del mundo con unas 270 millones de personas
involucradas. Con la realizaciéon de la primera reunién de la International Football
Association Board en 1886 y la fundacion de la FIFA en 1904, el deporte se ha expandido
hasta llegar a todos los rincones del mundo. A partir de 1930 se comenzaria a disputar la Copa
Mundial de Futbol, que se convertiria en el evento deportivo con mayor audiencia del planeta.
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2.2.4 HISTORIA DEL FUTBOL ECUATORIANO

Corrian los ultimos afios del siglo XIX cuando retornaron a Guayaquil un grupo de jovenes
que realizaban sus estudios superiores en Inglaterra, donde deportes como el futbol, cricket y
lawn tennis estaban en apogeo. Estos jovenes, provenientes de distinguidas familias portefias,
formaron un club con la idea de que sus socios puedan tomar parte de las distracciones que se
vivian en Europa, y es asi como el 23 de abril de 1899 se funda el "Guayaquil Sport Club",
iniciando la practica de un deporte, en ese entonces bastante extrafio, que se jugaba con un

balén y al que se lo impulsaba con los pies hacia dos arcos rectangulares.

El 22 de julio de 1902 se funda el Club Sport Ecuador, que vestia con camiseta azul y
pantalén corto blanco. Luego aparecieron nuevos equipos como la Asociacion de Empleados
de Guayaquil, Libertador Bolivar (formado por la tripulacion del torpedero), Union y
Gimnastico. Asimismo, en Quito no se quedan atras y en 1906 llega el fatbol a El Ejido y se

conforman varios equipos como el Olmedo y Gladiador.

En 1908 se formd en Guayaquil el Club Sport Patria, y ademas en aquel afio se organizé el
primer torneo que se disputdé en Ecuador. En 1921 se organizé un triangular entre el
Centenario, Norte América y los marinos del buque inglés Cambrian, quienes obsequian un
escudo para que sea entregado como trofeo en Ecuador, naciendo la disputa del famoso
Escudo Cambrian, que se juega entre 1923 y 1931. Luego, en 1922 Manuel Seminario
impulsa la fundacion de la Federacion Deportiva Guayaquil (luego Federacidon Deportiva del
Guayas) que pasa a organizar el campeonato oficial que es ganado por el Racing, y que en
1925 logra afiliarse a la FIFA.

En 1925 Seminario promovié la fundacién de la Federacién Deportiva Nacional del Ecuador,
tras organizarse las federaciones de Pichincha, Tungurahua, Azuay y Los Rios. La nueva
entidad recibid las afiliaciones internacionales obtenidas por la FDG y en enero de 1926
empez06 a figurar como miembro de la FIFA.

Aqguel mismo afio, después de lo acontecido, el Ecuador se afilia de forma oficial a la FIFA'y
el afo siguiente, en 1927 a la Confederacion Sudamericana de Futbol (CONMEBOL). Mucho
tiempo después, en 1940, se empezaron a organizar campeonatos nacionales de selecciones
amateurs. Estos campeonatos se realizaron en un periodo que comprende desde 1940 hasta
1949,
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Imagen 3, Logo de FIFA

A finales de 1950 por desavenencias con la FDG los principales equipos de Guayaquil, entre
ellos Barcelona, Emelec, Norte América, 9 de Octubre, Everest, Patria y Rio Guayas, deciden
separarse de dicha federacion e instauran el profesionalismo con la creacion de la Asociacién
de Futbol del Guayas. EI mismo paso tomaron los clubes de Quito en 1954 con la creacion de

la Asociacion de Futbol No Amateur de Pichincha.

En los afios 70 fueron ingresando al campeonato clubes de otras ciudades, como Cuenca,
Riobamba, Portoviejo y Machala. En 1971 se crea la Serie B como el segundo nivel del futbol
ecuatoriano, creandose el sistema de ascensos/descensos con respecto a la Serie A. En estos
afios el nimero de clubes se estabiliza en 10 equipos para cada division. El 26 de mayo de
1978 se reforman los estatutos de la Asociacion de Fatbol y se cambia el nombre de la

institucién a Federacion Ecuatoriana de Futbol.

El nimero de equipos en la primera division varia en los afios 80 llegando a 16 en 1985 y 18
en 1987. El torneo es reformado en 1989 para tener 12 equipos en la Serie A. Este nimero fue

disminuido a 10 en el afio 2000.
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Imagen 5, Fotografia Club Olmedo

Ese mismo afio marco un hito en el fatbol ecuatoriano cuando el Olmedo fue el primer
equipo fuera de Quito o Guayaquil que conseguia obtener el titulo de campe6n nacional de
fatbol tras el descenso de LDU de Quito en la Serie B y cayé en una profunda crisis
econdmica, deportiva, social e institucional para LDU de Quito en los afios 2000 y 2001. Este
hecho fue igualado en el 2004 por el Deportivo Cuenca, con el Olmedo como vicecampedn
tras el descenso del Espoli en la Serie B y cayé en una profunda crisis econémica, deportiva,
social e institucional para Espoli en los afios 2004, 2005, 2006 y 2007. Estos dos equipos de
provincia han disputado constantemente el titulo durante la Gltima década. EI nimero de

clubes se volvio a 12 clubes en la serie A.

En el afio 2005, se decidio realizar dos torneos al afio, similar a lo que ocurre en otros torneos
sudamericanos, fueron denominados como Torneo Apertura y Torneo Clausura, aunque este
formato no fue considerado para el siguiente afio, en el cual se volvié al sistema tradicional de
una liguilla final para definir al campeon. Desde el afio 2008 se amplid nuevamente la

cantidad de equipos a 12 en la Serie A.

2.2.5 HISTORIA DEL CLUB OLMEDO DE RIOBAMBA.

El Centro Deportivo Olmedo es un equipo de futbol ecuatoriano, fundado el 11 de noviembre
de 1919 en la ciudad de Riobamba, provincia de Chimborazo. Disputa la Serie A de Ecuador.

Es el equipo de fatbol profesional mas antiguo en existencia ininterrumpida en la Liga

profesional de futbol del Ecuador (cuarto en el pais).

Fue Unico campeon de la Serie A de Ecuador el afio 2000, siendo en ese momento el primer

club campedn de Ecuador que no ha sido de Guayas o Pichincha.
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El 5 de diciembre de 2011, fue nombrado como Patrimonio Intangible de Riobamba y
Ecuador, como una manera de ratificar de forma oficial el vinculo cultural que posee con la
ciudad riobambefia. Su mascota es un abuelo que tiene 92 afios desde 2011 y sus tres

principales barras son el Ciclon Tribuna, la Barra Brava y Los Bullangueros.

El nombre del equipo es en honor a José Joaquin de Olmedo, poeta y patriota guayaquilefio.

2.2.6 LA CANCHA DE FUTBOL.

La FIFA ha publicado en su reglamento de futbol profesional las medidas de los campos al
detalle, indicando que los partidos pueden realizarse tanto en campos de pasto natural como

artificial.

El reglamento establece que el terreno de juego sera rectangular; es decir, la longitud de la

linea de banda deberéa ser superior a la longitud de la linea de meta.

Las medidas serian:

Longitud: Minimo 90 m

Méaximo 120 m

Anchura: Minimo 45 m

Méaximo 90 m

Pero para los partidos internacionales las longitudes no pueden ser tan extremas:

Longitud: Minimo 100 m

Maximo 110 m

Anchura: Minimo64 m

Maximo 75 m
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Imagen 6, Dimensiones cancha de futbol

2.2.7 EL BALON DE FUTBOL.

Imagen 7,Balon de Futbol

El balon estd compuesto por 20 hexagonos y 12 pentagonos cosidos, pegados o también

vulcanizados. Recordar que el hexagono es una de las 8 formas mas abundantes en la

naturaleza, por ejemplo en el caparazon de una tortuga.

Segun la FIFA, “el balén ha de medir como minimo 68 y como méaximo 70 centimetros de

circunferencia.”*

Esta fabricado por un material de varias capas de tejido irrompible recubierto de PVC o

poliuretano.

El reglamentario debe pesar entre los 410 y 450 gramos, y cuando se le adherie barro puede

Ilegar a pesar més de medio kilogramo.

LFIFA
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Cuando se tira desde una altura de 2 metros, su salto sélo debe alcanzar entre 120 y 150

centimetros de altura, gracias a los trozos de gomaespuma que se encuentran en su interior.
Posee una esfera que se hincha reglamentariamente a una presion de 0,6 a 1,1 bares.

Esta listo para salir a la venta cuando, después de haber sido lanzado miles de veces por una
maquina que los dispara a 50 kilometros por hora contra una pared (correspondiente a lo que

sufre el baldn en una temporada de juego), sigue manteniendo los parametros reglamentarios.

2.2.8 LA FUERZA
En el deporte se manifiesta de varias maneras:
e Ensalto y lanzamientos; fuerza-explosiva.
e En carreras de media distancia; fuerza-resistencia.
e En el levantamiento de pesas; fuerza maxima..
e Entrenamiento de Fuerza en futbol

El entrenamiento de fuerza es importante para los jugadores de futbol. Los elementos basicos
de velocidad, movilidad y resistencia son todas funciones de fuerza muscular. De
conformidad con el Consejo de Presidentes de Condicion Fisica y Deportes, las mejoras en la
resistencia muscular absoluta, la habilidad motora y las habilidades atléticas estan

directamente asociadas con la fuerza muscular de una persona.
El entrenamiento de fuerza para futbol usualmente tiene dos propésitos.

e Mejorar la fuerza general

e Desarrollar equilibrio muscular y prevenir lesién de los atletas.

Correr en fatbol requiere bastante energia anaerdbica que esta directamente relacionada con la
fuerza muscular. Por lo tanto, un musculo con mas fuerza puede responder mejor a los

desafios de la carrera sin incurrir en fatiga extrema y requerir un periodo mas largo de
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recuperacion. Basicamente, el entrenamiento de fuerza mejora la habilidad de un atleta para
correr rapido y producir energia anaerdbica. Los jugadores de futbol necesitan poder correr

rapido, algunas veces muy rapido.
Como esta formado el masculo

Los musculos estdn compuestos por grupos de paquetes musculares que, a su vez, estan
integrados por unas células alargadas. Estas células tienen la capacidad de estirarse y

contraerse. Todas se juntan y van dar a un tendén y este a un hueso.
Formas de contraccion muscular
Hay tres tipos de contraccién muscular:

La isomeétrica es una modificacion de la tension muscular sin desplazamiento de las

inserciones.

La aniso métrica es una modificacion de la tension muscular con desplazamiento de las

inserciones. Es de tres tipos:

e Concentrica: las inserciones se acercan y el musculo se contrae.

e Exceéntrica: las inserciones se alejan y frenan la fuerza de la gravedad.

e Pliométrica: las injerciones se alejan y acercan en un corto periodo de tiempo.
La auxdnica es de caracter mixto y se realiza en la mayoria de los ejercicios deportivos.

La fuerza explosiva puede “definirse como el resultado de la relacion entre la fuerza
producida (manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para ello”. Las acciones explosivas
caracteristicas del deporte son, entre otras, los saltos, las aceleraciones en carrera y los
lanzamientos y golpeos de moviles. En este sentido, también podemos hablar de dos términos
asociados a la fuerza explosiva: potencia maxima, que es el optimo producto de fuerza y
velocidad, y potencia especifica, que es la potencia que se manifiesta en el gesto de

competicion.

g parkourvallarta.foroactivo.net/t57-fuerza-explosiva
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Algunos investigadores consideran que, con el objetivo de mejorar la fuerza explosiva, resulta
interesante el aumento de la fuerza maxima, ya que esto esta asociado con un aumento de la
velocidad maxima del mismo movimiento. Sin embargo, Bosco, “indica que tener grandes
valores de fuerza maxima o de fuerza dinamica maxima no es un requisito imprescindible

para la obtencién de buenos resultados en muchos deportes’™

. A pesar de ello, tener un nivel
Optimo de fuerza méxima y de fuerza dinamica maxima es fundamental para poder desarrollar
elevados gradientes de fuerza explosiva. Otros autores indican que si no es necesario el
desarrollo de una gran fuerza maxima, y prima el desarrollo de una gran velocidad, la fuerza

maxima carece de importancia

“Se ha afirmado que el entrenamiento con sentadillas utilizando grandes pesos (70 a 120 % de

1RM) no mejora la fuerza explosiva™

, Y puede incluso reducir la capacidad para desarrollar
fuerza rapidamente. Estos autores también indican que no hay una mejora apreciable en el
rendimiento de potencia, especialmente en atletas que ya han desarrollado un entrenamiento

de fuerza de base (més de 6 meses de entrenamiento).

También se ha declarado que, en las especialidades de fuerza rapida, entrenar con cargas
pesadas durante un largo periodo, influye negativamente sobre el valor real de la capacidad de
un sujeto de producir fuerza explosiva, velocidad de movimiento y el mecanismo de su
regulacion. “Una relacién tan negativa no se tiene muy en cuenta en la preparacion
multilateral de deportistas de nivel medio, pero se convierte en importante en los deportistas
de alto nivel”.”

“Algunos autores defienden la superioridad del trabajo de alta velocidad realizado con cargas
medias y bajas para conseguir mejoras en la fuerza de baja y alta velocidad”.®

De cualquier manera, hay autores que afirman “que la fuerza explosiva puede entrenarse con

cualquier carga siempre que la produccion de fuerza por unidad de tiempo sea la maxima

”7

posible™’, es decir, que la intencion sea mover la carga con la mayor velocidad posible; pero,

*BOSCO
* (Hakkinen, Komi, & Tesch, 1981)
* (Verkhoshansky, 1981).

6 Suominen, Komi, Heikkinen, Karlsson, & Tesch, 1979.

” Suominen, Komi, Heikkinen, Karlsson, & Tesch, 1979).
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en cualquier caso, el efecto sobre la produccién de fuerza sera mas acentuado en las

condiciones de entrenamiento.

Todo esto viene a demostrar que la fuerza explosiva puede mejorarse con un amplio abanico
de intensidades, aunque esto se produce solo cuando los sujetos tienen poca 0 ninguna
experiencia en el trabajo de fuerza (Gonzélez Badillo & Gorostiaga, 1997; U. R. Newton &
Kraemer, 1994).

Ademas, se debe considerar que la manifestacion y el entrenamiento de la fuerza rapida es
especifica de cada deporte. Una vez desarrollada en grado éptimo la fuerza maxima, se tratara
de realizar gestos especificos a la velocidad de competicién o ligeramente superiores. En
algunos casos, si no se rompe la estructura del movimiento, también se usan resistencias
ligeramente superiores a las de competicién, lo que influye de forma directa en la velocidad

del gesto deportivo.

De cualquier forma, las caracteristicas basicas del entrenamiento para la mejora de la fuerza

explosiva son las siguientes:

e Resistencias: cualquier resistencia.

e Repeticiones por serie: de 1 a 6.

e Caracter del esfuerzo: desde el mas pequefio, 5-6 repeticiones ante una resistencia
minima, hasta el mas elevado, una repeticion contra una resistencia insalvable
(accion isométrica).

e Recuperacion entre series: 3-5 minutos, la suficiente para alcanzar la maxima
produccion de fuerza en la unidad de tiempo en cada serie.

e Velocidad de ejecucion: la méaxima posible ante cada resistencia.

e Frecuencia semanal: siempre que se utilicen ejercicios en donde la activacion
muscular se hace a la maxima velocidad de acortamiento muscular.

e Ejercicios: todos los ejercicios, aunque los de mayor aplicacion al rendimiento son
los generalizados y de maxima potencia, los de potencia media y gran velocidad y

los movimientos especificos.

Estos mismos autores recomiendan, tanto para la mejora de la potencia maxima como de la

potencia especifica, lo siguiente:
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e Resistencias a emplear: las propias de cada especialidad para el desarrollo de la
potencia especifica, aquellas con las que se alcanza la maxima potencia en el
ejercicio que se utiliza para entrenar cuando éste no es el especifico y las orientadas
a la mejora de las distintas expresiones de fuerza maxima.

e Repeticiones por serie: determinadas por el valor de la potencia desarrollada en
cada repeticion.

e Carécter del esfuerzo: determinado por el valor de la potencia desarrollada en cada
repeticion.

e Recuperacion entre series: 3-5 minutos, la suficiente para alcanzar la maxima
produccién de fuerza en la unidad de tiempo y la maxima potencia para la carga
utilizada en cada serie.

e Velocidad de ejecucion: la maxima posible.

e Frecuencia semanal: siempre que se utilicen ejercicios especificos o de
transferencia media o alta que tengan como objetivo el desarrollo de la potencia
especifica y cuando se entrena la méaxima potencia en un ejercicio concreto.

e Ejercicios: ejercicios especificos y de transferencia media o alta para la potencia

especifica y ejercicios de transferencia media o alta para la maxima.

2.2.9 CARACTERIZACION DE LAS EXIGENCIAS FISICAS DEL FUTBOL Y
LOS METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA.

En la preparacion fisica de los DEPORTES COLECTIVOS prima la toma de decisiones y
la técnica sobre la preparacion fisica, partiendo que no es excluyente y se debe de
trabajar acorde a las necesidades especificas de cada deportista y de cada posicion en el
terreno de juego. En el fatbol y otros juegos deportivos el desarrollo de las capacidades
condicionales queda relegada a un segundo plano, ya que de nada sirve tener jugadores muy
bien desarrollados condicionalmente, sino saben que hacer o como solucionar un
problema tactico que se presente durante la realizacién de una competencia. Incluso un exceso
en el desarrollo de las capacidades condicionales por encima de lo requerido por cada
modalidad deportiva atenta contra las ejecuciones técnicas

También se debe tener en cuenta lo anterior para la organizacion de las sesiones mixtas

donde se trabaja la preparacion fisica y el componente técnico- tactico.
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Organizacion de la preparacion fisica:

“ Debe existir una inversién de prioridades donde la fuerza explosiva sea la base de

la preparacion fisica y no lo aerébico”.®

La fuerza y la velocidad no deben depender de la resistencia aerobica.

* Las direcciones funcionales anaerdbicas alacticas deberian ser las primeras.
« Las direcciones funcionales anaerdbicas lacticas deberian ser las segundas.
» Las direcciones funcionales aerdbicas deberian ser las terceras.

Lo que permite ganar (acciones determinantes) es el saltar méas alto, lanzar o golpear mas
rapido. Todo esto se logra mediante trabajos combinados de musculacion y estimulos
especificos de la modalidad deportiva (que desarrollen la fuerza explosiva-espacios
reducidos-). Sin olvidarnos del componente técnico y tactico, puesto que sélo la combinacién
de estos tres factores permite un entrenamiento integral que posibilita la obtencidn de buenos

resultados en las competencias.
Criterios fundamentales de la preparacion fisica:

e El objetivo del trabajo fisico es mejorar la eficiencia del entrenamiento y no
fatigar en extremo al jugador.

e Velar por la adecuada recuperacion (A todo tipo de carga corresponde una
recuperacion) después de cargas de entrenamiento.

e Recurrir mas a esfuerzos cortos y mas cualitativos que extensos Yy cuantitativos (para el
jugador de fatbol es determinante el tiempo en los 10 m. por este motivo deben
trabajarse los esfuerzos explosivos.)

e En el calentamiento se propone invertir el orden que siempre se ha utilizado en equipos
de rendimiento; empezar con ejercicios anaerébicos alacticos: De fuerza con
contracciones concéntricas/excéntricas, luego de velocidad de media intensidad y

finalizar con ejercicios aerobicos moderados.

® (Cometti, 2002).
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e En la construccion de una sesion se debe evitar una fatiga previa al principio,
para contar con los factores energéticos nerviosos en las mejores condiciones

(organismo fresco) para desarrollar los ejercicios méas intensos de la fase central.

“La preparacion fisica en el futbol debe estar al servicio del trabajo técnico tactico.
A menudo, las exigencias del fatbol limitan su desarrollo. Por lo tanto, es necesario ir a lo

esencial: El trabajo de calidad y no de cantidad” ’

2.2.10 DEMANDAS FISICAS DEL FUTBOL

El esfuerzo de los futbolistas estd caracterizado por esfuerzos explosivos repetidos
intermitentemente un elevado numero de veces. De donde obtenemos dos parametros,
uno cualitativo (explosivo) que implica un entrenamiento fundamentado en la fuerza; y otro

cuantitativo (repetidos) que estd basado en la resistencia (Cometti, 2002).

No obstante, debemos recordar que muscularmente estos dos tipos de esfuerzos son
incompatibles. Las fibras lentas se desarrollan con trabajos de resistencia y las fibras

rapidas con estimulos de fuerza explosiva.
Duracion y reparto de los esfuerzos:

Retomando los analisis estadisticos que se han hecho en cuanto a los esfuerzos
dentro de un partido de futbol (90 mn) se ha encontrado que el 5 % de las acciones
son esfuerzos rapidos (determinantes en los resultados) y el 95 % restante, son acciones de

menor intensidad.

En el futbol la mayoria de los esfuerzos son inferiores a 7.5 sg. (explosivos-sprints-);
considerados junto a carreras moderadas, como esfuerzos importantes desde el punto de vista
energético. estos a su vez se alternan con esfuerzos que permiten lograr una
recuperacion (andar carrera lenta); aqui el jugador encadena un sprint de 3 sg, una
carrera lenta de 10 sg, una aceleracién de media intensidad de 5 sg. Seguida de una
carrera lenta de 15 sg. y finalmente un sprint de 3 sg. y se relaja. El partido esta

constituido por una sucesién de este tipo de encadenamientos78.

Aunque el ndmero de acciones intensas parece elevado (alrededor de 120-140 sprints
cortos de 10-15 m. por partido), debemos recordar que la cronologia de los esfuerzos

9 . . .
www.entrenandonos.com/preparacion-fisica.ph
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nos muestra que el reposo entre acciones de alta intensidad es relativamente largo

(aproximadamente 30-40 sg.) para permitir una recuperacion importante.

La aceleracion en 10 metros constituye la cualidad fundamental en el futbol; este factor tiene

una clara correlacion con el nivel de rendimiento.
2.2.11 FACTORES QUE INFLUYEN EN EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Cuando aplicamos una fuerza en cualquier gesto siempre se alcanza un pico méximo de
fuerza, pero para ello es necesario que transcurra un cierto tiempo (ese pico no se
alcanza de manera instantanea). Si este pico de fuerza se alcanza manifestando la fuerza a la
mayor velocidad o rapidez posible, el valor del pico dependerd del tiempo disponible
para manifestar la fuerza; a su vez el tiempo dependera de la resistencia que se tenga que
superar (a mayor resistencia mayor tiempo), lo cual determinard como hemos visto la

velocidad de ejecucion posible 80.

Esto es muy importante en los deportes, ya que lo que interesa no es tanto la fuerza que se
puede aplicar en las condiciones méas favorables (mucha resistencia externa y mucho tiempo
para manifestar la fuerza), sino la fuerza que se pueda manifestar en el tiempo que
duran los gestos deportivos concretos, que dificilmente se prolongan mas alla de los 300-350
ms. “La casi totalidad de especialidades deportivas tienen como objetivo alcanzar un
determinado valor de fuerza en su accion o gesto especifico (que puede variar con la
evolucion del nivel deportivo) al mismo tiempo que se mantiene o se reduce el tiempo

para conseguirlo™.*

El fatbol mezcla acciones que exigen requerimientos especificos de fuerza (saltos,
cambios de ritmo, cambios de direccidn, sprints, golpeos o chutes), enmarcados dentro de
una perspectiva de trabajo de conjunto o colectivo, en donde dichas exigencias son
mas importantes en determinadas posiciones de juego que en otras (delanteros,
defensas, volantes y arquero). Sin embargo todos tienen que poseer un nivel de fuerza
especifico (fuerza Gtil) que les permita en determinadas circunstancias de juego realizar estas

acciones (explosivas).

1% (Gonzales Badillo, 2002)
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Fuerza Util:

Es la fuerza que aplica el deportista cuando realiza su gesto especifico de competicion. La
mejora de este valor de fuerza debe ser el principal objetivo del entrenamiento y el que
mas relacion va a guardar con el rendimiento deportivo. Esta fuerza se produce a la velocidad

especifica y en el tiempo especifico de competicion.

“En la mayoria de los casos, la velocidad y el tiempo especifico de un mismo sujeto no seran
dos valores estables durante toda la vida deportiva, ya que la mejora del rendimiento
exigira necesariamente el aumento de la velocidad y por tanto la reduccion progresiva del

tiempo de aplicacion de fuerza para superar una misma resistencia” . **

Fuerza explosiva:

Es la relacion entre la fuerza producida o aplicada y el tiempo necesario para ello, por lo
tanto, es la produccion de fuerza en la unidad de tiempo. Este tipo de aplicacion de la fuerza
tiene una estrecha relacion con la velocidad del movimiento ante una resistencia externa, ya
que la mayor o menor velocidad dependen de la  capacidad de producir fuerza

rapidamente.

La fuerza explosiva se puede mejorar con todas las resistencias, siempre que la rapidez en la
produccion voluntaria de fuerza, sea maxima o casi maxima. La seleccion de las resistencias
prioritarias 0 la combinacion de las mas adecuadas dependerd de las necesidades de

fuerza maxima y de la resistencia a vencer en el gesto especifico -fuerza dtil.

“Cuanto mejor sea el nivel deportivo del sujeto, mayor es el papel que desempefia la
fuerza explosiva, porque cuando mejora el rendimiento, el tiempo disponible para

aplicar fuerza y producir el movimiento disminuye; luego lo mas importante es mejorar la

capacidad de producir fuerza en la unidad de tiempo”.*2

“En términos generales, es posible afirmar que la fuerza explosiva o capacidad de

«13

expresar fuerza rapidamente, “““esta en relacion con (Gonzales Badillo, 2002):

" Gonzales Badillo, 2002)
2 (Zatsiorsky, 1995).
“ (Gonzales Badillo, 2002):
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e Lacomposicion muscular (porcentaje de fibras rapidas).

e La frecuencia del impulso.

e Lasincronizacion.

e La coordinacién intermuscular (técnica).

e Las capacidades de fuerza maxima.

e Laproduccion rapida de la fuerza en la fase estatica al inicio del movimiento.

e La velocidad de acortamiento del musculo.
Carga de entrenamiento:

Se define de esta manera al conjunto de exigencias biologicas y psicoldgicas,
provocadas por las actividades de los entrenamientos. Los componentes principales de
esta carga son el volumen, la intensidad, los ejercicios y la organizacion que se les de a estas

variables.
Volumen

En el entrenamiento de fuerza, el volumen debe expresarse por el numero de
repeticiones realizadas, que a su vez depende del numero de ejercicios, de las

repeticiones por serie, de las series por sesion y de la frecuencia de entrenamiento.

El aumento progresivo del volumen puede proporcionar una mejora constante del
rendimiento en los primeros afios de préctica, pero con el incremento de los resultados y la
especializacion del entrenamiento esta teoria pierde mucha validez. Sin embargo los
estudios indican que parece haber una zona Optima de cantidad de entrenamiento que
proporciona los mejores resultados. Esta zona o carga Optima se entiende como el
minimo estimulo en cuanto a calidad, organizacion, volumen e intensidad que pueden
proporcionar los méas altos resultados. En el ambito del entrenamiento de la fuerza, la
carga oOptima serd el minimo estimulo que permita levantar mas peso a la misma

velocidad o el mismo peso a una velocidad mayor .
Volumen 6ptimo de una sesion:

Cuando los valores de potencia o velocidad que se alcanzan ya no se ajustan a los
programados el efecto del entrenamiento podria estar desviandose del objetivo

perseguido, por lo tanto la sesion deberia darse por terminada
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Manejo del volumen

Los deportistas pueden dividirse al menos en tres grupos (todos los deportista no son

capaces de soportar las mismas cargas).

» Deportista que necesitan utilizar grandes cargas.
« Deportistas que no necesitan emplear grandes cargas.

» Deportistas de un nivel intermedio.

Intensidad

Es el grado de esfuerzo desarrollado al realizar un ejercicio o actividad de
entrenamiento en cada repeticion. Representa el grado de actividad muscular para
oponerse a una resistencia; podria cuantificarse en términos de potencia, nivel de
tension alcanzado (acciones conceéntricas, isométricas y excéntricas) o como cantidad de
fuerza producida en la unidad de tiempo. Se tiene que tener cuidado al considerar las
repeticiones totales  realizadas en un ejercicio determinado, puesto que aunque

pensemos que se estan realizando a una misma intensidad, la verdad es que no es asi.

Por ejemplo, si el objetivo es mejorar la velocidad o la méaxima potencia, las Unicas
repeticiones que servirian para cumplir el objetivo serian las primeras de la serie, si
continuamos realizando mas repeticiones de las adecuadas, la intensidad se va
modificando y por lo tanto el efecto del entrenamiento tomaria una direccién diferente a la
prevista. Sin embargo en otros casos sera con las ultimas repeticiones con las que se consigue

el efecto deseado (si se busca la mejora de la fuerza acompariada de hipertrofia muscular).
Caracter del esfuerzo:

“Es una forma de interpretacion y un factor determinante de la intensidad, puesto que se

expresa mediante la relaciéon entre las repeticiones realizadas Yy las realizables (nUmero de

repeticiones que podria haber realizado el sujeto con la resistencia utilizada)**.

* Gonzales Badillo, 2002):
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Densidad:

Es la frecuencia o nimero de veces que se realiza una accion en la unidad de

tiempo.

Por lo tanto, el tiempo de pausa entre repeticiones, series 0 incluso entre sesiones es un
determinante de la densidad. La duracion de esta pausa tiene mucha importancia en el
resultado producido, puesto que modifica los efectos de fuerza, la velocidad de
ejecucion, la utilizacion de fibras y la transformacion de las mismas (pausa entre
repeticiones). También producen una fuerte influencia sobre la estimulacion hormonal y la

hipertrofia -pausa entre series- (Gonzales Badillo, 2002).

Este criterio es fundamental en el entrenamiento deportivo, puesto que haciendo una
regulacion ideal de las pausas de recuperacion se evita los estancamientos y el

sobreentrenamiento.
Intensidad expresada como tanto por ciento de 1 RM

La expresion de la intensidad a través de porcentajes de 1 RM tiene la ventaja de
que puede servir para programar el entrenamiento para muchos sujetos al mismo tiempo, ya
gue un mismo esfuerzo para todos los sujetos se puede expresar en términos relativos
(% 1 RM) y cada cual puede calcular el peso con el que deberia realizar el

entrenamiento.

Otro factor importante tiene que ver con el conocimiento de los porcentajes maximos a los
que se tiene que llegar en cada entrenamiento. Esto permite identificar la evolucion de la
intensidad (carga) y a su vez brinda una informacion muy valiosa sobre cudl es la concepcién
del entrenamiento, el sistema de trabajo y la exigencia de entrenamiento que se esta
produciendo (Gonzales Badillo, 2002).

Los ejercicios

En el entrenamiento de fuerza se puede clasificar a los ejercicios en funcion de dos

criterios :
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a. Segun sus efectos:

» Localizados poca transferencia (entrenamiento de musculos no de movimiento:
pectoral, biceps, isquios y similares).

» Generalizados o de transferencia media o alta
Fuerza maxima: sentadilla, tirones.
Maéxima potencia y gran explosividad: ejercicios olimpicos.
Potencia media y gran velocidad: saltos, lanzamientos.
b. Segun la velocidad a la que se alcanza 1 RM

» A baja velocidad: ejercicios no olimpicos.

» A alta velocidad: ejercicios olimpicos.

Ejercicios localizados: Lo caracteristico de estos ejercicios es que los musculos se
entrenan de manera aislada, sin una intervencion importante de otros grupos musculares de
manera coordinada. Esta circunstancia hace que la aplicacion o transferencia de la
mejora de fuerza muscular a los gestos de competicion sea escasa 0 nula en la mayoria de los

Casos.

Por lo tanto, “ los ejercicios localizados tienen, fundamentalmente un papel auxiliar,
complementario o de apoyo a aquellos movimientos que son los determinantes para la
mejora del rendimiento especifico. También pueden tener la funcion de prevenir

lesiones y evitar desequilibrios musculares™.

Ejercicios generalizados: Implican a casi todos los grandes grupos musculares de
manera coordinada, generando movimiento que tienen una aplicacion o transferencia a la

mayoria de los gestos especificos de competicion.

* Los ejercicios de fuerza méxima proporcionan la mejora de la fuerza en
movimientos extensores con grandes cargas.
* Los ejercicios de maxima potencia y gran explosividad, permiten generar la

maxima potencia mecéanica en movimientos extensores y de empuje.

'* Gonzales Badillo, 2002).
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* Los ejercicios de potencia media tienen efectos iguales a los anteriores pero, son

realizados con cargas mas ligeras.

Por el efecto global tan positivo que tienen estos ejercicios, deberian ser utilizados por todos

los deportistas que pretendan mejorar su fuerza para un mejor rendimiento especifico.

Ejercicios especificos: Son aquellos que reproducen los gestos de competicion, en las
mismas condiciones 0 en situaciones muy semejantes. Para que estos ejercicios se
puedan considerar como ejercicios de entrenamiento de la fuerza, el gesto de
competicion debe dificultarse, afiadiendo una ligera resistencia adicional a la que hay
que vencer en el gesto especifico de competicion (Gonzéles Badillo, 2002).

“El efecto que se busca y que debe producirse es la mejora de la aplicacion de
fuerza (fuerza atil) en el movimiento de competicion a una velocidad préxima a la de

la competencia”.*

Ejercicios olimpicos: Estos ejercicios (arrancada, cargada) afiaden cualidades de potencia
a los programas de entrenamiento de fuerza, lo cual es dificil de lograr con otros

ejercicios. La ventaja de utilizar estos ejercicios son las siguientes:

» Los ejercicios se realizan de pie, lo cual coincide con muchos de los gestos
deportivos.

* En cada levantamiento se implican la mayoria de los grupos musculares, y
el peso es soportado por todo el cuerpo.

* El levantamiento requiere la actuacion de los mdsculos por fuertes golpes
explosivos acentuando la manifestacion de fuerza en el menor tiempo posible en
cada uno de ellos.

» EIl potencial de produccion de potencia de estos ejercicios no puede ser igualado
por ninguna otra forma de entrenamiento de fuerza.

» Para obtener el mejor resultado y mayor beneficio, es necesario realizar estos
gjercicios con un alto grado de ritmo, coordinacién, y equilibrio, lo cual es
esencial en cualquier gesto deportivo.

« Se estimulan los principios de accidn-reaccion, porque en ejercicios como la

arrancada o la cargada se produce una fase de flexioén-extension de rodillas muy

'® (Gonzales Badillo, 2002).
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rapida en el momento mas decisivo del movimiento. Este contramovimiento
0 recuperacion de energia es muy importante para el resultado global de
numerosos deportes.

 El uso de estos ejercicios y sus parciales, produce el resultado deseado,
incrementa la flexibilidad y garantiza el desarrollo de los modelos de ejercicios

explosivos que son necesarios en el entrenamiento deportivo.

En sintesis para Field (1988) 92, el trabajo con pesos libres es el medio de entrenamiento con
cargas méas efectivo para el desarrollo de la velocidad, potencia y aceleracion. El
rendimiento se inicia en muchos deportes por las piernas, por lo tanto, la fuerza de las piernas
es importante para el rendimiento Optimo. Para el entrenamiento de estos musculos se
recomiendan ejercicios de cadena cerrada (sentadilla), en lugar de extension de piernas

sentados o curl de piernas (cadena abierta).

B. Takano (1992)93 considera que un programa de fuerza que incluya la “cargada de
fuerza” es muy productivo, puesto que, este es un ejercicio multiarticular, valido para
todos los deportes, pero que puede aumentar significativamente el rendimiento atlético en
especialidades que requieren acciones explosivas en posicién de pie. Ademas de lo
indicado este ejercicio, si se realiza de forma adecuada, retne las siguientes

condiciones:

« En cada repeticion de este movimiento participa la mayor parte de los
grandes grupos musculares y muchos de los pequefios muasculos de sostén.

* Ya que cada repeticion requiere un gasto calérico mayor que los ejercicios
simples, este ejercicio tiene mayor valor como medio para desarrollar la
resistencia anaerobica.

* Ya que la mayoria de los musculos trabajan sinérgicamente, se produce un
fortalecimiento de manera arménica.

» La tension isométrica constante a la que se ven sometidos los musculos de
la espalda, durante todo el movimiento permiten que estos muasculos se desarrollen
de una forma que no es posible a través de otros ejercicios convencionales

aislados.
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2.2.12 EJERCICIOS DE FUERZA EXPLOSIVA SEGUN AUTORES
Los multisaltos como medio de entrenamiento

Los multisaltos son un medio de entrenamiento de la fuerza basado en ejercicios de auto carga
dirigidos a potenciar las extremidades inferiores, basicamente desarrollan los musculos
extensores de las piernas (cuédriceps, triceps sural...), consisten en repetir varias veces un

mismo salto o conjunto de saltos combinados.

Fundamentalmente su entrenamiento ayuda a desarrollar y mejorar la fuerza explosiva y la
fuerza rapida o veloz, aunque si el niumero de saltos o tiempo de ejecucion (duracién del
gjercicio) en un mismo ejercicio es elevado (volumen) y de baja prestacion (intensidad), con
poca pausa entre series y ejercicios los podemos convertir en un trabajo que incidira en la

fuerza resistencia.

Segun Richner (1981), “en funcion de una serie de variables, como por ejemplo, la intensidad,

las repeticiones, la velocidad de ejecucidn, la pausa entre ejercicios, el objetivo final que se

pretenda, etc. este tipo de entrenamiento revertira en un tipo u otro de fuerza™’.

Variables Fuerza explosiva Fuerza Répida

Series 1- 5 1-5

Repeticiones 10-15 5-10

Duracion del ejercicio Maximo 10-12 s Méaximo 3 -6 s

Pausa / Recuperacion 1-3m 1-2m

Intensidad 80 90 % 90 — 100%

Volumen  aproximado | 40 - 100 20 -60

por sesion

Ejecucion Media - Alta Elevada

Obijetivo (Ejemplo) Desarrollo el trabajo de | Mejora la contraccion
sobrecarga (volumen) muscular y la ejecucién

técnica (Intensidad)
Periodo de trabajo Pretemporada Transicion de | Transferencia
Y Richner
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sobrecarga Competicion
Mantenimiento

Tabla 1, Fuerza explosiva y rapida
Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez

Aunque existe una infinita variedad de multisaltos, especialmente, combinaciones de los
mismos, se pueden considerar como basicos los siguientes: saltos a pies juntos, de pierna a
pierna (zancadas o saltos alternos) y sobre una misma pierna (“pata coja™). Dentro de estos
podemos hacer una clasificacion diferencial sobre su ejecucion: los saltos horizontales,
cuando el proposito es ganar distancia y los saltos verticales, cuando su finalidad es superar
una altura o elevar el centro de gravedad del cuerpo, con lo cual la accion muscular suele ser

mas intensa.

No podemos olvidar que en la ejecucion de los multisaltos participan factores psicomotrices,
como la coordinacion dinamica general, la coordinacion pedestre, el equilibrio, etc., los cuales
tienen una funcion primordial en la correcta ejecucion del multisaltos, siendo muy importante
crear una imagen motriz del multisaltos al jugador/a ya que ello evitara en especial, lesiones

de tipo muscular, articular, tendinoso y ligamentoso.

Desde el punto de vista sistematico y distinguiendo entre los saltos, como ya hemos visto,
entre horizontales y verticales, podemos observar que en el momento de la ejecucion hay dos
fases diferenciadas: la fase previa al salto y la fase de accion, las cuales resumimos sus

caracteristicas.

Tabla 2, Saltos horizontales y verticales

FASES Saltos Horizontales Saltos Verticales

Tronco agrupado y equilibrado En los saltos verticales la fase
previa es muy parecida que en los
Flexion de grandes articulaciones saltos horizontales, aunque el
jugador / a estara menos agrupado
Peso en la parte delantera de 10s | y mas concentrado en el despegue
p1es vertical de su tronco.

Previa .
Pies paralelos y separados

Brazos en la parte posterior del
tronco
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Accién

Accién intensa de brazos hacia
delante y arriba.

Extension completa del tronco.

Despegue en un angulo de 45
grados

Pies separados y paralelos al
empezar y al aterrizar.

Flexion de las grandes
articulaciones del tren inferior al
aterrizar

Accidn intensa en brazos aunque
con menor amplitud que los
horizontales.

Despegue vertical en angulos
superiores a los 45 grados

Pies separados o juntos (segun
ejercicio) al empezar y al
aterrizar.

Menor flexion (en general) de las
grandes articulaciones del tren
inferior al aterrizar, pero con un
gran incremento de la reactividad
contractil

Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez

Para terminar este punto solamente comentar, que los multisaltos también se pueden realizar
con una sobrecarga externa por medio de elementos o material auxiliar, como por ejemplo:
chalecos lastrados, tobilleras, cinturones lastrados, etc., siendo la sobrecarga méaxima en
chalecos lastrados de un 20% de carga con respecto al peso corporal del jugador y en
cinturones lastrados de un 10%. Este tipo de trabajo se puede programar como entrenamiento

a equipos séniores y de cierto nivel, nunca en nifios y jovenes que aun estan en etapas de

crecimiento esquelético y muscular.

Otras formas de trabajo las podemos encontrar con resistencias naturales externas y asi
realizar multisaltos sobre escaleras, gradas, subidas o pendientes, bajadas, en la arena de la
playa, en dunas, etc., este tipo de trabajo también queda reservado para equipos sénior y

juveniles de cierto nivel, quedando excluida su utilizacion en edades tempranas.
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Ejemplo de ejercicios utilizando los multisaltos como medio de trabajo aplicados al
fatbol .

Simbologia

Imagen
1. Saltos a pata coja con la pierna derecha d d d d d d. 8,
Ejercicios
C D00 4,5,6
2. Saltos a pata coja con la pierna izquierda i i i I
=D 0
3. Saltos combinados d d i i d d..
4, Saltos akernos d | d " Iil d
5. Saltos a pies juntos verticales pi pioPlopl.e.
e e oY o
6. Saltos a pies juntos horizontales piopi Pl Pl P
7. Otros:
O W -
Bancos Aro Vales Despiaza. Chute  Conos  Baldn
Fase
Entrenador Jugador / jugadores Portero

Imagen 8, Simbologia

2213 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA EN EL
FUTBOLISTA PROFESIONAL SEGUN VARIOS AUTORES

Métodos concéntricos:

Se habla de accion concéntrica cuando el musculo se contrae y se encoge. Las

inserciones se acercan. Los métodos mas eficaces del régimen concéntrico son:

* EI método Bdulgaro: Se llama asi a la utilizacion en la misma sesion de

cargas pesadas y cargas ligeras, ejecutadas rapidamente (es un metodo por contraste).
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» El método Bulgaro en la serie: Consiste en alternar en la misma serie cargas

pesadas y cargas ligeras, lo que supone modificar la carga durante la serie.
Ejemplo: 2 repeticiones al 70 %, luego 2 al 50 %, luego 2 al 70 % y 2 al 50 %.

* El método de la pirdmide en la serie: Supone una modificacion de la carga en el
transcurso de las repeticiones. Ejemplo: 3 repeticiones al 50 %, dos repeticiones al
60 %, 1 repeticidn al 70 %, 2 al 60 %, 3 al 50 %; todas encadenadas.

* La pre fatiga: Consiste en fatigar un musculo de modo analitico (para el
cuadriceps por ejemplo, en una maquina de extension) y después realizar un
movimiento mas global (Squat-sentadilla-).

» La pos fatiga: Consiste en invertir el proceso anterior, primero se estimularia

al cuéadriceps a través de los squats y después se realizaria la extension de rodilla.

Los métodos concéntricos se utilizan esencialmente en periodo de competicion, para
afinar la explosividad de los atletas. De la misma manera, podemos efectuar una semana de
método bulgaro, cuando un partido importante se presente entre 15 dias y 3 semanas mas
tarde. Es preciso que al terminar la semana Bulgara figure un partido de menos

importancia.
Regimenes isométricos:

El masculo trabaja contra una resistencia fija, las palancas, y las inserciones musculares no se

desplazan. Es un método facil de poner en préctica; precisa poco material, es muy préactico.

La isometria es un método que actla muy poco sobre la masa muscular. Esto es
interesante en el futbol, donde la masa muscular no es un objetivo prioritario. La

isometria nuca debe utilizarse sola, sino siempre combinada con otros métodos.
Los métodos méas importantes de este régimen son:

* Isometria maxima: EI atleta efectta un esfuerzo maximo contra una
resistencia fija, la duracion de la contraccion debe ser de 4 a 6 sg.

» Isometria hasta la fatiga total: Consiste en tomar una posicion y mantenerla
hasta el agotamiento completo.

» El estatico dinamico: Conlleva fases estaticas, tiempo de parada y las dindmicas,

aceleraciones.
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Existen dos variantes:

1. Estatico dindmico 1 tiempo: el movimiento se efectia con una fase estatica, que se
incorpora a un movimiento concéntrico.

2. Estatico dindmico 2 tiempos: En este caso efectuamos dos tiempos deparadas en
diferentes angulos de movimiento; es muy dificil de soportar y no debe utilizarse en
periodo de competicion.

Metodos isométricos y futbol:

Este método resulta interesante para iniciar a los futbolistas en el trabajo con cargas.

Ademas

. b b .
tiene b b b [& la ventaja
de W u pre fatigar al
musculo
evitando la
Imagen 9, Método concéntrico - .,
utilizacion

de cargas demasiado pesadas.

Se recomienda utilizar isometria hasta la fatiga total, la carga debe permitir mantener la
posicion 20” como maximo. Algunos ejemplos de encadenamientos entre isometria y

situaciones dindmicas son los siguientes:

Régimen excéntrico:

Consiste en que el musculo trabaja alargandose, las inserciones se distancian, se
excentran, a menudo se trata de frenar una carga. El trabajo excéntrico debe manejarse con
precaucion en cuanto a planificacion. Un ciclo excéntrico tiene un efecto retardado de 10 a 12
semanas, esto significa que hay que situar el trabajo excéntrico como minimo 10 semanas

antes de una competicién importante.
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Los métodos méas importantes de este régimen son:

« El método excéntrico mas conceéntrico: consiste en efectuar 4 repeticiones en
excéntrico, por ejemplo el atleta frena el descenso y un asistente ayuda a subir la
barra (en squat) y realizar 6 repeticiones en concéntrico al 50 %.

» EI 120-80: Consiste en bajar una carga del 120 % y subir una carga del 80 %.

Régimen Pliométrico:

El muasculo se somete primero a un alargamiento, luego se encoge inmediatamente;
estas acciones son corrientes para los masculos de las piernas en todos los ejercicios de
impulsion, parada y saltos. La pliometria en la forma que propone el autor, puede

practicarse todo el afio.

Este método es el més eficaz para desarrollar la explosividad; vemos pues que en una

misma sesion se puede hacer un sélo tipo de flexién o combinar dos o tres &ngulos de trabajo.
Los ejercicios pliométricos se clasifican de la siguiente manera:

* Pliometria baja: Saltos sobre aros y saltos a la cuerda.
» Pliometria media: Saltos sobre bancos y vallas de mediana altura.

» Pliometria alta: Saltos descendentes desde plintos de 50- 70 cm..96

Electroestimulacion

Consiste en hacer trabajar al masculo gracias a una estimulacion eléctrica producida por un
aparato especial, que produce una corriente muy particular. Para que sea eficaz el trabajo en
electro estimulacion, debe efectuarse con la intensidad del trabajo maximo soportado por el

atleta. Es necesario integrar este método con los otros regimenes de contraccion.

Alternancia de los regimenes de accién
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Lo ideal en los trabajo de preparacion moderna, es el trabajo combinado de los diferentes

métodos o regimenes de accion muscular.

« Combinacion de 2 regimenes: Estos son los mas utilizados, En fatbol, siempre

deberé introducirse la pliometria o el trabajo concéntrico.

NN N

POl lofo

@ ]
triceps isometria friceps isometria
6 golpeos de cabeza 6 golpeos de cabeza
concentrico pliometria concentrico | | pnfbmclrfia ‘
& b o

jigva YT e
D ) W

6 cuadriceps 6 vallas J “squats” 70% 6 "chuts”

Imagen 10, Combinacion concéntrico piernas

Combinacién de 3 regimenes: Esta combinacién, permite estimulos diferentes, que deben

seguir una légica de elaboracion.

Combinacién de 4 regimenes: Permiten un trabajo muscular completo, pero se debe tener

cuidado con su aplicacion.

La musculacion de las piernas

El futbolista es ante todo un sprinter; por ello se introduciran ejercicios para la
articulacion de la rodilla (squat), tobillo y la cadera. No obstante el trabajo de los
gluteos e isquio-tibiales también debe realizarse para evitar imbalances musculares que

pueden originar lesiones.
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Ejercicios centrados en la articulacion de la rodilla: La mayoria de los deportes

explosivos requieren de estos ejercicios:

Ejercicios centrados en la articulacion del tobillo: Se ejecutan con alternancia de los pies o

con pies juntos:

Ejercicios centrados en la articulacion de la cadera: Se trata de un trabajo

destinado a mejorar la fuerza de chut.
Ejercicios abdominales y lumbares:
Estos ejercicios son basicos en la musculatura de sostén de los futbolistas, necesitan trabajarse

por igual para evitar problemas de cadera.

2.3 DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

Fuerza.- La fuerza es la capacidad de superar una resistencia mediante una contraccion

muscular

Fuerza explosiva.- Es la capacidad que tiene el sistema nervio muscular para superar una

resistencia con la mayor velocidad de contraccion posible.

La isométrica.- Es una modificacion de la tension muscular sin desplazamiento de las

inserciones.

La anisométrica.- Es una modificacion de la tension muscular con desplazamiento de las

inserciones.
La auxonica.- Es de caracter mixto y se realiza en la mayoria de los ejercicios deportivos.

Carga de entrenamiento.- Se define de esta manera al conjunto de exigencias
biolégicas y psicoldgicas, provocadas por las actividades de los entrenamientos. Los
componentes principales de esta carga son el volumen, la intensidad, los ejercicios y la

organizacion que se les de a estas variables.
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Volumen.- En el entrenamiento de fuerza, el volumen debe expresarse por el nimero
de repeticiones realizadas, que a su vez depende del nimero de ejercicios, de las

repeticiones por serie, de las series por sesion y de la frecuencia de entrenamiento.

Volumen optimo de una sesion.- Cuando los valores de potencia o velocidad que se
alcanzan ya no se ajustan a los programados el efecto del entrenamiento podria estar
desviandose del objetivo perseguido, por lo tanto la sesion deberia darse por terminada.

Intensidad .- Es el grado de esfuerzo desarrollado al realizar un ejercicio o actividad

de entrenamiento en cada repeticion.

Caracter del esfuerzo.- Es una forma de interpretacion y un factor determinante de la
intensidad, puesto que se expresa mediante la relacion entre las repeticiones realizadas y las
realizables (nimero de repeticiones que podria haber realizado el sujeto con la resistencia

utilizada).

Densidad.- Es la frecuencia o nuimero de veces que se realiza una accion en la

unidad de tiempo.

Guia metodolodgica.- Métodos que se utiliza para realizar organizadamente un trabajo
durante un periodo de entrenamiento para llevar planificada mente un periodo de trabajo.

Periodizacién.- Los ciclos anuales se dividen en tres periodos: preparatorio, especifico y
transitorio, atendiendo en primer lugar a la duracion del campeonato y a sus principales

partidos

Evaluacion.- Se fundamenta en un test de aptitud fisica centrado en las cualidades motrices
dominantes
Validez.- Un test es valido cuando mide lo que realmente se propone. Es decir cada prueba o

gjercicio  utilizado para medir tiene su  propio  objetivo de  medida.

Fiabilidad.- Se refiere esencialmente al hecho de la precision de la medida,
independientemente de los aspectos

Entrenamiento Invisible.- Tiene, como objetivo principal, el desarrollo y perfeccionamiento

de todas las actitudes del deportista que son, por un lado, las cognoscitivas (memoria,
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inteligencia, juicio répido, etc. ) que dirigen las destrezas, las tacticas y las cualidades

perceptivo - motrices

2.4 HIPOTESIS Y VARIABLES
2.4.1 HIPOTESIS
La guia metodoldgica de ejercicios fisicos facilitara el desarrollo de la fuerza explosiva
de los deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de reserva durante el
periodo Noviembre 2012 a Febrero del 2013

2.4.2 VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE
e Guia Metodologica
VARIABLE DEPENDIENTE

e Fuerza explosiva
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2.5 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla 8: Operacionalizacion de las variables

necesario para ello.

Fuerza Producida

Tiempo

VARIABLES DEFINICIONES CATEGORIAS INDICADORES | TECNICAS DE
CONCEPTUALES INSTRUMENTOS
VARIABLES Periodizar
INDEPENDIENTES Métodos que se utiliza para
realizar organizadamente un Dosificar cargas | Test
trabajo durante un periodo | METODOS
de entrenamiento para llevar
Guia Metodoldgica planificada mente el trabajo. Planificar
A realizar sesiones Observacion
VARIABLES Es el resultado de la | Ejercicios
DEPENDIENTES relacion entre la fuerza
producida (manifestada o | Resultado
Fuerza explosiva aplicada) y el tiempo Fuerza
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CAPITULO I

3 MARCO METODOLOGICO
3.1. METODO

En la presente investigacion se aplico el método inductivo ya que se partio de un analisis

individual para llegar a una conclusién general.

Nuestro método investigativo se basa en el pragmatismo se basa en el pragmatismo que tiene
varios autores y criterios lo cual hemos visto lo mé&s acertado para nuestro trabajo

investigativo.

EL pragmatismo

Movimiento filosofico desarrollado especialmente en Estados Unidos e Inglaterra, pero con
repercusion y desarrollo parcial en otros paises.

El pragmatismo consiste en reducir "lo verdadero a lo Gtil" negando el conocimiento teoérico
en diversos grados; para los mas radicales s6lo es verdadero aquello que conduce al éxito
individual, mientras que para otros, sélo es verdadero cuando se haya verificado con los
hechos.

"El intelecto es dado al hombre, no para investigar y conocer la verdad, sino para poder
orientarse en la realidad. ElI conocimiento humano recibe su sentido y su valor de este su
destino practico. Su verdad consiste en la congruencia de los pensamientos con los fines
practicos del hombre, en que aquellos resulten Gtiles y provechosos para la conducta préactica
de éste."”

En general, para las diversas formas de pragmatismo, la verdad radica en la utilidad y en el
éxito, por lo tanto, todo conocimiento es practico si sirve para algo, si es posible de realizar.

CONTEXTO HISTORICO

El fundador del pragmatismo es el filosofo norteamericano William James, del cual procede
el mismo nombre "Pragmatismo".

La frecuentacion de los medios académicos alemanes, el estudio de los sistemas de Kant, de
Fichte y de Hegel constituyen datos puramente objetivos en la formacion de James.

Otro precursor del pragmatismo fue Federico Nietzsche, quien dice: "la verdad no es un valor

teorico, sino también una expresion para designar la utilidad.” Y segun él, sirve para designar
el poderio.
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Esbozos de pragmatismo podemos ver de manera indirecta y en los comienzos de la filosofia,
en los sofistas, quienes con interés de educar o de instruir a la gente, lo hacian esperando una
remuneracion, y para ello empleaban la palabra.

Los sofistas ensefian un saber de cara a la vida publica: educan para hacer politica en el &gora,
para hacer triunfar su opinion en las discusiones, para defenderse en los juicios. La funcién
del conocimiento es buscar el éxito en la vida politica, y por esto, tiene pues, un sentido
pragmatico.

REPRESENTANTES
1. William James.

Vida. Nacio el 11 de enero de 1842 en Nueva York. Realizd parte de sus estudios en
Norteamérica. Dio consistencia al pragmatismo; fue fisiélogo, sicélogo y de grandes dotes
artisticas, profundamente religioso.

En 1865 ingresa a la Escuela de Medicina de Harvard, y durante un curso académico intenso,
se deja absorber por sus estudios, aungue ya sabe que la medicina no constituye su verdadera
vocacion. Se gradia como médico en 1869 pero no puede ejercer; preso de fantasias de
suicidio y de un panico fobico, permanece recluido en casa de su padre, negandose a salir de
alli. En 1907 aparece el pragmatismo y en 1910 muere en New Hampshire el 26 de agosto.

Pensamiento.

La religion.Para James las ciencias solo se convierten en verdades cuando son utiles, por
consiguiente, la utilidad debe ser la medicina de la ciencia:

"La utilidad para James no se reduce a la satisfaccion de las necesidades materiales del ser
humano, sino a todo cuanto sirva para el desarrollo del hombre en la sociedad; en este sentido
la creencia préactica, por ejemplo el amor y la simpatia, logra efectos sociales eficaces en el
aspecto moral, como también la Religion sera verdadera funcion de sus resultados.”

No existe realidad absoluta; las cosas verdaderas se van construyendo con la elaboracion
humana a base de un nucleo incognoscible:

"Este fenomenismo se mitiga diciendo que si un mundo real trae consecuencias practicas para
la vida, tendra significado... La distincién de bueno o malo no proviene del objeto, sino de
sentimientos conscientes de las reacciones viscerales. La religion debe admitirse por su valor
pragmatico; el fendmeno religioso, tiene su explicacién en el subconsciente, que es una
personalidad educada en la penumbra y que actla sin ser percibida por la experiencia."”

De esta manera se explica que el individuo quiere librarse se una inquietud recurriendo a un
ser superior a quien debe reverencia; para James, los valores religiosos no son un saber
demostrable si son sumamente préacticos.

"El hombre puramente intelectual y teorético estd expuesto al error en toda encrucijada, se
decide de este modo o del otro." Asimismo, la religidn pertenece al dominio privado e interior
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del hombre, cuya esencia es el sentimiento y la accion, por lo cual, el objeto de la religion no
es un objeto exterior e intelectual, sino subjetivo, ordenado a la accion.

Sicologia. James tratard de estructurar una conciencia a la que considera como distinta del
puro orden fisico.

"No existe, la conciencia dividida en trozos o estados, sino que es una continuidad sicoldgica.
Si la conciencia no es reductible a los hechos fisiologicos, existe, no obstante, una intima
relacion entre aquélla y estos, a través del cerebro y el sistema nervioso."

Charles Sanders Pierce (o Peirce).

Vida. Nacié en Cambridge en 1839. Su escasa actividad literaria fue publicada en revistas,
sin embargo tuvo influencias gracias a su actividad docente, atacando grandemente los
problemas légicos y filosoficos.

Pensamiento. Fue el primero en formular el principio pragmatista cuando en su ensayo
"Como hacer claras nuestras ideas" respondia: "Considerad qué efectos, que puedan tener una
importancia practica, tiene el objeto de nuestra concepcidon. Nuestra concepcion de estos
efectos constituye toda nuestra concepcion del objeto”, porque la Unica funcién del
pensamiento es la de reproducir creencias y toda creencia es una regla de accion; asi pues, el
objetivo final del pensamiento es el ejercicio de la volicion y produccién de habitos de accion.

Para Pierce, todo proceso racional e investigativo tiene como unico fin establecer creencias;
sus ideas se oponen a cualquier concepcidn necesarista material o espiritual porque segun él,
la ciencia es por su naturaleza probabilista.

"El conocimiento solo tiene sentido en la medida en que nos depara reglas para la accion, en
la adecuacién de la determinacion de la conducta con sus resultados. La funcion del
pensamiento, de la razon, es la de darnos a conocer lo desconocido, el paso de una situacion
de incertidumbre a un estado de creencia.”

Pierce establecié un método para averiguar la significacién de las palabras dificiles y
concepciones abstractas; mas concretamente, Pierce trat6 de clasificar las cuestiones
metafisicas tradicionales, y en ocasiones, eliminarlas como sin sentido.

"EIl pragmatismo de Pierce, es sobre todo, l6gico, a diferencia de la imagen habitual, deriva de
una interpretacién parcial e inexacta de la forma que adquirié en la obra de James. Pero hay
que advertir que el aspecto I6gico no es ajeno a James, ni el préctico a Pierce. La funcién del
pensamiento es para éste producir habitos de accion."

El pragmatismo es el principio de que todo juicio tedrico expresable en una frase en modo
indicativo es una forma confusa de pensamiento, cuya Unica significacion, estd en su
tolerancia a reforzar una maxima practica correspondiente, expresable como una frase
condicional ligada en el modo indicativo.

De este modo, el pragmatismo de Pierce no es una "vision de mundo" sino un método de
pensamiento como esta antes expuesto.

Divide la l6gica en tres partes principales:
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- La gramatica especulativa: Trata de las condiciones formales de los signos desprovistos de
significado; un signo, al que llama "representamen’ que represente a un objeto para alguien.
El signo representa a un objeto por referencia a ciertos caracteres a los que él Ilama el
fundamento.

- La logica critica: Trata de las condiciones formales de verdad de los simbolos. Bajo esta
l6gica critica, Pierce trata tres argumentos: Deductivo, de caracter estadistico, parte de las
hipdtesis, de lo que es verdadero. Inductivo, considera la teoria de la probabilidad. Acductivo,
formula una hipotesis derivada de los hechos observados y deduce.

- La retdrica especulativa: Trata las condiciones formales de la fuerza de los simbolos. En la
comunicacion, un signo da lugar a otro signo en el intérprete.

"El pragmatismo, por tanto, es un método o una regla para aclarar las ideas, para determinar
su significado... Pierce formula el principio del pragmatismo diciendo: Para comprobar el
significado de una concepcion intelectual, hay que considerar las consecuencias practicas que
podrian derivarse necesariamente de la verdad de tal concepcién; y la suma de tales
consecuencias constituira el significado completo de la concepcion.”

John Dewey.

Vida. Naci6 en Burlington (Vermont) en 1859 y muri6 en Nueva York en 1952. Estudid en
la Universidad de Vermont y fue profesor de escuela secundaria. Ha sido uno de los hombres
que han influido mas en la vida intelectual de los Estados Unidos, sobre todo en la educacion.
Conocio la logica de Pierce y establecié con él una amistad en 1894. Trabajo en problemas
I6gicos, psicoldgicos y éticos, ademas fue idealista pero pronto dejo deserto.

Pensamiento. Dewey define a menudo su filosofia como naturalismo empirico o empirismo
naturalista. La experiencia es la base de su teoria y precisamente por ella debe desecharse toda
idea de trascendencia, porque la experiencia ensefia que todo cambia, tonto en el orden
material como en el espiritual.

"Las ideas solo tienen un valor instrumental para la accion en la medida en que ellas estén al
servicio de la experiencia activa; de donde el valor de una idea radica en su éxito." De este
modo, el pragmatismo se convierte para €l en un general "instrumento".

Asimismo, el pragmatismo no es para Dewey una realidad Gltima, un absoluto, un proceso
que cree la realidad objetiva en sentido metafisico. Para €l "el pensamiento es una forma
altamente desarrollada de la relacion entre estimulo y la respuesta al nivel puramente
bioldgico"”; en la interaccion ambiente-hombre, el fin del pensamiento estimulado por una
situacion problematica, es transformar o reconstruir el conjunto de condiciones antecedentes
que han planteado un problema o una dificultad. EI hombre en su libertad puede reaccionar
ante una situacién problematica de un modo inteligente.

Para Dewey, la filosofia es verdadera sabiduria a lo antiguo, no conocimiento, sino aplicacién
de lo conocido a la conducta inteligente de las acciones de la vida humana.
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El hombre incrustado en el mundo tiene por destino modificar la naturaleza y darle
significado, de tal forma que el hombre pragmatico se valga de la técnica y no de ilusiones
metafisicas. EI hombre piensa solo cuando hay dificultades que superar y esto indica que el
valor de la idea es Unicamente instrumental y se mide por su éxito.

"La verdadera revolucion filosofica no seria la kantiana sino la pragmatista, cuando nos
ensefia que el conocimiento no debe pretender conocer la realidad, sino utilizarla."

ACTUALIDAD DEL PENSAMIENTO

El hombre a lo largo de la historia ha aprendido a desarrollar sus habilidades cognoscitivas en
el descubrimiento de muchas ciencias que en nuestro tiempo sin valoradas y estudiadas en
diferentes centros de educacion, tanto media como superior.

Es un hecho reconocible y facil de observar que en la mayoria de las universidades, las
personas eligen carreras que, ademas de brindarles nuevos y amplios conocimientos, lo hacen
con miras a obtener de ellas una utilidad, donde al ejercerla, puedan tener un alto status social
y, por consiguiente, un beneficio econdémico.

El pragmatismo tiene de este modo, gran influencia en nuestra actualidad, puesto que ha sido
el hombre quien durante un largo proceso de elaboracion de conocimientos, comienza a
encontrar un "sentido practico” de este producto (saber). De este modo, podemos decir que en
un sentido positivo, gracias al pragmatismo, nos hemos dado cuenta que el hombre, ocupando
el centro del mundo que lo rodea, transforma las cosas, las trasciende, y mediante un proceso
de relacion hombre-ambiente como lo presenta Dewey reconstruye y transforma los
elementos que "ya estan™ en algo que a él le favorezca, le sean benéficos.

Ademas, hay que reconocer, que nuestra sociedad en cuanto estamento en via de progreso,
requiere hombres practicos que promuevan obras que sean en bien, tanto del individuo como
de la sociedad, que sea el hombre el que produce y se auto supere y no sea desplazado o
reemplazado por una maquina; aunque no debemos dudar que nuestra sociedad también
requiere hombres tedricos inteligentes, que mantengan en su fluidez de pensamiento, l6gico y
préctico, un deseo de llevar al pueblo en la conservacion de su cultura.
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TIPO DE INVESTIGACION
No experimental

La presente investigacion es no experimental puesto que no se manipula las variables,

solamente nos encargamos de recoger datos, analizarlos, tabularlos y obtener los resultados.
DISENO DE LA INVESTIGACION

DE CAMPO

La investigacién de campo porque se realiza en el Estadio del Centro Deportivo Olmedo.
TIPO DE ESTUDIO

Transversal

Es un tipo de estudio observacional y descriptivo, que mide a la vez la prevalencia de la

exposicion y del efecto en una muestra poblacional en un solo momento temporal.
3.2 POBLACION Y MUESTRA
3.2.1 POBLACION

La presente investigacion se realizara en el equipo Centro Deportivo Olmedo de la ciudad de
Riobamba en la categoria de reserva en el periodo de Noviembre 2012 a Febrero del 2013”

Tabla 9: Poblacién

Poblacion Cantidad
Autoridades 1
Coordinador 1
Entrenador 1
Deportistas 25

Total 28

Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez
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3.2.2 MUESTRA
Por tratarse de una poblacion baja o escasa en la cual se va a desarrollar la investigacion se

trabajara con toda la poblacion a ser investigada” y no se requiere de una muestra.
3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
Observacion

Se apoya en la observacion porque consiste en captar, apreciar y percibir la realidad exterior

que implica este trabajo investigativo, se describe lo observado sin alterar los datos.
Test
Se apoya en el test puesto que utilizamos varias pruebas destinadas a evaluar el desarrollo de

la fuerza explosiva en el futbolista.

3.4 ANALISIS, E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Tabla 10, Resultados de la investigacion

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

TEST DE MEDICION DE FUERZA EXPLOSIVA

Fuente: Deportista centro deportivo Olmedo
Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez
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TEST DE SALTO LARGO SIN CARERA DE IMPULSO

Tabla 11, Test de salto largo

VALORACION FRECUENCIA | %
Excelente 5 20%
Bueno 2 8%
Regular 11 44%
Malo 7 28%
Total 25 100%

Fuente: Deportista centro deportivo Olmedo
Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez

TEST DE SALTO LARGO SIN CARRERA

M Excelente ™ Bueno Regular m Malo

Imagen 11, Test de salto largo

INTERPRETACION

Aplicado el test de salto largo sin carrera de impulso se aprecia que de 25 futbolistas que
corresponden al 100% de los evaluados, el 20% de la muestra que corresponde a 5 futbolistas
se consideran excelentes, y del 100% del total de la muestra el 8% de los mismos que son 2
futbolistas se consideran dentro de la escala de buenos, en tanto que del 100% de los
futbolistas el 44% que son 11 futbolistas tan solo se les considera regular y del 100% de los
futbolistas el 28% que es 7 futbolistas son de escala mala.

TEST DE SALTO VERTICAL
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Tabla 12, Test de alto vertical

VALORACION FRECUENCIA | %
Excelente 7 28%
Bueno 3 12%
Regular 10 40%
Malo 5 20%
Total 25 100%

Fuente: Deportista centro deportivo Olmedo
Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez

TEST DE SALTO VERTICAL

M Excelente M Bueno Regular m Malo

Imagen 12, Salto vertical

INTERPRETACION

Aplicado el test de salto vertical se aprecia que de 25 futbolistas que corresponden al 100% de
los evaluados, el 28% de la muestra que corresponde a 7 futbolistas se consideran excelentes,
y del 100% del total de la muestra el 12% de los mismos que son 3 futbolistas se consideran
dentro de la escala de buenos, en tanto que del 100% de los futbolistas el 40% que son 10
futbolistas tan solo se les considera regular y del 100% de los futbolistas el 20% que es 5

futbolistas son de escala mala.
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TEST DE VELOCIDAD 30M

Tabla 13, Test de velocidad

Excelente 9 36%
Bueno 1 4%
Regular 8 32%
Malo 7 28%
Total 25 100%

Fuente: Deportista centro deportivo Olmedo
Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez

TEST DE VELOCIDAD 30m

B Excelente MW Bueno ®MRegular ®Malo

Imagen 13, Test de velocidad

INTERPRETACION

Aplicado el test de velocidad se aprecia que de 25 futbolistas que corresponden al
100% de los evaluados, el 36% de la muestra que corresponde a 9 futbolistas se
consideran excelentes, y del 100% del total de la muestra el 4% de los mismos que son
1 futbolistas se consideran dentro de la escala de buenos, en tanto que del 100% de los
futbolistas el 32% que son 8 futbolistas tan solo se les considera regular y del 100%
de los futbolistas el 28% que es 7 futbolistas son de escala mala.

TEST DE SAQUE DE BANDA A DISTANCIA
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Tabla 14, Test saque de banda

Excelente 8 32%
Bueno 5 20%
Regular 7 28%
Malo 5 20%
Total 25 100%

Fuente: Deportista centro deportivo Olmedo
Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez

TEST DE SAQUE DE BANDA A DISTANCIA

B Excelente W Bueno M Regular ®Malo

Imagen 14, test saque de banda a distancia

INTERPRETACION

Aplicado el test de saque de banda a distancia se aprecia que de 25 futbolistas que
corresponden al 100% de los evaluados, el 32% de la muestra que corresponde a 8
futbolistas se consideran excelentes, y del 100% del total de la muestra el 20% de los
mismos que son 5 futbolistas se consideran dentro de la escala de buenos, en tanto que
del 100% de los futbolistas el 28% que son 7 futbolistas tan solo se les considera

regular y del 100% de los futbolistas el 20% que es 5 futbolistas son de escala mala.
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TEST DE GOLPEO DE BALON A DISTANCIA

Tabla 15, Golpe de bal6n a distancia

VALORACION FRECUENCIA | %
Excelente 7 28%
Bueno ) 20%
Regular 8 32%
Malo 5 20%
Total 25 100%

Fuente: Deportista centro deportivo Olmedo
Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez

TEST DE GOLPEO DE BALON A DISTANCIA

M Excelente M Bueno Regular m Malo

Imagen 15, Test de golpe de balén a distancia

INTERPRETACION

Aplicado el test de golpe de balén a distancia se aprecia que de 25 futbolistas que
corresponden al 100% de los evaluados, el 28% de la muestra que corresponde a 7
futbolistas se consideran excelentes, y del 100% del total de la muestra el 20% de los
mismos que son 5 futbolistas se consideran dentro de la escala de buenos, en tanto que
del 100% de los futbolistas el 32% que son 8 futbolistas tan solo se les considera

regular y del 100% de los futbolistas el 20% que es 5 futbolistas son de escala mala.
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Imagen 45, Tabla de resultados generales de los test

12

10

TABLA DE RESULTADOS GENERALES DE LOS TEST

B EXCELENTE
HBUENO

= REGULAR
B MALO

SALTO LARGO SIN
CARERA DE
IMPULSO

SALTO VERTICAL VELOCIDAD 30m SAQUE DE BANDA  GOLPEO DE BALON
A DISTANCIA A DISTANCIA

Fuente: Deportista centro deportivo Olmedo
Realizado por: Ramiro Vinicio Sucuy Suarez
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DEMOSTRACION DE LA HIPOTESIS

Analizando la aplicacion de la guia metodologica de ejercicios fisicos para el desarrollo de la
fuerza explosiva de los deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de reserva
durante el periodo Noviembre 2012 a Febrero del 2013, se comprobd que si facilitd y contribuy6

para que los mencionados futbolistas mejoren en la fuerza explosiva.

CONCLUSIONES

e Se establece que la guia metodoldgica de ejercicios fisicos en el desarrollo de la fuerza
explosiva de los deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de reserva
durante el periodo Noviembre 2012 a Febrero del 2013 puede ser utilizado por monitores,
entrenadores y profesores de educacion fisica en general

e Con los datos obtenidos en la investigacion se concluyen que no existen guias
metodoldgicas de ejercicios fisicos, para el desarrollo de fuerza explosiva de los

deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de reserva.

e En la aplicacion de los test para ver la eficacia de la realizacion de los ejercicios para
el desarrollo de la fuerza explosiva que se encuentra detalla dentro de la guia
metodoldgica, facilitd notablemente el mejoramiento en la fuerza explosiva en los
deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de reserva, teniendo una

eficacia del 60 % que corresponde a 15 futbolistas.
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RECOMENDACIONES

e Se recomienda que los entrenadores encargados de la preparacion fisica de los
deportistas del Centro Deportivo Olmedo en la categoria de reserva, utilicen esta guia

metodologica como ayuda para mejorar la fuerza explosiva en sus futbolistas.

e Se aconseja que los futbolistas luego de un trabajo de fuerza explosiva, para ser
evaluados lo realicen mediante la aplicacion de los test de medicion de fuerza

explosiva detallada en la guia metodoldgica.

e Se recomienda que al momento de aplicar los diferentes test fisicos los encargados de
evaluar tengan en claro cuéles son las capacidades que debemos analizar en lo

referente a la fuerza explosiva

e Se recomienda la utilizacion de la presente guia en los diferentes equipos de futbol de
la localidad como puede ser equipos profesionales, amateur, colegiales, etc. Teniendo
muy en cuenta las edades en las que se trabaja.
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LOGO DEL CLUB OLMEDO
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CAMISETA DEL CLUB

68



INSTRUMENTOS DE CONTROL DE LA LABOR TECNICO METODOLOGICA

CONTROL DE LOS TEST PEDAGOGICOS

DEPORTE ESCALON: MESOCICLO:
No.
FECHA DEPORTISTAS
OBJETIVO:
TIPO DE TEST: EVALUACION
No. NOMBRE
Edad Peso Talla
2 |3 |1 2|3 | MB B/IR | M

ALVAREZ MALDONADO MATEO ALBERTO
1

ALVAREZ MANTUANO KEVIN EVERALDO
2

ANGULO BAZAN MILLER CARLOS
3

BUENANO AGUILAR MARCO JAVIER
4

CABEZAS DAVILA BRIAN MAURICIO
5

CAICEDO ANTE ROMARIO JAVIER
6

84




CAICEDO LUGO EDWIN ENRIQUE

7
CALLE CARPIO EDWIN EDUARDO
3
CAMACHO PAREDES GEOVANY FRANCISCO
9
CASTRO YEROVI LUIS DAVID
10
CASCO GUEVARA JUAN PABLO
11
CHAVEZ CORONEL BRYAN ALEXANDER
12
COROSO BORN INCA ALEXANDER
13
CUADRADO MINA HENRRY DAVID
14
DELGADO MOREIRA JEFFERSON GERMAN
15
EVAS YASACA MARCO VINICIO
16
GAVIDIA SUAREZ ALEXIS RENATO
17
GUAMAN DIAS ERICK WILFRIDO
18
HERAS CARRION PEDRO SAMUEL
19
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LARA LASTRA DIEGO DAVID

20

LOOR CALDERON ALFONSO VALENTIN
21

MESTANZA GUAMANCURI JUAN PABLO
22

MINA SALVATIERRA JULIAN JOSE
23

RUANO CAICEDO LUIS MIGUEL
24

UVIDIA PAREDES JHONYESTALIN
25
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FOTOGRAFIAS DE APLICACION DE TEST.
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