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Resumen

Antecedentes: el futbol sala es una modalidad deportiva que fue inventada en Uruguay en
el afio 1930. Desde ese entonces, ha tenido una evolucién y emancipacion que lo ha llevado a ser
practicado en todo el mundo. Debido a que se juega en campo cubierto y de pequefias
dimensiones, la practica de este demanda una muy buena preparacion fisica para un buen

desempefio.

Métodos: para recopilar la informacion se usé material bibliografico de bibliotecas
universitarias, también bases de datos donde se encontraron articulo relacionados con el futbol
sala, y paginas web para indagar sobre la historia de este deporte. Para la intervencién, se usaron
protocolos ya establecidos para los test deportivos motores (test de Leger, de Wells, de RAST,
entre otros).

Resultados: la intervencion con el grupo de deportistas de la seleccion Cali de futbol sala
de la categoria juvenil (15-17 afios), arrojo que un programa de entrenamiento sistematico y
metddico puede generar mejoras sustanciales en el rendimiento individual de los deportistas,
siempre y cuando, se lleve con rigurosidad y seriedad, ya que esto permitira que cada una de las
sesiones sea aprovechada al maximo.

Los deportistas presentaron mejoras en el test de flexibilidad, donde pasaron de una
media de 11,8cm a 12,7cm, en cuanto al Vo2max los deportista presentaron una media VO, max
final de 57,11.

Palabras clave: futbol sala, entrenamiento, capacidades fisicas



Introduccion

El presente trabajo recopila informacion con respecto a las investigaciones hechas en el
campo del futbol sala. La forma en que diversos autores han visto en este deporte una
posibilidad de escudrifiar conocimientos en el marco del entrenamiento deportivo y las
estrategias para optimizar el rendimiento de los deportistas en este campo.

Del mismo modo, presenta informacion acerca de la evolucion que ha tenido esta
modalidad deportiva a nivel mundial y en Colombia. También, habla de los cambios que ha
tenido desde su creacidn en Uruguay, y de las participaciones importantes que ha tenido la
seleccion Colombia en el mundial de la categoria.

De igual manera, explica las diferentes cualidades fisicas que se desarrollan en el
entrenamiento del futbol sala, empezando por la capacidad aerdbica, pasando por la velocidad,
hasta terminar en la agilidad. Para ello, muestra el contraste de las opiniones de diversos autores
que han publicado articulos de investigacién en distintas partes del mundo, con el objetivo de
verificar las diferencias en los métodos aplicados, los resultados obtenidos y las conclusiones a
las que Ilegaron después de terminar sus trabajos.

Finalmente, presenta los resultados de una intervencion en la cual se aplicé un programa
de entrenamiento a un equipo de fatbol sala categoria juvenil de la ciudad de Cali, en el cual el
objetivo primordial era mejorar las cualidades fisicas de velocidad, potencia, capacidad aerdbica,
flexibilidad y agilidad, para afrontar de la mejora manera una competencia departamental en la

ciudad de Palmira, en la que Cali se present6 a la modalidad de futbol sala.
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Problema

A pesar de que el futbol sala lleva mas de 80 afios de existencia, no cuenta con una
amplia referencia y documentacién sobre el trabajo y la forma de generar mejoras en las
cualidades fisicas de los deportistas. Sobre esta situacion, Ferreira et al. (2009), advierten de los
pocos estudios realizados en esta modalidad deportiva, y son limitados los estudios que podrian
ayudar en el desarrollo de programas de entrenamiento que apoyen nuevas investigaciones para
elevar los conocimientos cientificos de este deporte.

Actualmente se debe comprender que el futbol sala es un deporte colectivo, de
colaboracidn-oposicion, donde se llevan a cabo situaciones en igualdad, inferioridad y
superioridad numérica en las cuales se genera una solicitacion energética de tipo mixto
intermitente (aerdbica-anaerdbica), lo que implica una solicitacion muscular general dinamica
alta y una solicitacion estatica baja-moderada (Salillas, Viron & Marqueta, 2002). También debe
tenerse en cuenta que es una especialidad deportiva de prestacion mixta e intermitente en la que
se combinan esfuerzos intervalicos de intensidad maxima y submaxima, con pausas cortas que
no permiten una recuperacién completa (Barbero, 2003). Lo que garantiza y expresa un
desempefio y una exigencia bastante amplia de las distintas cualidades fisicas.

Basandose en este punto, se puede decir que la velocidad, la fuerza, la potencia de los
miembros inferiores, la resistencia, la agilidad y la buena composicion corporal son atributos
considerados esenciales para el futbol sala.

Por lo anterior, para tratar de generar un programa para mejorar cualitativa y
cuantitativamente las distintas capacidades que los deportistas trabajan durante la practica

deportiva, cada dia se intenta saber lo que ocurre en las situaciones de juego a través de analisis
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posteriores, consiguiendo con ello analizar el estado final en cual quedo el deportista y qué se
debe hacer para mejorar y facilitar la recuperacion. En esta linea Ferreira et al. (2009) aseguran
que el conocimiento de las caracteristicas desarrolladas durante la practica deportiva, el tipo de
fibra empleada, la predominancia de la via metabdlica exigida, asi como el perfil antropométrico
son imprescindibles para una mejor estructuracién de los entrenamientos en el futsal.

Por su parte Barbero (2002) advierte que la realizacion de estudios que nos permitan
deducir y evaluar las exigencias fisicas y requerimientos energéticos, ofreciéndonos la
posibilidad de incidir en los aspectos condicionales durante los entrenamientos, en busca de una
mejora de rendimiento deportivo puede generar mejores resultados, un mayor desempefio
deportivo y una evolucion en la forma de estructurar los entrenamientos en el futbol sala.

Entonces un mejor conocimiento tanto cuantitativo como cualitativo de las demandas
fisioldgicas que se dan en el futbol sala nos permitira entre otras cosas:

- Establecer un perfil éptimo para este deporte.

- Deteccion de posibles talentos.

- Establecer pautas de entrenamiento a sus diferentes niveles.

- Planificar mejor las cargas de entrenamiento teniendo en cuenta las caracteristicas
propias de cada jugador y las de este deporte y no las de otras modalidades deportivas.

- Mejorar el rendimiento deportivo.

Por lo tanto la evaluacion de la aptitud fisica y de las diferentes intensidades de
entrenamiento por medio de distintos test se ha convertido en aspecto basico del entrenamiento
moderno. Tomando esto como referencia, surge la necesidad de plantear un programa de

entrenamiento que cumpla con los tiempos y las necesidades especificas del grupo, permitiendo
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evaluar progreso, generar cambios en la cualidades fisicas buscando mediante este analizar y
comparar el estado pre y post-intervencion que ayude a tener una idea para conseguir efectos
positivos y asi hacer mas eficiente los programas de entrenamiento en futuros grupos. Se podria
decir que ¢Un programa de entrenamiento que abarque ejercicios de fuerza, coordinativos, de
exigencia anaerobica aléctica y lactica seria positivo para lograr la mejora de las cualidades
fisicas en un grupo tomando como medida la aplicacion de una bateria de test especificos para la

disciplina?
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Justificacién

En el valle del cauca en los meses de septiembre-octubre de 2015 se realizaron los XX
juegos departamentales en la ciudad de Palmira, donde Cali participd en todas las modalidades
deportivas, incluyendo entre ellas la seleccion de futbol Sala que para estos juegos se conformé
con base en jugadores de distintos clubes de la ciudad, un proceso de casi un afio de preparacion
en el cual durante los ultimos 3 meses se definid la némina oficial de 20 jugadores. Aspecto que
genero la necesidad de hacer una preparacion fisica adecuada para este grupo que permitiera
tener efectos positivos en la forma y el desempefio de los jugadores.

En el futbol sala, la velocidad, agilidad de movimientos, y el dominio espacio-temporal
tienen que ser muy altos para poder acelerar y cambiar rapida y constantemente de direccién, en
espacios reducidos y compartidos con adversarios y comparieros, para asi conseguir que la
precision de los controles y demas gestos deportivos se den en el momento y el lugar preciso.
Condiciones que hacen que la competicidn se caracterice por sucesivas acciones explosivas
(aceleraciones, desaceleraciones, cambios de sentido, golpeos, regates, fintas de engafio,
bloqueos, saltos, etc.) donde se utiliza el metabolismo anaerdbico alactico (potencia) “capacidad
de producir energia lo mas rapido posible”, principal y fundamentalmente.

El futsalista debe tener una gran capacidad de recuperacion, puesto que debe exigir su
organismo constantemente a través de desplazamientos a maxima intensidad y velocidad durante
el ataque y la defensa, y la mayor parte de estos desplazamientos, no le permiten una

recuperacion completa. Asi la intensidad sea muy alta el rendimiento no debe verse afectado.
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Debido a las caracteristicas de este deporte el corazon es el 6rgano que mas se utiliza durante su
desarrollo debido al gran esfuerzo cardiovascular que se realiza.

El alto ritmo de juego que se requiere en el actual futbol sala de competicidn es
impensable sin la correspondiente potencia aerdbica adecuada. Igualmente es determinante en la
minimizacion de los errores técnico-tacticos, ya que con ella pueden mantenerse la
concentracion y la atencién durante todo el tiempo de juego a un nivel constantemente alto.
Cuanto mejor entrenado esté un jugador mas tardara en sobrepasar el umbral anaerdbico en una
actividad larga e intensa, con la consiguiente pérdida de fuerza debido a la acidosis (Barbero,
2003).

Es ahi donde surge la idea de generar un protocolo que involucre gran cantidad de cortas
acciones explosivas y de alta intensidad que son determinantes para alcanzar el éptimo
rendimiento de los jugadores, debido a que es del resultado de dichas acciones que se definen los
partidos. Es por ello que el sistema energético ATP-PC tiene una importancia vital para el
Futsal, el metabolismo anaerdbico alactico (potencia) es el mas importante en un partido de
Futsal, debido a los esfuerzos a la mayor velocidad e intensidad posible con duracién menor a 5
segundos. Los jugadores capaces de realizar muchos esfuerzos sin disminuir su rendimiento
seran los mas determinantes para el equipo

Por lo anterior, se tuvo en cuenta que frecuentemente los atletas de élite muestran mayor
incidencia de enfermedades e infecciones, como también, aumento de riesgo de lesiones y fatiga
muscular durante periodos de entrenamiento intenso y prolongado, y durante periodos
competitivos intensos, disminuyendo el desempefio fisico y la calidad de los equipos en los

juegos, dando la idea de generar una planeacion adecuada que garantice la recuperacion de los
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deportistas, y las puesta a punto precisa pues debe empalmar el final de la intervencion con el
inicio de la competencia.

Este protocolo se realiza durante el periodo precompetitivo, en el mesociclo de
realizacion segun el macrociclo planteado por el cuerpo técnico, buscando con esta investigacion
que se potencie el desemperfio del sistema energético anaerdbico en estos jugadores y que se
eeficaz para futuros grupos a intervenir permitiendo con ello tener una base para la investigacion

y el trabajo de la parte fisica en grupo semejantes en diferentes poblaciones.
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Objetivos

Objetivo general:

Analizar los efectos de un programa de entrenamiento creado para la mejora de las
cualidades fisicas caracteristicas del futbol sala (potencia anaerdbica, potencia aerdbica,

fuerza, agilidad y flexibilidad).

Obijetivos especificos:

Aplicar un programa de entrenamiento al equipo de futbol sala de la seleccion Cali para
mejorar cualidades fisicas.

Aplicar una bateria test especificos para comparar estado de las cualidades fisicas pre 'y
post programa.

Usar el andlisis estadistico para saber si hay cambios positivos en las distintas cualidades

fisicas.
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1. Marco Teorico

1.1. Futsala.

Inicialmente Ilamado «fltbol de salén», el futbol sala da origen en Sudameérica,
concretamente en Montevideo (Uruguay) alrededor de 1930, donde el profesor Carlos Ceriani
hacia jugar fatbol en una pista de balonmano a sus alumnos de educacion fisica. Esta adaptacion
se recogio en un reglamento y, posteriormente, se convirtié en un deporte independiente del
fatbol. Aungue este deporte se reglament6 por primera vez en 1958. Poco a poco su préctica fue
extendiéndose a todos los paises sudamericanos y se fue difundiendo su préactica por diferentes
paises. En Europa, alrededor de los afios sesenta comienza a tener auge la practica del futbol
sala.

La evolucion del fatbol al futbol sala pudo deberse a las siguientes razones: el futbol sala
puede practicarse en instalaciones cubiertas, por lo tanto las condiciones climatoldgicas
desfavorables no impiden su préctica; las instalaciones para practicar el fatbol sala requieren
menor presupuesto para su construccion y mantenimiento y solo son necesarios 10 jugadores
para realizar un partido, mientras que en el fatbol son necesarios 22 jugadores. El futbol sala se
hizo muy popular en América del Sur, y en el afio 1959, en Sao Paulo, se celebro el primer
campeonato de selecciones. En el afio 1970 se cre0 la Federacion Internacional del Futbol Sala
en Rio de Janeiro, y a principios de los afios noventa fue reconocido por la FIFA como fatbol de

cinco (S.A., S.F.).
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Por otra parte en el afio 1965, se cred la Confederacion Sudamericana de Futbol de Salon,

primera organizacion Internacional de este deporte. Ese afio también se disputo el

primer campeonato sudamericano de selecciones. La Federacion Internacional de Futbol de

Salén (FIFUSA), fue fundada en 1971 en Sao Paulo. Esta organizacion realizd en 1982 el primer

mundial del deporte y posteriormente otros seis mas. La FIFUSA se mantuvo como organizacion

independiente hasta su disolucion en el afio 2002. Hacia fines de 1985, y ante la crisis
econdmica de FIFUSA vy sus afiliados, en parte por la presién ejercida por la matriz del futbol,
diversos paises, encabezados por Brasil, decidieron solicitar al entonces Presidente de la
FIFA Joao Havelange, asi como a su Secretario General Joseph Blatter, que esta organizacion
incorporase el futbol sala a la organizacién de la FIFA. En el 2000, problemas internos y
denuncias contra la FIFUSA hicieron que sus federaciones y confederaciones miembros la
abandonasen. Después, surgié la alternativa de intentar la unificacion de las mismas con la
FIFA, pero el acuerdo no prosper0. A raiz de todo esto, finalmente, las organizaciones
decidieron formar la Asociacion Mundial de Futsala en el 2002, con sede central

en Asuncién, Paraguay. La nueva organizacion continu6 con similares afiliados. (FIFA ,2004).

1.2: Antecedentes del Futsal en Colombia

La llegada del Futsala a Colombia fue tardia en comparacion con otros paises
suramericanos. Gracias a la idea de Diego Morales, licenciado y dirigente de esta disciplina, la
idea se plasmo en 1997. El propuso crear una liga profesional de Futsala, la cual tuvo influenci
en el Futbol de Salén (Liga Argos Futsal).

Después de cuatro afios (2001), Morales convencio a los dirigentes de la Federacion

a

Colombiana de Futbol para que estudiaran el tema y en 2004, con el apoyo de Alvaro Gonzélez

Alzate, presidente de la Difttbol, crearon la Comision Nacional de Fatbol Sala, que se encargd
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de organizar las ligas departamentales y preparar las selecciones nacionales que participan con
éxito en diferentes torneos internacionales.

El mejor logro para una seleccion nacional fue precisamente en Tailandia 2012, cuando
el equipo dirigido por Osmar Arney Fonnegra, en su primera participacion en una Copa Mundial
de la Futsala de la FIFA, fue una de las grata sorpresas del torneo al clasificar a semifinales,
donde cayo ante el poderoso conjunto de Brasil, luego campeon del certamen. Colombia finalizd
en Tailandia en una historica cuarta posicion que genero6 un clima favorable para esta disciplina,
que en Febrero de 2011 habia dado sus primeros pasos hacia la profesionalizacion con la puesta
en marcha de la Liga Argos Futsala, que tuvo 12 equipos en competencia en su primera edicién
(Liga Argos Futsal, 2016).

En relacién con lo anterior, pero ya enfocado a nivel local, se debe hablar del Club
Deportivo Lyon, el cual en el afio 2007, fue conformado por un grupo de amigos que se reunian
para jugar en canchas sintéticas. Diego Cordoba fue el creador del conjunto. Su nombre se debe
al principal patrocinador, que era la tienda deportiva Lyon; su duefio tenia un gusto particular
por el equipo Lyon de Francia, gusto que fue acogido por los integrantes del equipo para decidir
[lamarse Deportivo Lyon. En octubre de 2010 se hizo la formalizacién de la escuadra, con miras
a la participacion en el 2011 en la Liga Argos Futsal. Su mejor participacion en la liga argos
futsal, la consiguio en el afio 2011, donde se proclam6 campedn del certamen (S.A, S.F).

Por lo anterior se puede definir el futbol sala como una modalidad deportiva de
caracteristicas propias, donde existe una compleja variedad de factores que pueden influenciar el
desempefio de un equipo. Que esta implicito el perfeccionamiento y desarrollo de métodos de
entrenamiento eficientes, para posibilitar un mayor rendimiento y mejores resultados. Es por ello

que los practicantes de fatbol sala necesitan fundamentalmente velocidad, resistencia muscular
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localizada y potencia muscular, donde sus caracteristicas fisioldgicas tienden a presentar un
papel importante para el desempefio de este. La velocidad entre los indicadores que pueden
diferenciar el desempefio de jugadores, ademas de la agilidad, equilibrio, flexibilidad,
coordinacion y ritmo, que también son importantes.

Segun (Matos, 2008), el futbol sala evidencia, en su practica, algunas cualidades fisicas
consideradas esenciales, como resistencia aerdbica, resistencia anaerdbica alactica y lactica,
resistencia muscular localizada, potencia, tiempo de flexibilidad y velocidad. Donde la velocidad

esta siendo fundamental en los momentos decisivos de cada partido.

1.3: Futsala categoria juvenil:

Es la etapa en la que se perfeccionan todos los principios ofensivos y defensivos
aprendidos con anterioridad en los distintos ciclos anteriores. Es una etapa en la que todos los
conceptos de ataque tienen que quedar muy claros, como se realizan, cuales son sus objetivos y
todo lo referente a ellos. En esta, el entrenador puede y debe aplicar sin limite todo tipo de
sistemas y esquemas tacticos. Debe hacer especial hincapié en el perfeccionamiento de las
estrategias. Se puede definir como un paso del nifio al hombre en lo que se refiere al fatbol sala,
perfeccionando sin limite todo lo aprendido anteriormente.

Por otra parte la condicidn fisica es uno de los factores que determinan la capacidad de
rendimiento el deportista durante una competicién. La capacidad fisica individual contribuye a
mejorar el rendimiento colectivo en los deportes de equipo (Bangsbo, 2002).

Con respecto a los trabajos realizados sobre las cualidades fisicas en categorias

inferiores, se encuentran diferentes referencias bibliogréficas. Por ejemplo, Ayala y Sainz de
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Baranda (2010) realizaron un trabajo con un grupo de futbolistas en el cual implementaron un
programa de entrenamiento para mejorar la flexibilidad de miembro inferior con el objetivo de
aumentar la capacidad de realizar sprints cortos. Los resultados del estudio arrojaron que los
deportistas que llevaron a cabo ejercicios de flexibilidad de orden dinamico presentaron
estabilidad al realizar sprints, es decir, no bajaron ni subieron el rendimiento en las carreras
cortas. Por otra parte, los deportistas que realizaron ejercicios de flexibilidad de orden estatico
disminuyeron su rendimiento en las carreras cortas. En conclusion, los autores recomiendan
realizar ejercicios de caracter dinamico cuando se caya a trabajar la flexibilidad en los deportes
de alta intensidad como el futbol sala.

Por otro lado, Sanabria y Agudelo (2010) afirman que la preparacion fisica en el futbol
sala es fundamental, por lo tanto los objetivos y contenidos deben ir acordes al deporte. Su
trabajo consistié en aplicar un método de entrenamiento enfocado a mejorar la velocidad de
desplazamiento en jugadores de categoria juvenil de un equipo de fatbol sala en Tunja. Los
resultados obtenidos, y expuestos en la Tabla 1, muestran como los jugadores mejoraron su
tiempo al realizar la misma prueba antes y después del programa de entrenamiento, el cual se

Ilevo a cabo durante 8 semanas con una frecuencia de 3 veces por semana.
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Tabla 1
Resultados pre y post test

Pre-test Post-test

Deportista Edad Tiempo Calificacion Tiempo Calificacion
1 15 15,243 S. promedio 14,762 Excelente
2 15 15,518 S. promedio 14,895 Excelente
3 15 15,669 S. promedio 14,974 Excelente
4 15 15,804 S. promedio 14,61 Excelente
5 15 15,825 S. promedio 15,021 Excelente
6 15 16,237 Promedio 15,803 S. promedio

Nota: Tomada de Ayala y Sainz de Baranda (2010)

Continuando con la revision bibliografica, se encuentra el trabajo realizado por Prieto
(2006), quien realizd una comparacién basada en el rendimiento de sus jugadores al momento de
ser evaluados en la capacidad de consumo maximo de oxigeno, el cual fue llevado a cabo
mediante la realizacion del test de Leger o Course Navette. Los resultados expuestos en la Tabla
2 muestran que en funcién de la edad (16 y 17 afios), las diferencias no son significativas y en
general los nivele se mantienen homogéneos.

Tabla 2
Valoracion de la condicion fisica en funcion de la edad.

Edad SJ CMJ Abalakov Carrera20m VO, max

16 n=13 30,14 + 3,07 32,73+354 39,69+480 3,23+0,18 51,10 £ 5,70
17n=30 32,55%4,42 36,70+4,22 4329+540 3,17+0,12 52,45 + 5,02

Nota: Tomada de Prieto (2006).
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Finalmente, Silva y Marifio (2011), reafirman la eficacia de un programa de
entrenamiento estructurado. Esta vez, el objetivo principal del programa era mejorar la
capacidad de aumentar el consumo maximo de oxigeno. Para ello se plantearon 16 sesiones de
entrenamiento en la cual se trabajo diferentes tipos de resistencia de alta intensidad. Al igual que
en las anteriores referencias, los resultados arrojan una mejora significativa al comparar los

datos de los sujetos antes del programa de entrenamiento y después de este.

1.4: Cualidades fisicas en el futsala:

Capacidades basicas: son condiciones internas de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacion fisica y permiten
realizar actividades motoras, ya sean soberanas o deportivas. Las capacidades fisicas basicas
presentes en el futbol sala son:

e Fuerza
e Resistencia
e Velocidad

Capacidades complementarias: también aparecen en muchas actividades fisicas, pero no
de forma imprescindibles. Completan a las basicas, haciendo que las actividades sean mas
complejas. Un ejemplo que relaciona las capacidades basicas con la flexibilidad, seria el control
del balén, con el interior del muslo. Las capacidades fisicas complementarias presentes en el
futbol sala son:

e Flexibilidad


http://es.wikipedia.org/wiki/Entrenamiento
http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Preparaci%C3%B3n&action=edit&redlink=1
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e Coordinacion
e Equilibrio

Capacidades resultantes: surgen por la combinacion de las anteriores. Son las que se
manifiestan en los gestos deportivos. Se habla de un tiro potente (por ejemplo a porteria) y
también de un jugador &gil, cuando ejecuta una accién (por ejemplo un despeje) y tras otra
accion (una caida), rapidamente se gira y realiza una aceleracion hasta otra posicion en el
campo, para hacer un apoyo, por ejemplo. Las capacidades fisicas resultantes presentes en el
futbol sala son:

e Potencia
e Agilidad

La condicion fisica o motriz es un estado de forma que permite realizar trabajo fisico o
acciones a través del cuerpo y que posibilita abordar retos deportivos. Viene determinada por
una serie de factores que estan intimamente relacionadas con los sistemas que forman parte del
cuerpo y que permiten el movimiento (Peral, 2009).

De igual manera, la condicidn fisica ha ido tomando importancia por su relevancia en la
realidad social (necesidad de buena salud calidad de vida y ocio) y por la satisfaccion de
practicar actividad fisica, las cuales requieren un minimo de desarrollo de las capacidades fisicas
bésicas (fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad) y las cualidades motrices (coordinacion y
equilibrio), (Mufioz, 2009).

Para Circunjano (2008), todas las capacidades fisicas en conjunto se pueden definir como
el estado en que se encuentra la condicion fisica de una persona, la cual se puede mejorar a
través del acondicionamiento fisico, es decir, a través del entrenamiento planificado de cada una

de ellas.
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Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion fisica y
por lo tanto elementos esenciales para para la prestacion motriz y deportiva, por ello para
mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las
diferentes capacidades (resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad), (S.A, 2016).

Por su parte, Peral (2009), define que las capacidades fisicas se entienden como unos
componentes que interrelacionados permiten una eficiencia fisica. La clasificacion de estas
cualidades se realiza en funcién de los sistemas implicados en su funcionamiento: capacidades
bioenergéticas (implica todos los sistemas) y capacidades neuromusculares (implican sistema
nervioso y muscular).

Entretanto, Matveev (1992), asegura que las capacidades fisicas son predisposiciones
fisioldgicas innatas del individuo que permiten el movimiento y son factibles de medida y
mejoras a través del entrenamiento. Segun este autor, cada individuo nace con unas cualidades
fisicas especificas, las cuales le permitiran desempefiarse mejor en una modalidad deportiva en
la cual pueda marcar diferencia de acuerdo a su potencial innato.

En general, todas las capacidades fisicas actian como sumandos de un todo integral que
es el sujeto y se manifiestan en su totalidad en cualquier movimiento fisico-deportivo. En este
sentido, las capacidades fisicas se caracterizan por la estrecha relacion que mantienen con la
técnica motriz y por la participacion de grandes grupos musculares (Mufioz, 2009).

Para finalizar, un adecuado desarrollo de las capacidades fisicas basicas va a contribuir
en el desarrollo integral de las personas, va a mejorar su salud en el presente y para el futuro, asi
como su calidad de vida y disfrute personal. Es necesario un buen desarrollo de las capacidades
fisicas para afrontar la técnica y la tactica de una actividad fisica 0 modalidad deportiva

(Circujano, 2008).
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1.5: Potencia Muscular:
La potencia se define como la capacidad del musculo para producir una fuerza maxima
en el menor tiempo posible. Se manifiesta a través de acciones como saltos, golpes,

lanzamientos o levantamientos (Mella, 2013).

Segun (Mendez, Bishop y Barbero, 2006) un deportista con una elevada potencia
muscular es capaz de desarrollar un gran trabajo en el primer sprint y en los sucesivos, lo cual es
fundamental en futsala debido a que el componente principal de este es la intermitencia, los
cambios de ritmo de velocidad, debido a que el mecanismo anaerdbico es esforzado en su
maximo durante un tiempo delimitado, lo que le entregaria al deportista una ventaja
representativa frente a sus rivales. Esforzando de gran manera la capacidad anaerébico.

Para Barbero, Méndez y Bishop (2006), la potencia muscular es una cualidad fisica muy
importante dentro de los deportes de conjunto que presentan altas intensidades en su ejecucion, y
se expresa por medio de aceleraciones, sprints, saltos y cambios de direccion. El futbol sala es
un claro ejemplo de ello, debido a la gran intensidad con la que se juegan los partidos, y a las
diferentes situaciones que deben resolver los futbolistas en periodos de tiempo cortos.

Segun Baker (2002), la potencia muscular es el producto de la fuerza y la velocidad.
Dado que la velocidad es la distancia por unidad de tiempo, la potencia muscular se puede
también definir como el producto de la fuerza y la distancia dividido por el tiempo. Esta
relacionada con la fortaleza (hipertrofia y porcentaje de fibras musculares), produccion de

energia celular (ATP, glucdgeno, etc.) y el aporte de sangre.
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Por su parte, Voza (2016), entiende que la potencia es la cantidad de trabajo que se lleva
a cabo por unidad de tiempo. La potencia es el elemento del estado fisico relacionado con las
habilidades que se necesitan para sobresalir en el rendimiento atlético. Un aumento de fuerza no
siempre significa un aumento de la potencia. Este dato es resaltable, sobre todo teniendo en
cuenta que los jugadores de futbol sala se caracterizan por tener una musculatura proporcional a
su estatura, y a la vez por ser muy potentes (recuperarse rapido).

En ese sentido, Vallodoro (2008), propone que la fuerza no se manifiesta de una sola
manera, sino de varias. El tiempo que esa fuerza tarda en presentarse es un indicador de potencia
muscular. Cuanto menos tiempo tarde, mas potente es el movimiento. La potencia es el resultado
de la relacion entre la fuerza y la velocidad.

En relacién con lo anterior, Barbany (2002), aduce que la contraccion del musculo se
traduce en la generacién de fuerza o tension y en movimiento a una determinada velocidad de
contraccion. La potencia desarrollada es el producto de ambos factores. La Figura 1 muestra la

férmula:

trabajo  fuerza x longitud de desplazamiento

Potencia = =
i tiempo

= fuerza x velocidad

Figura 1: Férmula de la potencia muscular
La capacidad de generacion de fuerza, velocidad y potencia muscular depende de un
heterogéneo conjunto de factores estructurales, mecanicos y funcionales. Influye también la

modalidad de la contraccion, edad, sexo, nivel de entrenamiento, etc.
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El ejercicio intermitente de alta intensidad es una de las formas de actividad mas
frecuente en la mayor parte de los deportes de conjunto y algunos individuales. Se sugiere que
un elevado nivel de VO, max puede ser determinante en la capacidad para recuperar energia
entre sprints repetidos (Barbero y Barbero, 2016). En el futbol sala, dichos ejercicios
intermitentes se ven reflejados en los sprints cortos de alta intensidad que deben realizar los
jugadores durante un partido.

Davis y Brewer (1993), proponen que un rendimiento eficiente implica la necesidad de
reducir al maximo el tiempo que se necesita para recuperar, consiguiendo mantener durante el
mayor tiempo posible una elevada performance en la ejecucion de esfuerzos de maxima
velocidad.

Por otro lado, la repeticion de esfuerzos con recuperaciones incompletas se suele asociar
a una notable disminucion de la glucogendlisis, debido a un descenso de la potencia desarrollada
0 a la disminucién del tiempo de resistencia (Spriett, 1995).

En conclusidn, y teniendo en cuenta lo que expone Vallodoro (2008), en el campo del
entrenamiento deportivo, ser potente significa ser capaz de aplicar una gran fuerza a una gran
velocidad y muy rapido. Esto puede ser definitorio a la hora de obtener un triunfo durante un

partido.

1.6: Potencia Aerdbica:
Segun Mac Dougall, Wenger y Green (2005), la potencia maxima aerébica es la cantidad
maxima de oxigeno que un organismo estimulado puede extraer de la atmosfera y transportarla

hasta los tejidos para alli utilizarlo.



29

La energia para las contracciones musculares proviene directamente de una molécula,
Ilamada ATP (adenosintrifosfato); pero el oxigeno es la sustancia esencial para sostener el
metabolismo de carbohidratos y grasas mediante el cual el organismo produce constantemente el
ATP necesario. Es por esta razon que este es uno de los mecanismos mas implicitos en toda
clase de modalidad deportiva. Por ese motivo para un entrenador es de suma importancia
incrementar la funcionalidad de dicho mecanismo energético para que se puede ejecutar con
gran efectividad y mantener durante un gran tiempo permitiendo asi el control y la recuperacion
mas efectiva y controlada de los jugadores.

El ritmo al que el metabolismo aer6bico puede suministrar energia depende de dos
factores: la capacidad quimica de los tejidos a la hora de utilizar oxigeno para descomponer
combustibles, y las capacidades combinadas de los mecanismos pulmonar, cardiaco, sanguineo,
vascular y celular para transportar oxigeno hasta la maquinaria aerébica del musculo (Mac
Dougall, Wenger y Green, 2005).

A diferencia de la capacidad aerdbica (disponibilidad total de oxigeno), la potencia
aerdbica se corresponde con el porcentaje de dichas disponibilidades totales por minuto que
realmente se pueden usar. Durante un esfuerzo de caracter ciclico, una carrera por ejemplo,
cuanto mas alto sea el porcentaje de aprovechamiento de oxigeno por unidad de tiempo, mayor
sera el ritmo de carrera a igualdad de disponibilidades de oxigeno (Martinez, 1996). En ese
sentido, a mayor potencia aerdbica, mayor sera la capacidad para resistir la aparicién de la
fatiga.

De igual manera, Martinez (1996) propone que la potencia aerébica se caracteriza por

estar en inmediaciones del sistema anaerobico, ya que el mecanismo aerdbico pierde plena
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autonomia hasta alcanzar el umbral en el cual ambos metabolismos (aerébico y anaerdbico) se
equilibran.

Durante la ejecucion de ejercicios de maxima potencia aerobica, la fatiga esta relacionada
con la acumulacion de lactato en los musculos y en la sangre, como en el agotamiento de las
reservas de glucosa en los musculos. Los ejercicios de potencia aerdbica submaxima estan
relacionados con una gran carga del sistema de transporte de oxigeno y el uso, en calidad de
substrato, de la glucosa muscular y de la sangre. El desarrollo de la fatiga se produce a grandes
rasgos por el agotamiento de las reservas de glucosa muscular y hepatica, asi como por una
disminucion de la productividad del miocardio (Platonov y Bulatova, 2001).

Por otro lado, en un estudio realizado por Barbero y Barbero (2002), se encontrd que la
maxima potencia aerdbica tiene relacién directa con la falta de velocidad méxima. Segun
Barbero y Barbero (2002), en un estudio realizado con jugadores de futbol sala profesional entre
los 23 y 30 afios, los peores resultados en sprints de 30m los obtuvieron aquellos integrantes que
presentaron los mejores niveles en los test de maximo consumo de oxigeno. Este estudio da a
entender que los jugadores con mejor consumo de oxigeno por unidad de tiempo son aquellos
gue no poseen una velocidad maxima muy alta en relacion a sus compafieros de equipo, lo que a
la hora del partido demuestra que pueden llegar a ser mas resistentes.

Finalmente, Mac Dougall et al. (2005), concluyen que la potencia aerébica maxima es
cuantitativamente equivalente a la cantidad maxima de oxigeno que un individuo puede
consumir por unidad de tiempo durante una actividad que aumenta de intensidad

progresivamente, realizada con un grupo muscular importante y hasta el agotamiento.
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1.7: Potencia anaerobica:

La potencia anaerobica es definida como la capacidad de producir energia lo mas rapido
posible, a través de la via de los fosfagenos, lo que aporta energia al organismo sin necesidad de
O,, es decir, permite al atleta realizar un trabajo a gran velocidad en un corto periodo de tiempo,
por lo que en este tipo de esfuerzos interviene principalmente el sistema anaerobico alactico

(Alvarez et al., 2002).

Segun Mendez, Bishop, & Barbero (2006), un deportista con una elevada potencia es
capaz de desarrollar un gran trabajo en el primer sprint y en los sucesivos, lo cual es
fundamental en Futsal debido a que el componente principal de este es la intermitencia, los
cambios de ritmo de velocidad, debido a que el mecanismo anaerdbico es esforzado en su
maximo durante un tiempo delimitado, lo que le entregaria al deportista una ventaja
representativa frente a sus rivales. Esforzando de gran manera la capacidad anaerébica.

El futbol sala es un deporte que se caracteriza por tener un elevado componente
anaerdbico, un numero amplio de esfuerzos repetitivos y de gran intensidad que se alternan con
periodos de recuperacion activa. El jugador de fatbol sala necesita gran potencia y capacidad
anaerobica alactica y una rapida regeneracion de fosfagenos (Alvarez, Giménez, Corona y
Manonelles, 2002).

Chicharro y Fernandez (2006), propone que en cargas de trabajo superiores a una
determinada intensidad, la energia requerida para desarrollar ejercicio fisico encomendado no
solo se deriva de las fuentes aerdbicas de obtencion de energia sino también de las fuentes

anaerodbicas, especialmente la glucolisis anaerdbica, aumentando la concentracion de &cido
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lactico en la sangre, lo cual produce fatiga en el deportista y baja su rendimiento a medida que
transcurre el tiempo de juego.

En relacién a lo anterior, en deportes aciclicos como el fatbol sala, los esfuerzos de corta
duracion y alta intensidad son repetitivos a los largo del periodo de juego, por lo tanto el sistema
energético predominante es el anaerdbico alactico, intercalados con periodos cortos de
recuperacion. No obstante, la contribucion de la via anaerdbica lactica puede aumentar en las
fases finales del partido, como consecuencia de la fatiga acumulada (Barbero, 2002).

Durante la ejecucion de ejercicios de potencia anaerébica maxima, la fatiga, en primer
lugar, esté relacionada con los procesos que transcurren en el sistema nervioso central y el
aparato ejecutor neuromuscular (Platonov y Bulatova, 2001).

Para Alvarez, Serrano, Giménez, Manonelles y Corona (2001), el f(tbol sala es un
deporte colectivo, de situacion, donde se da una colaboracidén-oposicion, con una solicitud
energética de tipo mixto intermitente (aerébica-anaerobica) durante el tiempo de juego que
puede oscilar entre los 40-45 minutos de juego incluso méas y con una solicitacion muscular
general dindmica alta y una solicitacion estatica baja-moderada.

En el fatbol-sala el corazdn es probablemente el 6rgano que mas se solicita teniendo que
realizar un gran trabajo cardiovascular. Es un deporte con un componente anaerébico muy
elevado, que exige una adaptacion cardiovascular entre el 85% y el 90% de la frecuencia
cardiaca maxima y en la mayoria de los casos se llega a alcanzarla e incluso sobrepasarla
(Alvarez, 2000).

Para concluir, se puede decir que este deporte responde a un tipo de ejercicio intervalico,

basados en esfuerzos fraccionados con pausas activas e incompletas de recuperacion. Estos
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intervalos de manera general no permiten una recuperacién completa, siendo una sucesion de

procesos aerdbicos-anaerdbicos (Alvarez, 2000).

1.8: Fuerza:

La fuerza es una cualidad que esta condicionada por la capacidad de contraccién de la
musculatura implicada en el movimiento a realizar. EIl entrenamiento de la fuerza en la etapa
juvenil se puede realizar de forma normal y sin perjuicio para el desarrollo del deportista,
siempre gue estos trabajos se hagan con cuidado de no incidir negativamente en el sistema
esquelético, sobre todo en la columna vertebral, evitando movimientos con demasiada presion,
traccidn, torsion y contraccion. En la etapa juvenil el jugador estd practicamente formado en la
mayoria de los casos, por lo que la capacidad que tendra para realizar un entrenamiento
especifico sobre esta cualidad sera casi la de un adulto. Por lo general en esta etapa, salvo
algunas excepciones en las que el deportista no se ha desarrollado biolégicamente en relacién
con su edad, se puede trabajar la fuerza y sus diferentes tipos: explosiva, resistencia, etc.
(Velasco y Lorente, 2003).

Segln Zajac, Pilis, y Waskiewics (2001), los ejercicios de fuerza exhaustivos causan
cambios fisioldgicos significativos en el cuerpo humano. El lactato sanguineo (LA), pH
sanguineo, y exceso de base (BE) analizados inmediatamente después de los ejercicios de fuerza
pueden cambiar significativamente.

Sebastiani y Gonzalez (2000), plantean que la fuerza puede ser definida como la
capacidad de un muasculo para superar resistencias, mover pesos u obstaculos externos o

internos, mediante su contraccién muscular. Esto se puede hacer de forma estatica o de forma
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dindmica. Dicha contraccion puede ser isométrica (no se modifica longitud del muasculo),
concentrica (se disminuye la longitud del musculo) o excéntrica (se aumenta la longitud del
mausculo).

Por su parte, Baker (2002), afirma que la fuerza muscular es la maxima cantidad de
fuerza que un masculo puede producir en un esfuerzo maximo unico. Habitualmente se valora
registrando la fuerza maxima que un masculo puede generar en una pieza de equipo de
levantamiento de pesas especialmente disefiada para medir con exactitud dicha fuerza. La fuerza
esta relacionada con la hipertrofia de las fibras musculares y con el porcentaje de fibras del
interior del muasculo que estan activadas.

Entre tanto, Correa y Corredor (2009) aducen que la fuerza muscular debe ser
considerada como una cualidad fisica basica dentro de la aptitud fisica de cualquier sujeto. Es la
capacidad de mantener un trabajo fisico, generar desplazamiento de los segmentos corporales o
vencer una resistencia propia o externa.

Para Goldspink (1992) en Gonzalez y Gorostiaga (2002), la fuerza en el &mbito deportivo
se entiende como la capacidad de producir tensién que tiene el masculo al activarse o, como se
entiende habitualmente, al contraerse. La fuerza esta en relacién con el nimero de puentes
cruzados de miosina que pueden interactuar con los filamentos de actina.

La fuerza en el deporte se entiende como la capacidad del organismo para levantar un
peso 0 masa por medio de la contraccién voluntaria de un masculo o un grupo de musculos, ya
sea en pesas 0 con el propio peso corporal. Se conocen tres tipos de fuerza: méxima (una sola
vez), rapida (movimientos rapidos) y de resistencia (mantener esfuerzo), (Guimaraes, 2002).

Sebastiani y Gonzalez (2000) reconocen cuatro tipos de fuerza: fuerza méxima

(contraccién maxima de forma voluntaria); fuerza explosiva (maxima fuerza de forma
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instantanea); fuerza rapida (varias contracciones rapidamente); y fuerza resistencia (mantener
contraccion sin cansarse).

Si la magnitud de la tension del musculo es igual a la resistencia externa, la contraccion
es isométrica; cuando la tension del musculo sobrepasa la resistencia externa y este se acorta, la
contraccion es concéntrica; y cuando la tension es menor a la resistencia externa y este se
elonga, la contraccion es exceéntrica (Correa y Corredor, 2009).

En condiciones de laboratorio es posible crear situaciones en las cuales el musculo,
trabajando en régimen motor, eleve determinado peso con una tension constante, este régimen se
denomina isoténico. En los movimientos reales el régimen isotonico es una excepcion, ya que la
magnitud de la fuerza de traccion varia constantemente (Correa y Corredor, 2009).

En conclusion, y desde el punto de vista de la fisica, la fuerza muscular seria la capacidad
de la musculatura para producir la aceleracion o deformacion de un cuerpo, mantenerlo inmovil
o frenar su desplazamiento. En algunas situaciones deportivas, la resistencia a la que se opone la
musculatura es el propio cuerpo del deportista, en otras ocasiones se actla sobre resistencias

externas particulares de cada deporte (Gonzalez y Gorostiaga, 2002).

1.9: Flexibilidad:

La movilidad o flexibilidad, es una cualidad que permite trabajar con mayor facilidad las
demas cualidades fisicas o técnicas, pues sirve de soporte a todas ellas, asi como de proteccion
de cara a posibles lesiones musculares e incluso articulares. Parece ser que el término movilidad
engloba mejor la capacidad de actuar con la mayor amplitud de movimiento que una articulacion

permite, como dicen Garcia, Navarro y Ruiz (1996) en contra de otros autores, como Alvarez del
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Villar (1981), que hablan de la movilidad como una parte de la flexibilidad. Movilidad o
flexibilidad, se trata de conseguir que a estas edades los jugadores adquieran la costumbre de
trabajar las capacidades de estiramiento de sus estructuras musculotendinosas y ligamentarias y
de movimiento en su maxima amplitud de las articulaciones implicadas mayormente en la
ejecucion del futbol sala (Velasco y Lorente, 2003).

La flexibilidad es la habilidad para mover libremente una articulacién a través de su
rango de movimiento normal, ha sido relacionada con el rendimiento deportivo y con patologias
del sistema musculo-esquelético (Chandler, Kibler, Uhl, Wooten, Kiser y Stone, 1991).

Magnusson y Renstrom (2006), definen la flexibilidad como la habilidad para mover una
articulacién (o varias en serie) a través de todo el rango de movimiento requerido para una
accion o actividad especifica, es uno de los componentes basicos del fitness para el rendimiento
deportivo.

Por su parte, Kraemer y Gomez (2001) sostienen que la flexibilidad es uno de los
componentes fundamentales de la condicion fisica de los deportistas de élite. Este hecho se
evidencia con mayor fuerza en determinadas modalidades deportivas como la gimnasia ritmica y
artistica, la modalidad de natacion saltos y el patinaje artistico, donde la flexibilidad es un
elemento determinante.

Para Croisier et al. (2002), la evaluacion de la flexibilidad de la musculatura isquiosural
es una practica habitual en el ambito de la salud fisico-deportiva. La razén fundamental reside en
que reducidos valores de flexibilidad isquiosural han sido relacionados con un incremento de la
probabilidad de sufrir distenciones musculares, dolor lumbar, desarrollo de tendinopatias del
tendon rotuliano, dolor femoropatelar, asi como la reduccion del rendimiento deportivo. Es por

eso que en el futbol sala el entrenamiento de la flexibilidad debe ser tenido en cuenta, ya que
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ayudaria a reducir el nimero de lesiones que podrian tener los jugadores debido a la cantidad de
partidos que tienen que diputar en una temporada.

En ese sentido, Andersen (2006) plantea que una limitada flexibilidad ha sido asociada
con una mayor predisposicion a sufrir lesiones musculo-esqueléticas por sobreuso, afectando
tanto a la funcionalidad como al rendimiento fisico de la persona que la padece.

Por otra parte, las mejoras de la flexibilidad después de un programa de entrenamiento,
han sido vinculadas a incrementos en el rango de movimiento como consecuencia de la mejora
en la tolerancia al estiramiento sin cambios aparentes en las propiedades musculares elasticas y
en la actividad neuromuscular (LaRoche y Connolly, 2006).

Sin embargo, existen modalidades como el futbol, el baloncesto y las carreras, que
necesitan niveles de flexibilidad méas bajos para la realizacién de niveles dinamicos implicitos en
la ejecucion de gestos técnicos especificos (N6brega, Paula y Carvalho, 2001).

En un estudio realizado por Cejudo, Sainz de Baranda, Ayala y Santoja (2014), se
encontrd que los jugadores de futbol sala sometidos a estudio de flexibilidad presentaron un
perfil de flexibilidad de extremidad inferior, superior a los valores propuestos para la poblacion
general, a los valores encontrados en sujetos sanos sedentarios, asi como en personas fisicamente
activas. De la misma forma, los valores de flexibilidad de los jugadores de futbol sala
seleccionados son superiores a los observados en otras modalidades deportivas.

En una intervencion realizada por Ayala, Sainz de Baranda, Cejudo y De Ste Croix
(2010), un grupo de jugadoras de fatbol sala profesional fue sometido a un programa de
entrenamiento de flexibilidad, obteniendo mejoras significativas en los niveles de flexibilidad
isquiosural. Sin embargo, después de 4 semanas de no realizar dicho entrenamiento, se observé

un descenso considerable en dichos niveles.
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Finalmente, Ayala y Sainz de Baranda (2010) demostraron que los ejercicios de
estiramiento de caracter dinamico no disminuyen el rendimiento de los deportistas en sus
competencias. Por el contrario, los ejercicios de estiramiento de caracter estatico-pasivo y
estatico-activo, si representan una disminucién en el rendimiento del deportista a la hora de ser
evaluado en tests fisicos, como por ejemplo el sprint de 30m.

Igualmente, dicho estudio demuestra que el entrenamiento sistematico de estiramientos
activos durante 8 semanas y frecuencia semana de 3 sesiones es muy efectivo para mejorar el

rango de movimiento de la flexion de cadera en jugadoras de fatbol sala de alto rendimiento.

1.10: Agilidad:

La agilidad se refiere a la capacidad del deportista de cambiar de direccion de manera
rapida y precisa, moverse con facilidad en el campo o fintar acciones para librarse de su
oponente. El equilibrio representa la capacidad de mantener y controlar una posicién corporal
estatica mientras realiza un gesto deportivo (Bompa, 2005).

Segun Vargas (2007), la agilidad es la capacidad para responder a una nueva situacion
con movimientos rapidos y cambiar con rapidez, de un movimiento que requiere una
coordinacion precisa, a otro. Esta cualidad se caracteriza por una coordinacion rapida de los
movimientos. También puede ser la capacidad para resolver de manera creativa y racional una
tarea de movimiento de una rama deportiva.

En el fatbol sala, por ejemplo, la agilidad se ve reflejada en casi todo el tiempo que dura
el partido, debido a que los futbolistas deben estar concentrados en todo momento para recibir

un pase y saber qué hacer con el balén inmediatamente después; también cuando deben eludir a
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un rival o proponer una jugada colectiva que los lleve a marcar un gol. Todas las acciones
anteriores deben hacerse a una velocidad muy rapida y bajo un control absoluto sobre el cuerpo
y el implemento, en este caso, el balon.

La agilidad y el equilibrio son factores clave en cualquier esfuerzo atlético. La necesidad
constante de cambiar de direccion en la mayoria de los deportes requiere que el atleta mantenga
una buena postura sobre su base de soporte para permanecer de pie. Ello puede ser muy dificil,
por ejemplo, al realizar un giro a gran velocidad (Brown, 2007).

Costello y Kreis (1993) en (Brown (2007), sostienen que la agilidad es crucial para la
capacidad de arrancar de forma explosiva, desacelerar, cambiar de direccidn, y acelerar de nuevo
rapidamente mientras se mantiene el control del cuerpo y se minimiza la pérdida de velocidad.

Por su parte, Cafiizares (2007), platea que el jugador de futbol necesita dos de las
manifestaciones de la agilidad: suelo y espacio. En el suelo alna todas las acciones que tienen
lugar sobre la superficie de juego sin baldn: carreras adelante, atras, en linea recta y curva,
fintas, reversos, giros, etc., y las propias con baldn: conducciones, regates, tiros, pases, etc.; en el
espacio, incluye todos los saltos, especialmente los que habitualmente realizan los porteros,
aunque sin olvidar los saltos para rematar de cabeza, “chilenas”, etc., que son acciones propias
de los jugadores de campo.

En ese sentido, el entrenamiento de la agilidad esta intimamente unido al de sus
componentes. Asi, al practicar multisaltos, ejercicios de flexibilidad o velocidad, se estara
incidiendo indirectamente en la mejora de la agilidad. Por lo tanto, la gama de movimientos
validos para su progreso es muy amplio y variado, desde una simple carrera en zig-zag, hasta el

salto del portero (Cafiizares, 2007).
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En conclusion, la mayoria de los deportistas de equipo se beneficiaran mucho de las
mejoras de fuerza, coordinacion y agilidad... la coordinacion y la agilidad son muy importantes
en deportes complejos como los deportes de equipo. Ya que estas cualidades ayudan al
deportista a mejorar su coordinacion viso-manual y acciones de precision entres las piernas y los

brazos (Bompa, 2005).

1.11: Velocidad:

La velocidad es la capacidad de realizar acciones motrices, gestos 0 movimientos lo mas
rapido posible o en el menor tiempo posible. Se clasifica en: velocidad de reaccion (respuesta a
la aparicidn de un estimulo); velocidad gestual (realizar un movimiento en el menor tiempo);
velocidad de desplazamiento (resultado de la frecuencia y la amplitud de un movimiento),

(Sebastiani y Gonzalez, 2000).

En el fatbol sala hay que tener en cuenta dos tipos de velocidad. Por un lado esta la
Ilamada velocidad de desplazamiento y de ejecucion de las acciones del juego, y por otro la
velocidad de percepcion y de toma de decisiones. En cuanto a la de desplazamiento, a su vez se
divide en dos. Un jugador rapido en carrera no tiene por qué ser un jugador rapido en el juego,
pues quizéa no sea capaz de coordinarse en los cambios de direccion, o no saber hacer el cambio
de ritmo en el momento justo, con lo que sera incapaz de sorprender al contrario, ya que el
espacio en el que se compite es muy reducido. Por otro lado, la rapidez de movimientos no
conlleva una alta velocidad en la ejecucion de estos movimientos cuando se maneja el balon, por

lo que se ve la clara diferencia entre un tipo de velocidad y otra. Se ha de ensefiar a los jugadores
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a ser veloces, tanto en los desplazamientos como a la hora de ejecutar las acciones técnicas del
fatbol sala (Velasco y Lorente, 2003).

Los practicantes de futbol sala necesitan fundamentalmente de velocidad, resistencia
muscular localizada y potencia muscular. La velocidad de carrera tiene lugar entre los
indicadores que pueden diferenciar el desempefio de los jugadores, ademas de la agilidad, el
equilibrio, la flexibilidad, la coordinacién y el ritmo (Santos, 1998, y Philippaerts et al., 2006).

Para Martin, Carl y Lehnertz (2001), la velocidad se basa en gran parte en procesos
reguladores del sistema nervioso central. Los esfuerzos de velocidad tienen causas complejas,

pero se pueden destacar los siguientes componentes:

La movilidad de los procesos nerviosos, que permiten alternar estados de excitacion e
inhibicidn dentro de los musculos.
- La capacidad para reaccionar a los estimulos con la rapidez adecuada.
- El potencial técnico de rendimiento que permite transformar el potencial de velocidad del
sistema neuromuscular.
- La capacidad para desarrollar una elevada velocidad a través de la fuerza muscular.

Por su parte, Weineck (2005) plantea que en el caso de la velocidad se trata de un
complejo extraordinariamente variado y complejo de capacidades, que se manifiesta de forma
muy diferente en las distintas modalidades. La velocidad no es solo la capacidad para correr
rdpidamente, sino que también desempefia un papel importante en movimientos aciclicos (saltos,
lanzamientos) y en otros ciclicos (carreras de patinaje, srint en ciclismo, etc.).

La velocidad en los movimientos deportivos es la capacidad de reaccionar con la mayor

rapidez posible ante un estimulo o sefial y/o ejecutar movimientos con la mayor velocidad
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posible ante resistencias escasas, y se divide en velocidad de reaccion, velocidad de aceleracion
y rendimiento de la velocidad (Martin, Carl y Lehnertz, 2001).

Kalaphotarakos et al. (2006) sostienen que la velocidad esta siendo fundamental en los
momentos decisivos de cada partido, pues a través de ella muchos campeonatos de han logrado,
ya que muchos atletas se consagran por llegar al lugar indicado antes que sus adversarios, por
ejemplo, al anotar un gol.

Para obtener los maximos resultados en el desarrollo de la velocidad se encuentran varios
factores mas alla del potencial genético. Entre ellos esta la amplitud de la zancada, la frecuencia
de la zancada, la fuerza, la potencia, la flexibilidad funcional, la aceleracién y una técnica
adecuada (Brown, 2007).

Se puede considerar el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas como un factor
fundamental en la importancia del rendimiento del atleta, siendo la velocidad un componente
altamente decisivo para un buen desempefio en un partido, asumiendo un lugar destacado en el
entrenamiento (Kellis, Katis y Vrabas, 2006).

La velocidad de los jugadores de futbol sala es especifica y se manifiesta de tres formas:
velocidad de reaccion; velocidad gestual; y velocidad de aceleracion (Perez, 2002).

La Tabla 3 muestra un cuadro comparativo de jugadores de futbol de campo, contra
jugadores de futbol sala, donde se midi6 la velocidad en sprints de 10 m. lo resultados arrojan
que los jugadores de fatbol sala recorren los 10m del test en menos tiempo, en comparacion con
los jugadores de futbol de campo. Esto demuestra que el fUtbol sala se caracteriza por ser un
deporte donde los periodos de aceleracion en distancias cortas se presentan con mucha mas

frecuencia que en el futbol de campo, lo cual lo hace mucho mas intenso.



Tabla 3
Valores T 10m (segundos)
N Media = DS Minimo Méaximo
Jugadores 25 1,79 £ 0,07 1,66 1,93
fatbol
Jugadores 12 1,53 0,23 1,29 1,86
fatsal

Nota: Tomada de Matos et al. (2008)

2. Disefio metodoldgico preliminar:

Tipo de estudio: observacional, descriptivo de corte transversal.
Poblacion: Este estudio se realiz6 con los jugadores pertenecientes a la Seleccion Cali
2015, los cuales tenian edades comprendidas entre los 15y los 17 afios de edad; jugadores

pertenecientes a la ciudad de Cali e inscritos en la liga de futbol de sala.

Criterios de inclusion:
e Pertenecer a la seleccion Cali categoria juvenil en el afio 2015.
e Tener disponibilidad de tiempo para el trabajo.

e Tener entre de 15y 17 afios de edad.

43
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Criterios de Exclusion:
e Faltar a las pruebas.
e No estar dentro de la némina de jugadores inscritos al departamental de Julio de 2015.

e No ser jugadores de futsala.

2.1: Metodologia:

Para la medicion de las cualidades fisicas se realizaron los siguientes tests fisicos motores:

2.1.1: Test Course Navette Legger:

Para la medicion de la potencia aerdbica se tomd el test Course Navette legger (test de
ida y vuelta) cuyo objetivo es predecir el VO, maximo o la potencia aerdbica del deportista. La
prueba consiste en recorrer una distancia de 20 metros, delimitada por dos lineas paralelas, a una
velocidad creciente. En la Tabla 4 vemos como la prueba comienza a una velocidad de 8.5
Km/h y se va incrementando 0.14 m/s 0 0.5 Km/h cada periodo de un minuto, siendo indicado el
ritmo mediante sefiales sonoras.

Se uso la siguiente formula:

VO2 (ml/kg/min) = 31.025 + (3.238 x vel.) — (3.248 x edad) + (0.1536 x vel. X edad)
VO2 méx.: 5.86 x Vf - 19,46

Constante de la formula: 5.86

Vf: Velocidad Final alcanzada en el test.

Constante numérica de la férmula: 19,46857 x Velocidad (Km/h) — 19
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Tabla 4
Test de Leger
Tiempo Palier Km/h  m/min VO, Palier de Tiempo Frecuencia
ml/kg/min origen en cardiaca
minutos
0 1 8 133,3 26,2 1 0 -
1 2 8,5 141,7 - -
2 3 9 150,0 29,2 2 1 -
3 4 9,5 158,3 - -
4 5 10 166,7 35 3 2 -
5 6 10,5 175,0 37,9 4 3 -
6 7 11 183,3 40,8 5 4 -
7 8 11,5 191,7 43,7 6 5 -
8 9 12 200,0 46,6 7 6 -
9 10 12,5 208,3 52,5 8 7 -
10 11 13 216,7 55,4 9 8 -
11 12 13,5 225,0 58,3 10 9 -
12 13 14 233,3 61,2 11 10 -
13 14 14,5 241,7 64,1 12 11 -
14 15 15 250,0 67,1 13 12 -

15 16 15,5 258,3 70 14 13 -
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La validacion de este test para el calculo de la capacidad cardiorrespiratoria y la

Nota: Tomada de Da Silva y Duarte (2008)

estimacion del maximo consumo de oxigeno han sido ampliamente demostradas en la literatura,

tanto en nifios y adolescentes, como en adultos sedentarios y deportistas (Tabla 5). Los valores

de correlacion son altos y significantes, variando de r =0.51 a r = 0.91 (Da Silva y Duarte 2008).

Tabla 5.
Validez de Test de Leger.

Validez Test de Leger o Course Navette

Leger y Lambert (1982) adultos
Gadoury y Leger (1986) adultos

Van Mechelen et al. (1986) nifios

Prat et al. (1986) adultos

r=0,84
r=0,91
r=0,76

r=0,78
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Paliezka et al. (1987) adultos r=0,93
Rambsbotton (1988) adultos r=0,96
Poortmans et al. (1988) adultos y nifios r=0,72
Leger et al. (1988) nifios r=0,71
Armstrong et al. (1988) nifios r=0,54
Leger y Gadoury (1989) adultos r=0,90
Liu et al. (1989) adolescentes r=0,65/0,51
Cunningham et al. (1994) adolescentes r=0,88
Mc Veigh et al. (1995) nifios r=0,65/0,60

Nota: Tomada de Da Silva y Duarte (2008)

2.1.2: Test de seat and reach (Wells):

El evaluado se sienta, teniendo en cuenta que los miembros inferiores se ubicaran en total
extension, las plantas de los pies se apoyaran contra el cajon. Las manos se ubican una al lado de
la otra realizando extensién de brazos hacia el frente. Se debe realizar la flexion de la
articulacion de la cadera, tratando de extender lo maximo posible, esta posicion se mantendra
durante minimo 3 segundos. Este se repetira minimo 2 veces, maximo 3y se escogera el mejor

resultado, en la Tabla 6 vemos que puede ir desde muy bajo hasta superior.
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Tabla 6
Test de Wells

Test de Superior  Excelente Bien Promedio Deficiente Bajo Muy

Wellsy bajo
Dillon
Masculino > +27 +27-+17 +16-+6 +5-0 -1--8 -9--19 >-20
Femenino > +30 +30-+21 +10-+1 +10-+1 0--7 -8--14 >-15

Nota: tomado de Berdeal (2005)

2.1.3: Test de Flexo extension de brazo:

Los evaluados se ubican en la zona predispuesta para la evaluacion, colocandose en el
suelo sobre una superficie plana, en posicion de cubito prono (boca abajo) con las manos
separadas a la anchura de los hombros y los brazos en total extensiéon, la cabeza levantada y la
espalda recta en el mismo eje de los miembros inferiores, usando las manos como punto de
pivot.

Durante 1 minuto, se le pide al evaluado que realice el mayor numero de repeticiones, las
cuales pueden ir desde menos de 20 hasta mas de 54 segun la Tabla 7 (flexionar los brazos hasta

Ilevar el pecho al suelo y volver a subir).
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Tabla 7
Test de flexo extension de brazo

Excelente Bien Promedio Regular Bajo

>54 45 - 54 35-44 20-34 <20

Nota: tomado de Berdeal (2005)

2.1.4: Test Flexo Extension de tronco:

El evaluado se ubica en posicion decubito supino, teniendo en cuenta que su espalda y
cabeza estén en contacto con una superficie plana (suelo o colchoneta), los miembros inferiores
se ubicaran flexionados a 45 ° aproximadamente, las plantas de los pies se apoyaran contra el
suelo. Se debe realizar la flexion de la articulacion de la cadera, hasta que las mufiecas por el
deslizamiento en los muslos pasen en su totalidad la articulacion de la rodilla. La espalda
descendera al suelo hasta que la escapula haga contacto con la superficie plana (suelo). La
prueba se desarrollard por espacio de 1 minuto en donde se realizara la mayor cantidad de

repeticiones de manera correcta (ver Tabla 8).

Tabla 8
Test de flexo extensién de tronco
1 2 3 4 5
Menos de 20 21-31 32-41 42 -51 Més de 52

Nota: tomado BERDEAL 2005
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2.1.5: Test de Rast:

Este test basado en sprints fue desarrollado en la Universidad de Wolverhampton en el
Reino Unido para evaluar performance anaerobico. EI Test de RAST es similar al Test de
Wingate teniendo como objetivo evaluar los diferentes niveles de potencia (pico, media e
méaxima) y evalta también el indice de fatiga. Provee informacion sobre potencia e indice de
fatiga. Como es un test de carrera es ideal para testear deportistas con este tipo de movimiento
como base de su disciplina. Por lo tanto, a través de la prueba RAST, con s6lo una prueba
obtenemos mas alla de la capacidad anaerdbica, una serie de parametros. El test RAST puede ser
aplicado regularmente buscando evaluar los atletas durante cualquier periodo, buscando crear un
programa de entrenamiento adecuado.

Para iniciar el atleta es pesado antes de comenzar el test, debe realizar un calentamiento
de 10 minutos con una recuperacion de 5 minutos. Completa 6 sprint de 35 metros a maxima
velocidad, con una recuperacion entre sprint y sprint de 10 segundos. Se registran los tiempos en
cada pasada tomando desde las centésimas de segundo.

Segun Owen (2011) para los célculos se deben utilizar las siguientes ecuaciones:
Velocidad = Espacio / Tiempo

e Aceleracion = Velocidad/ Tiempo
e Fuerza = Peso * Aceleracion
e Potencia = Fuerza * Velocidad

De los seis tiempos obtenidos se calcula la potencia de cada sprint (6 en total) y entonces
se determinan los siguientes valores:

e Potencia Mé&xima = El valor méas alto

e Potencia Minima = EI valor més bajo
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e Potencia Media = La suma de todos los valores /6

e Indice de fatiga = (Potencia Méaxima — Potencia Minima)/ Tiempo total para los 6 Sprints

2.1.6: Test de Illinois:

Esta prueba proporciona un buen indicador de la capacidad de una persona para acelerar,
desacelerar, dar vueltas en distintas direcciones y correr en diferentes &ngulos.

La prueba inicia instalando cuatro conos que forman un area de 10 metros de largo por 5
metros de ancho. Se coloca un cono en cada punto A para marcar el comienzo, B y C marcar de
los puntos de la vuelta, y D marcar el final, ademés se ubica los otros cuatro conos en el centro
de la zona de pruebas con 3.3 metros de separacion. Se comienza la prueba de posicion acostado
de boca abajo con las manos en el nivel del hombro. Al comando de partida, se inicia el
cronometro recuperando la posicion lo mas rapido posible y realizar el recorrido sefialado en la

Figura 2, la prueba es finalizada cuando el deportista pasa por la linea final. (Foran, 2001).
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Figura 2: Representacion grafica del test de Illinois
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2.2: Método de entrenamiento:
Se realiz6 sobre una cantidad de 15 sujetos comprendidos entre las edades de 15y 17
afios pertenecientes a la seleccion Cali de Futsal para los juegos departamentales de 2015.
Se aplica un plan de entrenamiento comprendido en 12 semanas segun el meso ciclo

(figura 3) del micro ciclo 34 al 45 con una intensidad de 3 veces por semana Yy dos semanas de

toma de test (33 y 46).
mes Juria | Jui Agosto
Micracicl X k0 ] 3 k1) 3 A 40 [l 42 43 44 45 46
Contrel | Impacta | Impacta | Ajuste ezt Activa fetiva | Recupe | Activacion | Activacion | Bjuste Biuste Biuste | Cantrol
dia 5 27023 A 3| 5| B W0y 12) | 7| 8| 22) 24 26 29| | 3| 6| 8] 0|13 B W) 20|22 24| 27| 23 M| 3 5 7| 0] 2] W 7| B 2| 4] 8| 28
Fisico O] 0] 0|33(23)23) 029|239 0|25\23] 0|0 |0|0|29(23(23|23|23|60(50(60(33]33(33) 0|30(30(0 |29 0|29|23(29|0|23|23(0(0)0
fina Ala 0]0]0{d0j0d0j0|400(0)0(0]0|0(0j0|20(10(0|2000|0(0|0(20(20(0)|0|20(0(0|50j0|0(50(0)|0(50j0f0f0]0
ferbica 0| 0| 0[40(20]40| 0{d0|20|0|60|50(50(60|50| 0 |60(50(50|60|50|60\60|60|{30(30|30] 0 |6O{S0( 0|30 0|30(30(30)0|30(30(0 (00
fralac 0| 0| 0|0 (B0) 000600200 0(S0(2000(0]0({0(0|0|{0[{00{0[0({0(E0j0|0({0(0|0{0|50(0(50)0]0(50Q0[0]0
Fuerza Olojojof{ojojoj0|ofo)20030]0{20(a0)0|20(30(02003000(0]0(30(20(0)0(20(30(0 000 0(20(0)0{2000(0(0]0
Flesbiidad | 0| 0| 0[20(20)200 0(20(20(0) 0100 (0 (0| 0]0(W0(20]0|10[40/40(40{20(30 00 0(0({0j0|{0j20(0(0)0|0(2000[0]0
Vol 00 0|30(30/30]0|30(30(0]30{30{30(30(30)0|30(30(30)30|30|45|30]45|d5(45(45) 0(30(30(0|30| 0|30(30(30)0(3030(0(0]0
Tecric 0| 0| 0[33(23)23| 0(23(23|0)38|23(23(38)23| 0]23(23(23|23|23|40\50(40( 26 (26| 26) 0 |30(30( 0| W{ 0| ¥ (W (W)|0|d ¥j0[0]0
Recepoion 0| 0| 0[20(200120| 0|20(20|0|40|60(60(40160| 0 |40(80(60)40|80(50\50(50(60(40\80) 0 |40(60( 0 25| 0|25(25(25) 0|25 2800 (00
Pase O] 0] 0|20(200200 0200200 0)30(200 0 |30(200 0|30(10(0|30]10(50(50(500 0 [30(10) 0300|025 0|25(25(25) 0 (25285000
Remate O] 0] 0|60[60JEO|O|B0|G0|0|30{200d0(30(200 0300 0 (400300 0|0 (0]0[d0{30(0)0(30(0(0 25| 0|25(25(25)0|2525(0 (00
Condugzion 0| O O[O (0|0 0popa(ojojoQo(ojojojo(oQojoj0joiajoQoQopojo]o(0fo|zs|o|2aa)0|sa0/0]0
Vol O] 0] 0|30[30/30)0|30(30|0|d5(30{30(d5(30) 0|30(30(30030]30|30(30\30(30(30(30) 0|30(30(0 6|0 |®&|(6(E|0|6[B[0[0]0
Tactico O 0] 0|33[43/d3] 0|43|d3|0)38|43]d3|35(d3) 0|4a3[d3[d3|d3]{d3|0|0|0|35|5[35|0|40[d0|0|57|0|57|57(57)0|57|57(0 (00
Oefensa 0| 0| 0 |60(B0JBO| 0 [30(30|0|BO|BO(60(E0|EO| 0| 75| 75|75 75| 75| 0| 0| 0|75|75|75) 0|75|75( 0|50 0|50(50(50)0|50(50(0 (00
Ataque O 0] 0{d0{40/d0| 0|70|70(0|d0(40{d0|d0(d0) 0 |25(25(25| 25|25 0|0|0|25|25(5)0|25(25|0 |50 0|50(50(50)0(50(50(0 (00
Vol O 0] 0|30[45/d5] 0|45(d5|0|d5|d5(d5(d5(d5) 0 |45(d5(d5\d5(45| 0 (0| 0[d40{40(40) 0 |40{d0| 0 |BO| O |EO|G0(E0) 0 |EOJED(O[0]0
TatalViol  120(120(120] 30 [105]105| 0 [105(105| O |120(105(105{120|105| O |105(105(105|105(105| 73| 60| 75| 15| 15| 115] 0 |100(100| 0 |105| O [105(105(105] O |105[105{120{120 120
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Figura 3: Mesociclo programa

Cada micro ciclo tenia un volumen de 3 secciones con una duracién entre 90 y 120
minutos, Dividos en componente fisico en el cual aplicaba el protocolo de 6 estaciones con un
volumen de 30 a 45 minutos segun la intensidad de la carga, componente técnico y componente

tactico. (Figura 4).
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Figura 4: Microciclo programa
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Durante los microciclos se realiz6 un total de 3 secciones por Microciclo, cada seccion se

inicio con un calentamiento previo de baja intensidad con una duracion de 10 a 12 minutos,
posterior al calentamiento se realizd un protocolo de 6 estaciones con el fin de mejorar las
cualidades fisicas de cada deportista.

Este protocolo comprendia segun el objetivo de la seccion estaciones de estimulo
anaerdbico lactico, de fuerza, anaerdbico a lactico y aerobico coordinativo. Manejando una
duracion para el objetivo principal por estacién no mayor a 1 minuto segun sea la cualidad.

Solo cuando el objetivo era la cualidad de la resistencia aerobica se incrementaba la

duracion a 3 minutos por estacion. Trabajando siempre con una intensidad de la carga superior al

60 %.



En cada seccion durante el se trabajo una estacion de fuerza, una de estacién

coordinacion y las otras restantes variaban segun el objetivo de la seccion o el periodo en el

Mesociclo.

segundos entre estacion y estacion. Para un relacidn 2-1, dos de trabajo y uno de descanso.
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El protocolo comprendia cada ciclo de 6 estaciones por 3 series, con un descanso de 30

2.2.1: Plan de andlisis:

Se realizo el analisis estadistico en el software SPSS usando los resultados de los

diferentes test en la toma inicial y la toma posterior. Datos registrados en la Figura 3 donde

aparece cada variable usada y comparada en el analisis estadistico.

Pruebas 1 Pruebas 2
Leger RAST Fuerza Leger RAST Fuerza
# Posicion Peso VO2 L.F P.M lllinois Wells Abd Sen DorBra VO2 L.F P.M lllinois Wells Abd Sen Dor Bra
1 arquero 61 508 O 480 171 16 72 90 66 52 538 04 521 17,9 18 73 136 65 67
2 alero 56 53,7 7,2 410 18 16 60 57 55 23 56,7 6 450 17 15 63 124 31 38
3 pivote 66 53,7 7,3 483 156 12 59 98 59 40 59,7 2,5 568 17 10 62 145 80 45
4 pivote 616 59,6 5 427 158 10 69 104 63 42 59,7 44 483 16,1 10 76 112 66 45
5 alero 49,8 56,7 4,7 342 158 19 62 85 63 44 56,7 1,4 425 165 18 68 93 70 40
6 alero 64 625 4,1 446 162 12 60 61 48 45 62,6 15 515 17,2 14 67 83 67 40
7 alero 66,4 537 4,9 445 172 15 52 72 46 50 56,7 1,2 564 18,2 12 50 103 52 53
8 alero 655 53,7 65 421 16,2 8 43 75 57 13 56,7 51 528 18,1 11 46 90 61 22
9 alro 606 56,7 2,7 386 17 17 45 104 71 40 59,7 2,7 436 18 19 61 139 77 45
10 poste 62,8 50,8 6,1 362 172 56 52 64 60 41 538 25 300 179 56 62 96 65 46
11 alro 599 508 3 337 16 133 60 90 65 28 538 1,1 348 17,1 14 60 115 40 31
12 alro 526 56,7 5 284 162 -1 60 90 62 21 56,7 2 281 16,9 3,5 59 102 65 28
13 alero 61,7 56,7 4,7 321 175 18 50 81 65 29 59,7 2,3 348 173 19 52 73 61 29
14 poste 65 50,8 4,4 393 16,9 8 73 93 63 41 56,7 4 459 19 10 76 122 78 53
15 alro 62 508 4,4 304 175 9 62 58 60 33 53,8 43 425 188 12 52 68 67 36

Figura 5:

Tabla Seleccion
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En el analisis estadistico se realiz6 una prueba de normalidad Shapiro-Wilk debido a que

son menos de 30 variables, registrados en la Tabla 9. En esta prueba de normalidad el

comportamiento de las variables se evidencié un comportamiento normal para pruebas

paramétricas, excepto por parte del VO, max.

Tabla 9
Test of Normality

Tests of Normality

Shapiro-Wilk
Statistic ~ df Sig.
Masa Corporal ,856 14 ,027
V02 méax.1 ,865 14 ,036
indice de Fatiga 1 927 14 277
Potencia Media 1 ,959 14 ,700
Illinois 1 ,927 14 ,278
Wells 1 ,955 14 ,634
Abdominal 1 ,948 14 ,537
Sentadilla 1 ,930 14 ,302
Dorsales 1 ,929 14 ,298
Brazos 1 ,930 14 ,308
VO2 max. 2 ,882 14 ,063
Indice de Fatiga 2 944 14 473
Potencia Media 2 ,949 14 547
[llinois 2 ,969 14 ,858
Wells 2 ,934 14 ,346
Abdominales 2 ,948 14 ,525
Sentadilla 2 ,965 14 ,804
Dorsales 2 ,888 14 ,076
Brazos 2 971 14 ,895




Priepat

Paired Dffrences
8% Carfidenca Itenval ofhe
Oiference
Hean St Deviaton | 510 Emorllean| — Lower Upper f ij
Pair Y02 med-¥02 ma. 2 2633 1870 ad A A 525 1
Pai] Inicade Fafiga 1- ndce (.17 1 N 4560 i
(e Fafiga2
Par3 Patencialledia 1 - Poiencia 4000 48416 (P (Y11 I 117} 434 i
Media 2
Pairé Mingis 1-Nlingis 2 -5 TeR2 N UL Vi -42% 431 1
Par Wels 1-Wels 2 -B800 20550 B 2R 280 1658 i
Parf Abdominal1 - Abdominales A0 Xl 1516 445 [t Al i
.
Par? Sertadila 1- Sentadlia2 6 10009 R I Y 414 i
Par Dorsales 1-Dorsales 2 2800 1201 LRl 08 £ 03 1
Pard Brazns 1-Brazes 2 5067 F02 152 45 AT 434 1
Figura 6: Analisis mediante prueba T
Wicoxon Signed Ranks Test

Potencialleda
2-Potencia | Mlinois2- | Wella2-Wels Abdominales 2-| Sentadilal- | Dorsales -
02 ma 2-V02 mae indicedeFaliga?-indicedeFaliga1 Medat | Mlinais 1 1| Adominal1 | Senfadlia | Dovsales §
I A1 4 N L1 N1 1. A

Asymp. Sig. (Malec) 02 n i i ht [ 0 W

Figura 7: Prueba wilcoxon para pruebas no paramétricas
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2.3: Hipotesis:

2.3.1: Hipdtesis alternativa:
Los jugadores de la categoria juvenil de la seleccion Cali presentaran cambios

significativos en las diferentes cualidades fisicas evaluadas.

2.3.2: Eticas:

Se realizard un formato de consenso en el cual se le informara al participante de las
pruebas a realizar, ya que no tienen una mayor implicacion debido a que son métodos no
invasivos, el cual firmara autorizando la toma y manipulacion interna y privada de la

informacion (El decreto 8430 de 1993 de ministerio de salud).



3. Resultados
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A continuacion, la Tabla 10 muestra los resultados obtenidos en los diferentes tests

fisicos que se realizaron al grupo de deportistas en dos ocasiones diferentes, al inicio del periodo

de entrenamiento y al final de este, es por ello, que los resultados se muestran de manera

comparativa.

Tabla 10

Estadistica descriptiva — tests fisicos

n Media Desv.estan.  Minimo Maximo
VO, max 1 15 54,571 3,5828 50,9 62,6
VO, max 2 15 57,111 2,6823 53,8 62,6
indice de fatiga 1 15 4,667 1,8504 0,0 7.3
indice de fatiga 2 15 2,760 1,6409 0,4 6,0
Potencia media 1 15 389,40 62,650 284 483
Potencia media 2 15 443,40 91,066 281 568
[linois 1 15 16,680 0,7476 15,6 18,0
Ilinois 2 15 17,533 0,8217 16,1 19,0
Wells 1 15 11,860 5,3942 -1,0 19,0
Wells 2 15 12,740 4,6675 3,5 19,0
Abdominal 1 15 58,60 8,927 43 73
Abdominal 2 15 61,80 9,213 46 76
Sentadilla 1 15 81,47 16,164 57 104
Sentadilla 2 15 106,73 23,620 68 145
Dorsales 1 15 60,20 6,614 46 71
Dorsales 2 15 63,00 13,347 31 80
Brazos 1 15 36,13 11,211 13 52
Brazos 2 15 41,20 11,484 22 67
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En relacion a la tabla anterior, se procedera a hablar sobre cada una de las variables
analizadas en el orden de aparicion, todo esto con el objetivo de brindar una informacién
detallada de acuerdo a los parametros dados por cada uno de los tests fisicos realizados.

En primer lugar, aparece el consumo maximo de oxigeno (VO, max) por parte de los
deportistas participantes en este trabajo. Como se observa, la toma promedio inicial se encuentra
sobre 54,571, con un valor minimo de 50,9 y un maximo de 62,6, para un total de 15
participantes, y una desviacion estandar de 3,5, lo cual refleja que el grupo en general no
presenta diferencias muy grandes en esta cualidad fisica.

En contraste con ello, la segunda toma realizada muestra mejoras leves en comparacion a
la primera, esto se puede ver reflejado en la media obtenida (57,111), el valor minimo (53,8) y la
conservacion del valor maximo (62,6). Es facil deducir que después del periodo de
entrenamiento en el que estuvieron los deportistas, los valores del consumo maximo de oxigeno
hayan aumentado, ya que los organismos se adaptaron a las exigencias del entrenamiento.

Por otro lado, se encuentra el indice de fatiga, parametro que refleja la rapidez en la que
un deportista presenta desmejoramiento en su rendimiento. La primera toma muestra una media
de 4,667, con un valor minimo de 0,0 y un maximo de 7,3. En contraste con ello, la toma
numero 2 muestra mejora en el promedio del grupo (2,760) y en el valor maximo (6,0), sin
embargo hay un leve aumento en el valor minimo obtenido (0,4). En relacién a lo anterior, se
puede decir que los trabajos de potencia realizados a lo largo del periodo de entrenamiento
tuvieron efectos positivos sobre el grupo, ya que los indices de fatiga disminuyeron y el grupo
pudo soportar por mas tiempo los trabajos de alta intensidad muy comunes en el futbol sala.

Continuando con el analisis de los resultados obtenidos, se procede a hablar sobre la

potencia media presentada por el grupo de deportistas. En la primera toma se encuentra una
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media de 389,4, con un valor minimo de 284 y un maximo de 483, y una desviacion estandar de
62,650, lo cual refleja grandes diferencias entre cada uno de los deportistas evaluados. Se debe
tener en cuenta que en relacion a la posicion de juego un deportista puede ser mas potente que
otro, por ejemplo un portero no debe realizar grandes desplazamientos a lo largo del juego.

La toma nimero 2 muestra mejoras significativas en este parametro, ya que la media del
grupo subio hasta 443,40 y un valor maximo de 568, sin embargo, el valor minimo disminuyo
levemente a 281 y la desviacion estandar aument6 a 91,066. Con base a estos resultados, es
notable como el grupo ha mejorado su rendimiento después de su periodo de entrenamiento, y de
igual manera las diferencias entre cada integrante también aumentaron, lo cual indica que el
rendimiento individual de algunos deportistas estuvo por encima de la mayoria de sus
comparieros.

Ahora, hablando sobre la agilidad, se muestran los tiempos obtenidos en el test de
Illinois, en el cual se encuentran desmejoras en la segunda toma en contraste con la primera. En
la toma nimero 1, la media grupal fue de 16,680, con un valor minimo de 15,6 y un maximo de
18,0. En cambio, en la toma namero 2, la media grupal aumento hasta 17,533, el valor minimo a
16,1 y el maximo a 19,0. Se puede decir que estos resultados son el resultado del entrenamiento
realizado, el cual no tenia como objetivo principal mejorar la agilidad del grupo de deportistas,
ya que todos los valores de tiempo aumentaron.

Otro pardmetro evaluado en este trabajo fue la flexibilidad, a través del test de Wells se
obtuvieron los siguientes resultados en la primera toma: una media general de 11,86, un valor
minimo de -1,0 y un maximo de 19,0. Por su parte, la segunda toma muestra mejoras
significativas, sobre todo en la media del grupo (12,740) y en el valor minimo (3,5),

manteniéndose el maximo (19,0). Con respecto a estos valores, se puede decir que la flexibilidad
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es una cualidad que se trabaja con mucha frecuencia en las sesiones de entrenamiento del futbol
sala, debido a la importancia que representa para la ejecucion de los diferentes gestos técnicos y
las exigencias que cada juego determina para los jugadores. Por lo anterior, es normal encontrar
que dichos valores aumenten después de un periodo de entrenamiento constante.

Por otra parte, se pasa a analizar los parametros de fuerza, los cuales se dividen en 4:
abdominales, sentadillas, dorsales, y flexion de brazos.

La primera variable analizada fue la fuerza abdominal, en la cual el grupo presenté una
media de 58,6 repeticiones, con un valor minimo de 43 y un maximo de 73, y una desviacion
estandar de 8,927. En comparacién con esto, la toma numero 2 muestra mejoras significativas en
todos estos indices, ya que la media grupal aumenté hasta 61,80, el valor minimo subio hasta 46
y el maximo hasta 76, con una desviacién estandar de 9,213. Como se puede observar, el
rendimiento del grupo fue superior en la segunda toma, e igualmente, aumento la heterogeneidad
en los resultados individuales de los deportistas.

Con respecto a la fuerza de miembro inferior, se obtiene en la primera toma una media de
81,47, un valor minimo de 57 y un maximo de 104, y una desviacion estandar de 16,16. Por su
parte, la segunda toma muestra nuevamente mejoraras en comparacion a la primera, ya que la
media del grupo aumento hasta 106,73, el valor minimo subié a 68 y el méximo a 145, y de
igual manera la desviacion estandar hasta 23,620. Es notable el cambio positivo que obtuvo el
grupo evaluado en este aspecto, ya que la cantidad de repeticiones realizadas por los deportistas
fue muy superior en todos los niveles, inclusive, las diferencias individuales también fueron
mayores en la segunda toma.

Por su parte, los valores obtenidos en la fuerza dorsal muestra los siguientes valores en la

primera toma: una media de 60,20, un valor minimo de 46 repeticiones y un maximo 71, con una
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desviacion estandar de 6,614. En contraste con ello, la toma niumero dos arroja una media de
63,00, un valor minimo de 31 y un maximo de 80, con una desviacion de 13,347. Con base en
esos datos, se puede decir que a lo largo del periodo de entrenamiento los deportistas se han
adaptado a las exigencias del mismo, lo cual se ve reflejado en mejoras notables sobretodo en la
cantidad de repeticiones realizadas en el test de fuerza dorsal. Sin embargo, se resalta la
disminucion del valor minimo, la cual puede deberse a alguna situacion especial presentada por
el deportista que marcé dicho resultado.

Finalmente, se presentan los datos obtenidos en el test de flexo-extension de brazos, en la
cual la primera toma muestra una media general de 36,13, un valor minimo de 13 y un maximo
de 52, con una desviacion de 11,211. Por otro lado, la toma nimero 2 muestra mejoras a nivel
general. Por ejemplo, la media general aumentd a 41,20, el valor minimo fue de 22 y el maximo
de 67, con una desviacion de 11,484. Como se puede observar, el desarrollo del grupo en este
aspecto fue parejo, es decir, todos aumentaron progresivamente su rendimiento y la diferencia

entre cada individuo se mantuvo (es lo que refleja la desviacion).
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4. Discusion

En el fatbol sala la preparacién fisica es fundamental, por lo tanto los objetivos y
contenidos deben ser acordes a su préactica. El fatbol sala es un deporte exigente donde la
cualidad que sobresale es la velocidad de desplazamiento (Sanabria y Agudelo, 2010).

Estos autores aplicaron un programa de entrenamiento enfatizado en la velocidad de
desplazamiento, realizando 3 sesiones semanales entre 80 y 120 min, durante 8 semanas, con lo
cual obtuvieron el mejoramiento de dicha cualidad fisica en un grupo jugadores de fatbol sala de
la categoria juvenil en la ciudad de Tunja. Para llevar el control sobre la poblacién, hicieron un
pre-test, donde clasificaron a cada uno de los sujetos que fueron parte del estudio, y asi poder
determinar las diferencias obtenidas después de aplicar el programa de entrenamiento, con lo
cual obtuvieron mejoras significativas.

El resultado anterior muestra como un programa de entrenamiento bien estructurado y
Ilevado a cabo con la rigurosidad que merece, puede arrojar resultados positivos en el campo del
entrenamiento deportivo. Es similar a lo que se ha realizado en este trabajo, donde se realizé un
programa enfatizado en el desarrollo global de las cualidades fisicas de los deportistas, y donde
se parti6 de un pre-test para determinar el nivel inicial de los deportistas de la categoria juvenil
de fatbol sala.

En ese sentido, al comparar los datos de la Tabla 1 (Sanabria y Agudelo, 2010) con los
obtenidos en este trabajo, se refleja la similitud entre ambos trabajos, debido a que los programas
de entrenamiento fueron aplicados durante lapsos de tiempo similares (8 semanas

aproximadamente), con la rigurosidad pertinente para disminuir el sesgo en los datos, y obtener



64

datos acordes con la realidad del entrenamiento. Es por lo anterior, que Sanabria y Agudelo
(2010) esperan que los programas de entrenamiento enfocados al mejoramiento de la velocidad
de desplazamiento, arrojen resultados similares al suyo, lo cual sucedid con este trabajo
realizado con la seleccion Cali de futbol sala.

Por otro lado, Ayala y Sainz de Baranda (2010) demuestran que un programa de
entrenamiento agudo de estiramientos puede mejorar la capacidad para realizar flexo-extension
de tronco en jugadores de futbol. Sin embargo, de los tres métodos utilizados en la poblacion,
recomiendan los ejercicios de estiramiento dindmico, ya que este no disminuye la capacidad para
realizar sprints de alta velocidad.

En relacidn a esto, los resultados obtenidos en el trabajo que se presenta, también dejan
entrever que después del programa realizado, los deportistas presentaron mejoras en el test de
flexibilidad, donde pasaron de una media de 11,8cm a 12,7cm (ver tabla 10).

Con relacion al consumo maximo de oxigeno (VO; max), se encuentra el trabajo
realizado por Prieto (2006), quien trabajé con jugadores de futbol sala de la categoria juvenil
obteniendo los siguientes resultados de la Tabla 11:

Tabla 11
Valoracion de la condicion fisica en funcién de la edad

Edad SJ CMJ Abalakov Carrera20m VO, max

16 n=13 30,14 + 3,07 32,73+354 39,69+480 3,23+0,18 51,10 £ 5,70
17n=30 32,55%4,42 36,70+ 4,22 4329+540 3,17+0,12 52,45 + 5,02

Nota: Tomada de Prieto (2006)
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Teniendo en cuenta los resultados de la tabla anterior, se procede a comparar los datos
que arrojo la poblacion del estudio realizado, donde los deportista presentaron un VO, max final
de 57,11, lo cual refleja una leve ventaja sobre la poblacion estudiada por Prieto (2006), sin
embargo, demuestra que a nivel general la categoria juvenil oscila entre los 50 y 60 ml/kg/min
en el consumo maximo de oxigeno.

Por su parte, Silva y Marifio (2011) recomiendan que los test aplicados a un grupo de
deportistas debe ser lo mas parecido a la disciplina que practican, ya que de esta manera los
resultados obtenidos seran mas fehacientes y veridicos. Por ese motivo en su estudio aplicaron el
test de Leger o Course Navette para determinar el consumo maximo de oxigeno. En ese sentido,
se corrobora que los protocolos utilizados en este estudio, estan dentro de los parametros
internacionales para la obtencion de datos especificos.

En ese sentido, Da Silva y Duarte (2008) presentan en su trabajo realizado con hombres y
mujeres, que la realizacién de test progresivo de carrera de 20m (Leger), es uno de los mejores
métodos para la obtencion y anélisis de datos en cuanto a potencia aerdbica y consumo maximo
de oxigeno (VO, max). Ya que se puede realizar a cambo abierto y no necesita equipos muy
sofisticados para llevarse a cabo, ademas que la poblacién en la que se puede aplicar puede ser
desde categoria juveniles hasta adultos (nivel profesional).

En conclusidn, se debe tener en cuenta que la categoria juvenil aln es una etapa de
formacién, y por lo tanto, los deportistas deben estar en la capacidad de ser mejorados a través
del entrenamiento estructurado para que puedan llegar a la maxima competencia en las mejores

condiciones posibles.
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5. Conclusiones

Después de terminar este trabajo de investigacién, en el cual se aplicé un programa de

entrenamiento para mejorar unas cualidades fisicas especificas, se puede concluir que:

e Un método de entrenamiento sistematico y disciplinado, presentara mejoras significativas
en las cualidades fisicas que hagan parte del programa.

e Larespuesta del organismo a la fatiga, tiende a disminuir cuando se ha pasado por un
programa de entrenamiento, lo que representa mayor rendimiento en una modalidad
deportiva, en este caso, el futbol sala.

e EIl consumo maximo de oxigeno (VO, max) en los jugadores de futbol sala representa la
capacidad de soportar por mas tiempo los esfuerzos que esta modalidad deportiva
demanda. A mayor consumo, mayor tiempo de esfuerzo.

e Los indices de potencia maxima mejoran cuando se aplica un programa de entrenamiento
enfatizado en ello, lo cual aumenta las posibilidades de un mejor rendimiento en un
deporte aciclico como el futbol sala.

e Se debe prestar especial atencion a las cualidades fisicas a trabajar durante un periodo de
entrenamiento. Por ejemplo, en este caso, mejoraron casi todas las cualidades fisicas, a
excepcion de la agilidad, que tuvo una leve caida.

e La preparacion fisica en el fatbol sala es primordial, por lo tanto los objetivos deben ser

acordes a las metas que el equipo quiera alcanzar durante un periodo de competencia.
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6. Recomendaciones

El futbol sala es un deporte que necesita de mas intervenciones por parte de los
profesionales del campo de la educacion fisica, recreacion y deportes, por lo tanto se recomienda
lo siguiente para futuros trabajos académicos:

e Intervenir dos grupos: para cada uno de ellos establecer objetivos diferentes, de tal
manera que al compararlos se vean las diferencias claras en las cualidades fisicas que se
esperaban desarrollar.

e Establecer los objetivos de acuerdo a la parte de la temporada en cual se va a ejecutar el
programa de entrenamiento.

e Por ser un deporte de potencia, el fatbol sala debe hacer énfasis en el desarrollo de la
fuerza explosiva. Las intervenciones con programas de entrenamiento deben contener
varias sesiones en las cuales se desarrolle esta cualidad.

e Llevar un grupo control que permita ver las diferencias significativas que presenta el
programa de entrenamiento. Puede utilizarse el plantel de reserva del equipo o jugadores
que apenas se integran al proceso con el club.

e Disefiar programas de entrenamiento para categorias menores, haciendo énfasis en el
mejoramiento de la técnica deportiva y aplicando métodos de evaluacion que permitan
verificar los avances en esta cualidad.

e Los entrenadores de fatbol sala deben documentarse con los estudios que se realizan a
nivel mundial, con el objetivo de realizar una preparacion fisica sistemética y metodica
que permita alcanzar mejores resultados en las competencias a afrontar durante la

temporada.
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