PAGINA 1
DOCENCIA Avia

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Andlisis sobre el porcentaje de grasa con la aplicacion de un plan de
entrenamiento en las selecciones de futbol categorias sub 15y 16 de la Academia
de Futbol Comfenalco Santander

Proyecto de Investigacion

Edwin Robles Millan
1098808416
Geimar Giovanny Mejia Duran
1098706137
Laura Carolina Ardila Rodriguez
1098622988

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
Facultad de Ciencias Humanas y Socio econdémicas
Actividad Fisica y Deportes
Bucaramanga 14 Julio 2020

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 2
DOCENCIA Avia

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Andlisis sobre el porcentaje de grasa con la aplicacion de un plan de
entrenamiento en las selecciones de futbol categorias sub 15y 16 de la Academia
de Futbol Comfenalco Santander

Proyecto de Investigacion

Edwin Robles Millan
1098808416
Geimar Giovanny Mejia Duran
1098706137
Laura Carolina Ardila Rodriguez
1098622988

Trabajo de Grado para optar al titulo de
Profesional en Actividad Fisica y Deportes

DIRECTOR
Juan Carlos Saavedra Cardenas

Grupo de investigacion Ciencia e Innovacion — GICED

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
Facultad de Ciencias Humanas y Socio econémicas
Actividad Fisica y Deportes
Bucaramanga 14 Julio 2020

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 3
DOCENCIA Avia

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Nota de Aceptacion

Aprobado

Firma del Evaluador

7, ol

=

Firma del Director

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 4
DOCENCIA Avia

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

DEDICATORIA

A nuestros padres, quienes nos formaron como las personas que Somos; nuestros
logros son por ellos y por el apoyo incondicional de nuestros comparfieros y docentes
gue se destacaron en su desempefio como formadores.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 5
DOCENCIA Avia

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

AGRADECIMIENTOS

Principalmente el agradecimiento es hacia las Unidades Tecnoldgicas de
Santander, por haber abierto sus puertas, para hacernos parte de esta hermosa
carrera, en donde contamos con docentes que aman lo que hacen y estan
dispuestos a ayudar y resolver las inquietudes de sus alumnos, para aportar a
nuestro conocimiento, a nuestro director por tenernos en cuenta, asi mismo,
agradecemos también a todos nuestros comparfieros de curso, su compaferismo,
amistad y apoyo moral que en muchos casos fue esencial para continuar.

Agradecimiento especial a los profesores e instructores de la academia de futbol de
Comfenalco, sin su colaboracién y el préstamo de las instalaciones no se habria
iniciado esta investigacion.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 6
DOCENCIA Avia

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

TABLA DE CONTENIDO

RESUMEN EJECUTIVO ..ttt 9
1.  DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION ...iioiiieiiiiiieieieiiieieis 11
1.1.  PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA .......ocomiiiiimmieniimeeienseesensesssneesssessesens 13
1.2, JUSTIFICACION . ...t 15
1.3. OBIETIVOS ...ttt 16
1.3.1. OBJIETIVO GENERAL ......ovoeeeteeeeeeeeeeeeee oo 16
1.3.2. OBJIETIVOS ESPECIFICOS. ..ottt 16
1.4, ESTADO DEL ARTE ...omiieieieeeeeeeeeeeeeeee e ee e e e ee e 17
2. MARCO REFERENCIAL ..ottt ettt ettt 22
3. DISENO DE LA INVESTIGACION .....iiitieiiiiteeeiiiee et eet et esres e er s 34
4.  DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO ....ioiiiiiieiiiseieisiesieeee s 35
5. RESULTADOS ..ottt ettt ettt ettt eet et s b 37
6.  CONCLUSIONES ..ottt ettt ettt ettt eet ettt st 41
7.  RECOMENDACIONES ..ottt ettt et eet e er st 42
8.  REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ..ottt 43
9. APENDICES ..ottt ettt 48
10, ANEXOS ittt ettt ettt ettt et 50
ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion

Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 7
DOCENCIA Avia

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

LISTA DE FIGURAS

Figura 1. Resultados porcentaje de grasatoma 1..........cccceeeveieeiiiviiiiiiiinieeeeeeeeennns 38

Figura 2. Resultados porcentaje de grasa toma 2 39

Figura 3. Comparativo resultados toma 1 y toma 2 40

Figura 4. Mediana segun Posiciones de juego 41
ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion

Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 8
DOCENCIA Avia

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

LISTA DE TABLAS

Tabla 1. Comparativo porcentaje de grasSa ..........c.uuveiiieeeeeeeeeeeiiiiiiieeeeeeeeeeennnnnnn 42

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 9
DOCENCIA Avia

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

RESUMEN EJECUTIVO

El rendimiento deportivo, no depende de un factor, sino de la suma del desempefio
y trabajo interdisciplinario, entre, médico, nutricionista, entrenador, preparador
fisico, psicélogo, sin olvidar el compromiso del atleta hacia su desempefio, los
factores que pueden influir, y que se les debe hacer control, como el porcentaje de

grasa en cada uno de ellos.

El objetivo del proyecto es realizar un analisis del porcentaje de grasa en los
futbolistas sub 15 y sub 16 de Comfenalco Santander, antes y después de un plan
de entrenamiento; estipulado por sus entrenadores. Se aplicaron las medidas
pertinentes apoyandonos en el protocolo ISAK, teniendo como base, la formula
Yuhasz, para el arrojo de resultados en porcentajes de grasa, y hacer el respectivo

analisis para llegar al cuadro comparativo que refleje los resultados.

El andlisis de los datos se llevé a cabo por medio de los resultados expresados
cuantitativamente, estudiados con el método analitico sintético, con el fin de analizar
el objeto de estudio, dividiendo sus partes para ser interpretadas individualmente, y
luego unificarlo para hacer un analisis integral de los datos, donde se encontré una
falta de control en los deportistas en cuanto al porcentaje de grasa, ya que durante
el proceso de andlisis se concluyé que los deportistas de estas selecciones, no
mantienen un peso estable, teniendo como primeros resultados que el 86.6%
mostraron un peso optimo para el deporte, el 10% se encontraba en un ligero
sobrepeso, y el 3.3% en estado delgado. Para la segunda toma, hay disminucién en
el peso 6ptimo, un aumento en delgadez, y el estado de sobrepeso ligero,
permanece igual; concluyendo que los deportistas no mantienen las adaptaciones
generadas por el entrenamiento, pues, los futbolistas en nivel muy bueno, pasaron
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a nivel bueno y algunos de los deportistas que estaban en aceptable pasaron a nivel
bueno.

PALABRAS CLAVE. Protocolo ISAK, porcentaje de grasa, plan de entrenamiento,
fatbol.
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INTRODUCCION

El fatbol estd en constante evolucion, es un factor que supone un esfuerzo
mucho mayor por parte de los entrenadores dedicados a este deporte, y por
supuesto de parte de los deportistas; estar a la vanguardia de las estructuras de
entrenamiento moderno, es ineludible a la hora de planificar, como también conocer
la limitaciones de los deportistas, testeando y controlando su composicién corporal
gue es determinante a la hora del rendimiento, para llevar el debido proceso de un
jugador y poder trabajar sobre los aspectos que reducen las posibilidades de tener
buen desempefio en competencia, factores que ponen en detrimento las
capacidades del deportista y por lo tanto su desempefio. Es asi como, determinar
la composicién corporal de un deportista, en efecto es muy Uutil, para proyectar el

potencial de rendimiento. (Aragones, 1989)

Ahora bien, comunmente el esfuerzo por obtener el rendimiento en el futbol se
centra en las cualidades sicomotrices y fisicas, dejando de lado, lo que establece la
aptitud fisica, como diferentes parametros de composicién corporal, en este caso
particular el porcentaje de grasa, un parametro importante para poder planificar y
controlar las cargas de entrenamiento, sobre todo en un deporte aciclico como el
futbol, ya que al tener un porcentaje de grasa en contra, afectaria directamente en
la habilidad que debe tener el jugador para cumplir con aspectos técnicos y tacticos
del juego, la capacidad de reaccion, la fuerza y acciones de potencia, como se cita

en Cardenas Fernandez, (2015).

Ahora bien, Esparza, (1993) sustenta que, si hay igualdad en cualidades
técnicas, tacticas y fisicas, el factor que marca la diferencia, es tener las

caracteristicas antropométricas idoneas, para aumentar el potencial de rendimiento
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deportivo. Lo que sugiere que la antropometria hace un aporte indiscutible al
deporte, con el fin de conocer el estado actual del deportista, por medio de datos
gue permiten monitorearlo e identificar los cambios que promueve el impacto del
entrenamiento, para cumplir con el objetivo del mismo y saber de qué forma se esta

haciendo.

Por ultimo, cabe considerar que la metodologia que se llevé a cabo en pro de
desarrollo y la solucion de este problema se dio a través de las mediciones, y

consultas bibliograficas.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El rendimiento deportivo no depende Unicamente del futbolista o de sus
capacidades fisicas, éstas deben fusionarse con el trabajo interdisciplinario, entre,

meédico, nutricionista, entrenador, preparador fisico y psicologo.

Igualmente, el control y seguimiento a un deportista en cuanto a sus
progresos y cuidados nutricionales, se hace a través de la nutricion deportiva, pues
se enfoca a construir patrones alimenticios nivelados y completos, para favorecer el
proceso en donde las proteinas se forman a partir de aminoacidos, el aumento de
niveles energéticos debido a reduccibn de masa corporal, grasa corporal

permaneciendo en porcentaje de 1 digito. (Palavecino, 2002)

Asi pues, es determinante esta area para potencializar y complementar la
actividad fisica del futbolista, porque, es logico decir que dependiendo de la calidad
de la composicion del cuerpo, es la calidad de su funcionamiento, incluso si se habla
de rendimiento y mejorar las condiciones para lograr buenos resultados en la
competencia, no esta de mas, traer a colacion el entrenamiento invisible, que puede
ser la diferencia entre un buen deportista y uno excelente, pues, todas las
actividades diarias que realice como, alimentarse, descansatr, su higiene, repercute
en los resultados y se hace necesario fusionarlo como parte de la formacion de

deportistas.

Por otra parte, la proyeccion y una planificacion adecuada son indispensables

para las escuelas deportivas de Santander; sin pasar por alto los controles de
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composicién corporal y su influencia para el buen desempefio de un futbolista sobre
todo en las categorias en las que se acerca la competencia.

Los datos resultantes de la composicion corporal, llevan a conocer los efectos que
el entrenamiento, la competicion, la alimentacion y los habitos de vida, estan

produciendo en el futbolista. (Wanceulen, 2019)

De esta forma, es clara la importancia de los controles, no solo nutricionales
0 psicoldgicos sino desde la planificacibn misma, para la cual se debe conocer al
atleta y las exigencias de su posicion de juego, para plantear los objetivos del
entrenamiento segun la necesidad de cada jugador, determinar ¢Qué efectos tiene
en el porcentaje de grasa, la aplicacion de un plan de entrenamiento en las
selecciones de futbol en las categorias sub 15 y 16 de la Academia de Futbol de

Comfenalco Santander?

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 15
DOCENCIA e

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

1.2. JUSTIFICACION

El presente trabajo se realiza con la necesidad de dar a entender la
importancia de controlar el proceso de un deportista, usando las herramientas que
estan al alcance, como los parametros antropométricos; que asisten para controlar
el rendimiento de nuestros jugadores a partir de diferentes variables de composicion
corporal, haciendo de este, un parametro determinante para el seguimiento a un

deportista.

El nivel de rendimiento, se relaciona con la composicion corporal, y es
importante incluir un estudio de composicion corporal para el seguimiento de un
deportista (Sillero, 2005)

En este sentido, considerado por varios autores, estudiar la forma humana es
indispensable para caracterizar y seleccionar la modalidad deportiva idénea para
cada atleta en diferentes modalidades deportivas y caracterizar, a los deportistas
segun sus capacidades, asi mismo para efectos de control en un plan de
entrenamiento, como se cita en Pradas de la fuente, Carrasco, Martines, & Herreor,
(2007)

Asi mismo, persuadir a los entrenadores, estableciendo la importancia del
control hacia los deportistas, de conocer todos los aspectos determinantes para el
rendimiento, enriqueciendo el conocimiento teérico de los entrenadores y atletas
para crear pautas de entrenamiento consciente que permiten fortalecer los

principios del entrenamiento.

Finalmente, como un efecto paralelo al generar conciencia de la importancia
de fortalecer los conocimientos de los entrenadores de las escuelas de futbol de

Santander, cabe resaltar el aporte de las Unidades TecnolOgicas de Santander, en
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cuanto a la calidad de sus tecnologos y profesionales en el &rea deportiva,
capacitados para orientar la planificacion y preparacion para llegar a un nivel

superior determinando objetivos claros que conduzcan a un mejor desempenio.

1.3. OBJETIVOS
1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Ejecutar un andlisis de resultados en cuanto al porcentaje de grasa de los futbolistas
de sub 15 y sub 16 de Comfenalco Santander, de acuerdo con un plan de

entrenamiento.
1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Tomar las medidas pertinentes a los jugadores de Comfenalco Santander
para el estudio, antes de la aplicacion del plan de entrenamiento.

e Aplicar las formulas de composicién corporal, segun Yuhasz, para el arrojo
de datos concretos de los porcentajes de grasa en los deportistas.

e Realizar la segunda toma de medias post plan de entrenamiento para
establecer el comparativo

e Desarrollar un cuadro comparativo de los datos obtenidos para identificar su

efecto en el porcentaje de grasa de los participantes.
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1.4. ESTADO DEL ARTE

A partir de la revision sistematica de antecedentes en base de datos externas,
sobre la importancia del seguimiento cineantropométrico de deportistas, tanto en
aficionados como en el alto rendimiento, para la evolucion satisfactoria de cada una
de las actividades propuestas por el profesional en actividad fisica y deporte, que
logran la transformacion del deportista, se revisaron 5 articulos propuestos en los
altimos 5 afios (2015-2020) donde se recalca las medidas cineantropométricas
antes y después del entrenamiento deportivo, teniendo en cuenta conceptos como
antropometria, entrenamiento invisible, plan de entrenamiento y demas conceptos
gue apoyan la teoria propuesta.
A continuacién, se presenta los articulos hallados que dan comienzo a la revisién

bibliogréfica

SUPLEMENTOS NUTRICIONALES EN JUGADORES DE FUTBOL EN DIVISION
DE HONOR

Actualmente, la alimentacién y la ingesta de suplementos son de suma importancia
a la hora de encontrar un mejor rendimiento en el ambito deportivo en especial en
el futbol. El propdsito de este escrito es el apreciar la composicion corporal, la toma
de habitos a nivel nutricional y el consumo de suplementos, en la muestra de 54
deportistas juveniles de futbol de la categoria honor, con una edad promedio de
16,92 afios. Los evaluados realizaron una prueba de bioimpedancia eléctrica, luego
inmediatamente se disponen a contestar dos encuestas una de ellas informaria
datos puntuales sobre sus habitos nutricionales y el si ingerian suplementos. El
promedio en talla de los deportistas fue de 1.76 metros con un peso medio de 70,36
kilogramos con una proporcion de masa grasa de 13,29. Unicamente el 38,89%de

los encuestados realizaron algun tipo de dieta.
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Se evidencio una disminucién significativa en alimentos como frutas y verduras y un
aumento en el consumo de comidas de bajo nivel nutricional. Puntualizando la
ingesta de bebidas embriagantes y azucaradas. El 77,78% de los encuestados
admitieron haber consumido algun suplemento y un 57,4% lo tomaban para
progresar en su rendimiento. Los alimentos més ingeridos fueron bebidas isotonicas
con un porcentaje de 70%,barras energéticas con un porcentaje de 63%,cafeina
33%,vitamina en especial la D 19% y la proteina (no inyectada) un 13% (Cotan &
otros, 2017).

DIFERENCIAS ANTROPOMETRICAS POR POSICION DE JUEGO EN
FUTBOLISTAS PROFESIONALES CHILENOS

Teniendo en cuenta las caracteristicas del deporte rey como lo es el futbol, la
inclinacion en la eleccion de los deportistas y su posicidén en lugares determinados
del campo de juego se han visto condicionados dependiendo de su estado 6ptimo
corporal tomando como base sus medidas corporales. por lo que el conocer de ellos
es un dato significativo en el momento de la ubicacién para el cuerpo técnico del
futbol de élite. ElI propédsito de esta investigacion fue detallar y cotejar las
caracteristicas cineantopometricas por ubicacibn de juego en jugadores
profesionales de futbol chileno.

Se observaron diferencias en relacion a la ubicacion en el terreno de juego
especialmente en los arqueros y los demas jugadores (p < 0,001), los cuales
presentaron 2 kg de tejido muscular y un aumento de 1,8 kg de tejido adiposo,
comparandolo con otras posiciones de juego. En cambio, unas muestras de
futbolistas activos presentaron un porcentaje corporal relevantemente distinto; del
mismo modo ocurre al comparar por Phanton donde la talla, el peso y la masa magra

son altos y la masa grasa es baja. (Rodriguez Rodriguez & otros, 2019)
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COMPOSICION CORPORAL EN FUTBOLISTAS JUVENILES PROFESIONALES,
PERFIL ANTROPOMETRICO POR POSICION EN TERRENO DE JUEGO

El objetivo principal de este estudio fue el valorar la composicion corporal en sus
cinco compartimentos (masa muscular, masa adiposa, masa residual, masa 6sea y
piel) y el somato tipo de HeathCarter con sus 3 biotipos (endomorfismo,
mesomorfismo y ectomorfismo) de los jugadores por posicion en el terreno de juego.
Esta investigacion fue un estudio descriptivo transversal a un grupo de 48 futbolistas
juveniles divididos por posicion en terreno de juego (porteros, defensas, laterales,
medios y delanteros) de un equipo profesional. Se obtuvieron resultados a través
de mediciones antropométricas con la técnica (ISAK), donde se midieron peso, talla,
pliegues, circunferencias y diametros. Los resultados encontrados indican que los
futbolistas en la posicion de defensas suelen tener mas masa muscular y menos
masa adiposa que los delanteros encontrandose diferencias significativas (p< 0.05).
En el biotipo los futbolistas predomino el somato tipo meso morfo, aunque se
encontraron variaciones evidenciando mesoectomorfo y mesoendomorfo, los
delanteros obtuvieron una mayor meso morfia que los medios y defensas
encontrandose diferencias significativas (p< 0.05). El futbol es un deporte de
conjunto donde cada posicion requiere de diferentes caracteristicas en el campo
para poder lograr satisfactoriamente el juego que se va a llevar a cabo, las funciones
de cada jugador deben ser especificas de acuerdo con sus caracteristicas
personales y sobre todo corporales (Hernandez & otros, 2016)

“ESTUDIO CINE ANTROPOMETRICO Y NUTRICIONAL DE UN GRUPO DE
DEPORTISTAS”

En este estudio ,los investigadores seleccionaron una porcion de un grupo de
deportistas ,un total de 22 atletas ,los cuales le fueron realizadas la toma de medidas

antropométricas como también la realizaciébn de pruebas escritas en forma de
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encuesta ,para la obtencidén de datos a nivel nutricional por un tiempo no mayor a 3
dias. El promedio y la desviacion estandar fueron herramientas necesarias y usadas
para describir los datos y la prueba de t-student para su analisis .la razon de ser de
esta investigacion fue el valorar la situacion nutricional y antropométrica de una
colectividad de deportistas de nivel universitario, cotejandola con las
recomendaciones alimenticias y cineantopometricas en los atletas élite de Espafa.
Con respecto a los datos obtenidos en el patrén nutricional se presentd una parte
energética baja.se hallaron diferencias en la masa corporal, ubicando por encima el
tejido graso en el género femenino en relacién a los hombres y el tejido muscular
como residual en el género masculino respecto al de las chicas. El somato grama
en los varones fue meso-ectomorfo y en el género femenino fue ecto-endomorfo.
En conclusion, en dicha investigacion, no se lograron las recomendaciones por la
FAO/WHO de macronutrientes. Las medidas antropométricas en los varones
coincidia con el de los deportistas de élite, no siendo asi en las damas . (Jordan,
2018)

“EVALUACION DEL VO2MAX Y COMPOSICION CORPORAL EN FUTBOLISTAS
PRE JUVENILES DE LA ACADEMIA DE FUTBOL COMFENALCO SANTANDER

En el deporte rey se necesita del uso de todos los sistemas energéticos al igual que
en los deportes de larga y media duracién con respecto al tiempo y nivel de esfuerzo.
El consumo méaximo de oxigeno es un dato relevante de las situaciones aerdbicas
de los atletas, integrando muchas funciones a nivel organico que muestran el nivel
optimo fisicamente como también el estado de salud del jugador.

El saber e interpretar el consumo maximo de oxigeno de los futbolistas es de suma
importancia ya que permite diagnosticar como esta la potencia aerobia y muestra
condicion en relacion rendimiento en el campo de juego. El propésito de esta

investigaciéon fue determinar la relacién entre el consumo maximo de oxigeno y la
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masa corporal. Respecté a los resultados del VO2max, la media fue de 46,9 £ 3,6
ml/kg/min, mientras que, la Fca. al final del test de Course Navette, su media fue de
194,4 + 7,3 Ipm. En cuanto al el indice de Masa Corporal, se obtuvo como promedio
21,0 £ 2,3 kg/m2, clasificado como normo peso, o peso normal mientras que el
porcentaje de grasa fue en promedio de 14,7 £ 4,2 %, por encima de otros estudios
realizados en futbolistas.

Por otro lado, la media del porcentaje de grasa se encuentra por encima de lo
estandarizado para los atletas. Asi mismo, se evidencio que a mayor proporcion de
grasa menor es el volumen méximo de oxigeno.

Finalmente, el grupo de jugadores necesitaron un trabajo especifico o un plan de
entrenamiento adecuado para mantener y aumentar su nivel VO2max que se
requiere para esta categoria.

Teniendo en cuenta la experiencia y la busqueda de mejores y mas exactos
resultados en la investigacién se recomendd, aumentar el nimero de la muestra,
realizar las pruebas antropométricas para el porcentaje de grasa, peso muscular y
peso 0seo por medio de pliegues cutaneos para saber con mas exactitud la
composicién corporal de cada jugador ya que en este trabajo el porcentaje de grasa
se obtuvo de un monitor de grasa. Asi mismo, se recomiendo tener en cuenta las
posiciones de los jugadores, realizar un antes y un después para analizar, si un
programa de entrenamiento incide en los cambios de la composicion corporal y el
VO2max. Hacer una correlacion entre el peso y VO2max es decir si la persona entre
mas peso tenga su VO2max aumenta o disminuye y de igual forma con el porcentaje
de grasa. (Daza, 2015)
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2. MARCO REFERENCIAL

2.1. MARCO TEORICO

Dentro de la revision historica hecha por Jordi Porta en el afio 2009 quien da
a conocer la primera definicion de Cineantropometria como: “La ciencia que estudia
la relacion entre la estructura y funcion humana” dada por Ross en 1978; después
de esto se consideré Cineantropometria como una ciencia. (Porta Manzadifio,
2009)

En cuanto a la Cineantropometria en el futbol se encontré, que el fin principal
de la misma es potencializar el rendimiento deportivo y por consiguiente la
valoracion del crecimiento corporal simétrico del deportista y asi detectar a tiempo
las desviaciones del sistema musculo esquelético, por esto, la aplicacién de la
metodologia cineantropometria, es fundamental para cualquier deporte de alto
rendimiento teniendo en cuenta que es un método que desde la parte econémica

es costo efectiva. (Garcia et al., 2014)

Teniendo en cuenta que el método de la cineantropometria es estandar para
todas las disciplinas deportivas, se tendrd en cuenta el paso a paso y las

excepciones de aplicacion (Millan et al., 2014)

Por otra parte, el proyecto implico el desarrollo de férmulas para determinar el
porcentaje de grasa de cada futbolista, para lo cual usamos la formula de Yuhasz;
sin embargo, el porcentaje de grasa ha sido estudiado y calculado de diferentes

formas, algunas mencionadas en los siguientes estudios.

La excesiva grasa corporal, minimiza el rendimiento deportivo, en acciones de
juego en donde hay desplazamientos que requieren velocidad, equilibrio, agilidad y
habilidad para saltar, estas actividades serian afectadas por el alto contenido de
masa grasa corporal, Wilmore H & Costill (2007)
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Segun, Nicolas Garcia, y otros (2015), el deporte de élite implica un sin
namero de variables que influyen en el rendimiento deportivo, asi como la
composicion corporal, hablando en el futbol, los deportistas con mayor contenido
graso son los que cubren mayor terreno en el campo de juego asi mismo, se
observan mejores resultados en pruebas de salto, favoreciendo el rendimiento
intermitente de alta intensidad en periodos prolongados, caracteristico del fatbol

competitivo, Garcia, Zapata, Saez, Yafez, & Pefailillo,( 2015)

En un estudio, referenciado por Melvin Williams (2002), sobre qué tan
determinante es la deficiencia o exceso de los minerales en el rendimiento, donde
se encontré que el cromo ha sido utilizado para aumentar la masa muscular de

deportistas, reduciendo la masa grasa, de la siguiente forma:

En el estudio se utilizaron 32 futbolistas de la Bemidji State University, con un
grupo placebo y un grupo control, luego de plan de entrenamiento estructurado en
42 dias el grupo que habia consumido cromo habia perdido 1,2 Kg de peso corporal,
en su mayoria grasa, de manera que en realidad su proporcion de masa corporal
magra habia aumentado de un 84,2 a un 87,8. El grupo placebo, también habia
perdido peso, pero su masa corporal magra solo se incrementé del 84,6 al 85,8, en
ambos estudios Evans declaro que los resultados eran significativos
estadisticamente, asi que, los suplementos de picolinato de cromo, disminuye el

porcentaje graso y aumenta el magro. (Williams, 2002)

Ahora bien, en el estudio de Herrero (2004) de analisis antropométrico, para
establecer un patrén que identifique a los jugadores de Madrid, expone diferentes
patrones antropométricos ya establecidos de otros paises como el porcentaje de
grasa en diferentes paises oscila entre un 11 y un 11,56 %de contenido graso.

(Herrero-de-Lucas, Cabanas, & Maestre, 2004)
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Segun algunos autores, el porcentaje de grasa varia segun la posicion de
juego como lo referencia Rivas y Sanchez, parafraseando a Laborde (1999)
menciona que segun investigaciones, se establecié que los jugadores con menor
indice de tejido adiposo, son los defensas de la cancha, extremos y atacantes
segun, Camera y Gavini (2002), citados por el mismo autor, los defensores deben
ser altos para ganar el posesion del esférico con la cabeza, mientras que, para el
libero no es tan necesaria; su porcentaje de grasa debe estar en el 8 y 10%, Rivas
& Sanchez (2017)

Asi mismo, lzquierdo, Zarzuela, Sedano, De Benito, Salgado, Cuadrado,
estudiando factores antropométricos  fisico-técnicos en futbolistas jovenes
femeninos y masculinos, se establecié que el porcentaje de grasa para porteros es
de 11,8%, para defensas 11;6% centro campistas 10,45% delanteros 11,5%

(Izquierdo, y otros, 2008)

Mientras que, en el (2011) Sanchez Urefia y otros , hallaron el porcentaje de
grasa en 220 jugadores de primera division de Costa Rica, asi, 23 porteros, 57
defensas, 95 medios campistas y 45 delanteros, la medicion se hizo utilizando 7
pliegues cutaneos, teniendo como resultado, un porcentaje graso promedio de
9,78%, para los porteros 11,10%, los defensas 9,84%, mediocampista 9,78 % vy
delanteros 9,03% (Sanchez, Urefia, Salas, Blanco, & Felipe, 2011) subiendo el
porcentaje para centrocampistas, defensas y delanteros en comparaciéon al estudio

de izquierdo, et al.

En cuanto a las ecuaciones estimadas para calcular la masa se encontro que,
en el estudio de Arruda, Cossio-Bolafios y Portella,(2009) establecen que la mejor
forma de predecir el porcentaje graso de un deportista es a través de pliegues

cutaneos, asi, usando la toma de los pliegues, (tricipital, subescapular, suprailiaco,
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abdominal, muslo y pantorrilla) se midieron a 136 futbolistas profesionales con 3
modelos diferentes, de Cossio-Bolafios, Boileau y Faulkner utilizando el método de
correlacion de Pearson, donde el resultado de porcentaje de grasa a partir de esas

3 ecuaciones, se correlaciono con los seis pliegues cutaneos.

Cossio — Bolafios %G = % (TR+SE+SI+AB)/ (6,0478*0,507)
Boileau %G = 1,35(2TR+SE)-0,012(2TR+SE)
Faulkner %G = (ZTR+SE+SI+AB)*0,153+5,723

Se concluyé que la correlacion entre los pliegues (tricipital, subescapular,
suprailiaco y abdominal) muestran una correlacion positiva, acercandose a 1,
mientras que, en los pliegues del muslo y pantorrila media, mostraron una
correlacion negativa y por esto se infiere que no son pliegues determinantes a la
hora de medir el porcentaje de grasa en ese estudio. Sin embargo, mas adelante,
se muestran los valores de prediccion de porcentaje graso segun las férmulas
anteriormente mencionadas, donde se muestra la diferencia en cuanto al numero
de pliegues tomados y los resultados; determinandose que cuantos mas pliegues
sean considerados mejor sera la capacidad de predicciéon del % graso. (De Arruda,
Leite Portella, & Cossio-Bolafios, 2009)

Por otra parte, el plan de entrenamiento desarrollado por el preparador fisico
del equipo fue enfocado a mejorar el macro anterior, con objetivos separados por

categoria y por cada componente deportivo: fisico, técnico, tactico, y psicoldgico.

El desarrollo de este plan se llevé a cabo de acuerdo con los resultados
obtenidos por los respectivos test; es importante resaltar el componente fisico, ya
que, es el espacio de mayor influencia en el que se pueden ver reflejados los efectos

del plan sobre el porcentaje de grasa de los jugadores, en el cual para nuestra
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categoria el primer mes se planific6 de acuerdo a las valoraciones médicas,
iniciando a través de trabajos aerobios con baldn, esto para sentar una base
aerobica y buscar adaptaciones a los estimulos de la competencia, ya que se
aproxima el descanso, después de finalizar la temporada anterior, continuando se
realizaron trabajos especificos enfocados en el desarrollo de las capacidades
condicionales y trabajos preventivos.

El siguiente mes se realizaron test de fuerza para determinar cargas y
entrenamientos basados en estos resultados para el desarrollo de esta capacidad,
ademas, se tuvo en cuenta los test antropométricos y de resistencia, sumandole a

esto los datos obtenidos de las mediciones aplicadas en el proyecto.

Segun Otero, (2016) En diversas modalidades deportivas suelen llevar el
nombre de fuerza de base, esta comprende todos los ejercicios basicos de fuerza
que tiene como proposito el mejorar la capacidad contractil muscular (Fuerza

resistencia, fuerza explosiva, fuerza méaxima)

Su desarrollo es vital para adaptar el cuerpo de cada deportista a las
reacciones dadas futbol, es importante aumentar la fuerza de su tejido muscular
elevandola a niveles éptimos y medibles para que el trabajo especifico realizado no
genere un riesgo de lesion al atleta; el entrenamiento de abdominal, la
propiocepciéon y el equilibrio etc. Todo este grupo de entrenamiento esta

contemplado dentro de la fuerza general.

Una vez sentadas las bases de resistencia aerdbica y fuerza, se desarrollan
trabajos mas especificos para la preparar la resistencia anaeroébica, la velocidad y

la fuerza explosiva con cargas especificas de cada componente.

Junio inicia con algun micro-ciclo de recuperacion, con tareas de coordinacion,

equilibrio, propiocepcién y flexibilidad, haciendo parte del trabajo preventivo, se
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incremento el trabajo de tonificacion muscular y desarrollo de la velocidad con

cargas maximas.

Durante el plan se aumento el trabajo de tonificacion muscular, buscando una
mejoria de fuerza en el tren superior con cargas especificas para cada jugador, se
incrementd la potencia anaerobia alactica, con trabajos de cargas altas y siempre
sin perder de vista los trabajos preventivos; algo para resaltar del equipo de trabajo
de Comfenalco, fortaleciendo las articulaciones mas propensas a lesionarse. Segun
Martinez, (2015) en la modalidad del futbol, en comparacion con otras modalidades
deportivas, el riesgo de sufrir lesiones es mas alto; debido a las caracteristicas

propias del deporte.

Por tanto, es importante desarrollar campafias en la prevencion de lesiones
que den seguridad y por ende sean eficaces tomando como propdsito y objetivo
reducir como también evitar una probabilidad en los atletas practicantes de este

deporte, sufran algun tipo de lesién que se puede generar durante su practica.

La base de la estructura creada para esta temporada fue la tonificacion
muscular y los trabajos preventivos, ya que, se incluy6 en la planificacion de todos
los meses, asi mismo, el desarrollo aerdbico, la potencia anaerobia, resistencia,
fuerza explosiva y la velocidad, y en la parte de recuperacion se le da cabida a la
flexibilidad y trote para eliminar toxinas. Segun Burgos, (2018) Es fundamental
sefalar que el futbol requiere, de acuerdo a sus caracteristicas fisioldgicas, un gran
desempeiio aerdbico y anaerébico, puesto que dentro de la exigencia que éste
demanda, se considera como super aerdbico o de trabajo aerobico de alta
intensidad, ademas de la fuerza y la potencia muscular que se necesita dentro del
mismo; para asi comprender y considerar que el aspecto fisico, dentro del cual se
encuentra el fisioldgico, es de total relevancia y que la practica de esta disciplina se

desarrolle de manera eficaz y eficiente
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Es evidente que este tipo de trabajos tienen efecto directamente sobre la
pérdida de grasa de los deportistas, independientemente del objetivo principal a la
hora de planificar y estructurar el componente fisico. Se pueden resaltar trabajos
directamente relacionados con el mejoramiento del porcentaje de grasa en los
jugadores, enfocados al acondicionamiento aerébico con intensidades medias, altas
y de larga duracién, que son fundamentales para la perdida de grasa, también,
tonificacion muscular, resistencia anaerébica, potencia y fuerza funcional; cabe
resaltar que los componentes, técnico, tactico y psicolégico, son trabajos

permanentes que se adaptan segun el objetivo de la temporada.

2.2 MARCO CONCEPTUAL

2.2.1 Cineantropometria

Si desglosamos la palabra, encontramos que cine se refiere al movimiento,
antropo, se refiere al hombre y metria hace referencia a la medida, por lo tanto, se
puede deducir como una herramienta para diagnosticar y medir al hombre, como la
define por William Ross (1982) como una especialidad donde se aplica métodos

gue miden la forma y la proporcion del cuerpo. (1997)

Porta Manzafido (sf) escribe sobre como la recopilacion de datos
antropométricos de deportistas de elite contribuyd a popularizar la
cineantropometria, haciéndolos por medio del Comité Olimpico Colombiano y

Federacion Internacional de Medicina del deporte (pag.12).

Actualmente, es la ciencia que estudia la relacion entre la forma y funcion
(Manzadino, 2009), y el método mas utilizado, por la IZAK como se cita en Martinez

Sanz, Urdampilleta, Mielgo-Ayuso, & Janci-Irigoyen, (2012)
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2.2.2 Composicion corporal

“‘Mide la grasa y el musculo existentes en el cuerpo. Haciendo parte de la

anatomia.” (Conselleria, 2010).

Asi varios autores han contribuido a este concepto, segun (Porta Manzafido)
como Matiegka (1921) y su modelo de 4 componentes; el IMC de Quetelet; Albert
Behnke, y el método Densimétrico para calcular densidad corporal total, de acuerdo
al modelo de dos componentes: masa grasa y masa libre de grasa; Rathbun y Pace
(1945) quienes publicaron la primera ecuacion para el célculo de la masa grasa,

basados en los datos de densidad corporal, entre otros (pag. 9).

Se habla de 4 modelos de composicion corporal, uno de ellos es el modelo
quimico (grasa, proteinas, carbohidratos y minerales), el siguiente es el
anatomico,(tejido adiposo: grasa, matriz celular, y agua existente en el tejido
adiposo; musculo, 6rganos, hueso y otros) otro modelo es el de 2 componentes de
Behnke (grasa: que resulta de la resta de masa grasa esencial a la masa grasa total;
grasa esencial: contenida en la masa magra, y masa corporal magra), por ultimo, el

de dos componentes, masa grasa y magra (Wilmore H & Costill, 2007 p. 483).

Cuantificar la forma en que se compone el cuerpo, es una herramienta
importante para evaluar, diagnosticar, prescribir y controlar un plan de

entrenamiento, haciéndolo determinante para el rendimiento.

2.2.3 Porcentaje de grasa:

‘La masa grasa, mencionada a menudo en términos de grasa corporal
relativa, es el porcentaje de la masa corporal total compuesto por grasa” (Kenney &
otros, 2014)
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“se obtiene dividiendo la grasa total entre la masa total.” (Cardozo L, & otros,
2016)

“Si se desea tener un desempefio Optimo es necesario asegurar la
produccion de energia y tener un adecuado porcentaje de grasa de acuerdo al tipo
de deporte que el atleta practica y a las necesidades propias del mismo” (Carbajal
& Terrones, 2018)

2.2.4 Planes de entrenamiento:

Es la forma de estructurar los conocimientos, para establecer el orden y
sesiones de entrenamiento de una temporada, teniendo en cuenta el calendario de
competencia, donde se debe reunir aspectos propios del juego Carrillo Baranda,
(2011)

La planificacion del entrenamiento deportivo representa la planificacion que
se lleva a cabo durante el entrenamiento de un deportista, estableciendo un objetivo

determinado que incluye el cobmo, cuando y quien lo ejecutard Rodriguez, (2008)

“Planificar supone adelantarse al devenir de los acontecimientos y no actuar
a partir del surgimiento imprevisto de ellos (...) organizacion y planificacion, por
tanto, siendo aspectos distintos, deben estar intima y perfectamente estructurados,
entrelazados, consecuencia, uno del otro” (Mestre Sancho & otros, 1999)

Planificar encierra todo de principio a fin, lo que se va a hacer incluyendo
objetivos, medios y métodos, basado en necesidades reales.

2.2.5 Entrenamiento invisible:

Son aquellas actividades “cotidianas” que lleva a cabo un deportista, fuera de
los horarios de entrenamiento, en donde el entrenador no esta presente y no las
puede ver, es por ello que las llamamos invisible. (Riera, M. L., 2009)

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 31
DOCENCIA e

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Llamamos entrenamiento invisible a los factores activos de restablecimiento
organico post esfuerzo. Estos factores son: la vida particular, descanso
restablecimiento, alimentacion, masaje, sauna, fisioterapia y vitaminoterapia
(Vargas, 2007)

La combinacién optima entre la aplicacion de los esfuerzos fisicos (el
entrenamiento visible) y de los factores activos de restablecimiento organico post-
esfuerzo (el entrenamiento invisible), lleva con el tiempo un alto grado de
entrenamiento, y luego, a la forma deportiva que presenta un “pico” de calidad que
se agrega al nivel estable de alto grado de entrenamiento (Georgescu & Cherebetiu,
1993)

2.3 MARCO LEGAL
2.3.1 Constitucion politica de Colombia

Articulo 52. Dénde se habla del deporte y sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autdctonas que favorecen la formacién integral de la poblacién, en
aras de mejorar la calidad de vida, haciendo al deporte y la recreacién parte del

sistema educativo.. (Const.,1991,art. 52)

2.3.2 Ley 181 de 1995

Donde el Congreso de Colombia decreta en el titulo IV denominado del deporte,

capitulo 1.

En el Articulo 16° dirigido a las formas en que se desarrolla el deporte se

encuentra el deporte formativo cuya finalidad es el desarrollo integral de la persona,
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involucrando procesos de iniciacion fundamentaciébn y perfeccionamiento

deportivos.

En el capitulo Il, titulo 1l, Articulos 7; Los entes deportivos departamentales
y municipales coordinaran y promoveran la ejecucion de programas recreativos para
la comunidad, apoyados por entidades publicas o privadas que promuevan estos

programas en su respectivo territorio. (Const., Ley 181 de 1995)

2.3.3 (Decreto 2225 de 1985, art. 8)

Donde se dictan disposiciones sobre la participacion de nifios en eventos
deportivos  en el Articulo 2.4.3.2. Estableciendo objetivos para los centros de
iniciacion deportiva, en donde se debe realizar un trabajo interdisciplinario que
fomente el progreso técnico, favoreciendo la formacién integral.

(Const., 1985. Titulo 3, art.8)

2.3.4 Decreto 2225 de 1985, art. 10

En el Articulo 2.4.3.5 basado en los niveles de formacion establecidos para los
centros deportivos, en donde se establece la importancia de respetar los niveles de
la estructura deportiva partiendo de la base respetando los tiempos de desarrollo,
(Const., 1985. Titulo 3, Art. 10)

3. DISENO DE LA INVESTIGACION

El proyecto se llevo a cabo a través de un disefio de tipo experimental, ya que,
se esta a la espera de los analisis de un plan de entrenamiento en el porcentaje de
grasa, de los deportistas estudiados con proyeccion a futuro, de mejorar el

rendimiento, asi mismo, se hara la comparacion de un estado inicial, a un estado
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final, en donde se manipula la variable independiente de porcentaje de grasa, ,
caracteristicas propias de este tipo de investigacion, orientados a obtener
informacion veridica, que dirija la preparacion de los futuros jugadores profesionales
de futbol, hacia un mejor nivel de rendimiento; el enfoque es cuantitativo, pues, los

resultados se sustentan en datos numéricos.

La muestra fue asignada por el director de futbol de Comfenalco Santander,
para un total de 30 futbolistas masculinos, pertenecientes a las categorias sub 15y

16, que fueron evaluados en el Centro Recreacional Comfenalco, (Piedecuesta).

En cuanto a la Metodologia, en primera estancia, se inici6 el trabajo de campo,
teniendo en cuenta el Método Antropométrico, se realiz6 un andlisis sintético e
inductivo deductivo para comparar los resultados pre y post un plan de
entrenamiento, por otra parte, en cuanto a las técnicas utilizadas, se tuvo en cuenta,
el protocolo Internacional para la valoracion antropométrica ISAK, que ha sido

utilizado en diversos estudios para clasificar y caracterizar una poblacion deportista.

Ahora bien, para el procedimiento las mediciones tomadas, fueron realizadas segun
el protocolo ISAK con las tomas pertinentes, para poder establecer el porcentaje de
grasa de los futbolistas para lo cual se tuvieron en cuenta, medidas basicas como:
masa corporal, altura; también pliegues cutaneos, (triceps, subescapular, cresta
iliaca, abdominal, pierna media y muslo anterior) y perimetros (Brazo relajado, brazo

flexionado y contraido, cintura, cadera,).
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

Luego de obtener el permiso, consentimiento y asignacion de categorias por
parte del Director de la academia de futbol de Comfenalco; nos desplazamos a las
instalaciones deportivas (Piedecuesta), para dar inicio al proceso de medicion,
llevado a cabo por los autores de este proyecto, con las categorias asignadas, sub
15y 16, de Comfenalco Santander.

La toma inicial se llevé a cabo en 3 jornadas de 3 a 6 de la tarde, iniciando el
dia 28 de Febrero, terminando el 2 de Marzo de 2019; la primera toma de medidas
se realizo previa a un plan de entrenamiento, para establecer el estado actual de
composicién corporal de los futbolistas, la

Toma de pliegues se realizo, teniendo en cuenta el protocolo ISAK (2011); y
bajo la supervision de un antropometrista con certificacion ISAK de nivel (1) las

mediciones se efectuaron de la siguiente forma:

La talla fue tomada con una cinta métrica inflexible, para medir el peso se uso6
una béascula con precision de 100 gr; seguidamente se marcaron los puntos
anatomicos de referencia de lado derecho, para establecer los puntos de los
pliegues a medir segun la formula de Yuhasz (Triceps, subescapular, supra iliaco,
abdominal, muslo anterior y pierna) Pifieda Geralldo, Gonsalez Rincon, Alvarez
vega, & Villareal Pefa (2016), la medida se verifico tres veces, para cada pliegue,
tomando el valor promedio de las tres, como sugiere el protocolo, para el posterior

analisis de los datos.

La informacién se procesé en una hoja de calculo de Excel, donde se realizaron
las férmulas para el arrojo de datos, teniendo en cuenta que el componente de la
composicion corporal elegido para el estudio, es el porcentaje de grasa se calculo

a través de la férmula de Yuhasz (1974) asi:
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% Grasa (Yuhasz)= 4.56 + (Suma 6 pliegues (mm) x 0.143).

Todas las variables resultantes fueron revisadas por un antropometrista con
certificacion ISAK de nivel (1); después de realizar la primera toma, los resultados
arrojaron un porcentaje de grasa variable para estas categorias, paso a seguir, el
equipo técnico de Comfenalco Santander, desarroll6 un plan de entrenamiento, con

base en resultados antropométricos y test.

Finalizado el plan de entrenamiento, cuya duracion fue de 8 meses y llevado a
cabo por el preparador fisico de las categorias sub 15y sub 16 de Comfenalco; del
28 al 30 de Octubre, se repitido el mismo protocolo inicial, llevado a cabo por los
autores del proyecto, para establecer el comparativo, con los resultados pre y post

del plan de entrenamiento y determinar las conclusiones del trabajo

5. RESULTADOS

Los resultados mostraron en primera estancia, que de la muestra de 30 futbolistas
el 86.6% de ellos se encuentra en estado 6ptimo, el 10% se encuentra en estado
delgado y el 3.3% en un ligero sobrepeso; con la segunda toma los resultados
varian, aumentando el estado delgado, disminuyendo el peso 6ptimo y manteniendo

el ligero sobrepeso.

La poblacién estudiada estuvo conformada por 30 futbolistas de las categorias sub
15y 16, asi, 1 arquero, 6 laterales, 12 volantes, 5 centrales, 6 delanteros.

La tabla 1, muestra el resultado preliminar y ulterior al plan de entrenamiento; la
toma 2 fue realizada 8 meses después al culminar el plan establecido, los resultados
se obtuvieron en primera estancia por el método antropomeétrico y posteriormente el

desarrollo de las formulas basados en Yuhasz.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



DOCENCIA

PAGINA 36
DE 57

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO

R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA,
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO
Tablal:
Descripcién comparativa de los Resultados.
RESULTADOS % DE GRASA
% G. TOMA | % G. TOMA

N | Posicion 1 2 DIFERENCIA
1 | Arquero 8,9265 9,363 -0,4365
2 | Central 14,892 13,9705 0,9215
3| Central 8,393 8,005 0,388
4 | Central 11,109 13,631 -2,522
5 | Central 10,527 12,273 -1,746
6 | Central 14,019 12,176 1,843
7 | Lateral 8,296 8,005 0,291
8 | Lateral 8,199 7,3745 0,8245
9 | Lateral 8,393 10,721 -2,328
10| Lateral 7,811 7,5685 0,2425
11| Lateral 11,691 12,37 -0,679
12| Lateral 9,654 8,975 0,679
13| Volante 9,945 8,684 1,261
14| Volante 9,363 7,7625 1,6005
15| Volante 10,818 10,3815 0,4365
16| Volante 9,848 9,1108 0,7372
17| Volante 11,206 11,3515 -0,1455
18| Volante 9,557 10,2845 -0,7275
19| Volante 8,975 9,8965 -0,9215
20| Volante 9,557 9,169 0,388
21| Volante 9,1205 9,1205 0
22| Volante 9,6055 12,661 -3,0555
23| Volante 7,035 7,229 -0,194
24| Volante 9,072 8,587 0,485
25| Delantero| 10,527 10,236 0,291
26 | Delantero| 16,541 16,444 0,097
27 | Delantero 10,139 12,079 -1,94
28 | Delantero 9,848 8,7325 1,1155
29 | Delantero| 7,8595 7,5685 0,291
30 | Delantero 13,34 12,758 0,582
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Nota: Tabla elaborada por los autores a partir del analisis de los resultados de las tomas

Figura 1

Porcentaie de arasa tomal
antropométricas
Fuente: Autoria propia basados en la tabla de clasificacién segun % de grasa de Yuhasz
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Figura 2
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La segunda toma se realiza, culminado el plan de entrenamiento, para observar los

efectos en el porcentaje de grasa de los futbolistas.
Fuente: Autoria propia basados en la tabla de clasificacion segun % de grasa de Yuhasz
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Se encontré un aumento en delgadez, disminucion en el peso optimo, y el
estado de sobrepeso ligero, permanece igual.

A continuacioén, se muestra un comparativo de la interpretacion de toma 1y
toma 2 del porcentaje de grasa de los deportistas, los resultados en la segunda
toma, presentan una disminucion del nivel en el que se encontraban los deportistas,
teniendo un, incremento en el nivel delgado, disminucion en el nivel éptimo, y se

mantuvo el ligero sobrepeso

Figura 3

Comparativo toma 1 y toma 2

Comparativo grafico
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Fuente: Autoria propia basados en la tabla de clasificacion segun % de grasa de Yuhasz

Finalmente, se realizé un diagrama de barras donde mostramos la mediana del
porcentaje de grasa en la que esta cada jugador del equipo, segun su posicién y

tomando como referencia la segunda toma.
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Figura 4
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Fuente: Autoria propia, basados en la tabla de clasificacion segun % de grasa de Yuhasz

6. CONCLUSIONES

Finalizado el proceso, se puede concluir que en la masa corporal de los atletas de
Comfenalco Santander en cuanto al porcentaje de grasa no se observaron cambios
significativos; algunos jugadores aumentaron su porcentaje de grasa corporal,
probablemente, debido a un factor al que no se le da mucha importancia en las
academias deportivas; el entrenamiento invisible, como se plasmé en la parte
conceptual de este trabajo, es una muy buena base para formar deportistas
competitivos, con un potencial de entrenamiento bastante amplio, sin embargo es
un concepto que no se maneja a profundidad, en estas selecciones lo que se

evidencia en los resultados.
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Por otra parte, para alcanzar niveles Optimos, morfologica y fisiolégicamente
hablando es muy util el trabajo en conjunto con un nutricionista, que verifique el
avance o retroceso de los jugadores, trabajo que no se realiza en estas selecciones

y que se deberia implementar.

Finalmente, el deporte regional, impartido por diversas academias, clubes, entre
otras entidades, que forman jovenes futbolistas, no cuentan con la debida formacion
en sus entrenadores, quienes no llevan los controles pertinentes para asi poder
trabajar sobre objetivos con bases reales, pues suponer, no es propio de un

entrenador que tiene los conocimientos para formar en la rama del deporte.

7. RECOMENDACIONES

Para continuar a fondo con el tema, se recomienda ampliar la muestra de
estudio, para poder determinar el estado actual de los futbolistas y medios de
intervencion, con la finalidad de mejorar el rendimiento, con base en resultados, asi
mismo, realizar una caracterizacion en los deportistas, para determinar a partir de
la misma, el proceso que debe tener cada atleta, en cuanto a la estructuracion del

plan de entrenamiento, abogando a la individualizacion del mismo.

También, utilizar bases de datos estadisticas, enfocadas en el deporte, como
medio para establecer diferencias antropométricas, con equipos de elite que
aporten conocimiento para establecer metas, durante un proceso de caracterizacion

como continuacion a este proyecto de investigacion.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 41
DOCENCIA e

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

8. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Aragones, M. (1989). Cineantropometria. Composicién corporal y somatotipo. Seminario de
Biomedicina del Comité Olimpico Espafiol, (pags. 12 - 32). Madrid.

Carbajal, O., & Terrones, A. (29 de Enero de 2018). Repositorio Académico UPC. Obtenido
de Asociacién entre porcentaje de grasa y rendiemiento deportivo en deportistas
universitarios de una universidad privada:
https://repositorioacademico.upc.edu.pe/bitstream/handle/10757/625123/Oliverio_
CH.pdf?sequence=5&isAllowed=y

Cardenas Fernandez, V. (2015). Estudio tranversal evolutivo de la composicion corporal en
futbolistas de base y su relaciébn con los habitos nutricionales (Tesis doctoral).
Universidad de Malaga, 21.

Cardozo L, A., Guzman, A., Torres, M., & J, A. (04 de 2016). Nutricion Clinica y Dietetica
Hospitalaria. Obtenido de Original Porcentaje de grasa corporal y prevalencia de
sobrepeso-obesidad en estudiantes universitarios de rendieminto deportivo de
Bogoté: http://doi.org/10.12873/363cardozo

Carrillo Baranda, L. D. (2011). deportes uady. Obtenido de Planificacion y periodizacion del
entrenamiento deportivo.: http://www.deportes.uady.mx/recursos/planifientrena.pdf

Conselleria, I. E. (09 de 2010). IES CONSELLERIA DEPARTAMENT D EDUCACIO
FISICA. Obtenido de Fundamentos biolégicos y bases del entrenamiento deportivo
- 1° TAFAD COMPOSICION CORPORAL:
http://efiesconselleria.files.wordpress.com/2010/09/composicion-corporal.pdf

Constitucion Politica de Colombia [Const.]. (1985). Decreto 2225 de 1985 [art. 10.].
Congreso de la Republica de Colombia.

Constitucion Politica de Colombia [Const.]. (1985). PARTE 4 [Titulo 3, art. 8]. Congreso de
la Republica. Obtenido de Titulo 3. De los Centros de Iniciacion Deportiva [Art. 8]:
https://www.mindeporte.gov.co/90861

Constitucion Politica de Colombia [Const.]. (1991). Articulo 52 [Titulo 1l]. Congreso de la
Republica de Colombia.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 42
DOCENCIA e

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Constitucién Politica de Colombia [Const.]. (18 de Enero de 1995). Ley 181 Denominado
del Deporte [Titulo IV, Art 16]. Congreso de la Republica. Obtenido de Ley 181 “Por
la cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisica y se crea el Sistema
Nacional del Deporte.”:
https://www.funcionpublica.gov.co/eva/gestornormativo/norma.php?i=3424

Cotan, D., & otros, & (Junio de 2017). ResearchGate. Obtenido de Analisis de la
composicion corporal y del consumo de alimentos y suplementos nutricionales en
jugadores de futbol de division de honor:
https://www.researchgate.net/publication/317870225_Analisis_de_la_composicion
_corporal_y_del_consumo_de_alimentos_y_suplementos_nutricionales_en_jugad
ores_de_futbol_de_division_de_honor

Daza, J. E. (2015). Evaluacion del VO2max y composicion corporal en futbolistas
prejuveniles de la academia de fatbol Comfenalco Santander. Bucaramanga :
Universidad Santo Tomas de Bucaramanga .

De Arruda, M., Leite Portella, D., & Cossio-Bolafios, M. (Dicimebre de 2009). ResearchGate.
Obtenido de Los pliegues cutaneos como predictores del porcentaje graso en
futbolistas.:
https://www.researchgate.net/publication/277055177 _Los_pliegues_cutaneos_com
o_predictores_del_porcentaje_graso_en_futbolistas_profesionales

Esparza. (1993). Manual de cineantropometria. Espafia: Navarra: Grupo Espafol de
Cineantropometria: FEMEDE.

Garcia, N., Zapata, D., Saez, C., Yéfiez, R., & Pefiallillo, L. (6 de Febrero de 2015). Archivos
de Medicina del Deporte. Obtenido de Valoracion de la masa grasa en futbolistas
jévenes de alto rendimineto: comparacion de métodos antropométricos con
absorciometria dual de rayos X (DEXA):
http://archivosdemedicinadeldeporte.com/articulos/upload/or01_nicolas.pdf

Georgescu, N., & Cherebetiu, G. (1993). Entrenameinto Invisible. En R. Vargas, Diccionario
de Teoria de Entrenamiento Deportivo (pag. 83). Barcelona: Universidad Nacional
Auténoma de México.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 43
DOCENCIA e

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Grupo Sobre Entrenamiento. (1997). Obtenido de Introduccion a la Cineantropometria.
PUBLICE: https://g-se.com/introduccion-a-la-cineantropometria-187-sa-
u57cfb271139b5

Hernandez, V. C., & otros, &. (Diciembre de 2016). Revista, Ciencias de la Salud. Obtenido
de Composicion corporal en futbolistas juveniles profesionales, perfil antropométrico
por posicion en terreno de juego:
https://www.ecorfan.org/bolivia/researchjournals/Ciencias_de_la_Salud/vol3num9/
Revista_Ciencias_de la_Salud_V3 N9 2.pdf

Herrero-de-Lucas, A., Cabafas, M., & Maestre, |. (Enero de 2004). ResearchGate. Obtenido
de Morfotipo del futbolista profesional de la Comunidad Autbnoma de Madrid.
Composicién Corporal: https://www.researchgate.net/publication/39434116

Izquierdo, J. M., Zarzuela, R., Sedano, S., De Benito, A. M., Salgado, I., & Cuadrado, G. (23
de Octubre de 2008). Asociacion Espafiola de Ciencias del Deporte. Obtenido de
Estudio Comparativo de Factores Antropométricos y Fisico-Tecnicos en jovenes
Futbolista de Elite de Ambos Sexos, en Funcion de la Posicion Habitual de Juego:
https://www.cienciadeporte.com/images/congresos/leon/entrenamiento%20deporti
volizquierdoestudio.pdf

Jordan, C. A. (2018). estudio cineantropometrico y nutricional de un grupo de deportistas.
jaume: universitat jaume .

Kenney, L., & otros, &. (2014). Composicion Corporal en el DeporteFisiologia del Deporte y
el Ejercicio. En L. Kenney, J. Wilmore, & D. Costill, Fisiologia del Deporte y el
Ejercicio (pag. 357). Madrid: Panamericana.

Manzadino, J. P. (2009). Motricidadhumana. Obtenido de Cineantropometria: Historia,

Presente y Futuro (Nivel IV):
http://www.motricidadhumana.com/Historia_de_la_Cineantropometria_Jordi_Porta.
pdf

Martinez Sanz, J., Urdampilleta, A., Mielgo-Ayuso, J., & Janci-lrigoyen, J. (2012). Estudio
de la composicion corporal en deportistas masculinos [pg.89]. Murcia: Cuadernos
de Psicologia del Deporte, vol. 12.

Mestre Sancho, J., & otros, &. (1999). Planificacion Deportiva, 2° Edicion. En J. Mestre
Sancho, & E. Garcia Sanchez, La Gestion del Deporte Municipal (pag. 16).
Barcelona: INDE.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 44
DOCENCIA e

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Pifeda Geralldo, A., Gonsalez Rincén, Y., Alvarez vega, P., & Villareal Pefa, C. (21 de
Noviembre de 2016). Revista Ingenieria, Matematicas y Ciencias de la Informacién.
Obtenido de Seleccion y andlisis de ecuaciones antropométricas para el célculo de
la composicion corporal en adultos.:
http://ojs.urepublicana.edu.co/index.php/ingenieria/article/view/344

Porta Manzafido, J. (s.f.). INEFC. En P. Manzafido, & Jordi, Cineantropometria: Historia,
presente y futuro (pag. 12). Barcelona: INEFC.

Pradas de la fuente, F., Carrasco, P., Martines, E., & Herreor, F. (2007). Perfil
antropometrico, Somattotipo y de composicion corporal en jugadores jovenes de
tenis de mesa. Revista Internacional de Ciencias dle Deporte,, 11 - 23.

Riera, M. L. (2009). ClubPalermoBajo. Obtenido de Entrenamiento Invisible. 10-14:

http://www.clubpalermobajo.com.ar/wp-
content/uploads/2013/03/ENTRENAMIENTO-INVISIBLE.PDF

Rivas, O. M., & Sanchez, E. (2017). Tactica del futbol: Teoria y entrenamiento. Colombia:
Editorial Universidad del Rosario.

Rodriguez Rodriguez, F., & otros, &. (2019). Nutr. Hosp. [online]. Obtenido de Diferencias
antropométricas por posicion de juego en futbolistas profesionales chilenos:
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112019000400016

Rodriguez, Y. A. (Julio de 2008). efdeportes. Obtenido de Descripcidon basica de un proceso
de planificacion  deportiva:  https://www.efdeportes.com/efd122/proceso-de-
planificacion-deportiva.htm

Sanchez, B., Urefia, P., Salas, J., Blanco, L., & Felipe, A. (2011). Revista, grupo
sobreentrenamiento publiCE Standard. Obtenido de Perfil Antropométrico y
Fisiolégico en Futbolistas de Elite Costarricenses segun las posiciones de juego:
https://g-se.com/perfil-antropometrico-y-fisiologico-en-futbolistas-de-lite-
costarricenses-segun-posicion-de-juego-1382-sa-B57cfb27205da8

Sillero, M. (2005). Tema 5: Composicion Corporal. Madrid: I.N.E.F.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 45
DOCENCIA e

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO i
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Vargas, R. (2007). Diccionario de Teoria del Entrenamiento Deportivo p.83. Mexico:
Universidad Nacional Autonoma de México.

Williams, M. H. (2002). Nutricién para la salud la condicion fisica y el deporte. Barcelona:
Paidotribo.

Wilmore H, J., & Costill, D. L. (2007). Composisicdn corporal y rendimiento deportivo. En J.
Wilmore H, & D. L. Costill, Fisiologia del Esfuerzo y del Deporte (pags. 490-496).
Espafa: Paidotribo.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



R-DC-125

DOCENCIA

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO
DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA,
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

9.

APENDICES

PAGINA 46
DE 57

VERSION: 01

A. Excel, recopilacion de datos arrojados, posterior a la segunda toma de medidas

y realizacion de férmulas.

DATOS GENERALES | BASICOS INDICES
No Posicion Genero | FEdad | Estatura | Peso (1T) | Peso (2T) | IMC(1T) (17 IMC (2T) (21) ICC{1T) | ICC(2T) | TER(T) | TER(2T) % GRASA (1T) % GRASA (2T)
1=Fem 2=Mas| _afios m ke kg keg/M2 Dx ke/M2 Dx cm m mm mm % I6PC % I6PC
1 Lateral 2 16 1711 58,1 57,6 18,846143 | NORMAL 18,67535 NORMAL | 0,7854749 | 0,8100559 | 0,8888883 0,85 8,296 48 8,005 45
2 Volante 2 16 160,9 559 543 | 21754282 | NORMAL | 20974313 | NORMAL | 0,7995444 | 0,7954545 | 0,9230769 | 07 9,945 65 8,684 52
3 Lateral 2 16 1706 63,7 60,6 21,835528 | NORMAL | 20,821623 | NORMAL | 0,8395604 | 0,8177778 | 0,5444444 | 1,1666667 8,199 47 7,3745 385
4 Volante 2 17 1744 671 635 | 22086543 | NORMAL | 20877609 | NORMAL | 0852459 | 08152771 | 115 096875 | 9,363 59 77625 425
5 Central 2 16 173 763 754 | 25376186 |SOBREPESO| 25192957 [SOBREPESO| 0,8343434 | 0,845 | 0,5090009 | 0,8641975 | 14,892 116 13,9705 | 1065
6 Volante 2 16 168,2 572 551 | 15561575 | NORMAL | 19,82946 | NORMAL | 0,8651685 | 0,8416945 | 0,875 | 05517241 | 10,818 74 10,3815 63,5
7 Volante 2 16 165,5 576 56,2 205793 | NORMAL | 2051825 | NORMAL | 0,7941176 | 0,8230594 | 0,5862069 | 0,6915023 | 9,848 7 95,1108 56,4
8 Delantero 2 16 166 634 60,2 | 22651521 | NORMAL | 21846422 | NORMAL | 0840884 | 0,7934783 | 06551724 | 0,8076923 | 10,527 71 10,236 68
3 Lateral 2 16 157,4 496 466 | 19,254472 | NORMAL | 18809466 | NORMAL | 0,7961165 | 0,8169697 | 0,5909091 | 0,8461538 | 8,393 49 10721 73
10 Lateral 2 18 1723 61 58,7 20,334526 | NORMAL | 19772771 | NORMAL | 0,8654971 | 0,7173666 0,9375 1,0344828 7,811 43 7,5685 40,5
1 Volante 2 16 161,2 58 558 | 21590867 | NORMAL | 21473564 | NORMAL | 0,8121547 | 0,7608696 | 0,71875 | 0754717 | 11,206 78 11,3515 79,5
12 Defensa 2 16 1738 66,4 62,5 21,856132 | NORMAL | 20,690952 | NORMAL | 0,8228261 | 0,8262758 1,0625 1 8,393 49 12,37 45
13 Lateral 2 17 165,7 652 654 | 23,183632 | NORMAL | 23819505 | NORMAL | 0,8852459 | 0,8181818 | 12173913 | 1,0740741 | 11,681 83 12,37 90
14 Delantero 2 16 1728 799 80,6 26,360233 [SOBREPESO| 26,392777 |SOBREPESO| 0,877451 | 0,8544601 | 1,4102564 | 0,8846154 16,541 133 16,444 132
15 Central 2 16 167 58,1 618 | 20390658 | NORMAL | 22159274 | NORMAL | 0,8295455 | 0,8041237 | 0,7857143 | 0,5166667 | 11,109 jil 13,631 103
16 wolante 6 2 15 171 67 656 | 22513035 | NORMAL | 22434253 | NORMAL | 0,7659115 | 0,7562241 | 0,7826087 | 0,6545455 | 9,557 61 10,2645 68,5
17 olante abier 2 15 158 537 53 21510976 | NORMAL | 21,230572 | NORMAL | 0,8203593 | 0,7965909 | 0,6086057 | 0,5471698 [ 8975 55 59,8965 6545
18 volante 10 2 15 157 542 47,5 | 22,913033 | NORMAL | 19,270559 | NORMAL | 0,7659115 | 0,8347719 | 0,7826087 | 0,8043478 | 9,557 61 9,169 57
15 defensa 2 15 168,9 66,3 595 | 23,240969 | NORMAL | 20997457 | NORMAL | 0,8731183 | 0,8236703 | 08113208 | 1,2962963 | 10,527 71 12273 89
20 olante abiert 2 15 162 53,7 51,5 2046182 | NORMAL | 19623533 | NORMAL | 0,7751479 | 0,759009 | 0,8421053 | 0,775 9,1205 56,5 9,1205 56,5
21 Delantero 2 16 1704 65,3 63,2 22072742 | NORMAL | 21,765964 | NORMAL | 0,8626561 | 0,8388889 | 0,6666667 | 0,6285714 10,139 67 12,079 87
22 Central 2 16 1674 643 614 | 22620168 | NORMAL | 21910761 | NORMAL | 0,8351648 | 0,8203724 | 0,7692308 | 0,5285714 | 14,019 107 12,176 88
23 Delantero 2 16 168,2 65,2 62,5 22693851 | NORMAL | 22091644 | NORMAL | 0,8222222 | 0,8006536 | 0,4705882 | 0,8108108 9,848 64 B8,7325 525
2 delantero 2 15 164 55 521 | 20449137 | NORMAL | 19,37081 | NORMAL | 08081395 | 08111638 | 07 | 0,7714285 | 7,8595 435 7,5685 40,5
25 volante 2 15 173 624 615 | 20849345 | NORMAL | 20548632 | NORMAL | 0,8043478 | 0,8081245 | 0,64 | 07941176 | 9,6055 615 12,661 93
26 Iateral 2 16 163 643 615 | 22809175 | NORMAL | 23183903 NORMAL | 0824 | 0,7888889 | 0,7916667 | 0,7391304 | 9,654 62 8375 55
27 delantero 2 15 163 67 63 25217359 [SOBREPESO| 25,711845 | NORMAL | 0,8526882 | 0,8257118 | 0,7692308 | 0,7142857 | 13,38 100 12,758 94
28 Volante 2 17 1684 502 485 | 17,370242 | NORMAL | 1710242 | NORMAL | 0,8143713 | 0,757615 | 0,7333333 | 0,5789474 | 7,035 35 7,229 37
29 Volante 2 17 163,7 52,7 49 | 15,010001 | NORMAL | 18285158 | NORMAL | 0,8146893 | 0,8139535 | 0,6818182 | 0,6666667 | 9,072 56 8,587 51
30 Arquero 2 15 1645 524 513 18,364197 | NORMAL | 18957696 | NORMAL | 0,7964072 | 0,7865854 | 0,6444444 | 0,6856522 8,9265 54,5 9,363 59

Elaboracién propia

B. Tabla realizada para obtener la diferencia entre la toma 1 y toma 2

DIFERENCIA ENTRET1Y T2

TOMA 1

DIF.

TOMA 2

8,296

0,291

8,005

9,945

1,261

8,684

8,199

0,8245

7,3745

9,363

1,6005

7,7625

14,892

0,9215

13,9705

10,818

0,4365

10,3815

9,848

0,7372

9,1108

10,527

0,291

10,236

8,393

-2,328

10,721

7,811

0,2425

7,5685

11,206

-0,1455

11,3515

8,393

-3,977

12,37

11,691

-0,679

12,37

16,541

0,097

16,444

11,109

-2,522

13,631
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9,557 -0,7275 10,2845
8,975 -0,9215 9,8965
9,557 0,388 9,169
10,527 -1,746 12,273
9,1205 0 9,1205
10,139 -1,94 12,079
14,019 1,843 12,176
9,848 1,1155 8,7325
7,8595 7,8595 7,5685
9,6055 -3,0555 12,661
9,654 0,679 8,975
13,34 0,582 12,758
7,035 -0,194 7,229
9,072 0,485 8,587
8,9265 -0,4365 9,363

Elaboracion propia

C. Calculo de la mediana del porcentaje de grasa, segun posiciones

MEDIANA SEGUN POSICIONES

Arquero Defensa Lateral Volante Delantero
9,363 12,176 12,37 11,3515 17,5685
9,363 12,273 7,3745 7,229 8,7325

12,37 71,5685 71,7625 10,236
13,631 8,005 8,587 12,079
13,9705 8,975 8,684 12,758
12,37 10,721 95,1108 16,444
8,49 9,1205 11,1575
9,169
9,8965
10,2845
10,3815
12,661
9,14475

Elaboracion propia
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10. ANEXOS

1. Formato de consentimiento Informado

Consentimiento Informado

Nombre:

N° de identificacion: Fecha de nacimiento:
Direccién:

Ciudad: Departamento:

Correo electrénico:

Expone:

Doy mi consentimiento tras la informacion previa recibida tanto oral como escrita de forma objetiva,
veraz, completa y asequible, para realizar en los grupos de futbol de la academia un estudio
antropométrico, en los deportistas de Comfenalco Santander, consistente en la toma de una serie
de medidas cineantropométricas estandarizadas segun los criterios ISAK, que serian: el peso y la
talla, pliegues cutaneos , circunferencias, todas ellas no invasivas e indoloras, cuyo objetivo es el
estudio del cuerpo humano, con el fin de evaluar la evaluacion del deportista, entender el proceso
de crecimiento y desarrollo o la actividad fisica y el rendimiento deportivo, siguiendo las instrucciones
de los estudiantes de las Unidades Tecnolégicas de Santander, en el area de Actividad Fisica y
Deporte.

Los datos obtenidos seran tratados con la maxima confidencialidad y rigor cientifico, reservandose
Su uso para trabajos de investigacidon siguiendo el método cientifico exigido en cada caso,
acatandose la Ley 1374 de 2010 donde el Consejo Nacional de Bioética regula la investigacion con
seres humanos en Colombia

Sl NO
Fecha:
Nombre y apellidos:
Firma:
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2. PLAN DE TRABAJO ACADEMIA DE FUTBOL COMFENALCO SANTANDER
DE ACUERDO CON LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN LOS TEST ANO 2019

PLANIFICACION EQUIPOS DE COMPETENCIA COMFENALCO SANTANDER MARZO
ETAPAS BASE ESPECIALIZACION COM PROYECCION
catecoRlr | 7 [ s | 5 | o [0 | 11 |us |% 12 | 1z | 13 [ 14 PN | = 15 16 | 166 | 17
COMP [ * [ Trabajo basado en los resultados de los || Trabajo basado en los resultados de los test. ENTE De acuerdo a valoraciones fisicas:
F test. Maximizacion de la Flexibilidad [conocimiento B Trabajo aerchic con balon.
| Flexibilidad Especifica total, énfasis en: corporal) E *Desarrollo de capacidades condicionales de
3 {isquictibiales-abductores-aductores) Agilidad = manejo de la coordinacien y la N forma especifica teniende en cuenta los test
| Coordinacion velocidad y sus diferencias. £ 30 | fisicos y de antropometria.
E (Fasze de Iniciacidn de Propiocepcidn) Adaptacién a la fuerza — Gimnasio, conocer & : %
Empleande lateralidad — ritto — Equilibric manejo de posturas. L *Trabajo preventivo
Teniendo en cuenta los resultados de los Teniendo en cuenta los resultados de los test 1]
T test técnicos se inicia con el desarrolle de tecnicos se inicia con el desarrollo de zlgunas | + Rueda de pases con tareas asignadas.
£ algunas deficiencias de los grupos: deficiencias de los grupos: R
c Diominio y control sin adversario | 40 | +Rondos simples de posesidn.
N L . . B
1 Dominio en diferentes superficies de ) 1 %
[ contacto. Dominio y control de balén bajo presién de! [ + Trabajos de control dirigido aplicacidn
i} Posesion de baldn — Juegos de iniciacién — adversario. i} directa al juego.
trabajo gculo pedico. -
T E + Trabajos sectoriales e intersectoriales.
A Conocimiento de cada sector de |a cancha. Juegolvs1 3
4 P + Jusgos tacticos menores.
.:. Posicion inicial. Juego orientado : 20
c ) ) 1 % | + Aplicacion directa de trabajo de definicién
] posesion de balon en cada sector Principios de juego. A de acuerdo al trabajo de potencia realizado.
L
Fal COM
co PERSEVERAMCIA: Insistir en hacer siempre PERSEVERANCIA: Insistir en hacer siempre las FE | +Ejercicios iniciales de juego con variantes
) as cosas bien a pesar de la Fatigacla cosas bien a pesar de la Fatiga o |a frustracion 1 0% de acuerdo al sistema de juego a plantear.
EEI|I frustracion con algo. con algo. :’Iﬂ Ejemplo: juego 3 Vs 3 en estructura
*COMDICIONAL= Fusrza - Resistendcia
EXTRUCTURAS A TEMER EN CUENTA *COGNITIVA= ATENCION y concentracion
DURANTE TODAS LAS SESIONES *S0CIO-AFECTIVA= unidn de grupo
DE ENTRENAMIENTO *CREATIVA-EXPRESIVA= Toma de decisiones
*COORDINATIVA= multisaltos y propiocepcion con y sin balon.
*EMOTIVA= Perseverancia ante |a fatiga.
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PLANIFICACION EQUIPOS DE COMPETENCIA COMFENALCO SANTANDER ABRIL
ETAPAS BASE ESPECIALIZACION COM PROYECCION
CATEGORA | 7 [ 88 | 8 | 9 |10 | 11 [ 118 |% 12 [ 18 | 13 | 14 |PON| % 15 [ 16 | 18 [ 17
COMP | * | Flexibilidad Especifica Dar continuidad a: ENTE
F (isquiotibiales-abductores-aductores) [ | Maximizacién de la Flexibilidad (conocimiento B Test de Fuerza Especifica
| corporal) E Trabajo basado en test fisicos y Antropomet.
g Coordinacidn Coordinacidn + fase inicial Velocidad de N 25
| (Fase de Iniciacidn de Prapiocepeién) Reaccidn con y sin balén. E % | Trabajo de resistencia - Velocidad
E Empleando lateralidad - ritmo y : Mejorar capacidad cardiorrespiratoria.
orientacidn del mes anterior. Adaptacidn a la fuerza - Gimnasio. L
[} Rondos simples o complejos — aplicacién
T Conduccién Dribling | directa.
E Finta Cambios de direccidn. R
5 Dribling. Cabeceo. Ili 40 | Controles dirigidos x lineas — traslacién
| Posesidn de baldn = Juegos de iniclacién = Acciones combinadas de Juego. 1 % | rdpida.
e orden. 0
i} [} Rondos de presién tras perdida.
T E
A Amplitud Pared - Triangulaciones 3 Trabajo sectorial - intersectorial
L P Trabajo x lineas = blogue (estructura segin
1|- Repliegue Creacién de espacios libres. E 20 | sistemas - posibles variantes).
L T
] Blaque Rondos Simples. A Juegos Tacticos Menares.
L
Fal LOM
oo DISCIPLINA = CAPACIDAD COGNITIVA DISCIPLINA = CAPACIDAD COGNITIVA PE Juego Tvs 7 8wvs8 + Arguero
Lo (comprensidn de lo que se hace - (comprensidn de lo que se hace — [ %
:] Ejecucidn). Ejecucidn). :}] PAUTAS DEFINIDAS - VARIANTES
# CONDICIONAL= Resistencia — velocidad
EXTRUCTURAS A TENER EN CUENTA = COGMITIVA= Inteligencia de juego.
DURANTE TODAS LAS SESIONES #  EMOTIVA= firmeza - constancia
DE ENTRENAMIENTO #  SOCIO-AFECTIVA=trabajo en equipo — unidn de esfuerzos — objetivo.
# CREATIVA-EXPRESIVA=interpretacidn del juego.
# COORDINATIVA=propiocepeidn bipodal — unipodal.
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PLANIFICACION EQUIPOS DE COMPETENCIA COMFENALCO SANTANDER MAYO
ETAPAS BASE ESPECIALIZACION COM PROYECCION
CATEGORA | 7 | 88 | 8 | 9 | 10 | 11 |11 |% 12 [ 18 [ 13 | 14 |PON| % 15 [ 16 | 18 | 17
COMP | % | Resistencia aérobica especifica mediante * Fuerza especifica = Potencia Anaerdbica. ENTE
F Juego téctico (rondos). * Fase inicial de |a pliometria de bajo impacto B = Fuerza(Preventiva - Explosiva).
| y transferencias con y sin baldn - cambios de E = Trabajos de Resistencia Anaerdbica.
s Mejoramiento en técnica de carrera direccidn. N | 10% » Cargas mdximas en trabajos de
[l: |correctivos) *Dar continuidad a trabajos de resistencia : veloddad.
1 Fase de iniciacidn en Multisaltos. especifica mediante espadios reducidos de alta A
(propiocepcidn) intensidad. L
* perfeccionamiento de la téenica de acuerdo 0 * Preventivos - dirigidos después de la
T Conducecldn con obstdculos — fortalecer 1 asu posicidn (especifica). I competencia.
E vel R * Acciones a maxima intensidad - corta duracidn
: Pase largo (manejo de distancia — de * Aumento en la intensidad de juego - sin Ili 5% ‘_:'ER"I:;C{':"K . idad .
QCLIQrdDala'EdadJ_ perderla técnica. } OnOos Ep-DSESIDI'I [ITHIWII C a espacios
| . 1 libres). Pocos jugadores — Espacios grandes.
C . Apayos. ) . 1] * W. en espacios mas grandes y menor tiempo
[i} Juego de cabeza (gesto defensivo) Cambios de ritmo con baldn a mayor 1] de recuperacion - incompleta, con mayar
intensidad. nomero de jugadores.
T Sub7-8-8B-9 E * Seguir optimizando el rendimiento x lineas
A Juegos de iniciacidn - rotacidn de puestos * Rondos de posesién y traslacidn + mayor b y de forma especifica con el jugador que
c Futbol 5- futbol 7 - pared 1-2. intensidad. 3 posee falencias.
T * Velocidad en el juego. E 25% | . Trabajos sectoriales de alta intensidad -
c Sub 10-11-118B *Desdoblamientos. 1 acciones de juego real.
] Control de juego — conservacidn — * Contraatague. A * Tareas Téc — Tae (defensa + contraatague).
progresidn en el juego. * Progresidn en el juego L * Tareas Téc - Tac (atagque + Repliegue).
Pl COM *Juego 11 ws 11 con zonas delimitadas (tareas =
Co CONCENTRACION CONCENTRACION PE - variante en el juego de linea a linea, control de
o Mantener el foco de atencidn durante el Mantener el foco de atencidn durante el T | 40 | toquesy PES'?’SF-
Gl tiempo de una tarea asignada. tiempo de una tarea asignada. n uegos amishoses. .
co Vo * Acciones de pelota quieta y en movimiento.
» CONDICIOMAL= Fuerza - Resistencia Especifica.
EXTRUCTURAS A TENER EN CUENTA # COGNITIVA=s Resolucidn de Situaciones de juego.
DURANTE TODAS LAS SESIONES # SOCIO - AFECTIVA= Autoconocimiento de sus propias emociones.
DE ENTRENAMIENTO » CREATIVA - EXPRESIVA= Utilizar un lenguaje claro y preciso al comunicarse.
» COORDINATIVA= Anticipacién y reaccion motriz a situaciones precisas de jusgo.
# EMOTIVA= Transmitir confianza a sus companieros.
ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
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INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO
PLANIFICACION EQUIPOS DE COMPETENCIA COMFENALCO SANTANDER JUNIO
ETAPAS BASE ESPECIALIZACION COM PROYECCION
CATEGORIA | 7 | 88 | B | 0 | 10 | 11 |11B | % 12 [ 18 [ 13 [ 14 PON 15 | 16 | 18 | 17
COMP | ™= » Velocidad (cony sin baldn) * Fuerza especifica = velocidad ENTE * Recuperacidn = coordinacién -
F = Desarrollo de la velocidad mental y « Pliometria de bajo y medio impacto - B equilibrio-funcionalidad-prevencidn)
| fisica. transferencias cortas en velocidad de E = Preventives = (fuerza -
T * Mejoramiento en técnica de aceleracidn 30 - 40 m. : propioceptive- flexibilidad).
C carrera. + Potencla anaerobia x medio de R * Fuerza mantenimiento = tonificacién
» [Fase de iniciacién en pliometria de espacios reducidos. muscular, cargas médximas en
[ 0 A
bajo impacto. L trabajos de velocidad.
Complemento con la tictica — integrado. 1] % Rondos de posesidn = fuerza
T % Rondos. (Juegos en velocidad = % Técnica especifica en defensa y ataque I
E tareas sencillas — variantes). [cabeceo — postura). R < Acciones a mdxima intensidad —
: <+ Rondos especificos de alta intensidad Ili eorta duracidn de las acciones. Ej:
| < Triangulaciones — mayor contacto [presidn tras perdida). I finalizaciones en juego aéren,
C con el baldn. <+ Desplazamientos con baldn en 0 acciones 1vs 1. { 3 blogues de 4
(1] wvelocidad sin perder la técnica 1] series cada grupo , descanso 1
[desdoblamientos — contraataque). minuto cada blogue )
T Sub7-8-8B-9 E *acoplamiento de jugadores de acwerdo a la
A * Inicio a principios tacticos ofensivos y Juego7vs 7 - juego8vs 8 5 estructura tactica gue se requiere.
N asi . TRABAIOS SECTORIALES DE ALTA INTENSIDAD
¢ gefensives basicos ¢ Trabajos en velocidad y tictica " *EN DEFENSA = salida en blogue tras robo de balén
T ® Situaciones en cancha - orden primario - competitiva E Fogh i o . §
| Tictica 15% sesién peti . c bisqueda de soluciones en atague para finalizacidn y
C Sub= 10 11 né « Control de juego — cambios de ritmo — I presion tras perdida.
=a=A= i *cantros laterales y remates de balones aéreos en
0 * Creacitn de espacios libres . ms”“”'f‘”"fﬁ““;l 3‘3‘:—'@- A \guakiad e Infertoridad,
* Iniciacion a la estrategia - Tactica 20 - 25 % (improvisacién del jugader. L * Cerrar espacios interiores en atague posicional, salir
sesidn. rapido a presionar baldn en banda.
“l AUTOCONFMNZ& AUTOCONF|ANZA u. ‘Exigenclassim‘larsalas reales en campeticiﬂn. E|Z
Co Cree que se puede realizar bien algo que se Cree que se puede realizar bien algo que se PE ]7 hid ;ﬁ"‘ialnla;:;z:ﬁn‘ ':'J:'OCBZT"
': quiere, certeza, seguridad en la accidn y la quiere, certeza, seguridad en la accidn y la E .';zgn Integrado ques v pa
o habilidad motriz. habilidad motriz. V0 *Acciones de pelota quieta y en movimiento en fase
defensiva y ofensiva.
= CONDICIOMAL= Fuerza - explosiva = preventiva.
EXTRUCTURAS A TENER EN CUENTA = COGNITIVA= Mayor atencidn a exigencias tacticas individuales y grupales.
DURANTE TODAS LAS SESIONES * SOCI0 - AFECTIVA= Conocimiento de sus emociones y adaptacién al grupo.
DE ENTRENAMIENTO * CREATIVA-EXPRESIVA= Soluciones para marcar — posicion segun rival.
#= COORDINATIVA= Movimiento secuencial de compafieros.
= EMOTIVA= Presidn tras perdida = Salir tras recuperacion.
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INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO

R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO
PLANIFICACION EQUIPOS DE COMPETENCIA COMFENALCO SANTANDER JULIO
ETAPAS BASE ESPECIALIZACION COM PROYECCION
CATEGORA | 7 | 8B | &8 | 9 | 10 | i1 | 118 | % 12 [ 128 [ 13 [ 14 |PON| % 15 | 16 168 17
COMP | *= » Desarrollo de |a velocidad de + Desarrollo de la Agilidad (coordinacién ENTE Fase de recuperacion después de competencia.
F desplazamiento, mediante jusgos +velocidad de desplazamiento). B
1 predeportivos. *  Seguir con pliometria de medio E L] Fuer{a fum:.i?nal pnelue.r’tiva -
E N N impacto y transferencias con cambios N propiacepeian ¥ ".Emhhdad “."T“'““"a'
| =  Aplicacidn de velocidad- fase de de direecion E 10% =  Fuerza mantenimiento = tonicidad
[H iniciacion en ejercicios de pliometria P ; -ohl bi in | R muscular = tren inferior.
o de bajo impacto en forma bipodal y M ‘otencia aerobia- anaerobla segun la A #  Fuerza explosiva = competitiva.
unipodal, sesidn de entreno durante la semana. L
< Rondos - juegos en velocidad y Complemento con |a tictica — integrado. 1} “  Rondos para ocupacién de espacios libres.
E cambios de direccién. (tareas de lo ; 2?:3:?::#::"“ de perfiles y
¢ sencillo a lo complejo - variantes). <% Técnica individual = control con i | 20% 4 Acciones a méxima intensidad, blogues de 3
N 4 Trabajo técnico con escalera de diferentes superficies de contacto y 5 a4 serles con duracién de 3 y 4 minutos
| coardinacién, golpeo con el pie y generar velocidad de desplazamiento. | max
I cabeza - diferentes superficies de <% Técnica defensiva = colectiva = 0 % Trabajos de temparizacion tras perdida del
i 4 baldn y movimientos de anticipacion para
a contacto. despeje, salida rapida. o C
una recuperacidn y atague rapido.
Sub7-8-8B-9 *sacuencias de trabajo en velocidad de niento = Trabajos sectoriales e intersectoriales de alta
T *Principios ticticos defensivos y ofensivos. para generar una tactica mas competitiva. E intensidad de acuerdo a las necesidades de
A *Manejo de la conservacién del bakén - Ej: entrenar el despeje — salida rdpida en blogue - 5 cada grupo.
C manteniendo orden primario - rotacion de welocidad de desplazamiento, sin perder los rebotes y p Ej: trabajo sectorial para mejorar La fase la fase de
T Lestos. luego tras recuperacidn dar un buen control del juego. E |30y | inidacién - mediante circulacién de balda - desarrolie
| : b 10 ) 11118 *PRINCIPIO DEFENSIVO: Intensificar doblajes — C de la presidn orientada — tensidn.
C ," T A " movimientos de anticipacidn. | *  Trabajode 3 vs 3 + comodin atacante + P.
Creacion de espacios libres - mediante la *PRINCIPIO OFENSIVO: Aprender a dar un buen manejo partido reducido en superioridad en atague
o pared y triangulaciones. del baldn y asi tener un buen control del juego en A (wariante] movimientos explosivos de
* Iniciacion a la ia 30% atague. L finalizacidn en atague.
Psl SUPERACION — RESISTENCIA PSICOLOGICA SUPERACION — RESISTENCIA PSICOLOGICA COM u'smtﬂsém}ﬂf:ﬂlﬂlﬂt'“'ﬂ n Etwhﬂzt'm"- -
“ejercicias de ol en atague contra s, de acuerdo a su
E Capacidad que tiene el jugador a través de Capacidad que tiene el jugador a través de su ﬁ A 5,,’,,,"‘, de juega - presidn ::m perdida.
su inteligencia y dedicacidn para alcanzar inteligencia y dedicacidn para alcanzar sus 7 vs 7- B vs &, con juege intericr, triangulacicnes y pared.
Bl sus objetivas. objetivas T *3/4 de cancha para generar un equipa carto entre lineas.
co B : (1] *juego de 11 vs § en superioridad del rival para un mayor
jo de los espacias y la :
F CONDICIONAL= Fuerza explosiva = competitiva.
EXTRUCTURAS A TEMER EN CUENTA » COGNITIVA= Percepcion visual para entregar [ recibir baldn.
DURANTE TODAS LAS SESIONES * SOCI0 - AFECTIVA= Comunicacidn con compafieros para una mejor entrega de baldn.
DE ENTRENAMIENTO = CREATIVA-EXPRESIV A= Posicion segun rival.
= COORDINATIVA= Habilidades técnicas especificas.
# EMOTIVA = Presion = lectura de juego.
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INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO
PLANIFICACION EQUIPOS DE COMPETENCIA COMFENALCO SANTANDER AGOSTO
ETAPAS BASE ESPECIALIZACION COM PROYECCION
camecoria | 7 [ [ 8 [ 9 [ 10 [ 11 [118 |% 12 [ 128 13 | 14 PON | % 15 16 168 17
CoMp | = +  Desarmollo de 2 agilidad con y sin baldn. — s Trabajo de velocidad de des ientosge | ENTE * sesitn de reCUPEracion - fase regenerativa post
3 utilizando ejercicios de pliometria de bajo menor a mayor velocidad terminando en sprint [ competenda.
| impacto. para alcanzar poco a poco velocidades / * Preventivos = fuerza funcional — propiocepcidn tren
g #  Fase de iniciacidn al trabajo de fuerza para maximas segin su edad. R 10% inferior — estiramientos dindmicos.
| que &l nifio vaya tenienda conocimiento de ®  W._de fuerza = cargas externas de acuerdo a su * Tonificacidn muscular tren superior de acuerdo al
£ posturas y agares. Autocargas. edad y biotipo. A biotipo del jugadar y segin su carga (desgaste) anivel
o = Desarrollo de flexibilidad dindrmica + estatica. L de competendia.
* Potencia anaerobia alactacida.
TECNICA INDIVIDUAL 1] * Rondos a mdxima intensidad con un bajo nivel de
T % Espacios reducidos en espacios Interceptaciones- recuperaciones del balén - 1 interactividad inter-jugadores. Corta duracidn de las
E grandes para trabajar recepcidn remate. P accianes y tiempa importants de recuperacin.
Ej: espacios reducidos — pocos jugadores.
ﬁ con diferentes superficies de TECNICA CD'_‘EU'W‘ . Ili 20
| contacto y control dirigido. Relevo y accllnnzf om h',na‘,’as' . | * En la sesidn mas cercana competencia se debe hacer
4 Gestos de cabeceo (definicion con - ApllcaFlnn.de técnica ldle*fenswa como el trabajos en espacios mas amplios y menor tiempo de
G - despeje e interceptacion en los rebotes. ] —
! precisién). [ * Intensidad préxima a lo real .
T «  Control del juego mediante la Con los trabajos de velocidad maxima como componente | E SESIONES DE TRABAJD SECTORIALES E
A conservacion del baldn aplicandao el fisico se implementa una tactica mas comipetitiva donde g INTERSECTORLALES (alta intensidad).
4 companente técnico del control dirigido. |a agresividad como factor preponderante en la P *Trabajo defensivo x ineas y globales — sismpre en
T *  DESMARCACIONES como principio competencia. E 0% evolucidn, cada vez mas jugadores, teniendo un
| ofensive — se debe trabajar un grupo en PRINCIPIOS DEFENSIVOS = Recuperacidn - repliagues — C objativo claro, come, basculaciones, coberturas
¢ inferioridad de if de jugadores para que se movimientos de anticipacian y de interceptacidn. | simples y dobles, conceptos de linea, etc.
logre el objetivo. PRINCIPIOS OFENSIVOS = Movilidad — desmargues
o *  ANTIOPACION -ENTREGA, come principio (apoyo y ruptura) — espacios libres y desdoblamientos A * Trabajo de fuerza explosiva con finalizacidn.
defensivo. Estratepia = 35%. (acciones combinadas) L * Futhol condicionada.
COM *Predominancia de tareas dirigidas y competitivas.
sl FUERZA DE VOLUNTAD ¥ SACRIFICIO FUERZA DE VOLUNTAD ¥ SACRIFICIO PE | Tareas y Juegos de velonidad pars activacion defibras
musculares pre — o Vo,
ﬂ Nuestra capacidad para optar por un Nuestra capacidad para optar por un E 0 'f:mm Em(}'(m de amemN planteamiento que se
P determinado comportamiento que a corto determinado comportamiento que a corto Vi tenga en las diferentes zonas. 1-2-3.
] plazo supone un sacrificio. plazo supone un sacrificio. *Aglicacién de presidn tras perdida + circulacidn de
balén + juage interior + finalizacidn.
*Acciones de pelota quieta y en movimiento.
» CONDICIOMAL= velocidad de desplazamiento y ejecucion fuerza anaerdbica.
EXTRUCTURAS A TENER EN CUENTA » COGNITIVA= atencién y concentracion para ejecutar bien sus funciones.
DURANTE TODAS LAS SESIONES #5000 - AFECTIVA= sacrificio para mejorar trabajo en grupo.
DE ENTRENAMIENTO # CREATIVA-EXPRESIVA= voluntad ante cualquier situacion de juego.
» COORDINATIVA= anticipacion - agilidad en sus movimientos,
# EMOTIVA = saber transmitir la informacian y generar seguridad en sus compafieros.
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INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO
PLANIFICACION EQUIPOS DE COMPETENCIA COMFENALCO SANTANDER SEPTIEMERE
ETAPAS BASE ESPECIALIZACION COM PROYECCION
CATEGORA | 7 [ 2B [ & | 9 [ 10 [ 11 [ 1B 12 | 128 [ 13 | 14 PON | % 15 [ 16 | 168 | 17
COMP | = « Dar continuidad a los trabajos de * 'W.de fuerza= cargas externas de pesos ENTE Estiramientos dinarmicos.
F iniciacién a la Fuerza (posturas — minimos max. 10 Lb. B Preventivas f“'”:’ "‘";“’"a'
" 2 Tonificacién muscular.
| agarres) solo autocargas. Autocargas: no asignar cargas hasta no tener una ! ) X )
S buena EiECI.ICiéI'I enagarres y PUSILI ras. E J- Calentamientos intersectoriales para mejorar la
* Trabajo técnico —aérobico, W, de ol ia = 2 nivel uninodal circulacién de baldn.
| manejo de escaleras de * -dep IOI'.I'I'HI'IE =anme .unlpo n 1:0!1 A 10% | aumento de capacidad serdbica — rondos con
[H coordinacién, listonas, ete desplazamientos en velocidad = cambios L tiempo de recuperacion incomgleta.
1] " " ' de direccidn. + sasiones de flaxibilidad.
= W. técnico = aérobico (rondos). + Velockdad maxima - depende de sesin de entreno.
% Dominio de baldn x parejas o trios. TECMNICA INDIVIDUAL ]
T luegos predepartivos - asignacidn de Habilidad y destreza en dominio del balén. 1 % Rondos de intensidad media, espacios
E tareas - variantes aumentar La interceptacion. R grandes de larga duracian y poco
H complejidad. I 15% tiempo de recuperacion.
N < Espacios reducidos de traslacidn en TECNICA COLECTIVA [ & W con acciones en velocidad de
[l: espacios grandes de un cuadm 2 giro Pase con precisidn - pase a zonas libres — ||] desplazamientos y finalizaciones (ia
para el trabajo de aumento de su velocidad puede ser con balén y sin
L} capacidad técnico - aérobico. acciones combinadas. ] balén).
T ACCIONES TACTICAS TRABAID DE ESPACIO REDUCIDND E *  TRABAJOS INTERSECTORIALES
A Doblajes - anticipacitn — ofensive = Control de juego - simulacién de juego = posesian. 1 Desarrollo de basculadones con transiciones en la
L definicién (pared). PRINCIPIOS DEFENSIVOS p linea ﬂfe“i”fa- .
1 - . Equilibrio — permutas — coberturas — intensificar E | 35y | Desamollar diferentes variantes uniendo linea » linea.
| + |Iniciacidn a la estrategia 40% dgl:llajes P C »  Dar continuidad al trabajo de fuerza
C tener en cuenta la edad para los PRINCI Plﬁs OFENSIVOS | explosiva con finalizacidn.
o procesos metodolgicos en cada Trabsiod s s st A PARTIDOS MODIFICADDS = EL 8 WS 8 +3C
I rala C2 dpoyis ¥ CAmiNGS eLaon. Blsgueda de la ocupacidn de espacios, amplitued ¥
categoria. Trabajar la progresion. L filtrar pase.
[ COM *Tareas intersectoriales sobre momentos de juega.
oo CONTROL EMOCIONAL CONTROL EMOCIONAL PE :Tranajn pasicional de acuerdo al sistema de juega.
. . DEFENSA ORGANIZADA = De do a trabaj
gl Comao regular nuestros estados de dnimo y Como regular nuestros estados de dnimo y R A% realizados en sesbnﬁanwb:::!r o atrabaos
o cambiarlos siempre a nuestro favor. cambiarlos siempre a nuestro favor. Vo PARTIDDS CONDICIOMADDS = COLECTIVG
|Dependiendo de la situacidn requerida puede ser
defensiva u ofensiva). PELOTA QUIETA.
# CONDICIONAL= Capacidad técnico — aérobica mediante el juego.
EXTRUCTURAS A TENER EN CUENTA » COGNITIVA= Tener iniciativa en el juega.
DURANTE TODAS LAS SESIONES # SOCIO - AFECTIVA= Auto - gestidn = ayuda mutua y cooperadidn.
DE ENTRENAMIENTO - _ i .
# CREATIVA-EXPRESIVA= Improvisacidn en trabajos de finalizacién.
# COORDINATIVA= Habilidades ticticas especificas.
> EMOTIVA = Exigir y exigirse al méximo en cada sesidn de entreno.
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INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO
PLANIFICACION EQUIPOS DE COMPETENCIA COMFENALCO SANTANDER OCTUBRE
ETAPAS BASE ESPECIALIZACION COM PROYECCION
camecoma | 7 [88 | 8 | 9 |10 [ 11 1B % 12 [ 18 [ 13 | 14 PON | % 15 16 168 17
COMP | * & W.Fuerza= aUTOCAIEas y Cargas externas de ENTE = Preventroas = estramientos — fuerza funcional.
F & W - Fuera= [Autocargas, transferencias bajo peso, manajo y perfeccionamiento de B ® W. Fuerzas aumento de cargas de acuerdo a su edad y su
con balén - mejoramiento en las fases de la POSHUras y agarres. wrchuidn. )
| técnica de . o E * Calentamientos intersectariales para mejorar L circulacion
5 mica car_reral " +  W.de p!lumetna de mad:g impacto N 10% | del bakén.
I +  Trabajo aerdbico - anaerdbica can baldn. dependiendo de la evolucidn del grupo, £ % Traduin s i et e s i il
=  Valoraciones antropométricas. haciendo transferencias con baldn en fase de welacidad con bakdn y sin balén.
C *  Test fisicos. definicidn — finalizacidn. R * Espacios reducidos amplics con trastadaones en velocidad
o *  Valoraciones antropométricas. Test fisicos. de un sector a atra.
%  Domanio del balén con drderentes superficies de TECNICA INDIVID LIAL i}
T contacio medlﬂl"'ﬂfmsﬂi predeportives.  Ef: Control de baldn con cabera, pecho, muslo, pie. 1 < Trabajos intersectoriales en velocidad de
E sl de precisién para el mejoramiento del R desplazamiento [mejorar salida de extremos.
¢ pase (tareas - diferentes variantes) TECNICA COLECTIVA i — de 20na 2 zona).
Recuperacidn del baldn en diferentes zonas del campo. #  Trabajos de finalizacitn — acciones de juego
] % W, de espacio reducido, aumentar el espacio L B .
) parabusear mayar mavilidsd y desplazsmeents <  Basica. _ 1 de acuerdo al sistema implementado.
¢ del jugador. Ej: Utilizar apoyos par fuera. % Con carga = desde atrds con blogue de 0
\tiizar varias parterias y asi generar mas trayectoria en deslizamiento con una piema € Trabajos de improvisacidn — atagues x
o comcentracitn y compejidad, por delante. o posicin — ritma de juego.
T INICWACION & PRINCIPIOS DEFENSIVOS INDIVIDUALES PRINCIPIDS DEFENSIVOS, ES * Ejercicios sectoriales para mejorar la fase de
A MEDIANTE JUEGOS. De recugeracidn segln componente técnica. ] iniciacidn.
4 &« Principio de anticipacidn & interceptacion &  Dablajes — anticipaddn — interceptacitn. E * Ejercicios de manejo del blogue, haciendo fases de
T de acuerdo a la categaoria. Entrada frontal y lateral. C 308 | Staqueen blogue bajo incorporando de a poco cada
| *  Principios ofensives = movilidad — PRINCIPIOS OFENSIVOS 1 una de las lineas.
£ desmarcues. *  Cambios de orientacidn — amglitud — A Ej: Atague Vs Defensa E Vs & Diferentes variantes.
o * Iniciacidn a la estrategia 40%. profundidad - vigilandias. L *  Dar continuidad a partides modificados en
media candcha. Sitvaciones de juego reales.
+ Fijacidn sobre las diferentes situaciones del jusgo.
|| autonows AuTONOMIA (DU | |t el pr o
Co . p . PE w i
1 Falcul tad del I]ugador para Iobrar !'eg'f". su Facultad del Ijugador para obrar segunl su T | 4s5 | posesion del baisn. (Generar ejercicios tactices para
P criterio, con independencia de la opinién o criterio, con independencia de la opinidn o el n ellg).
o el deseo de otros. deseo de otros. o + En atague presidn alta (atague organizado).
+ PARTIDOS CONDICIONADOS COLECTIVOS.
+ Acciones de pelota guieta y en movimienta.
» CONDICIOMAL= Capacidad técnico = tactica en el juego.
EXTRUCTURAS A TEMER EN CUENTA » COGNITIVA= Tener pericia (Resolver con atierto).
DURANTE TODAS LAS SESIONES F  SOCI0 - AFECTIVA= Asertividad en el juego.
DE ENTRENAMIENTO » CREATIVA-EXPRESIVA= Autonomia para dar a conocer sus puntos de vista y tomar decisiones.
# COORDINATIVA= Habilidades Tacticas Colectivas.
# EMOTIVA = saber escuchar para transmitir y motivar.
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3. Tabla de interpretacion del porcentaje de grasa

CLASIFICACION SEGUN PORCENTAJE
Clasificacion Hombres Mujeres
Delgado <8% <15%
Optimo 8-15% 13-20%
Ligero Sobrepeso 16-20% 21-25%
Sobrepesado 21-24% 25-32%
Obeso 225% 232 %

Tabla sugerida por Director de Proyecto.
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