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INTRODUCCION

El fatbol es el deporte mas popular y practicado en Colombia, por esta razén, se quiere
profundizar y enfatizar su estudio, sabiendo que el futbol es un deporte que entrafia dos
subprocesos, el primero y mas importante se desarrolla en el propio campo de juego, donde
se ejecutan los procesos de entrenamiento de los jugadores con sus respectivas cargas
dependiendo de la funcidn que desempefia cada deportistas, y el segundo que se vive como
un espectaculo en las gradas por las personas aficionadas a su equipo o club, generando
grandes emociones tanto en los aficionados como en los propios jugadores.

Los deportes de combate son unos de los deportes con mayor crecimiento a nivel social y
econdémico en los ultimos 20 afos, por eso, para la realizacion de este proyecto es de gran
importancia esta disciplina, para el grupo poblacional que estamos tratando este deporte
resulta muy atractivo socialmente, haciendo asi, que sea una manera pedagogica por la cual
se pueda expresarles y hacerles interactuar de la mejor forma la relacién con ellos y sus estilos
de vida de cada uno. Por estas razones, la investigacion va enfocada y dirigida a la actividad
fisica y con énfasis en los deportes de combate, donde se decide priorizar en dos capacidades
como lo es la fuerza y la velocidad, para que este cause cambios en el comportamiento de los
aficionados a independiente Santa fe de la cuidad de Bogota. Para ello nos basamos en
estudios fisicos y psicoldgicos por medio del test aplicado a los aficionados donde se
obtienen los resultados para poder saber si dicha investigacion es viable o no.

El objetivo de esta investigacion ha sido comprender con mayor detalle a los aficionados de
independiente Santa fe y que ellos se enfocaran a través de un programa de actividad fisica
dirigida hacia los deportes de combate. Por esto, se expone en este trabajo la union del
proyecto como la experiencia desarrollada y vivenciada por los aficionados del futbol a
través del ambito fisico y psicolégico adquirido por una fuerza mayor de entretenimiento,
como lo puede ser para ellos al llegar a realizar el entrenamiento sobre los deportes de
combate.

Asi mismo, podemos observar que al ejecutar el programa de actividad fisica con énfasis en
los deportes de combate al trabajar con un tipo de poblacion como éste, estamos generando
una mejora en su calidad de vida al generaruna actividad fisica, recreacion y
aprovechamiento del tiempo libre, tal y como lo piden las politicas publicas del “instituto de
recreacion y deportes para ellos”. Lo cual permitira estructurar un modelo de gestion
fundamentado en los principios de la participacion comunitaria y la autogestion para este tipo
de poblaciones a veces vulnerables o excluidas como lo son los aficionados del fatbol.

Con un proyecto de grado , como el cual se esta ejecutando se quiere conseguir y basarse en



la motivacion para los aficionados del club deportivo Santa Fe, con la realizacion del
programa de actividad fisica enfocado en deportes de combate, ver como hemos venido
mencionando es un deporte que para ellos es Ilamativo por las vivencias y experiencias
dirigidas hacia el largo de sus vidas o en los conflictos m&s comunes que ellos se ven
reflejados ; no como un apoyo a la violencia si no como una forma pedagdgica para poder
entrar en socializacion con ellos y a su vez con el tiempo generado y aplicado al programa
que ellos mismos van a ir generando un cambio de conciencia de los que puede significar el
deporte en una persona, como lo puede ser un cambio de vida en cuanto a calidad y a
reflejarlo en sus vidas cotidianas para que estas sean mas sociables y sin tantos conflictos.

Al final del programa de actividad fisica utilizaremos de nuevo el instrumento que nosotros
escogimos que es un test psicoldgico o de comportamiento. Test de agresividad donde este
fue seleccionado por nosotros y estudiado en comparacion con varios test que nos ofrecian
varios autores, debido a este test pudimos avanzar en nuestro proyecto y con nuestros
jévenes, porque en este test nos vivencia el como ellos reaccionan en cuanto a situaciones
de conflicto, situaciones de rendimiento como personas, entre otras. Este test tiene un
funcionamiento psicologico propio que no puede ser comparado con los demas, donde nos
convenia tener unas variables como la motivacion, estrés, autoconfianza y un nivel de
activacion.

Desde el punto de vista psicolégico, este trabajo brinda la oportunidad de conocer las
caracteristicas de comportamiento de los aficionados del club deportivo Santa Fe y en la que
en muchas ocasiones la juventud puede estar involucrada, debido a que es donde se producen
cambios cualitativos y cuantitativos de gran importancia en su personalidad.

Objetivo General



Implementar y analizar un programa de actividad fisica en deportes de combate para la
mejora de las aptitudes fisicas y de convivencia en un grupo de aficionados de futbol
bogotano.

Objetivos Especificos

1. Disefiar un programa de actividad fisica orientado en deportes de combate, para los
aficionados de fatbol bogotanos.

2. Aplicar el programa de actividad fisica para definir el acambio de las aptitudes fisicas
de fuerza y velocidad desarrolladas en el programa de actividad fisica en deportes de
combate.

3. Evaluar los resultados obtenidos en los cambios de la agresividad y convivencia del
grupo de aficionados a través de la aplicacion del programa de actividad fisica y
comparalos con estudios y publicaciones realizadas frente a los beneficios del
entrenamiento para el comportamiento en aficionados de futbol bogotano.

METODOLOGIA



Se disefia y se ejecuta un programa de actividad fisica en deportes de combate con una
muestra de 30 aficionados al futbol en edades entre los 19 a 28 afios residentes en la ciudad
de Bogota, aplicando test fisicos dirigidos en las capacidades (fuerza y velocidad) y test de
agresividad con el fin de medir los comportamientos y convivencia de los aficionados.

Se ejecuto en una primera toma de los test antes de desarrollar el programa de actividad fisica
y una segunda toma finalizando la investigacion.

Tipo de estudio:

Esta investigacion tiene un tipo de enfoque mixto debido a que se basa en medir los valores
de las capacidades a trabajar, tal y como son la fuerza y la velocidad, pero a su vez un
elemento importante para el estudio es el control psicolégico de la poblacidn porque este,
permite analizar aspectos del entorno psicosocial de manera cualitativa. Asi mismo, es de
tipo descriptivo por lo que se pretende especificar de modo sistematico las caracteristicas de
la variable de comportamiento en los jovenes por medio del entrenamiento en los deportes
de combate.

Disefio de estudio:

(Stanley, (1966) ): Dividen la investigacion experimental en tres disefios, pre-experimental,
cuasi experimental y la que confiere a este trabajo que es experimental, debido a que se
conocen las condiciones de las dos muestras a trabajar ( fuerza y velocidad) y asi mismo, se
trabaja con un grupo control para el tema sociolégico en el grupo poblacional.

Poblacion de estudio:

La poblacion sobre la cual se realiza la presente investigacion, hace parte la ciudad de Bogota.
Individuos entre los 19 y 28 afios cumplidos, que sean aficionados al futbol Bogotano.

Tamano de la muestra.



El tamafio de la muestra se determind en 30 individuos, seleccionado de forma intencional
todos ellos aficionados al futbol del club independiente Santafe, en edades entre los 19 a los
28 afios de edad. Quienes cumplieron las pardmetros de inclusion y exclusion.

FASES METODOLOGICAS DEL PROCESO



Desarrollar procesos investigativos en poblaciones reales con las caracteristicas planteadas
anteriormente genero la necesidad de disefiar unas fases que permitieran identificar el camino
atransitar y organizarlo de forma sistemética para afrontar el fenémeno de estudio propuesto.
Dicho proceso se establece con el fin de orientar a otros investigadores en la forma como se
podia abordar estos estudios en poblaciones similares. De acuerdo con lo anterior, en la
investigacion se proponen las siguientes fases:

\
.

Gréfica 1. Estructura de fases, (Elaboracion propia).

Fase de Concertacion o fase inicial
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Se realiza un acercamiento para invitar a la poblacion objetivo a participar en el proyecto
explicando los alcances de la investigacion y el fin de la misma, para ello se desarrollaron
varias reuniones con lideres de cada grupo de aficionados, con funcionarios y dirigentes
deportivos. De esta manera, se logré familiarizar los contenidos y finalidad de la
investigacion y tener el aval o autorizacion de cada uno de los integrantes de dichos grupos.

Fase de Aplicacion y Analisis

Luego de lograr la aceptacion y participacion de la poblacion, se procede a la segunda fase
del proyecto, que consiste en programar y realizar las respectivas mediciones para recolectar
la informacion a partir de los test fisicos y test psicologicos, que con, su analisis permitird
indicar el cambio fisico y comportamental en un periodo de 12 semanas, que fue el tiempo
de diferencia entre el post-test y pre-test.

Fase de Analisis de datos

En ella se establecid la recoleccion, clasificacion y analisis de los datos obtenidos, para ello,
se utilizo el paquete estadistico de EXCEL para datos cuantitativos y el analisis de la encuesta
de psicologia. En dicho proceso fue necesario contemplar aspectos cualitativos en el
comportamiento de los grupos y la influencia impacto del programa de actividad fisica en
deportes de combate o contacto.

Fase de Conclusiones vy resultados

En esta fase se plantea la discusion de la retroalimentacion, conclusiones, resultados y
recomendaciones para el desarrollo de estudios de investigacion en esta area de
conocimiento; realizando la presentacion de informes finales y socializando los resultados
obtenidos en la investigacion socializandolos con los aficionados del futbol Bogotano.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
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Para algunos autores e investigadores sobre el deporte en sus aspectos sociales y deportivas
el futbol es el reflejo de como conviven y se comporta las poblaciones a la cual pertenece.
Este planteamiento permite identificar algunas respuestas del por qué dicho deporte en el pais
genera indices tan elevados de violencia dentro y fuera de los escenarios deportivos. En un
entorno social con cifras tan elevadas de injusticia y violencia resulta facil prever la causa de
algunos comportamientos de los aficionados quienes emplean al deporte como medio o canal
para expresar dicha realidad social.

Esta realidad que afronta el deporte mas popular en Colombia se convierte en una de sus
principales amenazas debido a que las consecuencias del mal comportamiento de los
aficionados que se organizan, en la mayoria de los casos en “barras” 0 grupos han pasado de
sanciones preventivas a sanciones de ingreso a los escenarios, la realizacion de encuentro a
puerta cerrada y a la cancelacién o aplazamiento de encuentros de carécter internacional
como lo registrado en la ltima final de la Copa libertadores de américa entre Boca junior y
River Play de Argentina.

Afrontar dichas problematica planteadas anteriormente exige la consolidacion de procesos
investigativos que generen soluciones pertinentes, de esta manera el propdsito de esta
investigacion es mostrar esta realidad del deporte que se toca de forma muy tacita y ambigua,
proponiendo de manera dinamica a la actividad fisica por medio de deportes de combate o
contacto en los cuales se extrae la formacion en valores, control del cuerpo y la mente y todos
aquellos aspectos volitivo y de formacion del caracter presentes en estas disciplinas
deportivas (Le Breton, 2009). Un elemento de valoracion y control es establecer un test o
prueba psicoldgica en el area de la agresividad, con la cual se, identifican dichos
componentes para corroborar y comparar los resultados en la aplicacion de un programa de
actividad fisica que modifique, posiblemente estos comportamientos agresivos.

Uno de los mas reconocidos profesionales que estudian el uso del fatbol para fines sociales
como forma de integracion ciudadana es el socidlogo mexicano Fernando Segura Millan
Trejo, doctor asociado al Centro de Investigacion y Docencia Econémicas (CIDE). Millan
Trejo afirma que “el futbol crea diferentes tipos de lazos sociales entre los individuos, clubes,
torneos y naciones”. Ampliando esta idea, el investigador ha explicado que “el deporte es
una herramienta que ayuda a tratar problemas sociales, pero no, debe ser visto como una
formula mégica, sino a traves, de la definicion de las necesidades especificas de la
poblacion”.

Sabiendo un poco de lo que es una reaccion psicologica o de agresividad la pregunta de la
investigacion es llegar a indagar un poco mas alla sobre estas situaciones, escogiendo asi, un
tipo de poblacién vulnerable ante estas situaciones, como lo son los aficionados de

12



Independiente Santa Fe y viéndolos desde un punto de vista psicoldgico, ¢cuales son los
factores que provocan los actos de violencia en estos jovenes?.

Debido a esto se puede vivenciar como un efecto problema de agresividad ante una sociedad
y un contexto el cual vemos en el aficionado al fatbol, en el cual se asemeja y se asimila en
relacién con el deportista y espectador. En el trascurso de los afios, podemos referenciar el
futbol como un deporte de historia y de trascendencia, en el cual como muchos ahi
problematicas que se salen de lo normal, con este podemos vivenciar como el fatbol ha sido
afectado por los aficionados de cada equipo en contextos sociales de agresividad y violencia,
solo por la euforia de ver su patriotismo de cada equipo como el mejor y victorioso antes
cada partido, por eso, el problema que se plantea en este trabajo es la agresividad expresada.

La ira es una emocién que surge ante situaciones inesperadas, donde lo podemos vivenciar a
través de problemas psicologicos que nos conlleven a reacciones agresivas en aquellas
situaciones donde las inseguridades nos invaden o simplemente cualquiera en la que el
control se escapa de nuestras manos. Esta emocion puede ser desencadenada practicamente
por cualquier causa, persona o situacién, porque lo que la activara serd la interpretacion que
cada sujeto haga sobre el suceso en si mismo mas que por lo sucedido de tal manera que, si
tras la evaluacion, la interpretacion es de amenaza real, se dara la agresividad, (Mike O. V.,
2014), con actos violentos por parte de los aficionados al futbol Bogotano, donde se ven
afectados los procesos deportivos de los clubes de futbol. Partiendo asi, que hay estudios que
nos demuestran que el deporte y la actividad fisica, nos dan un mejora emocional y de calidad
de vida, haciendo asi, un énfasis de sensibilizacion social en los aficionados en la lucha contra
los conflictos de violencia vivenciados por ellos entre los aficionados de un equipo y el rival.

Otro enfoque de la violencia es el del autor David Riches, quien plantea que se entiende
mejor la violencia cuando se la examina dentro de una amplia variedad de contextos

culturales, y a través, de una gama completa de situaciones sociales como lo vivencian estos
aficionados al fatbol (Riches, 1988).

JUSTIFICACION
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Las manifestaciones violentas en el futbol actual son cada vez mayores en algunos paises, se
convierte esta en una de las principales amenazas de la misma actividad, son muchos los
programas generados por entidades como la Federacion internacional de futbol FIFA, las
federaciones nacionales y organizaciones privadas que han encaminado sus esfuerzos a
combatir dicha violencia y trabajar de forma aislada en prevenir estos comportamientos
sociales violentos.

Es importante destacar el impacto que tiene el futbol en los mas jovenes, es un medio ideal
para consolidar procesos de educacion y formacion integral en valores, bajo este postulado
se justifica los alcances del deporte como un medio y no como un fin, de esta manera el futbol
se podria establecer como un transformador social.

Los aspectos psicolégicos son de gran importancia para los deportistas, pero también, para
los entrenadores, dirigentes y aficionados evaluar el comportamiento en todas sus
dimensiones establece una linea de trabajo que permitira generar elementos de control de
cada uno de los procesos (vallodoro, 2005).

Los deportes de combate contienen elementos competitivos de contacto, que es ideal para el
grupo poblacional a trabajar , lo que se tiene que hacer énfasis y ensefiar es la responsabilidad
que este deporte conlleva, con su debido reglamento para que asi, los jévenes vayan tomando
conciencia que el programa de actividad fisica enfatizado en los deportes de contacto es una
forma de canalizar y aprender en los aspectos del diario vivir como una mejora aptitudinal
y fisica, para un buen aprovechamiento del tiempo.

El ejercicio fisico es una excelente herramienta para aumentar las capacidades funcionales
disminuidas. En poblaciones sedentarias, la practica de ejercicios fisicos correctamente
prescritos de una manera sistematica y regulada, y adaptados a las caracteristicas de cada
uno, en la medida de lo posible, ayuda a mejorar la calidad de vida, la autonomia e
independencia de nuestros jovenes y a evitar afios de mala integridad.

Los deportes de combate, por sus especiales caracteristicas, permite la organizacion de tareas
y situaciones que configuran programas de actividades acordes con las necesidades de las
personas aficionados al futbol, adecuadas a sus posibilidades y que suponen momentos de
distension y alegria.

Para (Mol., 2002), otro modo de habilidad hacia este deporte es la direccion, en la que
diferentes versiones se unen y forman un todo. Con ello, los deportes de combate no se
limitan a la suma de las versiones aqui presentadas.

Es importante interpretar, que los deportes de combate exigen un alto nivel no solo técnico
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y tactico, si no también, requiere de un excelente estado fisico, por lo que se lleva la necesidad
de tener un buen proceso de adaptacion , que permita llenar espacios vacios en los barristas
y a su vez tener mejoras en los comportamientos sociables sin perder la importancia del
derecho de pensamiento y libre expresion, la cual es muy importante para ellos, que nos
indiquen lo que desean y hacia donde quieren ir. Sabiendo que como menciona, (Bleger,
2010). Especialista en psicologia toman la iniciativa y procuran que el grupo les siga, son
personas que hablan de forma rapida, les gusta tomar decisiones y no les preocupa
equivocarse. Equivocarse y tomar otra direccion forma parte de su forma de vivir y de
aprender.

MARCO TEORICO

Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de energia. Se ha observado que la inactividad fisica es el
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cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes
registradas en todo el mundo). Ademas, se estima que la inactividad fisica es la causa
principal de aproximadamente un 21%-25% de los canceres de mama y de colon, el 27%
de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatia isquémica,
(OMS).

Un nivel adecuado de actividad fisica regular en los adultos:

e reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria, accidente cerebrovascular,
diabetes, cancer de mama y de colon, depresion y caidas;

e mejora la salud 6sea y funcional, y

e es un determinante clave del gasto energético, y es por tanto, fundamental para el
equilibrio calérico y el control del peso.

Los niveles de actividad fisica recomendados por sus efectos beneficiosos en la salud y
como prevencion de enfermedades no transmisibles se pueden consultar aqui.

La "actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio”. Este es una variedad de
actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo
relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud
fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también, otras actividades que entrafian
movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de
formas de transporte activas, de las tareas domesticas y de actividades recreativas.
Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad social, no solo individual. Por lo
tanto, exige una perspectiva poblacional, multisectorial, multidisciplinaria, y
culturalmente idonea, (OMS).

Este concepto parece sencillo de definir, sin embargo, no lo es tanto, debido en gran parte a
la confusién de conceptos relacionados, como ejercicio, deporte, entre otros, sobre todo
porque todos ellos tienen un mismo soporte: el movimiento, la motricidad, y demaés
capacidades con una clara intencion de participacion fisica, varios autores definen la
actividad fisica como:

“la actividad fisica como objeto de estudio es el resultado de un proceso de especializacién
cientifica”, (Mora, 1995).

“la ciencia, la tecnologia y la practica que tiene por objeto el estudio de los elementos, y de
sus interrelaciones intervinientes en el campo educativo fisico, y que trata de explicar y de
regular normativamente sus procesos de acomodacion diferenciada, tendentes a conseguir
los objetivos educativos, de antemano propuestos, en el marco institucional que lo
concretiza”, (Garcia J. , 1997).
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“la actividad fisica puede ser contemplada como el movimiento corporal de cualquier tipo
producido por la contraccion muscular y que conduce a un incremento sustancial del gasto
energético de la persona”, (Sanchez Bafiuelos, 1996).

“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que tiene como
resultado un gasto de energia”, (Tercedor, 2001).

Dos autores citan en dos lineas pero muy similares que la actividad fisica cualitativo y
cuantitativo el primero lo define cuantitativo como: “grado de consumo y movilizacion de
energia necesaria para realizar el movimiento, aspecto que es controlado a través del
volumen, la intensidad y la frecuencia de dicha actividad”, (Shephard, 1995 ) y en segundo
lugar, lo cualitativo, vinculado al tipo de actividad a realizar, asi como el propdsito y el
contexto en el cual se realiza, (Hellin, 1998).

"cualquier movimiento corporal, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta en un
gasto de energia y en una experiencia personal y nos permite interactuar con los seres y el
ambiente que nos rodea". Pero, ademas, de la experiencia personal la actividad fisica conjuga
otras dos dimensiones como son la bioldgico y la sociocultural y asi lo expresan cuando
afirman que “la actividad fisica aglutina una dimension biologica, otra personal y otra
sociocultural. De ahi que cualquier intento por explicar y definir la actividad fisica deberia
integrar las tres dimensiones”, (Devis, 2000).

En la sociedad actual, a las personas les interesa mas sentirse bien, que la mera ausencia de
la enfermedad. Quieren tener capacidad para poder llevar a cabo las tareas diarias en todos
los &mbitos, personales, sociales y de ocio. Por lo tanto lo que realmente preocupa cada dia
es disponer un nivel alto de salud que l6gicamente esta relacionado con la actividad fisica, el
deporte y la calidad de vida en todas sus vertientes, (Mufioz, 2019 ).

IMPORTANCIA DE ENTRENAR DEPORTES DE COMBATE

Es importante poner las cosas en perspectiva y apreciar que la aparicién de deportes de
combate es solo la culminacion de diferentes caminos de desarrollo, en lugar de algo
enteramente nuevo. La mezcla de técnicas de combate tiene precedencia histdrica diferente.
(A, 2014).El combate y las artes marciales han existido desde la antigiedad. Lejano este
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Civilizaciones de la antigliedad, desarrollaron artes marciales predominantemente para
propositos de guerra. Siempre ha existido un grado de hibridacion en forma de adaptacion y
elementos prestados de diferentes estilos de lucha con el fin de desarrollar una mas eficaz
Forma de combate que mejoraria las posibilidades de victoria en el campo de batalla.

Practicar deportes de combate ayuda al cuerpo a desarrollar mayores niveles de fuerza y
potencia. El nivel de condicion fisica aumenta con la estimulacion regular del cuerpo con
sesiones de entrenamiento especificos. Entrenamientos de artes marciales mixtas incorporan
fuerza y velocidad que involucran el sistema de energia anaerébica del cuerpo en varios
niveles. Este tipo de estimulacion ayuda a aumentar la musculatura y los niveles de
resistencia cardiovascular. No se concentra en un especifico grupo muscular, mas bien trabaja
en la mejora de los niveles generales del estado fisico, (Bonilla, 2015):

e Mejora oxigenacion cerebral, disminuyendo el estrés y la ansiedad.

e Mejora del metabolismo, controlando el peso.

e Mejora en el desarrollo de la masa muscular y disminucion de la masa
grasa.

e Mejora de las capacidades respiratorias en general, asi mejora la disposicion
de oxigeno a todo el organismo.

e Control de la presion arterial y frecuencia cardiaca.

e Mejora la eliminacion de desechos renales y sistémicos en general.

e Mejora la resistencia fisica.

e Mejora la concentracion.

e Mejora la respuesta al stress.

e Incrementa la liberacion de endorfinas, evitando la depresion.

e Previene las enfermedades degenerativas como la obesidad y diabetes.

Los deporte de combate que incorpora técnicas de distintas artes marciales y deportes de
contacto, estos deportes permiten integrar varias modalidades, donde los participantes de
nuestro estudio sentirdn una mayor comodidad al practicarlo estas diferentes disciplinas son
(Mixtas, 2014):

Jiu-Jitsu Brasilefio 0 JJB / BJJ:
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Se caracteriza mayormente por sus técnicas de lucha en el suelo, entre su arsenal se
encuentran técnicas de rendicion, luxacién, estrangulaciones, ademas de inmovilizaciones.

Kick Boxing:

Estilo de combate en el cual se utilizan pufios y pies. Es una mezcla de técnicas del Boxeo y
del Karate, incluyendo las patadas bajas a los muslos del Muay Thai, se diferencia de este
ultimo en que no permite golpear con los codos y rodillas.

Boxeo:

El boxeo occidental es practicado por artistas marciales mixtos por ser ideal para el trabajo
de pufios, considerdndose el mejor en este sentido. Aunque el Boxeo en si es bastante
vulnerable por si solo, combinado con otros sistemas de combate como el judo o el Bjj,
resulta en una combinacion de alta eficacia.

Karate:
Sus técnicas de combinacion de golpes y patadas tienen una gran efectividad en el combate
de pie.

Sambo:
Basado en varios estilos de lucha cuerpo a cuerpo como: el Judo, la lucha greco-romana y
olimpica, (Mixtas, 2014).

El combinar esta disciplina deportiva con estos aficionados al futbol es una herramienta
creada debido a que le llama la atencidn a varios de los sujetos, pero para ello, necesitamos
ver como llega este fendmeno al pais y como se ha venido convirtiendo en un problema
social, para esto, usaremos el deporte como una herramienta para poder dar una propuesta de
solucion.

El entrenamiento se define como un proceso mediante el cual se producen adaptaciones
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sucesivas ante estimulos de movimiento que conllevan una mejora del rendimiento, (Garcia
V. Y., 2003).

En general se puede definir entrenamiento deportivo como la formacion principal de poner

en practica la preparacion del deportista por ello se divide en dos pasos:

1. El proceso pedagogo-entrenador, expresado en su direccion directa con el deportista.

2. El sistema metodologico de los ejercicios fisicos con el fin de lograr el mayor efecto en
el desarrollo del deportista. (L.Matveev., 2000).

“La  Universidad De Leon” (Revista de  Artes Marciales  Mixtas,
2018). Realiz6 una investigacion etnografica durante el afio 2014 en dos gimnasios en Sao
Paulo - Brasil. Tras convivir con deportistas y otros actores fue posible
comprender mejor algunas modalidades de los deportes de combate, donde
a través de observaciones y conversaciones sobre sus practicas.

Se puede observar una comparacion de los archivos encontrados en relacion con las Artes
Marciales Mixtas podriamos afirmar que se ha identificado que los deportes de combate
abarcan un espectaculo y un evento en la l6gica mercantilista. Ademas, ha sido posible
comprender que las artes marciales mixtas es una modalidad multiple y que no es posible
interpretarla desde una version Unica, estable o predefinida, debido a que cada practica que
se desarrolla puede derivar en otras versionas distintas, (Capretti, (2011)).

Los deportes de combate se caracteriza por una lucha que emplea técnicas corporales de
varias artes marciales y deportes de combate, (Vaittinen, 2014). En este deporte podemos ver
distintas modalidades en las que los aficionados podrian vivenciar a través del programa
generado para ellos, tales como lo son jiujitsu, boxeo, Kick Boxing, muia thay, entre otras
segun el sitio o pais donde nos encontremos, (Asiat., 2018.).

CAPACIDADES FISICAS

Es importante considerar que las capacidades fisicas constituyen una base importante para la
adquisicion y desarrollo de la condicion fisica y de otras habilidades mas complejas, por lo
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tanto, es fundamental retomar algunos de sus términos y definiciones, de tal manera, que se
pueda establecer un consenso y claridad sobre los conceptos utilizados.

(Fernandez., (2003)). Define como capacidades motoras condicionales a la fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad. sabiendo que en campo de la cultura fisica, la educacion fisica y
el deporte se pueden encontrar facilmente diversidad de definiciones y clasificaciones
relacionadas con las capacidades fisicas, se proponen y expresan palabras como capacidad,
cualidad, habilidad, facultades motrices, aptitudes motrices, capacidades bimotoras,
capacidades fisicas, cualidades motrices, capacidades condicionales, cualidades fisicas, entre
otros, términos que suelen ser utilizados por autores diferentes. Sin embargo, se puede
observar la tendencia a denominar con estos términos al mismo grupo de capacidades,
provocando confusiones. Es fundamental utilizar conceptos y que posibiliten claridad en su
interpretacion y contengan menos ambiguedad en su significado.

Las capacidades fisicas se definen como: las caracteristicas individuales de la persona,
determinantes en la condicién fisica, se fundamentan en las acciones mecanicas y en los
procesos energéticos y metabdlicos de rendimiento de la musculatura voluntaria, no implican
situaciones de elaboracion sensorial complejas. En el conjunto de los componentes de la
motricidad, las capacidades fisicas son las mas facilmente observables, se caracterizan por
que se pueden medir, debido a que se concretan en funcidn de los aspectos anatémico
funcionales, ademas se pueden desarrollar con el entrenamiento y la practica sistematica y
organizada del ejercicio fisico. Constituyen el grupo de las capacidades fisicas la resistencia,
fuerza, velocidad y la movilidad, la siguiente estructura muestra una clasificacion general,
(Sebastiani M. y Cols, 2000).

(Ruiz, 1989), citado por (Gonzalez y Cols., 2006) Define como capacidades fisicas
condicionales simples a la rapidez, fuerza maxima y resistencia aerébica y como capacidades
fisicas condicionales complejas a la fuerza rapida, resistencia de la fuerza y resistencia de la
rapidez.

FUERZA

VELOCIDAD RESISTENCIA MOVILIDAD

V. reaccion

F. méxima v o
Aceleracién R. aer6bica

F. velocidad

M. especifica
M. general

F. resistencia e IR R. anaerobica M. estatica




Grafica 2. Estructura de capacidades. (Elaboracion Propia)

Segun (L6pez, 2003), al referirse sobre el concepto de cualidad fisica como algo que puede
medir o estimar un rendimiento, constituye un error debidoa que, en este caso, se deberia
hablar de capacidades fisicas, porque estas son modificables, aprendidas o mejoradas con el
entrenamiento o trabajo fisico. Tal vez seria equivocado hablar de medir las cualidades fisicas
sin tener en cuenta el aspecto cualitativo. En este sentido y atendiendo a las expresiones
anteriores se propone utilizar como conceptos basicos: capacidades fisicas, capacidades
perceptivas y cualidades sociomotrices.

Se puede entender la fuerza como el presupuesto necesario para la ejecucion de un
movimiento, siendo por tanto una capacidad condicional desde el punto de vista de las
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, (Kraemer, 1987). partiendo y que para los
deportes de combate es muy importante la condicion fisica del sujeto, hablamos mas
concretamente de la fuerza como una capacidad de tension que puede generar cada grupo
muscular a una velocidad especifica de ejecucidn contra una resistencia.

Se han establecido conceptos referentes a fuerza muscular, entendida como: “la capacidad
para demostrar el grado de potencia de un musculo, cuando al movimiento se le opone
resistencia, por ejemplo con objetos o con gravedad, o como, la capacidad de un musculo o
grupo muscular para producir tensién generando una fuerza resultante en un esfuerzo
maximo, de forma dindmica o estética, en relacion con las demandas que se le imponen”,
(Crepeau, 2005), esta cualidad es la que permite generar la accion mecanica para todo tipo
de movimiento corporal.

La generacion de fuerza es, por tanto, una de las caracteristicas esenciales del ejercicio
muscular, y es que toda expresion de rendimiento fisico puede reducirse, en términos
biomecénicos, a la union de la fuerza y el movimiento. Siguiendo a (Faigenbaum, 2009),el
entrenamiento con resistencias o entrenamiento de fuerza se refiere a la utilizacion de
métodos de acondicionamiento fisico, que usan de forma progresiva una amplia gama de
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pesos 0 cargas de resistencia en distintas formas, disefiadas para mejorar la salud, la
condicion fisica, y el rendimiento deportivo.

Desde el punto de vista de la fisica, la velocidad es la relacion entre la distancia o espacio y
el tiempo que se tarda en recorrerlo. Esto solo responderia a una de las manifestaciones de la
velocidad, la de desplazamiento. Desde el punto de vista deportivo, la velocidad es la
capacidad que posee el sujeto para realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo
posible, pudiendo ser 0 no un desplazamiento.

Segun (Grosser, 1992), la velocidad en el deporte se define como: “la capacidad de conseguir,
en base a procesos cognoscitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema
neuromuscular, una rapidez maxima de reaccion y de movimiento en determinadas
condiciones establecidas”. Por lo tanto, la capacidad de la velocidad se trata de la rapidez
de movimientos en los ejercicios deportivos es fundamental, debido a que la efectividad en
su ejecucion depende, en su mayor medida, de la velocidad con la que se realice.

NIVELES DEL COMPORTAMIENTO EN EL AFICIONADO DEL FUTBOL
El comportamiento es la manera de comportarse (conducirse, portarse). Se trata de la forma

de proceder de las personas u organismos frente a los estimulos y en relacion con el
entorno. Es importante y fundamental establecer el que todo comportamiento esta
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influenciado por una serie de elementos. En concreto, se estipula que aquel estard marcado
tanto por la cultura que tenga la persona en cuestion como por las normas sociales
existentes en su entorno o la actitud que presente en todo momento.

e El comportamiento consciente es aquel que se realiza tras un proceso de
razonamiento. Un ejemplo de este tipo de comportamiento es saludar a un conocido
cuando lo vemos en la calle.

e EI comportamiento inconsciente, en cambio, se produce de manera casi automatica
debido a que el sujeto no se detiene a pensar o a reflexionar sobre la accion (como
rascarse tras una picadura de un mosquito).

e El comportamiento privado tiene lugar en la intimidad del hogar o en soledad. En este
caso, el individuo no estd sometido a la mirada de otras personas.

e EI comportamiento publico es lo contrario, porque se desarrolla frente a otros seres
humanos o en espacios compartidos con el resto de la sociedad.

Para la psicologia, el comportamiento es todo lo que hace un ser humano frente al medio,
cada interaccion de una persona con su ambiente implica un comportamiento cuando dicho
comportamiento muestra patrones estables, puede hablarse de wuna conducta,
(comportamiento, 2010).

Sabiendo un poco de lo que es una reaccién psicoldgica o de agresividad la pregunta que se
plantea como investigadores es llegar a indagar un poco mas alla sobre estas situaciones
escogiendo asi un tipo de poblacién vulnerable ante estas situaciones , como lo son los
barristas de Independiente Santa Fe y viéndolos desde un punto de vista psicolégico cuéles
son los factores que provocan los actos de violencia en estos jovenes.

La motivacidn_es un motor alimentado por estimulos internos y externos que te ayudara a
mantenerte firme en tu camino hacia la meta. Recuerda que las buenas ideas tienen que
ponerse en practica, y que es necesario llegar hasta el final de los proyectos, o seran otros lo
que aprovechen las oportunidades que tu has dejado escapar, (Payero., 2009).

Una desvirtuada escala de valores, el deseo de encajar en el grupo y la busqueda de poder,
son algunos de los factores mentales que llevan a los hinchas mas radicales del fatbol a llegar

a la violencia extrema, segun explican expertos en psicologia.

Violencia: La autora José Maria Barrio dice que al oir esta palabra se piensa intuitivamente
en la agresividad, (Barrios, 1997).

La palabra violencia, etimoldgicamente hace relacion a cualquier modo de ejercer una fuerza
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0 energia, proviene de la palabra latina (vis) que traduce como fuerza y vigor.

Otro enfoque de la violencia es el del autor David Riches, quien plantea que se entiende
mejor la violencia cuando se la examina dentro de una amplia variedad de contextos
culturales y a través de una gama completa de situaciones sociales como lo vivencian estos
aficionados al futbol, (Riches, 1988).

La ira es una emocion que surge ante situaciones inesperadas, donde lo podemos vivenciar a
través de problemas psicoldgicos o psiquicos que nos conlleven a reacciones agresivas en
aquellas situaciones donde las inseguridades nos invaden o simplemente cualquiera en la que
el control se escapa de nuestras manos. Esta emocion puede ser desencadenada practicamente
por cualquier causa, persona o situacién, porque lo que la activara sera la interpretacion que
cada sujeto haga sobre el suceso en si mismo mas que por lo sucedido de tal manera que, si
tras la evaluacion, la interpretacion es de amenaza real, se dara la agresividad, (Mike O. V.,
2014).

PERFIL SOCIOPSICOLOGICO EN EL AFICIONADO DEL DEPORTE

La psicologia, etiolégicamente entendida como ciencia (logos) de la mente (psykhé), se ha
expandido enormemente, llegando a ambitos inesperados hace apenas unas décadas se
involucraron con cualquier actividad humana como lo es, el deporte, seguridad vial, drogo

dependencia, empresaria, militar, entre otros, actividades mas, en este caso nos enfocamos
en el comportamiento violento y el deporte, (Diaz, 2008).

AFICIONADOS AL FUTBOL BOGOTANO
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PERFIL DEL PUBLICO QUE ASISTE AL FUTBOL PROFESIONAL.

De acuerdo con el trabajo de Vard, que en marca el futbol como una ceremonia o
acontecimiento, al trabajo de campo que se pueden realizar con este publico este autor divide
en 2 clases a los aficionados, el espectador y el “féforo”

e El espectador: es aquel que percibe el fatbol como un espectaculo.
e El foforo: es quien lo vive como una ceremonia o acontecimiento.

Esta clasificacion se considera aparte de los diferentes tipos descritos por Vard, uno méas que
es el de aficionado y a su vez se incluyen en la categoria de hincha, (Varu, 1980).

Las mal llamadas “barras bravas” en Colombia, llegan a mediados de los afios 1990 a partir
de la rivalidad que empez6 a crecer entre los hinchas de equipos de las grandes ciudades
como (Bogota, Medellin, Cali, Bucaramanga y Barranquilla) expandiéndose poco a poco a
otros lugares del pais, a partir de estos hechos los partidos empezaron a ser menos pacificos
y verse de modo menos tradicional, donde las tribunas se compartian entre ambos bandos de
hinchas y empezaron a posicionarse de lugares donde los marcaban con grafitis y generando
actos violentos dentro del mismo escenario, fuera de él y sus alrededores lejanos. La primera
de estas tribus fue “la puteria roja” la conformaban los hinchas de independiente Medellin
que poco a poco se fueron expandiendo y que se caracterizaron por sus compartimientos en
las gradas saltando, cantando y algunas veces provocando, (Unitec, 2011).

Hincha.

En el contexto colombiano al grupo de seguidores o espectadores del fatbol se le ha conocido
en los Gltimos afios de diversas maneras. En primera medida como hincha, entendido como
aquel que profesa una pasion y participacién permanente en la organizacion. Posteriormente,
como barra brava y mas adelante como barrismo organizado, barrismo popular, barrismo
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social barras de futbol, barras futboleras o barrismo futbolero. En la actualidad, este concepto
ha tomado una mayor relevancia debido a el hincha, segln citado, (Edén, 2004 ) “presenta
un esquema en donde se sefialan tres actores sociales que conformarian el universo del futbol.
Estos tres actores son: Espectadores comunes, hinchas militantes y por ultimo, la hinchada,
para evitar la confusion utiliza el termind barra-hinchada” A pesar de esto, la mayoria de
veces los hinchas son presentados por los medios de comunicacién de dos formas: “una
bastante emotiva, que es celebrando una victoria o llorando una derrota; y otra salvaje, en la
cual inadaptados y barbaros participan en hechos violentos” (Castro Lozano, 2010).

Este es un aspecto fundamental en los grupos de hinchas, porque la organizacion al interior
de sus grupos genera respeto, mando, obediencia, prestigio, identidad y sobre todo poder,
manifestado en la jerarquizacion de sus roles, citado por, (Castro Lozano, 2010) en cuanto a
las jerarquias identifica tres grados de participacion. Cabe aclarar que la clasificacion de los
integrantes de las mal llamadas barras bravas por edades ha venido cambiando en la
actualidad. Se conoce que el Ministerio del Interior y Coldeportes han hecho un trabajo
reciente sobre la caracterizacion del barrista en la actualidad, pero aun, en este momento no
se tiene acceso a esa investigacion.

En si, los grupos de hinchas son comprendidos como: “una tribu urbana, gracias a la
especificidad de los roles y de las relaciones que se entablan entre los individuos, el espacio
y el discurso” (Castro Lozano, 2010). En muchas ocasiones se ha querido mostrar al grupo
de hinchas como un movimiento social. Este aspecto se clarificara en el siguiente apartado.

Barra Brava.

Los inicios de las primeras organizaciones de jovenes que empezaron a hacer parte activa en
el estadio como espectadores en Colombia, se inspiraron de las practicas del contexto
argentino, en donde se reconocieron como barras bravas. En cuanto al concepto de barra
brava, es importante reconocer que:

Los integrantes de las mal Ilamadas barras bravas tienen una connotacion de territorialidad,
“se ubican en los extremos del estadio, es decir, en las tribunas traseras a las porterias o arcos
de futbol, ubicacion que permite generar mayor presion por parte de estas barras sobre los
equipos de futbol” (Canén, 2007).

La ubicacion en las tribunas traseras de las porterias, ademas de ser un lugar especifico para
hacer presion por parte de la barra hacia el equipo visitante, representa dos aspectos
fundamentales: la identidad y la territorialidad.
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El Barrismo futbolero.

En Colombia el uso de la categoria de barras futboleras ha sido muy reciente. Con el
programa Goles en Paz se utilizaron en mayor medida los conceptos de barras de futbol y
barras organizadas para darle un nuevo sentido a este fendmeno social y cultural.

Por tanto, en el transcurso de este trabajo, se va a utilizar en lo posible el concepto de barrismo
futbolero o barrista futbolero, el cual, se ha convertido en un fendmeno social y cultural que
motiva a sus seguidores a la busqueda de la identidad a través de la organizacion, de los
escenarios de participacion ciudadana e inclusion social, a sentirse parte de un grupo social
que exige un sentido de pertenencia, (Adan, 1998 ).

MARCO LEGAL

Con el propésito de promover la convivencia en el Futbol profesional en Colombia, asi como
proteger los derechos del aficionado y el cumplimiento de sus deberes, se expide el Estatuto
del Aficionado al Futbol en Colombia (JURISCOL, 2019 ), dicha ley nace de la necesidad
de ajustar y solucionar un problematica visto en el fatbol Colombiano en relacion con los
deportistas y los aficionados al futbol ( barrismo social) , debido a que a través de dichas
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problematicas entres los aficionados y sus rivales, esto se ve afectado en el deporte del futbol
a nivel social . por eso nace la necesidad de la creacion de la ley 1270 de 2009, la cual tiene
como objetivo principal lograr la convivencia y participacion sana entre los aficionados al
fatbol, para que con esto haya un mejor desarrollo en el deporte del futbol.

La Ley 1270 de 2009 reglamenta y establece las normas en los aficionados del Futbol
Colombiano. Otras denominaciones, se han planteado en el acuerdo 360 de 2009, donde
se emplea el término de “barras futboleras”. En este mismo sentido, el acuerdo 010 de
2015, mantiene esta misma definicion.

La Comisién Técnica Nacional de Seguridad, Comodidad y Convivencia, (CTNSC) creada
en el Decreto 1267 de 2009 en su Articulo Quinto, es la encargada de formular y promover
la reglamentacion necesaria para garantizar la seguridad y la convivencia en el futbol, liderd
reuniones con CTNSC en las ciudades donde se juega futbol profesional y liderando mesas
de trabajo de barrismo social con los aficionados de los clubes colombianos con el objeto de
dar espacio a la participacion ciudadana y plasmar en este decreto lo expresado por las
autoridades y los aficionados.

De acuerdo con lo anterior, la CTNSC es creada con el objetivo principal de garantizar la
seguridad entre los aficionados al futbol colombiano. Asi mismo, se ha estructurado
promoviendo la creacion por medio de una serie de entes como lo son los consejos locales,
quedando asi atras, las mesas de trabajo por parte de los aficionados, con los cuales se retinen
los grupos de aficionados colombianos.

También, encontramos en los numerales 20 y 21 del articulo 3o de la Ley 1270 de 2009 la
asignan de la Comision de seguridad la funcion de diagnosticar las causas de la violencia en
el fatbol y proponer, soluciones acordes con las expresiones del barrismo social, asi como
proponer la adopcion de medidas pedagdgicas, espacios de encuentro y reflexion, en los que
se estudien los problemas sociales que afectan a la juventud e inciden negativamente en el
comportamiento de los hinchas. Promoviendo la participacion activa en programas de
cultura, deporte, entre otros, donde sean mostrados estos hinchas como sujetos aportadores
de bienestar en las diferentes ciudades de Colombia. Se establecid que es necesario
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desarrollar lineas de investigacion en temas de jovenes, convivencia y futbol.

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

Para el desarrollo del proceso investigativo se disefid un programa de actividad fisica
orientado en deportes de combate, establecido bajo los niveles de los grupos establecidos.
Dicho programa tiene una duracion de 12 semanas, el mismo guarda rasgos del modelo ATR,
en donde, se exponen las diferentes orientaciones, sus contenidos y objetivos a alcanzar.
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OBJETIVO: Programa especialziado en desarrollo de la potencia o fuerza explosiva.
Empleando métodos de bajas cargas los cuales faciliten adaptaciones a componentes
fisiolégicos y muscualares . Favoreciendo de esta manera ala base del deporte a estudio
(artes marciales mixtas).
COMPONENTE POTENCIA
EJERCICIOS SERIE REPETICION [INTENSIDAD
Tijera con elevacion frontal TRX, simultineo
extensién mancuerna con agarre neutroy 3 20C/U 60% RM
tranferencia a step (rodilla arriba).
Kettlebell con mancuerna, vuelos laterales
. ’ L 4 12 40% RM
transferenia a escalera de coordinacidn.
Remo maquina 1°30™, wall ball y transferencia a
. 4 15 40% RM
desplazamientos laterales 10 metros (40 metros).
Saltos militares 15, desplazamientos con banda de
resistencia 10metros recorrido (S0 metros) y 3 20C/U 40% RM
transferencia a low kick y upper cut.
COMPONENTE POTENCIA
EJERCICIOS SERIE REPETICION [INTENSIDAD
Sentadilla TRX, transeferencla a press plano con 3 15 409 RM
mancuerna y aperturas en wvuelo.
Peso muerto con barra, sentadilla sumo con
mancuerna y simultaneo de extension hombro con 3 15 50% RM
transferencia a escaladores en banco plano.
Push up TRX, trabaj tabilizador d bt
ush up " _ra JCI-ES-E |!za or de cebntro y 3 1is 4050 RM
trasnferem:la - c:}nrdlanuén con escalera.
Trabajo intervilico en cinta, alta intensidad 3"y
media intensidad 2'- tiempo total 15°. Inclinacion 1 B Vo2 max
graduable al esfuerzo.
COMPONENTE POTENCIA
EJERCICIOS SERIE REPETICION [INTENSIDAD
Pull up TRX, transferf__lm:l_a a tijera desplazada con a 15 40% RM
mancuerna y skipping sobre bosu TRX,
Coordinacit | t fe i ircuito de 3
oo I!‘IE CI_ E"I 2sCca E_i'a_, rans i'Er'I::Ia a4 clircuico de 4 30" RO Vo2 max
ejercicios (rodillas al pecho, jab, crohet).
Pull ower mancuerna, remo combinado con
sentadilla en polea y transferencia a potencia con 4 15 40% RM
bandas.
Sentadilla con disco, elevacion frontal de
mancuernas y transferencia a extensiones 4 12 40% RM
cuadriceps.




COMPONENTE POTENCIA

EJERCICIOS SERIE REPETICIOMN | INTENSIDAD
Arrastre de tri transfi i h
rastre de trineo, trans erenma_a push up con 4 15 0% RM
mancuernas y elevacian.
Batida de cuerda alterna, salto doble con lazo y 4 20 40% RM
thruster con mancuernas.
Elementos basicos Ual:*r, Cross f.r.cmhet] 30" cada 3 - P
uno y transferencia a envion con barra.
Ketbell . sentadiil It
etbell con pesa rusa, sentadiila con salto y : 10 0% RM

elevacion de disco frontal.
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OBJETIVO: Desarrolle de componente maxime de la fuerza o altas cargas, aplicando métodos
y cargas adecuadas para su desarrollo, favoreciendo al deportista en su ejecucidn técnica, se

emplean transferencias como estimulo secundario a la fatiga muscular.

COMPONENTE FUERZA MAXIMA
EJERCICIOS SERIE REPETICION |INTENSIDAD
T [T . B0%: FC.
Sentadilla libre v transderencia a salto con lazo: 5 8 a0% RM
Press plano y transferencia a push up en suelo: 4 8 80% RM
Power scuat y transferecia a saltos a cajon de 40 cm: 4 8 805 RM
P inclinado y transf i Il'ball baldn d
ress inclinado y tran Erer'[claawa s con balon de c g 755 RM
50 libra.
COMPONENTE FUERZA MAXIMA
EJERCICIOS SERIE REPETICION |INTENSIDAD
Halén frontal polea con transferencia a swuims con e 10 80% RM
pesa ruda.
Prensa pierna y transfer_enma a trineo 100 metrs, 50 4 10 80% RM
libras.
Peso muerto v transferencia a burppes con 4 10 755 RM
mancuerna.
Sentadill despl ient
entadilla con mancuerna y desplazamientos con c 12 20% RM

banda de resistencia recorrido (100 metros).
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COMPONENTE FUERZA MAXIMA
EJERCICIOS SERIE REPETICION |INTENSIDAD
Tijera con mancuerna y batida de cuerda. 5 10 80% RM
Press declinado y aperturas con mancuernas. 4 10 803 RM
Sentadilla frontal y transferencia a esacalera. 4 10 BO% RM
Prensa frontal pecho v elevacion disco. 4 10 T0% AM
COMPONENTE FUERZA MAXIMA
EJERCICIOS SERIE REPETICION |INTENSIDAD
Sentadila, press mlllpar cqn mar'uc uerna y elemento . 12 80% RM
tecnico (kic boxing).
Remo con mancuerna, press plano vy transferencia a 4 10 80% RM
salto con lazo.
Haldn de polea, remo con barra v saltos a cajon 30 cm. & 12 B0% RM
Haka magquina y transferecia a escalera agilidad. 5 10 T0% AM
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OBJETIVO: Mediante métodos continuos se busca la adaptacion de
los sujetos a cargas altas y al favorecer a periodos mas cortos de

recuperacion, y de igual manera, a lo especifico del deporte como los

asaltos y sus periodos de ejecucion reglamentaria.

COMPOMENTE RESISTENCIA

EJERCICIOS SERIE INTENSIDAD
Carrera continua en cinta 30" 1 GO%E VOZ madx
Intervalos ciclyng 30" 1-1: 1 20% V02 max
Circuitos de velocidad v coordinacion 30" 1 753 V02 max
Carrera intervalos en cinta 20°: 1 BO% WVO2 max

OBJETIVO: Fortalecemiento y perfeccionamiento de elmentos técnicos especificos del

deporte.

COMPONENTE TECNICO

EJERCICIOS SERIE REPETICION | INTENSIDAD

Elmentos técnicos (patadas) circuitos de agilidad y - P 80% V02
core 40" max

B3 V02
Elementos técnicos (pufios) pliometria: 1 50° mix

Kic boxing, circutos de resistencia y 3 e Bl V02
desplazamientos: Midx

B3 V02
Elementos técnicos y circuio velocidad de reaccidn: 1 40 mix
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RESULTADOS

Es conocido en el deporte, la educacion fisica y estudios de investigacion que son utilizados
los denominados tests para el control del estado de los deportistas, alumnos y personas que
participan de investigaciones y que estos estan constituidos por una serie de mediciones
preestablecidas, estos nos permiten conocer variables de las condiciones fisicas en las
personas.

Para realizar un trabajo exitoso en las condiciones actuales en el deporte, se hace
imprescindible acciones de control y valorar la informacion de las influencias de los
diferentes estimulos que recibe el organismo del deportista durante el proceso pedagogico
del entrenamiento deportivo, como son: el caracter de la influencia de los estimulos, la
dindmica de la forma deportiva y de muchos otros indices importantes de la preparacion del
deportista, en cuanto a la preparacion fisica, técnico tactica, teoria, entre otras. La solucién
de los problemas en cuestion, se pueden materializar con la ayuda de los tests pedagdgicos,
la cual resulta del cuadro objetivo de una situacion determinada para poder tomar las
dediciones correctivas al respecto, segun la situacion y fase de la preparacion o cualquier
ciclo de la planificacion, (Guerra, 2008).
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Tabla 1: Test de fuerza lumbar x 1 min - rep.

El objetivo principal de este test es evaluar la fuerza lumbar en los aficionados de
independiente Santa Fe.
Se evaluaron 28 individuos en esta prueba de sexo masculino, practicantes del deporte de

Artes Marciales Mixta, la ilustracion de los resultados de este test se evidencian en la gréfica
namero 1.
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Al determinar y realizar las dos respectivas tomas de este test, realizando una al iniciar el
plan de entrenamiento y la otra al finalizar, es decir con duracidn de 12 semanas, esta grafica
nos reporta que hubo una participacién positiva fisicamente en un 90 % de los aficionados a

la guardia Albi- Roja, comprado con el otro 10 % que se mantuvo en un rango muy similar
al de la primera toma.
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Tabla 2: Test de abdominales en 1 minuto

Esta prueba requiere que el aficionado o el sujeto a realizar el test obtengan la mayor fuerza

de resistencia en la zona abdominal, ejecutando asi, el mayor nimero de repeticiones de
abdominales en un minuto.

Nota: en cada bajada el tronco debe tocar la colchoneta, pero, sin realizar accion de rebote.
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Apoyandonos en esta grafica de comparacion de medidas, observamos las diferentes
muestras que obtuvieron cada uno de los sujetos y donde podemos vivenciar en la gréafica
que la que segunda toman es superior a la primera toma, que nos deja un buen indice en

cuanto a la fuerza de resistencia y sus adaptaciones fisicas de los aficionados de la guardia
albi roja.
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Tabla 3: Test de flexion de brazo

El objetivo de este test es determinar la resistencia de los musculos de la mitad superior del
cuerpo del sujeto tomando como medida la cantidad de flexiones de brazo que pueda realizar
en 60 segundos.
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La siguiente grafica esta medida con el numero de repeticiones alcanzadas por cada
aficionado en un tiempo de 60 segundos, podemos observar que el sujeto 1y 4 obtienen el
mayor numero de repeticiones de flexiones de brazo alcanzadas en el minuto y el sujeto 11
tiene el menor numero de repeticiones con 12 rep, pero aun viendo estos valores es notorio
que entre la toma uno y la toma 2 todos los aficionados sobrepasaron su valor obtenido por
la primera toma con excepcién del sujeto nimero 2 que bajé en un rango de 3 repeticiones.
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Tabla 4: Test de 10 x5

La finalidad de este test en los aficionados, era medir su capacidad de velocidad,
concretamente la de 10 x 5 metros , donde el objetivo de esta prueba consistia en medir la
velocidad de desplazamiento y la agilidad de cada uno de los integrantes que realizaron este

test, los valores de medida se tomaron en segundos con el crondmetro respectivo y se reportan
en la grafica 5.
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Apoyados en nuestra grafica del test de 10 x 5 nos pone a prueba la comparacion con la primera
toma, que fue al iniciar el plan de entrenamiento de MMA y 12 semanas después cumpliendo en
ciclo completo de entrenamiento, por esta razon, los resultados en cuanto a mejora de velocidad y

agilidad en los aficionados de Independiente Santa Fe fueron superiores en un 85% en comparacion
con la primera toma.
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Tabla 5: Test de agilidad Con Drill.

Este test de agilidad es una prueba de movimiento lateral que mide la agilidad de los atletas
o0 las personas que realicen esta prueba especialmente el control del cuerpo y el cambio de
direccion. El procedimiento de esta prueba es colocar conos en forma de estrella. El
ejecutante debe dar la vuelta y correr a la derecha y tocar el cono 2 con su mano. Después
debe dar la vuelta y correr hacia el cono central hacia el siguiente cono 3, hacia el centro y
hacia el cono 4, hacia el cono centro, y finalmente, a su vez terminar ejecutando a través de
la linea de meta al 5 cono.
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En la gréafica encontramos una muestra en un rango de 16 segundos, y donde asi mismo,
como podemos ver en el eje horizontal la serie 1 que es la primera toma para todos los
aficionados, no sobre que pasa los limites entre 15y 25 segundos, y para la serie 2 estd muy
similar sobre el mismo rango, pero se alcanza a ver una mejoria sobre la serie 2 que es la
linea trazada con color rojo en concordancia con la serie 1, que es la raya marcada con azul,
esta diferencia se puede notar en la tabla debido a que la diferencia es minima y la notamos
en milésimas .
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Tabla 6: Test de Illinois

Si bien hay una gran cantidad de tests para determinar las capacidades de agilidad de un atleta
adulto, existe una prueba que incorpora componentes multiples de la agilidad, y que por, eso
recomendamos hacer, cuyo nombre es el Test de Agilidad Illinois. Una vez ubicados se
comienza la prueba en posicion acostado boca abajo con las manos en el nivel del hombro,
levantandose rapidamente y recorrer la trayectoria del sistema. Aqui, es importante tener en
cuenta que no se puede golpear ningun cono al pasar por ellos. La prueba es completada y el
cronometro parado, cuando no hay conos golpeados y se cruza la linea de final.
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En esta grafica podemos evidenciar la mejoria en la velocidad de los sujetos, debido a que en la
primera toma tuvieron un rango promedio de 18 a 20 segundos y en la segunda toma se ve reflejado
el mejoramiento llegando a realizar la prueba en un menor tiempo entre 16 a 18 segundos, teniendo

en cuenta, que trabajar la velocidad conlleva a mds trabajo para ver una disminucién mas
significativa en los resultados.

DISCUSION
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La violencia que se vive constantemente en escenarios deportivos como lo son los estadios y
sus alrededores por parte de aficionados del futbol, viene desde tiempos atras que han sido
corruptos y en el presente vemos reflejados en los comportamientos de estos jovenes esto ha
dejado huellas que en el presente vemos como una problemaética social en los diferentes
sectores de hinchas que ven el fatbol como un escape o un lugar donde no son juzgados por
la sociedad y los estereotipos impuestos por la misma, podemos ver que se han realizado
diferentes estudios donde se ven las problematicas comunes como lo son la drogadiccion,
consumo de alcohol y violencia, pero no hay estudios especificos donde se plantee una
intervencion deportiva como herramienta para entender la actitud agresiva de estos hinchas
que leemos en el libro: “ MANIFESTACIONES VIOLENTAS DE LOS AFICIONADOS
AL FUTBOL PROFESIONAL EN BOGOTA, D.C” el cual escribe sobre las entrevistas
realizadas a los diferentes referentes de las mas conocidas barras bravas en el futbol. Pero no
se realizo una intervencion con un programa de deporte, ni se llegdé a una propuesta de
solucion para este problema, el libro nos plantea realizar integraciones con estas barras para
vivir el fatbol en paz podemos recomendar profundizar mas en el tema porque es una
problematica social que va creciendo con el tiempo y que mejor herramienta que el deporte
para realizarlo.

Se logro identificar el fatbol como aquel deporte que moviliza masas, sin distincién de clase,
raza, religion, entre otros. Sin embargo, en Colombia existen diversas opiniones en cuanto a
su surgimiento, porque no se cuenta con una historiografia sélida y con una version unificada
de fecha y origen especifico. En esta investigacion no se profundiz6 sobre la época de El
Dorado, porque el interés primordial se centrd en la participacion de los aficionados de fatbol
para desarrollar y aplicar un programa de entrenamiento, especificamente Bogota, D.C.

También, comparamos esta investigacion con la investigacion realizada por (Castro-Lozano,
2010) con su articulo “EL CARNAVAL Y EL COMBATE HACEN EL AGUANTE EN
UNA BARRA BRAVA” donde nos muestra como hoy en dia los aficionados al futbol
bogotano buscan ser reivindicados en la sociedad, aportando un bienestar participando
espacios culturales, deportivos y recreacionales buscando de esta forma cambiar el concepto
de ver el ser un aficionado en un equipo de fatbol, esto es realizando actividades deportivas
gue no sdlo incluyen aficionados de un solo equipo, sino a la comunidad en general para
dejar de ser estigmatizados como personas malas y no aportadoras a la sociedad.

CONCLUSIONES
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1. Se selecciona el grupo de aficionados al fatbol bogotano, se ejecuta la primera toma
de los test fisicos y de comportamiento, en el cual se pudo vivenciar el estado en que
se encontraron todos los sujetos proximos a realizar y someterse con el plan de
actividad fisica enfocado a los deportes de combate. Se ejecutaron 5 test fisicos con
el fin de abarcar los diferentes grupos musculares y las diferentes habilidades fisicas
los test realizados fueron:

Para un perfeccionamiento del plan de entrenamiento de actividad fisica con énfasis
en deporte de combate, se hace la realizacion del test de iray agresividad del ( Centro
de psicologia Psico-adapta), en el cual, se veran vivenciados los cambios drésticos
de comportamiento en el grupo poblacional con el fin de demostrar que no solo la
ejecucion de los deportes de combate fueron de productividad, si no que a su vez,
estos ayudan de manera psicologica a que el deportista cambie de manera interna y
externa, debido a emocionalmente, puede liberar cargas de ira y de estrés, que son las
causas primordiales para llegar a un conducto de agresividad, tal cual como fue y
quedd demostrado en este trabajo de grado .

2. Debido a lo vivenciado con la primera toma de los test fisicos y psicolégico, se disefio
el programa de actividad fisica con énfasis en deportes de combate dirigido a la fuerza
y velocidad. Dando asi, a la ejecucion del objetivo del programa donde se desarrolld
la capacidad aerdbica de base tipo 1, desarrollo funcional a masa muscular,
favorecimiento a la activacion metab6lica mediante el entrenamiento de fuerza y
velocidad aplicando métodos mixtos, hibridos, concurrente y el desarrollo de
habilidades y técnicas. Todo esto; direccionado al deporte base de la programacion
de los deportes de combate.

3. De acuerdo a la aplicacion del programa de entrenamiento de actividad fisica con
énfasis en deportes de combate con una duracion de 12 semanas se obtienen unos
resultados en cuanto al desarrollo del componente méaximo de la fuerza o altas cargas
y de velocidad aplicada por los diferentes test realizados a los aficionados al futbol.
Asi mismo, se fueron aplicando métodos y cargas adecuadas para su desarrollo,
favoreciendo al deportista en su ejecucion y técnica, se emplean transferencias como
estimulo secundario a la fatiga muscular. Con la ejecucion programa de actividad
fisica que se planificd por 12 semanas del estudio que se llevaria a cabo, se logrd
obtener resultados muy favorables para los participantes, donde en conclusién se
determinaron los niveles de fuerza y velocidad de los aficionados al futbol de 19 a 28
afos, lo que evidencio que de acuerdo con la primera toma de los test existio una
mejoria en comparacion con la segunda toma del test debido a que
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significativamente superior, tal y como se puede observar en las graficas, lo cual nos
deja un buen indice en cuanto a la fuerza y velocidad aplicada en el proceso de los
entrenamientos de un deporte en combate. Asi mismo hablamos de una mejora de la
motivacion de la constante activacion de aptitud fisica y psicoldgica que notaban en
ellos mismos, se logré hacer un compromiso mayor en cada uno, y asi, tener los
mejores resultados.

En La aplicacion del test de ira y agresividad creado por el: «“ Centro de Psicologia
Psicoadapta” se pudo evidenciar como la actitud violenta de los aficionados al iniciar
el programa de entrenamiento era de una manera descontrolada debido a que muchos
de sus actos son de acciones inseguras, Y al realizar la segunda toma se evidencia
como la agresividad bajo significativamente en ellos, debido a que este plan nos
ayuda a canalizar muchas de estas inseguridades desarrolladas en ellos .

. Se comparé este estudio con el trabajo realizado por Héctor Hernando Lambuley
Garcia, UDCA, marzo 2003: “MANIFESTACIONES VIOLENTAS DE LOS
AFICIONADOS AL FUTBOL PROFESIONAL EN BOGOTA, D.C”, y con el
estudio “EL CARNAVAL Y EL COMBATE HACEN EL AGUANTE EN UNA
BARRA BRAVA”, (Lozano, (2010)). Se observa que se han realizado diferentes
estudios donde se ven las problematicas comunes como lo son la drogadiccion,
consumo de alcohol y violencia, pero no hay estudios especificos, donde se plantee
una intervencion deportiva como herramienta para entender la actitud agresiva de
estos hinchas vemos el libro “ MANIFESTACIONES VIOLENTAS DE LOS
AFICIONADOS AL FUTBOL PROFESIONAL EN BOGOTA, D.C” que nos habla
de las entrevistas realizadas a los diferentes referentes de las mas conocidas barras
bravas en el futbol, pero no se realiz6 una intervencion con un programa de deporte,
ni se llegd a una propuesta de solucidn para esta problematica. También, comparamos
esta investigacion con la investigacion realizada por (Castro-Lozano, 2010) con su
articulo: “EL CARNAVAL Y EL COMBATE HACEN EL AGUANTE EN UNA
BARRA BRAVA” a donde nos muestra como hoy en dia los aficionados al futbol
bogotano buscan ser reivindicados en la sociedad aportando un bienestar, y otra forma
de ver, el ser un aficionado a un equipo de futbol Colombiano esto es realizando
actividades deportivas, que no solo incluyen aficionados de un solo equipo, sino a la
comunidad en general para dejar de ser estigmatizados como personas malas y no
aportadoras a la sociedad.
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ANEXOS.

CRONOGRAMA

MARCO ADMINISTRATIVO ARlD 2016
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|ACTIVIDADES
Diagnostico del proyecto

revision de la
fundamentacion teorica

Definicionde tema
ajustes de la
implementacion que se
va a utiliza

elaboracion del
planteamiento del tema
que sevaa tratar con los
departistas

Analisis del test

Recopilacion y control de
los datos

Analisis de los resyltados.

Conclusion de la
investigacion
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LA GUARDIA ALBI-ROJA SUR

Transcurria el afio 1991, cuando un grupo de entusiastas Hinchas Santaferefios decidieron
cambiar su tradicional forma de acompariar y alentar al equipo de sus entrafias, Independiente
Santa Fe. Por aquella época, influenciados por la tradicional forma de alentar y ver el futbol
que se usaba en la Argentina, Javier Fandifio "Jota", decidio dar vida a una peculiar Barra
que naceria en la tribuna Oriental General del *Campin™. Alli con la copia de canticos y saltos
importados del pais del tango, cuyo fatbol s6lo podiamos ver en diferido por la "Cadena 3"
y cuyo espectéculo impactaba a simple vista fue tomando forma la Barra que en honor al
cumpleafios nimero 453 de La capital adoptd el nombre de "SANTA FE DE BOGOTA"y a
la que mas tarde la propia prensa deportiva capitalina apodaria como "LOS SALTARINES”.
De esta manera y como un iman la barra "SANTA FE DE BOGOTA" fue atrayendo hinchas
de otras barras santaferefias e independientes que iban acrecentando la masa y que empezaron
a darle un colorido especial a la tribuna, la ideologia de la barra se basaba fundamentalmente
en apoyar incondicionalmente al club mas alla de los resultados, al mismo tiempo que la
identidad como Bogotano era resaltada y el culto a todo lo Capitalino tomaba una real
importancia. La masa gener0 respeto ante las demas hinchadas y ante la menor sospecha de
irrespeto contra la institucién o algunos de sus simbolos se generaba una reaccion inmediata
por parte de los miembros de “LOS SALTARINES”. Era una verdadera familia en donde
todos cuidaban la espalda de todos, surgieron grandes guerreros como “Hooligan”,
“Victorino”, “Martes 137, “El Chapas”, “Botafogo”. Se iniciaron los viajes por todo el pais,
se marco un hito con la primera bandera gigante de 20 por 7 metros, con dos franjas blancas
a los lados y en la mitad el imponente le6n del escudo holandés sobre tela satinada. Con el
paso de los afios el grupo se estanco, llegaron personajes gque vieron negocio en la barra y
frenaron el impulso de la misma, al interior del grupo se creo una division entre los lideres
mas veteranos y la sangre nueva que alimentaba a la barra. Fue entonces cuando uno de los
veteranos para la época (John Vera) junto con 32 personas mas entre las que destacaban
nombres como Richi Vera, Pedro Duran, Federico Perry, Cristidn Koeglher entre otros,
deciden trasladarse a la tribuna de lateral sur. Fue un 12 de enero de 1997 para un partido
Santa Fe Vs aBerica (0-0) en el que por vez primera en los tubos de la mencionada tribuna
se adornara con estandartes cardenales, aparecen nombres como Camilo Plazas y otros tantos
gue con su trabajo ayudaron con la confeccion de las banderas tirantes con las que
definitivamente se demarcaria el espacio en el que hasta nuestros dias fuera la morada de la
barra mas popular y colorida del LEON. LA GUARDIA ALBI-ROJA SUR // UNA SOLA
HINCHADA !
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ORGANIZACION INTER LABORALES:

NUESTROS SERVICIDS
< =) *
,...;,@\ e 4y - '
'V}g:;:\i —
DISENO ESCUELA DEP. ESTAMPADO GIMNASIO
Branding Escuela de forma- Mugs, Ropa, Contdmos con una
corporativo, cién deportiva para gorras. serie de méquinas
Identidad, nifios de todas las Técnicas: Vinilo para el entrenamiento
disefio editorial, edades. textil y screem. fisico.
Merchandasing
COMPONENTE SOCIAL

Mision:

La Escuela de Futbol de La Guardia Albi-Roja Sur, esta enfocada hacia la practica del futbol
como deporte potencializador de habilidades fisicas y sociales, fortaleciendo a los jévenes
sus condiciones y calidad de vida; mejorando a su vez; su capacidad técnica para la practica
futbolistica y logrando un alto nivel de competitividad, responsabilidad para asumir
compromisos deportivos, individuales y sociales.

Vision:

Consolidarse para el 2020 como una Escuela Deportiva a nivel distrital, que promueva la
ensefianza - aprendizaje del fatbol de forma activa e incluyente para que los nifios, nifias y
jévenes adquieran la fundamentacion necesaria a nivel fisico, técnico, tactico y sociocultural
que les permita mejorar sus habilidades, destrezas, aptitudes y capacidades en contextos
sociales que le permitan ser participe de una sociedad mas activa.

(Sur, LGARS, 2019)
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TEST DE PERSONALIDAD
¢ Qué sony qué evaluan:

En funcidn de las exigencias del puesto de trabajo, la personalidad del candidato sera
mas 0 menos determinante en la seleccion. Los tests de personalidad intentan extraer
a través de preguntas de indole personal los principales rasgos del caracter de un
individuo lo que permitird deducir su adaptabilidad al puesto de trabajo
ofertado. Hay aspectos generales de la personalidad que se valoran en practicamente
cualquier puesto de trabajo: la capacidad de iniciativa, persuasion y empatia, la
adaptacion social, a las normas o a los cambios, el nivel de madurez vy
responsabilidad, la motivacion y la estabilidad emocional. Las contestaciones no
son malas ni buenas, simplemente reflejan el caracter del candidato o su forma de
pensar ante determinadas situaciones. Lo que busca el seleccionador es ver si tu perfil
se adecua al puesto que han de cubrir. Asi, si necesitan un conserje puede que busquen
a una persona de caracter mas sumiso que si precisan un director comercial, cuya
personalidad debera ser mas agresiva. Por ejemplo, una administrativa para trabajar
en el departamento comercial necesita unos disparos de personalidad diferentes
(sociabilidad, extraversion...) de los que necesita una administrativa contable
(reflexiva, tranquila...). Existen dos grandes grupos de test de personalidad: los
introspectivos y los proyectivos.

» Test de personalidad introspectivos:

Los tests de personalidad introspectivos suelen consistir en un listado de preguntas
cerradas con 3 opciones de respuesta en cada pregunta. Una opcion indica un polo,
otra indica el otro polo opuesto y, finalmente, la tercera quedaria indicada para los
indecisos. La informacion que se obtiene se estructura en un perfil de rasgos
diferenciales de personalidad y miden tu grado de sociabilidad, estabilidad
emocional, introversion/extroversion, autonomia, autoritarismo, autoconfianza,
flexibilidad, sinceridad, lealtad, agresividad, etc. Las preguntas de los cuestionarios
se desarrollan sobre un principio segun el cual cada persona tiende a un polo en
cualquier rasgo que se mida. Los items suelen ser muy tajantes y opuestos, para forzar
al candidato a elegir entre una de las dos opciones, lo que permite definir su perfil de
una forma mas aproximada. Quien haya realizado este tipo de tests se habra
encontrado con la sensacion de que las preguntas se repiten y no se equivocan. La
explicacion estriba en que para medir un rasgo de la personalidad se utilizan distintos
items, que sumados dan como resultado esa parte de la personalidad del individuo.
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+ Test de personalidad proyectivos:

En los test de personalidad proyectivos se plantean una serie de situaciones
verosimiles en las que tu debes proponer una solucion o una respuesta.
Posteriormente, el seleccionador interpreta tus contestaciones para tener una vision
general de tu personalidad. En otras palabras son preguntas o situaciones que
necesitan una respuesta abierta que implica una identificacion personal con la
pregunta o problema a resolver, proyectando la propia personalidad en la respuesta.

(Donempleo, 2016 )

TEST DE COMPORTAMIENTO

0 PREGUNTAS SI | NO |AVECES
Cuando alguien hace algo que me molesta tengo el derecho a expresar mi

1 enfado, e incluso si lo considero necesario, mostrarme agresivo,
independientemente de como le pueda sentar a los otros y a pesar de
hacerles dafio.

) Generalmente cuando surgen los problemas es porque los otros suelen tener
la culpa pues algo habran hecho mal.

3 Cuando espero que algo salga bien prefiero hacerlo yo pues seguro que si se
encargan otros podrian fastidiarlo o estropearlo

4 Cuando deseo algo es obligacion de los otros cumplir con mi deseo, y no
tienen derecho a negarmelo.

5 | Solo cuando expreso todo mi enfado o rabia logro sentirme mejor.
Solo cuando expreso todo mi enfado o rabia logro sentirme mejor.
Para mi es terrible que las cosas no vayan por el camino que me gustaria.

8 Si algo sale mal, considero que los culpables deben pagar y ser castigados
por ello.

9 | No tengo por qué aguantar decepcion o rechazo por parte de otros.

10 | La gente que me quiere debe demostrarme que me apoya en todo

11 | Por norma general creo que la gente suele estar en contra mia.

12 No se puede confiar en otras personas, porque a la minima pueden
pisotearte para lograr sus objetivos.

13 I__as persongs actuamos en funcién de una serie de normas y, para que el
sistema sea justo, deben respetarse.

14 | La vida deberia tratarme siempre bien

15 Muchas personas no son capaces de reaccionar o hacerte caso hasta que te
enfadas con ellos.
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RESPUESTAS

Mayoria de respuestas “Si*:

Por tus respuestas parece existir una tendencia a resolver los conflictos con agresividad. En
ocasiones la violencia supone un medio para conseguir aquello que deseas cuando otros
medios son negados. También puede darse como defensa si nos sentimos amenazados 0
debido a un déficit de expresion por falta de recursos para hacerlo de otra manera.

Mayoria de respuestas “A VECES*:

Suelen ser situaciones especialmente desbordantes para ti las que te hacen perder el control
y actuar de forma agresiva, aunque en otras has demostrado tener capacidad para controlar
tu ira. En ocasiones hay personas que son capaces de controlar su agresividad en un ambiente
como el laboral, pero lo manifiestan en uno mas intimo como el familiar.

Mayoria de respuestas “NO*:

Parece de tener un gran control sobre tus emociones, sobre todo respecto a la ira y la
agresividad, (Rodriguez, 2019 ).
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