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RESUMEN EJECUTIVO

La presente investigacion se aplica al deporte del futbol, al ser hoy en dia una practica
deportiva, que exige al jugador una mayor competitividad, para ser transformado en un
deportista de elite, lo cual tiene un requerimiento en adaptarse al medio y cualquier tipo de
entrenamiento, lo cual requiere que su cuerpo se adopte a los diversos movimientos en los
que se expone a la hora de realizar un entrenamiento; de acuerdo a las intensidades a la que
son sometidos los jugadores durante el entrenamiento surge la siguiente pregunta de
investigacion: “;Al conocer los factores fisioldgicos a profundidad de la fuerza rapida del
futbolista entre las edades de 17 y 19 afios es posible optimizar su rendimiento en la cancha?”’;
por lo tanto el objetivo general del presente documento es el de “Describir mediante una
revision de literatura el Entrenamiento de la fuerza répida en futbolistas entre los 17 y 19
afios mas efectivas para optimizar su rendimiento en la cancha”, mediante una revision de
literatura que tiene una metodologia con enfoque cualitativo y método descriptivo. Se
concluyo que al realizar la revision de fuentes bibliograficas acerca del tipo de entrenamiento
de la fuerza rapida en futbolistas entre los 17 y 19 afos, donde los més comunes son el
entrenamiento de la fuerza, el entrenamiento especifico de fuerza explosiva y velocidad, lo
cual incrementa las capacidades de los jugadores y desarrollan altas posibilidades de utilizar
gjercicios de potencia, sobre su capacidad de salto vertical, haciendo foco sobre la fuerza
explosiva, fuerza explosiva reactiva y coordinacion intramuscular.

PALABRAS CLAVE. Entrenamiento, Fisiologia, Fuerza rapida, Futbol y Riesgo.

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



PAGINA 11
DOCENCIA CINA

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

INTRODUCCION

El entrenamiento, es una forma en la que un deportista adapta los diferentes sistemas y
organos del cuerpo humano mediante un plan de rutina para ejercer una funcion en el campo;
para el caso de los futbolistas, es esencial adaptar su cuerpo desde su tejido conjuntivo, 6seo
y, sobre todo, muscular, ademdas del sistema nervioso (adaptaciones neuronales), sistema
hormonal (secrecion de hormonas como testosterona, hormona del crecimiento y cortisol), y
sistema cardiorrespiratorio (Guillamon, 2015). El entrenamiento siempre ha sido de vital
importancia dentro de los contenidos del futbol, ya que son muchos los tipos de
acondicionamiento al que se expone el futbolista y el entrenamiento puede ser: miociclo,
microciclo, mesociclo o macrociclo (Rivas & Sanchez, 2012).

A medida que avanza el tiempo, los entrenamientos van evolucionando, que de acuerdo a
las cualidades fisicas del deportista se entrena desde diferentes metodologias sustentadas en
los conocimientos que va adquiriendo la fisiologia del ejercicio, ademés de la experiencia en
la practica obtenida por parte de los entrenadores y preparadores fisicos. De acuerdo a lo
anterior, las metodologias pueden adaptarse para cualquier tipo de futbolista ya sea un
jugador de elite o de diferentes (Rivas & Sanchez, 2012).

El futbol cada vez toma mas fuerza en nuestro pais, a tal razéon que hoy en dia existen
millares de escuelas de futbol que se encargan de preparar al jugador para llegar al futbol
profesional Colombiano. Dicho lo anterior, el futbol es de competencia y cada vez es mas

fuerte y rdpido, con combinaciones técnicas a maxima velocidad; por lo tanto el
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entrenamiento depende de la edad del jugador para no desgastarlo y evitar lecciones a futuro,
con el fin de ir preparandolo para que pueda cumplir con las exigencias del juego,
promoviendo un trabajo multilateral de las cualidades fisicas, enfatizado en la fuerza rapida
que se observa en la mayoria de las situaciones que se presentan dentro de un partido de

fatbol (Joya Medina & Cely Vargas, 2019).
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El futbol es una practica deportiva que dia a dia exige mas al jugador con el fin de
transformarlo en un futbolista de elite, lo cual requiere que su cuerpo se adopte a los diversos
movimientos en los que se expone a la hora de realizar un entrenamiento; estos movimientos
tienen que ver con la aceleracion y desaceleracion, cambios rapidos de direccion, remates o
saltos para cabecear la pelota y gran potencia en sus piernas.

De acuerdo al grado de exigencia en la que se expone el futbolista, es necesario disponer
de una buena preparacion fisica y resistencia aerobica como elemento principal para poder
llevar a cabo un partido de futbol durante el tiempo que sea necesario que normalmente seria
de dos tiempos de 45 minutos con un descanso de 15minutos entre el entretiempo.

Cada jugador requiere de un tipo de entrenamiento especifico, donde se desarrolle al
maximo su capacidad fisica y deben ser estimuladas de acuerdo al rendimiento que pueda
desarrollar un jugador, sin embargo se debe tener en cuenta factores o aspectos fisiologicas
que pueden originar una leccién de acuerdo a las intensidades en la que se somete en los
entrenamientos.

Las actividades que tiene relacion con el juego no solo son fisicas, también existe un factor

mental que puede ocasionar estrés en el jugador, ya que el futbol no solo demanda el uso de
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la fuerza, sino también el uso de la mente con el fin de poder jugar el tiempo necesario en la
cancha.

De acuerdo a lo anterior, surge la siguiente pregunta de investigacion: ;Al conocer los
factores fisioldgicos a profundidad de la fuerza rapida del futbolista entre las edades de 17 y

19 afios es posible optimizar su rendimiento en la cancha?

1.2. JUSTIFICACION

Actualmente, el futbol presenta acciones diversas de juego donde se resalta la mas rapida,
fuerte y agresiva, acompafiada de una serie de combinaciones técnicas, fluidas por la agilidad
y dominio del balon, lo cual hace que necesite un entrenamiento sistematizado para ejercer
un mayor control y dominio de sus habilidades.

Los deportistas, principalmente los futbolista, trabajan en equipo desde sus diferentes
capacidades fisicas y elevar asi el espiritu competitivo que lo conlleve a logra grandes
triunfos encaminada al alto rendimiento; sin embargo es necesario una serie de entrenamiento
y actividades que mediante una rutina lo lleve acondicionarse al futbol y adaptarse mejor al
campo.

Con el pasar del tiempo, el futbol es méas competitivo y los entrenamientos evolucionan
favorablemente, que de acuerdo a la experiencia y entrega de cada jugador, la fisiologia en
el ejercicio se acondiciona mejor al jugador; razén por la cual, es necesario que se realicen
diversos estudios para evaluar y analizar el rendimiento de los jugadores en el campo y fuera

de él.
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Mediante la presente investigacion y a través de una revision de literatura, los autores del
proyecto buscan Describir mediante una revision de literatura el Entrenamiento de la fuerza
rapida en futbolistas entre los 17 y 19 afios mas efectivas para optimizar su rendimiento en
la cancha, los procesos de preparacion y de entrenamiento en cada uno de ellos, incluyendo
la adaptacion fisica, técnica y tactica. Este punto clave, es indispensable para que hoy en dia
se maneje mejor el desarrollo de las habilidades y potencialidades de cada uno en miras a
hacer del futbol, una disciplina precisa, para suplir sus necesidades tanto fisicas, técnicas y
tacticas, y de esta forma alcanzar los objetivos deseados.

Dicho lo anterior, la necesidad de proponer un trabajo en donde se desarrolle
Entrenamiento de la fuerza répida en futbolistas entre los 17 y 19 afos respetando los

principios del entrenamiento deportivo.

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Describir mediante una revision de literatura el Entrenamiento de la fuerza rapida en
futbolistas entre los 17 y 19 afios mas efectivas para optimizar su rendimiento en la cancha.
1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Realizar una revision de fuentes bibliograficas acerca del tipo de entrenamiento de la

fuerza rapida en futbolistas entre los 17 y 19 afios.
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e Determinar el tipo de entrenamiento de la fuerza rapida en futbolistas entre los 17 y
19 afios.
e Identificar los factores de riesgos fisiologicos presentes en los futbolistas entre los 17

y 19 afios.

1.4. ESTADO DEL ARTE

A continuacion se resefian investigaciones asociadas Entrenamiento de la fuerza rapida en
futbolistas entre los 17 y 19 afios.

La primera referencia que fundamenta esta investigacion es la proporcionada por Lucas
Echevarria, en su articulo titulado “Factores fisiologicos de la resistencia y fuerza especifica
del futbolista: una revision bibliografica" describe los aspectos mas importante del futbol,
como lo es el analisis de intensidades y de los factores que pueden llevar a afectar la tasa de
esfuerzo entre los futbolista, lo cual brinda una base para describir las intensidades de
ejercicio durante los partidos.

La segunda referencia es proporcionada por Francisco Javier Robles-Palazon y Pilar Sainz
de Baranda en su estudio titulado "Programas de entrenamiento neuromuscular para la
prevencion de lesiones en jovenes deportistas. Revision de la literatura", tiene como
objetivos: “describir los principales programas de prevencion de lesiones de la
extremidad inferior en jovenes deportistas que cuentan con una eficacia demostrada, cuya
prevencion ha estado dirigida a deportes colectivos de baldén, no requieren de material

adicional para su aplicacion y la duracidon permite su implementacion como calentamiento
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previo a la préctica deportiva; y analizar las ventajas e inconvenientes de las medidas
preventivas de acuerdo a su posibilidad de implantacién de manera regular en el deporte”;
para lograr cumplir con los objetivos se tomaron en cuenta cinco programas neuromusculares
para la prevencion de lesiones, en los cuales fueron seleccionados.

La tercera referencia, es el estudio realizado por Rivas y Sanchez cuyo titulo es
“Entrenamiento actual de la condicion Fisica del Futbolista”, en el cual se describe el
entrenamiento actual de la condicion fisica del futbolista de los métodos clésicos a los mas
actuales, la metodologia utilizada para este estudio fue Descriptivo-cualitativo.

La cuarta referencia fue la proporcionada por Guilamon, cuyo titulo es “Fisiologia en el
entrenamiento de la aptitud fisica muscular”, tiene como objetivo “Describir las adaptaciones
estructurales y funcionales en los principales 6rganos y sistemas que intervienen en la

realizacion de ejercicio”, mediante un estudio de tipo Descriptivo-cualitativo.
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2. MARCO REFERENCIAL

El futbol es una actividad deportiva, que se practica colectivamente, en el que predominan
las acciones de tipo explosivo (manifestacion de la fuerza en el menor tiempo posible,
también descrito como fuerza explosiva), siendo éstas las que mayor trascendencia se
adquieren durante un periodo de tiempo en el lapso del partido que se estd jugando o en el
entrenamiento (Joya y Cely, 2019). La importancia del deporte, radica en su practica, ya que
de manera regular es un componente importante para mantener un estilo de vida activo y
saludable, lo que conlleva a disminuir el riesgo de contraer numerosas enfermedades (tales
como la obesidad, diabetes, hipertension, etc.), ayudando al deportista a mantener un
estado de bienestar fisico, psiquico y social en nifios y adolescentes (Robles y Sainz, 2017).

Es importante que al ejercer una actividad fisica, teniendo en cuenta el futbol como
deporte, existe un incremento en el potencial de la fuerza muscular, lo cual viene determinado
por la coordinacion intra e intermuscular, lo que conlleva a que el deportista desarrollable a
través de cargas del 70-80% del maximo efectuada a la maxima velocidad repetitiva y cargas
del 85 al 95-100% del maximo; de acuerdo a lo anterior, constituye el mecanismo donde se
manifiesta un aumento de la frecuencia de estimulo de las motoneuronas, su sincronizacion
y un incremento numérico de intervencidon simultdnea y rapidisima de unidades motrices

(sobre todo rapidas). (Beraldo C., Poletti. 1991, citado por Joya y Cely, 2019).
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Por otra parte, el aumento de las demandas fisicas en los deportistas, pueden generar
lesiones en los participantes de acuerdo a los desajustes en el control motor propios del
periodo puberal, a diferencia de sus homologos no deportistas, por lo que estas lesiones
generan un efecto negativo en el deportista y puede llevarlo al abandono del deporte como

consecuencia de los efectos residuales derivados de las lesiones (Robles y Sainz, 2017).

Factores fisiologicos de la resistencia y fuerza especifica del futbolista.

Los factores fisioloégicos de la resistencia, hacen referencia a la resistencia
cardiorrespiratoria, siendo esta uno de los componentes fundamentales de la salud; sin
embargo la acumulacién de acido lactico, conlleva a que la persona sufra una fatiga en
musculo esquelético, y el metabolismo anaerobico no puede contribuir en un nivel
cuantitativamente significativo con la energia gastada; por lo tanto, existen tres factores que
se asocian al rendimiento de la resistencia aerdbica: ellos son VO2 MAX, el Umbral Lactico
y la Economia de trabajo; siendo el VO2 MAX probablemente el factor mas importante que
determina el éxito en un deporte de resistencia aerdbica (Echavarria, 2015).

Robles y Sainz (2017), hacen referencia a que la magnitud del problema puede ser
justificada de acuerdo a la necesidad de desarrollar medidas preventivas que lleven a
disminuir el riesgo del nimero y el impacto que las lesiones poseen en el mundo del deporte;
la fuerza explosiva del deportista estd relacionada directamente con la capacidad que tiene
para desarrollar tensiones en breves periodos de tiempo con tensiones musculares maximas,

saltadores de salto largo, salto alto; sin embargo existen varios factores que intervienen en la
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fuerza y estos son: control del sistema nervioso sobre la musculatura, tipo de fibra y area que
logre ocupar (trasverso fisioldgico), contencion del aliento, alimentacidn, testosterona,

motivacion, sexo y edad. (Carabali 2011, citado por Joya y Cely, 2019).

Ejercicio Intermitente, manifestaciones en el deporte y aspectos fisiologicos.

El ejercicio intermitente se puede definir como la interrupcion que realiza el deportista
para empezar nuevamente una rutina o accién alternativamente, lo cual implica series y
periodos de trabajo muscular intensivo seguidos por periodos de ejercicios moderados o
incluso de reposo, el tiempo méaximo para la carga es de 1 minuto (Echavarria, 2015). Existe
la posibilidad de que a periodos cortos de actividad con altas tasas energéticas, la provision
aerobica es adecuada a pesar de un transporte incompleto de oxigeno durante la actividad de
la carga, estos periodos no pueden ser superior a 30 segundos, ya que en €l se puede imponer
una carga muy intensa sobre los musculos y 6rganos de transporte de oxigeno, lo que puede
llegar a ocasionar el consumo maximo de oxigeno, siempre y cuando que las pausas sean
iguales o inferiores en duracién a las cargas, sin afectar los procesos anaerobicos que
conducen a cualquier elevacion Significativa del lactato sanguineo.

De acuerdo a las diferentes acciones que se realicen en la competicion del futbol, se
pueden presentar aceleraciones, frenadas, cambios de direcciéon, multiples acciones de
reaccion y partida, saltos, acciones defensivas y ofensivas, caidas, etc., las cuales se

relacionan con la competencia si son realizadas a una alta intensidad, y se imponen una
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dindmica de carga mecanica y fisioldgica propia de los deportes de conjunto y del ejercicio

aciclico e intermitente (Echavarria, 2015).
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3. DISENO DE LA INVESTIGACION

3.1. Enfoque de la investigacion

El presente documento es una revision de literatura que tiene una metodologia con
enfoque cualitativo y método descriptivo, relacionado con el entrenamiento de la fuerza
rapida en futbolistas con edades entre los 17 y 19 afios. Este tipo de investigacion “es
formativa, ofrece técnicas especializadas para obtener respuestas a fondo, por lo que la idea
de este trabajo de investigacion es ir mas alla de los datos cuantitativos e indagar sobre las

caracteristicas de los sujetos a investigar.

3.2. Tipo de la investigacion

Es de tipo explicativo, se busca explicar y orientar el paso a paso que se sigue, para obtener
los datos y la informacion necesaria para la realizacion de la investigacion. Los
planteamientos del enfoque cualitativo son abiertos, expansivos, no direccionados en su

inicio, fundamentados en la experiencia y la intuicion.

3.3. Delimitacion
3.3.1 Delimitacion espacial.
La revision de Literatura se realizara en la ciudad de Bucaramanga con datos de

deportistas a nivel nacional.
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3.3.2. Delimitacion temporal.
El presente documento sera realizado desde el dia 1 de diciembre del 2019 al 1 de abril
del 2020.
3.3.3. Técnicas de recoleccion de informacion.
La presente revision de literatura, recopila la informacion de manera exhaustiva solo en
estudios que incluyen el entrenamiento de la fuerza rapida en futbolistas con edades entre los

17 y 19 aios.

3.4. Procedimiento

Se realiz6 una revision de literatura de los estudios acerca del entrenamiento de la fuerza
rapida en futbolistas con edades entre los 17 y 19 afios. En total serdn utilizados 50 articulos
que cumplan con el criterio de inclusion, de los cuales tendran privilegios aquellos que
cumplan con el objetivo general del presente estudio. Para la realizacion de la presente
revision sistematica, se tomardn en cuenta los criterios de inclusion y exclusion descritos a
continuacion:

3.4.1. Criterios de Inclusion.

Estudios descriptivos, analiticos, articulos cientificos realizados y publicados durante el
afio 2002 hasta la fecha, sobre entrenamiento de la fuerza rapida en futbolistas con edades
entre los 17 y 19 afios.

3.4.2. Criterios de exclusion.
Estudios en diferentes idiomas al espafiol e inglés, acerca del entrenamiento de la fuerza

rapida en futbolistas con edades entre los 17 y 19 afios.
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3.5. Identificacion y recoleccion de la informacion.

Para la realizacion de la revision sistematica, se realizaron las bisquedas en las diferentes
bases de datos que existen, principalmente en, Revistas indexadas, SEDICI, Scielo, Science
Direct, Dialnet, PUBMED, DSpace Repository, entre otros de articulos sobre entrenamiento
de la fuerza rapida en futbolistas con edades entre los 17 y 19 afios desde el 2002 hasta la
fecha, con los siguientes términos:

e Entrenamientos de la fuerza rapida en futbolistas.

e Efectos del entrenamiento y manifestaciones de la fuerza en futbolistas juveniles

e Efectos de un entrenamiento de fuerza en futbolistas juveniles

e Factores fisiologicas en la fuerza de un futbolista

Se seleccionaran los documentos més relevantes que deberia tener la revision, de la
siguiente manera:

Una vez teniendo clara la idea de la revision de articulos o revision bibliografica, se realiza
la busqueda de las bibliografias, con el fin de resumir toda la informacion posible acerca de
la problematica, se procede a identificar los aspectos mas relevantes y se identifican las
variables que mejor se relacionen con el estudio, asi mismo proporcionar una informacion
mas amplia que el lector pueda entender.

Se seleccionaran los documentos mas relevantes que deberia tener la revision, como se

describe en la tabla 1.
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Tabla 1.
Etapas en la elaboracion de una revision de literatura
Definir los objetivos de la revision

Realizar la Busqueda de | Consulta de base de datos y fuentes
la bibliografia documentadas

Establecimiento de las estrategias de busqueda
Especificacion de los criterios de seleccion de
documentos

Organizacion de la informacion

Redaccioén del documento

Fuente: Girao-Goris JA, Olmedo-Salas A, Ferrer-Fernandez E. El articulo de revision.
Revista Iberoamericana de enfermeria comunitaria, 2007.

3.6. Organizacion de la informacion.

La idea es generar al lector una informacion ordenada y concisa, ya que, a diferencia de
diferentes articulos, no existe una informacién bien estructurada y organizada, es por esta
razén que la informacion debe estar muy bien organizada con el fin de que sus partes encajen

correctamente de acuerdo a un orden légico.

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



26

4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

Una vez definidos los pardmetros para realizar la revision bibliografica, la blisqueda
detallada de los articulos en relacion con el tema, arrojo un total de 154 articulos, de los
cuales solo fueron seleccionados 50 que cumplieron con los criterios de busqueda como se
expone a continuacion en la figura 1. De los 50 articulos seleccionados, solo 16 fueron

tomados en cuenta para realizar la revision bibliografica.

il

DUPLICADOS 48
T

REVISION DE TITULOS 19
T

TOTAL ARTICULOS 87

REVISION TEXTO COMPLETO 22
I

EXCLUIDOS TEXTO COMPLETO 15

ARTICULOS PARA REVISION
SISTEMATICA 50

llustracion 1. Diagrama Prisma
Fuente. Elaboracion Propia
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5. RESULTADOS

5.1 Revision de fuentes bibliograficas acerca del tipo de entrenamiento de la fuerza

rapida en futbolistas entre los 17 y 19 afios.

Una Vez seleccionados los articulos para revision se procedio a realizar la ficha técnica

como se evidencia en el anexo A.

5.2 Tipo de entrenamiento de la fuerza rapida en futbolistas entre los 17 y 19 afos.

En la actualidad, los futbolistas enfrentan cambios en sus actividades deportivas, las cuales
cada vez se hacen mas rapidas, con combinaciones técnicas a maxima velocidad; por lo tanto
el entrenamiento se realiza de manera mas exigente, principalmente en los jovenes para que
su camino de formacion pueda cumplir con las exigencias del juego y de esta forma promover
un trabajo multilateral de las cualidades fisicas, enfatizado en la fuerza rapida que se observa
en la mayoria de las situaciones que se presentan dentro de un partido de fltbol (Carabali,
2011, citado por Joya y Cely, 2019).

El entrenamiento deportivo, se define como el proceso complejo de una serie de
actividades, la cual se encuentra dirigido al desarrollo planificado de ciertos estados de
rendimiento deportivo (Cuevas, 2019), por lo tanto es necesario que existan estrategias,
tacticas y técnicas para afrontar el deporte de forma mds competitiva, combatiendo los

niveles de sedentarismo en los jovenes futbolistas, destacando la importancia del
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entrenamiento de la fuerza como forma de generar beneficios saludables a partir de la préactica
deportiva y de los diversos métodos de entrenamientos direccionados al sexo y a la edad del
futbolista (Gordillo y Yopasa, 2018), destacando el talento deportivo, asi como lo define
Ortega (2013), el cual aporta una disposicion muy por encima del promedio habitual de
someterse a un programa de entrenamiento deportivo para conseguir €xitos deportivos.

De acuerdo al tipo de entrenamiento, existen diversos métodos de entrenamiento que son
aplicados a la practica profesional, por lo que es necesario que exista un preparador fisico y
un entrenador que conozca a fondo su contenido, su desarrollo y, por supuesto, su eficacia
(Robles y Sainz, 2017); resaltando la informacion suministrada por Rivas y Sanchez, (2012),
donde los métodos mas frecuentes de entrenamiento son los que se nombra a continuacion:

Cargas Adicionales (pesas). Consiste en realizar ejercicios de resistencia a la fuerza
explosiva con cargas adicionales, normalmente se manifiesta a una intensidad del 30 al 50%
del RM, con una velocidad de ejecucion inicialmente méaxima, que de acuerdo a la fatiga del
deportista disminuya con el tiempo. El método estd conformado por un circuito de 8 a 10
series.

Multisaltos. Este método permite al futbolista a realizar esfuerzos explosivos en el tren
inferior durante un periodo de tiempo extenso en el cual podra ser de 15 a 30 segundos el
esfuerzo con un tiempo de descanso de un minuto. Este entrenamiento podra durar entre 30
y 45 minutos dependiendo de la capacidad del futbolista.

Método Bilgaro o Transferencias. Es una combinacion de varios ejercicios realizados
de forma simultanea, en el cual su esfuerzo esta dirigido al mismo grupo muscular, puede ser

aplicado igual al entrenamiento anterior.
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Método Integral. Es la manifestacion de la fuerza, de la misma forma que otras
cualidades que se puede entrenar haciendo uso de actividades en las que se involucren
acciones técnicas con balon. El periodo de tiempo estipulado para este tipo de entrenamiento
es de 15 a 120 segundos con pausas de 2 o 3 veces la duracion del esfuerzo. El tiempo total
de la sesion de trabajo oscilara entre los 40 a 50 min.

Para ejercer de forma adecuada los tipos de entrenamiento y los diferentes niveles o
estados para el desarrollo y mejora de los ejercicios, es necesario que el futbolista tenga una
vision clara de lo que quiere obtener con su esfuerzo y de esta forma comprender mejor la
estructura y el proceso, donde se exige y se toma importancia en el TTR dentro de la practica
futbolistica, de esta forma aumenta al méximo su capacidad (Montafio y Gutiérrez, 2010);
por lo tanto la fuerza que se quiere destacar en el rendimiento del futbolista, parte de la
caracterizacion del esfuerzo y su aplicacion en la programacion del entrenamiento, donde €1
puede emplear altos niveles de fuerza y potencia en relacion a su peso corporal; ademas, el
nivel de relacion entre la fuerza y la velocidad depende en gran medida de la valoracion de
la fuerza y de su desarrollo (Gonzalez, Fernandez y Garavito, 2019).

El entrenamiento de la cualidades fisicas en el futbolista, tiene una preponderancia
fundamental en los contenidos del entrenamiento al cual hace referencia el deporte (Futbol),
ya sea en cualquier de los siguientes ciclos de entrenamiento: miociclo, microciclo,
mesociclo o macrociclo, lo cual siempre va a buscar preparar al futbolista para afrontar los
grandes cambios que el deporte exige y mejorar su rendimiento (Spinoglio y Turren, 2018).

De esta forma el entrenamiento de la fuerza en los adolescentes como lo explica Rojas y
Barrera (2014), al tener una alimentacidon sana y una nutricion buena, no puede alterar su

crecimiento al ejercer la actividad fisica; sin embargo sus musculos y sistema nerviosos
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evidencia una maduracion en un 90% de los casos, pero en los nifios de 6 afios; por otra parte
Ferraro (2017), explica que el entrenamiento de fuerza explosiva es solo una variable
determinante del fitbol moderno, en los cuales se relaciona el rendimiento de la potencia
muscular inmediata en los futbolista y viene caracterizada por la capacidad del sistema
neuromuscular para generar alta velocidad de contraccion frente a una resistencia, ya que la
fuerza es una cualidad fisica vital para ejercer todas las acciones de movimiento y predomina
en diferentes practicas deportivas, donde el desarrollo de la fuerza maxima, necesita de algiin
tipo entrenamiento de fuerza con maquinas de peso, para asi poder realizar ejercicios como
sentadilla, press plano, prensa, remo entre otros (Peralta, 2016).

De la misma forma como lo argumenta Chuquiguanga (2017), el entrenamiento especifico
de fuerza explosiva y velocidad, incrementa las capacidades de los jugadores; por lo tanto
existe la necesidad de adecuar el tipo de fuerza, la cual predominara en los respectivos planes
de entrenamiento, siendo importante el conocimiento habitual y preciso en las
manifestaciones musculares, que derivan del tipo de contraccidon que se exigen en las
diferentes modalidades deportivas, por esta razon, este tipo de entrenamiento, debera tener
una planificacion acorde de ejercicios que son de alta velocidad de contraccion (balisticos)
como saltos, golpes, lanzamientos o ejercicios de sobrecarga derivados del levantamiento de
pesas (Figueroa y Rozo, 2014).

Al tener una clara vision acerca del tipo de entrenamiento en el futbolista, la incidencia en
un programa de entrenamiento intensivo de la fuerza explosiva, posibilita al deportista a
utilizar ejercicios de potencia, sobre su capacidad de salto vertical, haciendo foco sobre tres
capacidades especificas involucradas en el salto: fuerza explosiva, fuerza explosiva reactiva

y coordinacién intramuscular (Ferraro, 2017). Con respecto a la fuerza méaxima y la fuerza
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de resistencia, Spinoglio y Turren (2018), resalta su importancia en el entrenamiento para el
desarrollo de la condicion fisica, que la primera e encarga de lograr una mejora en el grado
de desarrollo de la fuerza-velocidad y la segunda, un rol importante dentro de la musculatura
de apoyo, donde los objetivos en el entrenamientos son: Incrementar su rendimiento
futbolistico, Prevencion de lesiones y Prevencion de vicios posturales.

Para el sistema de entrenamiento en el desarrollo de la fuerza rapida, existe un
entrenamiento muy eficiente para aumentar la velocidad del futbolista y se relaciona con el
desarrollo del ejercicio en dos fase de la contraccion muscular (Moran, 2018); por lo tanto
para potenciar los musculos, es necesario que existan vibraciones las cuales se pueden
generar de forma vertical u oscilatoria, mejorando la fuerza que propone a una carga alta en
las magnitudes de la vibraciones de la plataforma, lo cual es eficiente para la rehabilitacion
de lesiones o proceso de recuperacion, en la fase de fortalecimiento muscular (Peralta, 2016).

En cuanto al entrenamiento de la fuerza estatica, se recomienda ser utilizado por un peso
externo o bandas eldsticas, aplicados en diferentes d&ngulos y con pausas de 30 segundos; sin
embargo existe otro tipo de entrenamiento dinamico, el cual permite el desplazamiento de
los puntos de insercion de uno o varios musculos, y debe existir una accién que se encargue
de regular el movimiento (Mayer, 2015).

Otro tipo de entrenamiento, es el de cuestas, que implica trabajar a una intensidad
moderada-alta, y deben existir bases de entrenamiento aerdbico y muscular, que conlleve a
prevenir de posibles lesiones, este tipo de entrenamiento sera abordado de acuerdo al nivel
actual de condicion fisica e implicara trabajar al 85-100% de tu frecuencia cardiaca maxima

(Moran, 2018).
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El entrenamiento de la velocidad del futbolista, permite mejorar la percepcion durante el
juego, siendo necesario que exista acciones inmediatas y la velocidad de profundizacion sea
alta, ya que existen diversos tipos de velocidades y la percepcion referida a la capacidad tanto
de percibir como de resolver; la de anticipacion, basada en intuir con anterioridad acciones
que suceden durante el juego (Spinoglio y Turren, 2018); esto permite al adolescente y a los
nifios a tener un resultado mas competitivo, encaminado a potenciar su desarrollo motor y a
cimentar el futuro proceso de especializacion deportiva (Rojas y Barrera, 2014), como es el
caso de los futbolista sub 12, que tienen a su disposicion un método actualizado de
entrenamiento enfocado en la velocidad de los jugadores, que lo conlleva a satisfacer las
demandas de la practica de este deporte (Moran, 2018).

Por otra parte, se hace referencia al entrenamiento lento y de larga distancia, asi como lo
define Moran (2018), el cual consiste mas en las rutinas de resistencia, que de velocidad,
principalmente aplicadas a corredores de grandes maratones; sin embargo el presente estudio
tiene su enfoque en el tipo de entrenamiento de fuerza, por la necesidad del deporte, ya que
es un deporte de velocidad, técnica y de resistencia, donde a futuro permita mayores

rendimientos (Rojas y Barrera, 2014).

5.3 Factores de riesgos fisiologicos presentes en los futbolistas entre los 17 y 19 afios.

En diversos estudios, se han mencionado que la relacion de la fuerza de agarre en funcion
de la edad y del sexo en cualquier deporte, esta asociado a diversos factores de riesgos,
enfermedad, por lo que se hace necesario la evaluacion en nifios y adolescentes de la actividad

deportiva que desarrollan, y hacer un seguimiento a su condicion de salud y rendimiento
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deportivo (Gordillo y Yopasa, 2018); sin embargo los riesgos alin son mayores en personas
que sufren enfermedades cardiovasculares, que de acuerdo al estilo de vida de los deportistas,
la fuerza muscular estd inversamente asociada con factores de riesgo de enfermedad
cardiovascular, riesgo musculo esquelético asociado a dolor de espalda, alteracion en la
densidad de la masa Osea, entre otras alteraciones que se genera debido al proceso de
envejecimiento, siendo necesario el entrenamiento controlado por un profesional que
conlleve a los cambios que se presentan asociados al nivel de sedentarismo (Granada, 2011,
citado por Gordillo y Yopasa, 2018).

En la fuerza reactiva, existen tres grupos de factores para mejorar la fuerza reactiva como
lo sefala Mayer (2015), que son: El tipo de fibras (fibras lentas, fibras rapidas); Los factores
nerviosos (El modo de reclutamiento de las fibras, la sincronizacion de las unidades motoras)
y los factores introducidos por el estiramiento muscular (EI reflejo miotatico, la elasticidad
muscular en serie.

En lo relacionado con el sistema 6seo, esta cientificamente comprobado que no existen
diferencias de estatura entre los jévenes que se exponen a trabajos con sobrecarga y los
sedentarios, siendo el menor riesgo de lesiones entre las personas con mayor peso corporal,
que se encuentran marcados a diferencias en la caja tordxica en los chicos que realizan
trabajos de musculacion con respecto a los que no lo hacen (Ferraro, 2017); sin embargo el
riesgo de desarrollar fractura costal de estrés, si existe (Moran, 2018); por lo que se hace
necesario que la fuerza especifica en el futbol debera ser tomada como aquella que respeta
los patrones coordinativos del jugador, para que de esta forma el jugador esté preparado para

afrontar las exigencias que el deporte exige, manifestando la necesidad que existe en
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seleccionar muy bien las actividades a realizar por parte de los jugadores (Spinoglio y Turren,
2018).

El entrenamiento de tiros a puertas sin pausa de reflexion, puede acarrear lesiones debido
al esfuerzo que realiza el jugador (Ortega, 2013); sin embargo la relacion de la fuerza,
velocidad, resistencia y potencia a niveles fisioldgicos, de acuerdo a las caracteristicas del
gjercicio, puede acarrear lesiones (Peralta, 2016), por lo que la resistencia y la velocidad se
oponen entre si teniendo en cuenta la razén fisiologica, ya que en la velocidad existe un
predominio de la utilizacion de fibras de contraccion rapida y para el desarrollo de la
resistencia predomina la utilizacion de fibras de contraccion lenta (Figueroa y Rozo, 2014).

Los resultados de diversos autores, han revelado que en los entrenamientos de dos veces
a la semana durante 50 minutos, el riesgo de muerte prematura se reduzca en un 23% (Moran,
2018); aunque el deportista debera realizar pausas durante el entrenamiento, ya sea larga o
pasivas, para que se permita al organismo el restablecimiento principalmente de fosfagenos
(Rivas y Sanchez, 2012).

Gran parte de las escuelas y clubes de futbol, realizan una alta valoracion en los trabajos
de flexibilidad, con la finalidad de disminuir los riesgos de lesiones, relacionados al placebo
del jugador y a las mejoras en las demas capacidades condicionales (Spinoglio y Turren,
2018); por lo tanto los programas y las técnicas de entrenamientos estan enfocadas disminuir
el riesgo de fatiga y de lesion durante el periodo de intervencion, con el objetivo de aumentar
la capacidad del jugador, durante las secciones de entrenamiento (Montafio y Gutiérrez,
2010).

Los programas enfocados a reducir el riesgo de lesion, tiene por objetivo reducir la ratio

de incidencia lesional en la articulacion de la rodilla en jovenes jugadores de futbol, donde
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se focalizan en la atencion de mejora de los principales factores de riesgo modificables de las
lesiones de rodilla, y mas especificamente en aquellos relacionados con los desgarros y
rupturas del LCA (e.g. estabilidad dinamica global de la extremidad inferior, control de
la rodilla durante acciones de salto y caida, fuerza excéntrica, rango de movimiento
articular,...); por lo tanto la practica deportiva se puede considerar como fundamental para
mantener el estilo de vida activo en los futbolistas, disminuyendo el riesgo de sufrir
numerosas enfermedades (tales como la obesidad, diabetes, hipertension, etc. (Roblesy
Sainz, 2017).

Por otra parte, las mejoras en el rendimiento muscular, estan determinadas por los trabajos
de fuerza, a elevados niveles de rendimiento, disminuyendo el riesgo de lesiones o
sobrecargas, generando de esta forma una confianza en los futbolistas, con el fin de realizar

diversas actividades fisicas (Faigenbaum 2006, citado por Joya y Cely, 2019).
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6 CONCLUSIONES

La presente investigacién tuvo como proposito describir mediante una revision de
literatura el Entrenamiento de la fuerza rapida en futbolistas entre los 17 y 19 afios mas
efectivas para optimizar su rendimiento en la cancha; por lo tanto se concluyo6 que al realizar
la revision de fuentes bibliograficas acerca del tipo de entrenamiento de la fuerza rapida en
futbolistas entre los 17 y 19 afios, donde los mas comunes son el entrenamiento de la fuerza,
el entrenamiento especifico de fuerza explosiva y velocidad, lo cual incrementa las
capacidades de los jugadores y desarrollan altas posibilidades de utilizar ejercicios de
potencia, sobre su capacidad de salto vertical, haciendo foco sobre tres capacidades
especificas involucradas en el salto: fuerza explosiva, fuerza explosiva reactiva y
coordinacion intramuscular.

Otro tipo de entrenamiento frecuente en los futbolistas es el de desarrollo de la fuerza
rapida, el cual es muy eficiente para aumentar la velocidad del futbolista, el entrenamiento
de la velocidad del futbolista, permite mejorar la percepcion durante el juego, de esta forma
se logra determinar con éxito el tipo de entrenamiento de la fuerza rapida en futbolistas entre
los 17 y 19 afios.

Los factores de riesgo fisiologicos identificados en los futbolistas entre los 17 y 19 afios,
son mayores en personas que sufren enfermedades cardiovasculares, la alteracion en la
densidad de la masa Osea, entre otras alteraciones que se genera debido al proceso de
envejecimiento y riesgo de lesiones por falta de entrenamiento y calentamiento en los
futbolistas; ademas la relacion de la fuerza, velocidad, resistencia y potencia a niveles
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fisioldgicos, de acuerdo a las caracteristicas del ejercicio, puede acarrear lesiones y el riesgo

de fatiga.
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7 RECOMENDACIONES

De acuerdo con las conclusiones podemos determinar que los deportistas que utilizan el
entrenamiento de la fuerza rapida, pueden presentar baja condicion muscular al no utilizar el
trabajo de fuerza en miembros superiores; la mejor forma de seleccionar el tipo de
entrenamiento adecuado es con los profesionales fisiologicos y cuerpo técnico de
entrenamiento.

Se recomienda a los futbolistas, realizar procesos de calentamiento para ejercitar sus

musculos ante de tomar cualquier accion.
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