UNIVERSIDAD CATOLICA DE SALTA

FACULTAD DE ARTES Y CIENCIAS

ESCUELA UNIVERSITARIA DE EDUCACION
FISICA

TESIS DE GRADO

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
AUTORIDADES

CANCILLER

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 1



Su Excelencia Reverendisima
Mons. MARIO ANTONIO CARGNELLO
Arzobispo de Salta
RECTOR
Ing. RODOLFO GALLO CORNEJO
VICE-RECTORA ADACEMICA
Mg. CONSTANZA DIEDRICH
VICE-RECTOR ADMINISTRATIVO
Lic. ROBERTO DIB ASHUR
SECRETARIA GENERAL
Lic. SILVIA ALVAREZ

DIRECTOR DE CARRERA
Mg. Lic. CARLOS ZUCOTTI

ASIGNATURA TESIS
Mg. Lic. CECILIA GONZALEZ DE CRUZ
DIRECTOR DE TESIS
Mg. Lic. CARLOS ZUCOTTI
ALUMNO

Prof. PABLO AGUSTIN MURO SANMILLAN
ANO: 2017

TEMA

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 2



“Métodos de entrenamiento de la resistencia (pliométrico e intervalado) y
su influencia en la resistencia anaerdbica de los arbitros de la Liga
Saltefia de Futbol de Salta Capital”

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 3



“* INDICE

DEDICATORIA .ttt bt b e s he et s bt et e st s bt et e sheeatebesbe et e nbesaeenes 5
AGRADECIMIENTO ..ttt ettt sttt ettt e sb e eat et e sbe et e b saeenee 7
CAPITULOD | et e e e et ettt e e e e e e e e ettt b e e e e e e eeeenbaaanns 8
RESUMEN ...ttt ettt bt et b e s at et s bt et e st e s bt et e sbeeatebesbe et e bt saeenes 9
INTRODUCCION........oouiveieeiieeieteeee ettt sesae s se s st a s ess st ssae s s sssesassanans 11
ESTADO DE ARTE ...ttt ettt sttt bbb bt ettt b e s nas 12
MOTIVACION ...ttt sans s sas st ssassnsssassensssanssnansanens 15
JUSTIFICACTON. ..ttt ettt ettt e s bt e she e sat e st e e be e be e s bt e s bt e saeesateeabeenbean 16
JUSHIfICACION TOOIICA.....veueeuiieiiieiireeeete ettt ettt b e 16
JUSHIFICACION PrACHCAL .....cviviieiiieiiricitcc ettt 16
Justificacion MetOdOIOGICA: .........ccevieeeiceee et st 16
ORIGINALIDAD DEL PROYECTO ...ttt sttt ettt sttt sve e s e e 16
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA ...... oottt 17
SISTEMATIZACION DEL PROBLEMA ......ootoieeeeeeteeeeeevese s tsses s sassesanes 18
OBJIETIVO GENERAL ...ttt sttt sttt sttt st s 20
OBJETIVOS ESPECIFICOS ...ttt sttt sttt st s s 20
107N o I 11U O I | PP 22
MARCO TEORICO........oiieeieteeeeeeteee e este s sses s st ss s sesas s sas s sa s sssssassenssssnsssansanees 23
RESISTENCIA ...ttt bbbt bt et b e et sbe et sbe et e nbesaeenes 23
DIFERENTES TIPOS DE CONTRACCION ......cuiveieteieieeeeeeteee e snseee 34
PLIOMETRIA. ettt ettt sttt bbbt bt et s bt st e st e sbe et e sbeeatenbesaeenes 36
ENTRENAMIENTO ...ttt ettt st sttt et sae e s st st e sbe e b e nas 47
FUTBOL ..ttt st sttt et b e b e s ae e s ae e et e e be e abe e sheesaeesabesabeebeenbeans 52
LIGA SALTENA DE FUTBOL CONTEXTO HISTORICO .....c.coovvereereeeeeeeeeeeeeevenees 65
107N o I 11U O I 1 | PP 68
HIPOTESIS DE INVESTIGACION ..ot ses s sas s s sesas s 69
OPERACIONALIZACION DE VARIABLES.......c.ooveeeeeteeeeeee e ves s senaees 70
VARIABLE INDEPENDIENTE........ooiiiitetteiete ettt sttt st st s 70
VARIABLE DEPENDIENTE ...ttt 70
CAPITULO TV et ettt e ettt e e e e et e e e e et e e e eeeaanns 73
ASPECTOS METODOLOGICOS DE LA INVESTIGACION ......cooeveeeeeeceeeeeeeeeeeteeeeen, 74

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 4



Epistemologia de 1a INVESHQACION .......c.ccveieieieicesesese e 74

Determinacion del universo o Poblacion de estudio...........cccceveincincincincinceeene 74
Determinacion de 1a MUEBSTIA.........ccciviiricirieietncc e 74
Unidad de ODSEIVACION.........cccciiiiiiiie et 75
BT oo o LT V7= T Ao = Tox o] o SRR 75
LI o To T e [0 1 =TT o T RS 75
FUENTES, METODOS Y TECNICAS PARA LA RECOLECCION DE DATOS............... 76
FUBNTES ..o e e e 76
Método para la recolecCion de datOs .........ccccieieviiiieie e e 76
Técnicas para la recolecCion de datOS.........ccceveiviriererereeeeeee e 76
Metodologia de procesamiento de datOS..........cccecerirererierieieieerese e 76
PLAN DE TABULACION DE DATOS........coiiieeieeeeceeresereesesiesessesiesessessssassessssesssssssssssesssees 77
PLANES DE ENTRENAMIENTO ..ottt sttt 78
Grupo “A” (Método que involucra entrenamiento intervalado en la resistencia de
(o015 7= o [1] =Tt (o] ) IS0 SRR 78
Grupo “B” (Método que involucra entrenamiento intervalado en la resistencia de
corta duracion y €jerciCios PlIOMELtriCOS) ......ccevueiriririrerereeeeeee e 82
CRONOGRAMA ettt sttt st eb e e bt e sa e e s st e sateebeesbeesbeesaeesaeenas 94
PRESUPUESTO ...ttt ettt sttt et et e s b e she e satesabesbeebeenbeenas 95
CAPITULOD V et ettt e ettt e e et e e et et e e e eeba e e e eeeaanns 96
RESULTADOS. ...ttt ettt st ettt e b e e b e sh e s at e st e et e e be e s beesheesabesabesabeebeenbeenns 97
PROCESAMIENTO DE LOS RESULTADOS CON T DE STUDENT .....ccocceeiiiiieeeieene 99
CAPITULOD Vet e e ettt bt e e e e e e e e e et b a e e e e e eeenees 100
CONCLUSION ...ttt ittt 101
RECOMENDACIONES. ... .ottt sttt ettt sttt be e st e sbeesaaesaneeas 102
BIBLIOGRAFIA ...ttt s s ssassanae s sanen 103
ANEXO .ttt ettt ettt be e be e bt e sat e sabe bt e be e be e aeenaes 105
Instrumento de recoleccion de datos: Teste de Arbitraje de Futbol..............ccoeveneeee. 105
DEDICATORIA

» A mis padres que siempre estuvieron conmigo
» A mi hermano Matias que me acompafio siempre por este camino
» Al Dr. José Maria que me ayudo y me aconsejo

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 5



» A Mariana por ayudarme en este ultimo tramo final

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 6



AGRADECIMIENTO

» A la casa de altos estudios, Universidad Catdlica de Salta

> A los Arbitros de la Liga Saltefia de Futbol que me permitieron llevar a
cabo la investigacion

» A Andrea por su ayuda bilingte

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 7



CAPITULO |

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 8



RESUMEN

En el presente trabajo de investigacion pretendo demostrar cual método de
entrenamiento es mas efectivo: el intervalado de corta duracion (RCD), o el
intervalodo (RCD) con ejercicios pliometricos. Se espera comprobar con cual
de éstos entrenamientos se obtiene mayor mejora de la condicion fisica de los
arbitros de la Liga Saltefia, para que puedan aprobar la prueba fisica de FIFA.
Para ello, se aplicaran planes de entrenamiento respectivos a dos grupos de
arbitros (“A” y “B”) de las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta
Capital, a lo largo de dos meses. El lugar donde se procedera a realizar dicho
entrenamiento y evaluacion sera en el Legado Glemes, Av. Entre Rios al 1400,

Salta —Capital, Argentina. El tipo de investigacion es descriptivo comparativo.

En este proyecto se requerira de la planificacion de dos entrenamientos
basados en los métodos antes mencionados. El grupo “A” realizara 3 estimulos
(con intervalos de RCD) semanales, durante 8 semanas. El grupo “B” realizara
5 estimulos (2 polimétricos y 3 con intervalos de RCD) semanales, durante 8
semanas; basandose en la hipétesis que la resistencia anaerdbica incrementa
en mayor medida, luego de aplicar el método con intervalos y ejercicios

polimétricos, mas que el método con intervalos de manera aislada.

Después de observar los resultados de la evaluacion fisica de los arbitros de
las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol, se procedera a la correlacion de los

datos obtenidos del entrenamiento pliometrico e intervalado.
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ABSTRACT
(SUMMARY)

In this research, | intend to show which training method is most effective: one
with intervals and short duration (STR), or one with intervals (STR) but including
polymetric exercises. It is expected that with one of these trainings, the physical
condition of the referees will be improved so that they can pass the physical test
of FIFA. To this end, training plans will be applied to two different groups of
referees ("A" and "B") of the lower divisions from the Liga Saltefia de Futbol of
Salta Capital, over two months. The place where this training and evaluation will
be carried out will be in Legado Glemes, Entre Rios Av. N° 1400, Salta -
Capital, Argentina. The type of research is descriptive comparative.

This project will require the planning of two trainings based on the methods
mentioned before. Group "A" will perform 3 stimuli (with STR intervals) weekly,
during 8 weeks. Group "B" will perform 5 stimuli (2 polymetric and 3 with STR
intervals) weekly, during 8 weeks; based on the hypothesis that the anaerobic
resistance increases, after applying the method with intervals and polymetric
exercises, than the method with intervals in an isolated way.

After observing the results of the physical evaluation of the lower divisions’
referees from the Liga Saltefia de Futbol, the correlation of the data obtained
from the polymetric and interval training will be done.
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INTRODUCCION

El futbol es el deporte mas popular del mundo o asi esta visto, atrae a miles de
fanéticos dia a dia, es tanto su nivel de popularidad que algunos jugadores son
considerados como estrellas que perduran a través de los afios como Diego
Armando Maradona y actualmente Lionel Messi o Cristiano Ronaldo, pero
también existen otras figuras que destacan a la sombra de los jugadores y que
solo aparecen al momento de una falta o una mala decision. Asi es el famoso y
polémico personaje o personajes “los arbitros”, ellos siempre dispuestos a
impartir justicia imparcial en el campo de juego. Sin importar el nivel, puede ser
desde unas inferiores de cualquier division hasta un partido de nivel
internacional. Ellos tienen que estar a la altura de seguir la jugada sin importar

el jugador que sea y para esto deben entrenar arduamente.

Tienen su preparacion fisica acorde al nivel en el que se desempefan,
dependiendo de la liga y de qué divisién estén por dirigir, en el campo de juego
el &rbitro tiene que ser capas correr de un extremo al otro, pitar, mirar a sus

asistentes y seguir la jugada durante todo el tiempo que dure el encuentro.

Para tal rendimiento fisico se requiere un entrenamiento acorde al deporte que
dirigen, actualmente se utiliza el método intervalado con carreras de corta

duracion.

Durante dos meses se aplico el método intervalado y pliometrico a dos grupos
de arbitros, que se evalué con el test de arbitraje de futbol antes y después de
planes de entrenamiento, con lo que fue posible determinar si existe diferencia

significativa entre uno y otro grupo y entre los resultados iniciales y finales.
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ESTADO DE ARTE

Al efectuar la revisién de antecedentes en la UNIVERSIDAD CATOLICA DE
SALTA, se encontr6 un tema similar a la que se trabajado en esta

investigacion:

. Analisis del rendimiento fisico de los arbitros y arbitros asistentes
durante la competiciones en el futbol”. Tesis doctoral Lic. Javier Mallo Sainz. El
Objetivo del presente trabajo de investigacion determina el perfil de exigencia
gue supone la tarea de arbitraje en el deporte del futbol desde el punto de vista
de los arbitros y arbitros asistente; para lograr el citado fin se establecié un
modelo de andlisis del rendimiento fisico en el futbol que se estructuro en tres
aspectos diferenciados:

1- Analisis de la participacion del deportista en el juego.

2- Analisis de las respuestas fisioldgicas durante la competicion.

3- Valoracién de la condicion fisica de los jueces.

Los resultados obtenidos avalan la técnica experimental desarrollada para el
analisis de la actividad cinematica de los deportistas en el futbol. Esto permitid
describir el perfil de exigencia que supone el arbitraje como los arbitros
experimentan una reduccién del desempefio fisico en distintos momentos de

los partidos.

. El presente trabajo tuvo como propdésito fundamental el estudio y analisis
de la preparacion fisica del &rbitro de futbol profesional en la provincia de
Azuay para el desarrollo de un programa de entrenamiento con una
exposicion organizada de una planificacion modelo deportivo, ademas que
contribuye en una forma significativa de la importancia de exigir un examen
médico completo y conocer de esta manera los niveles de preparacion fisica
del arbitro ademas tiene fundamentos en la investigacion de campos y
bibliografia, se realizo una observacion directa de la preparacion fisica que
desarrollan los arbitros de nivel nacional. Para evaluar al arbitro en primera
instancia se realizaron observaciones de la capacidad anaerdbica y la

potencia aerobica.
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. “La preparacion fisica en el rendimiento del arbitro de futbol profesional
en el campeonato nacional de futbol del Ecuador” Maestria en cultura fisica y
entrenamiento deportivo .Lic. Serafin Abel Casa Tapia. El presente trabajo de
investigacion tuvo como objetivo determinar la importancia de la preparacion
fisica en el rendimiento del arbitro de futbol profesional en el campeonato
nacional de futbol del Ecuador y la metodologia aplicada fue de campo por ser
practica, los beneficiarios directo fueron los arbitros ecuatorianos de las
diferentes categorias. Ademés como se aplico como instrumento un test fisico
a los 219 arbitros de futbol profesional del Ecuador correspondiente a la
muestra tomada de la poblacion general. Conforme a los resultados obtenidos
se evidenciaron la falta de capacitacion y preparadores fisicos causante del
bajo rendimiento de los arbitros, o que denota una propuesta tedérica practica

a los preparadores fisicos.

. Segun el trabajo de revisién de nombre: “El entrenamiento pliometrico en
saltadores de trampolin” (Lic. Valeria Celeste Garica). Tuvo como objetivo los
aportes que ofrece un método de entrenamiento, como lo es la pliometria, en
jovenes deportistas de gimnasia acrobatica destacadas a nivel nacional.
Fueron estudiadas cinco jovenes deportistas durante el afio 2005 y con un
cronograma de entrenamiento diario. Los resultados muestran, como era de

esperar un aumento de la capacidad de salto posterior a los entrenamientos.

. “Perfil antropométrico y aptitud fisica d los arbitros pertenecientes a la
asociacion y a la corporacion de arbitros de futbol de Risaralda” Esp. De la
actividad fisica terapéutica Julian Alfonso Rodriguez. El objetivo del presente
estudio fue determinar el nivel de aptitud fisica y perfil antropometrico de los
arbitros de la asociacion y de la corporacién departamental de arbitros de
futbol de Risaralda. Considerando las variables de masa corporal, estatura,
pliegues cutaneos, circunferencias corporales y diametros 0seos, para estimar
la composicion corporal. Para evaluar las variables relacionadas con la aptitud
fisica se utilizo la nueva bateria de test fisico de la FIFA que determina
evaluar al arbitro en primera instancia en cuanto a su capacidad anaerodbica

en cuanto a su capacidad fisica en ejercicios de corta duracion
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“Programa para la preparacion fisica del arbitro de futbol en la provincia del
Azuay”. Tesis lic. lvan Peralta Qhizhpi.
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MOTIVACION

El futbol es un deporte que, por su elevada préactica deportiva e interés social y
mediatico, ha sido objeto de estudio en numerosas investigaciones que, con
frecuencia, centran el interés en pormenorizar las caracteristicas del actor
principal del juego: el deportista. Estas investigaciones se han centrado en el
perfil de los jugadores con diferentes niveles de rendimiento, edad o afios de
practica, pasando desapercibidas las caracteristicas de aptitud fisica de los

responsables del cumplimiento de las reglas de juego: el equipo arbitral.

Me motiva a llevar a cabo esta investigacion el poder demostrar la influencia
de los métodos de la resistencia anaerébica mediante el entrenamiento
intervalado y pliometrico en los arbitros de las inferiores de la Liga Saltefia de
Futbol de Salta Capital, ya que en la actualidad solamente utilizan el método
intervalado como Unico recurso de preparacion fisica, el cual no satisface las
demandas fisicas del test de la FIFA debido a que el futbol posee un importante

componente anaerobico propio de la particularidad de este deporte.
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JUSTIFICACION

El trabajo esta centrado en determinar los
niveles de mejora en la resistencia anaerobica de los arbitros
de las inferiores de la Liga Saltefia de futbol, con la aplicacion
de dos métodos de entrenamiento, el intervalado y el
intervalado pliometrico, durante dos meses.

Justificacion Teodrica: La importancia de esta investigacion se debe a la
aplicacion del entrenamiento intervalado y la pliometria explicado en la teoria.
Esta informacion es necesaria porque permitird disefiar un modelo de
entrenamiento que contribuya al mejoramiento fisico de los arbitros de las

inferiores de la Liga Saltefia de Futbol.

Justificacion Practica: En esta investigacion se podra poner en practica los
resultados de no solo el entrenamiento intervalado habitual (resistencia
anaerobica), sino también de un entrenamiento pliometrico que busca el
mejoramiento del rendimiento fisico de los arbitros de las inferiores de la Liga
Saltefia de Futbol de Salta Capital.

Justificacion Metodoldgica: Esta investigacion sigue un paradigma
cuantitativo y se centra en el aspecto descriptivo. A lo largo de esta
investigacion se aplicara la resistencia anaerdbica utilizando el método
intervalado y pliometricos, estos modelos permitird observar los beneficios y

contrastarlos.

ORIGINALIDAD DEL PROYECTO
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Si bien no se registran estudios especificos a nivel
provincial del tema a investigar, se pretende que este trabajo tenga
como principal objetivo tomar importancia en el entrenamiento
fisico de los arbitros de las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol,
ya que el futbol hoy en dia exige al arbitro una sucesion de
esfuerzos de tal intensidad que hace que la condicion fisica
adquiera caracter primordial, teniendo que encontrarse el mismo en
buen estado fisico para poder dirigir los partidos de futbol.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Identificacion del problema

En un partido de fatbol, es necesario que el arbitro siga de cerca las acciones
del juego, debiendo ser capaz de sobrellevar las condiciones impuestas por los

jugadores.

Teniendo en cuenta las altas exigencias fisicas del futbol contemporaneo,
resulta especialmente importante que los arbitros adquirieran un
adecuado nivel de condicion fisica . Asimismo, una correcta condicion fisica
evitard en gran medida el riesgo de sufrir lesiones por lo que mantener unos
niveles adecuados en este sentido es un aspecto importante para el arbitro de
futbol.

El entrenamiento actual de los arbitros de la Liga Saltefia de Futbol es el
meétodo intervalado (resistencia anaerébica) el cual es insuficiente, porque no
logra satisfacer las demandas fisicas en el rendimiento de la prueba fisica de
FIFA.
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SISTEMATIZACION DEL PROBLEMA

Interrogantes del problema

» ¢Los arbitros de las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta
Capital, se encuentran en estado fisico?

» ¢La condicion fisica es importante en el arbitraje?

* ¢Se aplica algin método de entrenamiento especifico a los arbitros de
las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital?

» ¢Es recomendable trabajar la pliometria en arbitros de las inferiores de
la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital?

* ¢Es recomendable aplicar el entrenamiento intervalado y ejercicios
pliometricos juntos?

» ¢ El entrenamiento intervalado mejora la resistencia anaerobica?

« (El entrenamiento intervalado- pliometrico mejora la resistencia

anaerobica?
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Formulacién del problema

¢, Cual de los dos métodos de entrenamiento otorgara mayores niveles de
mejoras en la resistencia anaerébica en los arbitros de las inferiores de la
Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital, el método intervalado o con el

método intervalado-pliométrico?
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OBJETIVO GENERAL

» Determinar los efectos que produce el entrenamiento con el
meétodo intervalado en la resistencia anaerobica, en comparacion
con el método intervalado - pliometrico en los arbitros de las
inferiores de la liga saltefia de futbol, aplicado a lo largo de dos
meses.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Evaluar la resistencia de corta duraciéon (RCD) de los arbitros de
las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital, antes
de iniciar los planes de entrenamiento del método intervalado y

pliometrico.

» Diseflar un plan de entrenamiento de resistencia de corta
duracién con el método de entrenamiento intervalado aplicado a
lo largo de dos meses a los arbitros de las inferiores de la Liga

Saltefia de Futbol de Salta Capital (grupo “A”).

» Diseflar un plan de entrenamiento de resistencia de corta
duracion con el método de entrenamiento intervalado vy
pliometrico aplicado a lo largo de dos meses a los arbitros de las
inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital (grupo
“B").

» Aplicar un plan de entrenamiento de resistencia de corta duracion
disefiado utilizando el método de entrenamiento intervalado,
aplicado a lo largo de dos meses de entrenamiento a los arbitros
de las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital

(grupo “A”).
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» Aplicar un plan de entrenamiento de resistencia de corta duracion
disefiado utilizando el método de entrenamiento intervalado y
pliometrico, aplicado a lo largo de dos meses a los arbitros de las
inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital. (grupo
“B").

» Evaluar la resistencia de corta duracion aplicando el test de
aptitud fisica homologado por la A.F.A. y la F.I.LF.A. a los arbitros
de las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital
(grupo “A”), al finalizar el entrenamiento de la resistencia de corta

duracién con un método de entrenamiento intervalado.

» Evaluar la resistencia de corta duracion aplicando el test de
aptitud fisica homologado por la A.F.A y la F.I.FA. a los arbitros
de las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital
(grupo “B”), al finalizar el entrenamiento de la resistencia de corta
duracion con un método de entrenamiento intervalado vy

pliometrico.

» Determinar cual de los dos grupos “A y B” de arbitros de las
inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital, obtiene
los mejores resultados de acuerdo a los valores arrojados y

analizados a través de estadistica inferencial.
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CAPITULO Il
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MARCO TEORICO

RESISTENCIA

Las capacidades condicionales puede clasificarse en 4, estas son la fuerza,
resistencia , velocidad y flexibilidad.

Concepto de Resistencia

El concepto de resistencia en la actualidad contempla esfuerzos con
duraciones muy amplias que van desde los 20 segundos hasta las 6 horas y
mas. La mayoria de las definiciones sostienen en comun en concepto de
capacidad psicofisica del deportista para resistir la fatiga (Bompa 1983; Ozolin
1983; Platonov 1988; Neuman 1990; Zintl 1991%). El principal factor que limita
y, al mismo tiempo, afecta el rendimiento de un deportista es la fatiga. De este
modo, una persona se considera que tiene resistencia cuando no se fatiga

facilmente o es capaz de continuar el trabajo en estado de fatiga.

Tipos de Resistencia

La resistencia se clasifica de diversas formas segun sea el criterio de
observacién. En relacion con el volumen de musculatura implicada se distingue
la resistencia general y local; en base a la especificidad de la modalidad
deportiva, resistencia de base o general y resistencia especifica; en funcién de
la obtencion de energia muscular, resistencia aerobica y anaerobica; en
relacion de la duracion del esfuerzo, resistencia de corta, media y larga
duracioén; y atendiendo a la implicacion de las capacidades fisicas, resistencia

de fuerza, resistencia de fuerza explosiva y resistencia de velocidad.

! Fernando Navarro Valdivielso, La resistencia (1998)
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Tipos de resistencia en relacién con el volumen de la musculatura
implicada

Resistencia general (muscular):  Implica mas de 1/6-/7 de toda la musculatura
esquelética-la musculatura de la pierna, por ejemplo, representa cerca de 1/6
de la masa muscular total- y esta limitada principalmente por el sistema
cardiovascular-respiratorio (especialmente el Consumo Maximo de Oxigeno) y

el aprovechamiento periférico del oxigeno.

Resistencia local(muscular):  Contiene una participacion de menos de 1/6-1/7
de masa muscular total y se ve determinada particularmente por la fuerza
especial, la capacidad anaerébica y otras formas limitantes de fuerza, como la
resistencia de la velocidad, de fuerza y de fuerza explosiva, asi como por la

cualidad de coordinacién neuromuscular especifica de la modalidad( técnica).

Tipo de resistencia en relacion a la forma de especificidad de la
modalidad deportiva

Resistencia de base o general: La capacidad de ejecutar un tipo de actividad
independiente del deporte que impligue muchos grupos musculares y sistemas
(SNC, sistema cardiovascular y respiratorio) durante un tiempo prolongado.
Afecta tanto a la componente aerébica como a la anaerdbica, con predominio

de la aerdbica.

Resistencia especifica: se contempla como la adaptacion a las condiciones

de carga propias de la competencia.

Tipos de resistencia en relacidén con la forma de obtener la energia
muscular

Resistencia aerobica: Hay oxigeno suficiente para la oxidacion de glucogeno

y acidos grasos.

Resistencia anaerdbica: El abastecimiento de oxigeno, debido a una gran
intensidad de carga- bien a través de una alta frecuencia de movimiento o a
través de una mayor movilizacién de fuerza-es insuficiente para la oxidacion, y

la energia se obtiene anaerdbicamente( sin la presencia de oxigeno).
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Resistencia en relacion a la forma de trabajo de la musculatura
esquelética

Resistencia estatica: Se basa en un trabajo estatico que provoca una
reduccion del riego sanguineo a nivel capilar y también de la aportacion de
oxigeno debido a la presidon interna del musculo. La resistencia estatica
también queda limitada por la fatiga nerviosa (estimulos inhibidores desde el
sistema nervioso central, agotamiento de la sustancia de transmision), ademas

de la falta de irrigacion.

Resistencia dinamica: Se relaciona con el trabajo en movimiento. En la
resistencia dinamica queda garantizada durante mayor tiempo la irrigacion y
una participacion aerébica mas elevada debido a la alteracion entre tension y
distension (efecto de bombeo del musculo, sobre todo para el caudal venoso
de retorno).

Algunos autores (Harre 1987; Neuman 1990; zintl 1991 2) clasifican la
resistencia en funcién de la duracion de la actividad de competicion en
resistencia de corta duraciéon (RCD), de media duracion (RMD) y de larga
duracion (RLD). En cualquier caso, la intensidad de carga debe ser la maxima

a la duracién de cada esfuerzo.

Autor RDC RDM RDL

Pfeifer(1971) 45s - 2m 2m - 5m >8m’

Harre (1982) 45s - 2m 2-11 1) 11m - 30m
2) 30m - 90m
3) >90m

Zintl(1991) 35m - 2m 2- 10 1) 10m — 35m

Neuman(1990) 2) 35m — 90m

? Fernando Navarro Valdivielso, La resistencia (1998)
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3) 90m - 6h

4) >6h

Resistencia de fuerza: Se define como un presupuesto condicional de la
prestacion, determinado por la relacion entre la capacidad de fuerza (fuerza
méxima, fuerza- velocidad) y la resistencia. En la actividad deportiva, se
produce esta relacién cuando los esfuerzos se repiten con una duracion y una
frecuencia tales como para producir una disminucion de la prestacion del
deportista, debido a la fatiga. Mientras la fuerza maxima y la capacidad fuerza-
velocidad constituyen los presupuestos condicionales para las ejecuciones
maximas en cada movimiento (ciclico y aciclico), la resistencia garantiza haya
la necesaria continuidad de accion con los esfuerzos Optimos, para el nimero
necesario de ciclos de movimiento. Esto vale tanto para el movimiento ciclico
como para los aciclicos y tanto para un régimen estatico como para uno

dinamico.

Resistencia de velocidad: Se considera como la resistencia frente a la fatiga
en caso de cargas con velocidad submaxima a maxima y via energética

mayoritariamente anaerobica.

Esto significa para la velocidad ciclica pocas perdidas de la velocidad de
desplazamiento, y para la velocidad aciclica( por ejemplo, boxeo, deportes
colectivos), repetidas altas velocidades de contraccion a pesar de una carga
global prolongada( Zintl, 1991).

ESTRUCTURA DEL RENDIMIENTO DE LA RESISTENCIA ESPECIFICA

La estructura del rendimiento es un parametro de referencia para el
entrenamiento de alto nivel, que se caracteriza por el estado de desarrollo de la
capacidad fisica, técnicas y psicoldgicas determinantes para la prestacion en
un periodo de maximo rendimiento (Schanabel 1981). Del estudio a través de
test de campo y laboratorio se puede determinar el nivel de adaptaciéon de un

deportista a un deporte determinado y de esta forma recabar conclusiones
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sobre la direccion futura del entrenamiento. Si se parte de la diversa solicitacion
de la musculatura, del sistema cardiovascular, nervioso, o metabdlico
determinada por la carga de entrenamiento y de competicion de las diversas
disciplinas y/o deportes de resistencia, es posible una clasificacion de varios

tipos de resistencia basada en la duracion de la carga de esfuerzo maximo.

El desarrollo de la capacidad motora- resistencia, velocidad, fuerza- es
necesario para lograr un rendimiento especifico en una actividad de resistencia
de duracién corta (RDC), resistencia de duracion media (RDM) o de los
distintos tipos de resistencia de duracion larga (RDL). De este modo, una
menor duracion del tiempo de prueba (comepticion) implica una participacion
mas elevada de la fuerza para la potencia propulsiva y una frecuencia de
movimiento méas elevada. Ha sido Neuman (Neuman 1990; Neuman 1991%)
quien ha prestado mayor atencion al desarrollo de la estructura de la

resistencia especifica.

LA RESISTENCIA DE CORTA DURACION (RDC)

Los limites temporales

La RDC comprende una escala temporal que va de 35 segundos a los 2
minutos. En estos limites temporales se encuentran las pruebas de 100 metros
de natacion, los 500 y 100 metros de patinaje sobre ruedas, los 1000 metros de

ciclismo en pista, los 400 y 800 metros en carrera y los 500 metros de canoa.

En realidad, desde el punto de vista biologico, el limite de la carga que puede
considerarse como velocidad y el rendimiento mas corto de resistencia no esta
definido claramente. En el lenguaje comudn, la distancia mas breve de una
especialidad de resistencia se suele indicar como una prueba de velocidad

prolongada.

* Fernando Navarro Valdivielso, La resistencia (1998)
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DEMANDAS DE LOS SISTEMAS FUNCIONALES DE LOS
ESFUERZOS DE RDC

El sistema motor

En los esfuerzos de RDC se requiere una elevada actividad del sistema
nervioso central. En estos esfuerzos el programa motor se facilita por
reclutamiento predominante de fibras musculares de contraccion rapida (FT).
Entre los deportistas de actividades de RDC, la proporcion de fibras FT es
mayor que los de mayor duracion. Sin embargo, esta proporcion puede llegar a
tener diferencias notables entre distintos deportes ante la importancia de la
relacion fuerza- tiempo que intervenga en cada uno de ellos. Por ejemplo, en la
tabla 1.1 se muestra como los corredores de 400 metros lisos o los patinadores
de velocidad disponen de un elevado porcentaje de FT (45%), mientras el
nadador apenas tiene un 23%. El deporte de RBC requiere una elevada
frecuencia de movimiento, un rapido aumento del parametro fuerza- tiempo en
la accion propulsiva y una oposicion relativamente escasa al movimiento de
desplazamiento, por lo que el deportista con elevado porcentaje de FT tendra

claramente ventaja.

Deporte %FT  %ST
400 m. lisos 45 55
Patinaje sobre patines 44,8 55,2
Canoa 35 65
Ciclismo en pista 31 69
Remo 30 70
800, 1500 m. lisos 29 71
Natacion 23,2 76,8

Porcentaje de fibras (FT) y fibras lentas (ST) en deportistas de RDC y RMD
(Datos extraidos de Korner y Schwantiz( 1985); Shephard(1987);
Neuman(1991)*.

* Fernando Navarro Valdivielso, La resistencia (1998)
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Bases energéticas del rendimiento

En los rendimientos de duracion corta, el musculo utiliza principalmente la
reserva local de energia- el adenosintrifosfato (ATP), el creatinfosfato (CP) y el
glucogeno muscular. La produccion de glucosa en el higado y suministro a la
sangre tarda aproximadamente 1 minuto y puede producir un efecto solamente

en duraciones superiores a esta duracion.

En la interpretacion de la base energética de la prestacion de RDC domina
actualmente la idea de que la transformacion de la energia por via lactacida es
muy elevada (tabla 1.1). Sin embargo, nuevos datos experimentales indican
una disminucién de la importancia del metabolismo anaerdbico y un creciente
aumento del aerobico, dandose como valores de contribucidn aerobica en
duraciones de esfuerzos maximos entre 1-2 minutos de hasta un
50%(figural.l). Los datos de Medbo y Tabata( 1989) en base a la medicion del
déficit de O2 en ciclistas( figura 4.4) y los Troup( 1991) *sobre nadadores de
100 y 200 metros libres confirman lo anterior( figura4.5). De los resultados de
estos autores se recaba que el porcentaje de la transformacion anaerébica de

la energia con cargas de duracion corta esta calculada en exceso.

Tabla 1.1: Contribucién de las fuentes de energia durante los esfuerzos de

diferente duracién

> Fernando Navarro Valdivielso, La resistencia (1998)

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 29



Figura 1.1: Utilizacién de la via aerdbica y anaerdbica para la produccion de
energia para la prestacion de RDC. El punto de conversion de las dos vias se
produce al minuto de carga intensiva. Para una carga de una duracion de
aproximadamente 90 segundos, la mayor parte de la energia viene producida

por la via aerébica. Adaptado de Neuman 1991°.

® Fernando Navarro Valdivielso, La resistencia (1998)
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Figura 1.2 Porcentaje de la via aerdbica y anaerobibica de la produccion de
energia con carga intensiva hasta una duracion de 7 minutos. Investigacion

experimenta sobre el consumo de O,y el déficit de O, segun Medbo y Tobata

(1989)".

Figura 1.3 Contribucion de energia en los 100 y 200 metros en cada estilo de

nado. Adaptado de Troup (1991).

’ Fernando Navarro Valdivielso, La resistencia (1998)
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Figura 1.4 Capacidad de disponer de mucha energia por unidad de tiempo por
medio de un aumento de los depdsitos de fosfatos, con mayor importancia en

los esfuerzos de RDC mas cortos (0:20-0:30) que en los mas largos.

Figura 1.5 Capacidad de disponer de mucha energia por unidad de tiempo por
medio de un aumento de la actividad y cantidad de enzimas de la glucolisis
anaerdbica (potencia glagolitica), con una mayor incidencia en los esfuerzos

alrededor de los 45 segundos.

Figura 1.6 Capacidad de amortiguacion. Es la capacidad de retrasar la

hiperacidez a pesar de la continua produccion de lactato. A medida que
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aumenta la duracién del esfuerzo, aumenta la acidez por una mayor

acumulacion de lactato, siendo la capacidad de amortiguacion mas decisiva.

Figura 1.7 Tolerancia al lactato. El deportista de RDC necesita aumentar su
capacidad para continuar con el trabajo muscular a pesar de la hiperacidez,
siendo esta capacidad mas importante en las duraciones de esfuerzo proximos
a los 2 minutos, ya que las concentraciones de lactato en sangre seran mas

superiores gque en los esfuerzos mas cortos.

Figura 1.8 Potencia aerdbica. La aportacion de energia aerdbica juega un papel
mas relevante a partir del minuto de esfuerzo (potencia aerébica). No obstante,
es necesario disponer de una base suficiente que garantice la recuperaciéon y la
eliminaciéon mas rapida del lactato tipica de estos esfuerzos de RDC (eficiencia

aerobica)
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Figura 1.9 Capacidad de fuerza y velocidad. Segun el porcentaje de
intervencion de la fuerza o la velocidad en las disciplinas de RCD puede afectar
de forma diversas al rendimiento, debido a la intervencion especifica de fibras
FTG( Fibras rapidas glucoliticas) y FTO( Fibras rapidas oxidativas). Desciende
su importancia con el aumento de la duracion. Las manifestaciones de
resistencia de velocidad, resistencia de fuerza maxima vy resistencia de fuerza

lactacida tiene especial importancia en el rendimiento.

DIFERENTES TIPOS DE CONTRACCION

CONTRACCIONES ISOMETRICAS Y ANSIMETRICAS O ISOTONICA

Vamos a distinguir dos grandes categorias:

El musculo puede producir una fuerza sin desplazamiento de sus inserciones:

se trata de una contraccion ismoetrica.

El musculo puede producir una fuerza con desplazamiento de sus inserciones:

se trata de una contraccion ansiometrica o isotonica.

En este tipo de contraccion distinguimos tres categorias:
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- Si las inserciones musculares se acercan durante la contraccién, el
musculo tiende a concentrarse y se habla entonces de contraccion concéntrica.
- Si las inserciones se alejan, la contraccion es concebida como
excentrica.

- Si las inserciones musculares se alejan y se acercan en un espacio de

tiempo muy corto, se halla de contraccion pliometrica.

La contraccion pliometrica constituye un funcionamiento particular del musculo.

La pliometria concierne a un gran niamero de partes del cuerpo.
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PLIOMETRIA

ETIMOLOGIA

Segun Wilt la palabra pliometria proviene del griego “plethyein” que significa

aumentar y de la palabra isométrico que significa de igual longitud.
DATOS FISIOLOGUICOS

Desde una contraccion pliometrica la eficacia muscular puede ser mejorada de
forma espectacular: Zatsiorski® habla de un aumento posible (de una vez y
media la fuerza maxima isométrica). ¢ Cudles son las explicaciones fisiologicas

de esta mayor eficacia?

Figura 1.1: Diferentes parametros fisioldgicos intervinientes en la contraccion

pliometrica.
Se distinguen tres grupos de factores:

a) El tipo de fibras (fibras lentas, fibras rapidas).

b) Los factores nerviosos

® Gilles Cometti, La Pliometria (2010)
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- El modo de reclutamiento de las fibras.

- La sincronizacion de las unidades motrices.

C) Factores introducidos por el estiramiento muscular:
- El reflejo miotatico.

- La elasticidad muscular en serie.

Pliometria y tipos de fibras

Los diferentes tipos de fibras

Existen dos tipos de fibras catalogadas en el musculo:

- Las fibras lentas o de tipo |

- Las Fibras rapidas o de tipoll que comprenden:

. Las fibras lla, que son mistas con metabolismo aerdbico y anaerdbico

. Las fibras llb, que son rapidas por excelencia, pero tan solo con

metabolismo anaerdébico.

La tablal: representa las diferentes caracteristicas de las fibras musculares.

La transformacion de las fibras

La cuestién esencial del entrenamiento reside en la posibilidad de conversion

de las fibras lentas en rapidas. La literatura cientifica no se ha interesado nunca
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en ellos. Los datos sobre esta cuestibn son pobres, pero ya se empieza a
vislumbrar la esperanza de una transformacion de fibras lentas en fibras
rapidas. Asimismo, se conoce que en el animal entrenado en pliometria la
modificacion de fibras es sensible. De igual forma las investigaciones en el
hombre por la via de la reflexiologia han mostrado una tendencia a la
transformacién de fibras en los jugadores de baloncesto sometidos a un

entrenamiento de saltos hacia abajo.
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Los fendbmenos nerviosos que intervienen en la contraccion pliométrica

El reclutamiento de fibras

El reclutamiento de fibras es explicado clasicamente por la ley de Henneman o
“size principle”, que muestra como las fibras lentas son reclutadas antes que

las rapidas sean cual sea el tipo de movimiento.

Hay entonces en este caso un paso obligado por las fibras lentas que no es
nada interesante en los casos de movimientos explosivos. La representacion
de costill es indicada para esta situacion (figura 2): una carga ligera conlleva un
reclutamiento de fibras lentas (ST). Una carga media acarrea el reclutamiento
de fibras lentas y de lla. Una carga pesada acarrea el reclutamiento de fibras

lentas, de lla y lIb.

Figura 2: El reclutamiento de fibras en funcion de la intensidad de la carga
(Costill, 1980)

En la actualidad, cada vez mas, en la literatura cientifica esta ley es puesta en
duda por los movimientos rapidos (Duchateau): habria la posibilidad de reclutar
directamente las fibras rapidas. El responsable fisioldgico de la seleccién de

fibras seria el circuito de Renshaw.

La sincronizacion de las unidades motrices

Para utilizar el musculo eficazmente es necesario hacerlo funcionar con sus
fibras sincronizadas. ¢ COmo se explica este mecanismo? Tomemos el ejemplo
de un grupo de personas a las que se les pide gritar al mismo tiempo: al

principio los sonidos estan distanciados en el tiempo: con el entrenamiento los
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individuos llegan a sincronizar sus voces. Las unidades motrices funcionan de

la misma manera. La explicacion fisioldgica es hoy conocida (figura 3).

Las unidades motrices estan al principio naturalmente sincronizadas. El circuito
de Renshaw es el causante de la desincronizacién por acciones inhibidoras
sobre las motoneuronas. El entrenamiento de la fuerza por la accion
inhibiciones centrales sobre el circuito de Renshaw permite al individuo
reencontrar la sincronizacion inicial. La ganancia de fuerza gracias a la
pliometria revierte en una mejor coordinacion intramuscular gracias a una
disminucién de inhibicion. El estrés es un factor importante para llegar a este
resultado. Los saltos hacia abajo son para este efecto ejemplares y

particularmente eficaces.

La importancia del estiramiento

La mejora de la fuerza de un musculo gracias al estiramiento ha sido siempre
debida a:

- El reflejo de estiramiento

- La elasticidad muscular

El reflejo de estiramiento
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Es Schmidtbleicher quien finalmente ha demostrado la influencia de este reflejo
en la eficacia de la contraccion muscular. En la figura 3 estan representadas las
estrategias de dos atletas durante la realizacion de un salto hacia debajo de

1,10 metros.

Figura 3: Participacion del reflejo miotatico (Schmidtbleicher, 1985)

La linea vertical (discontinua) representa el momento de contacto con el suelo.
La abscisa representa el desarrollo temporal. El trazado representa la actividad

eléctrica del triceps.

Se distinguen claramente las diferencias entre los dos atletas (MVC representa

la actividad eléctrica durante una contracciéon maxima voluntaria).

- El principiante desarrolla una fuerza superior a la MVC mientras esta
todavia en el aire.

- El reflejo de estiramiento sobreviene (primer pico de la curva) cuando la
actividad eléctrica baja. No se suma, pues a la accién voluntaria del sujeto.

- El atleta entrenado prepara su musculo antes del contacto con el suelo
(aproximadamente el 60 % de la MVC) para conseguir el maximo durante el

contacto, el reflejo miotatico se suma entonces a esta actividad.

El papel del reflejo de estiramiento durante los impulsos de tipo atlético esta
hoy en dia demostrado.

La elasticidad en serie
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Zanon desde hace tiempo ha atraido la atencién de los fisi6logos sobre el
papel de la elasticidad en la pliometria. Gracias a Hill se representa la

elasticidad muscular por el esquema de la figura 4.

Figura 4: Esquema de Hill (modificado por Shorten, 1987).

Se distingue sobre este esquema una elasticidad en paralelo que se encuentra
en las vainas musculares y una elasticidad en serie que se atribuia
clasicamente a los tendones. Se sabe hoy en dia que la elasticidad en paralelo
no interviene en los movimientos deportivos. Es, por ellos, sobre la elasticidad
en serie donde centraremos nuestra atencion, Gracias a los especialistas de la
mecanica muscular como Goubel(Francia) y Thys (Belgica) se sabe hoy que la
elasticidad en serie se sitGa igualmente en el interior de la contractibilidad. En
efecto la representacion de los lazos entre actina y miosina (puentes de actina-
miosina) ha evolucionado estos ultimos afios; de una representacion simple de
la miosina bajo la forma de una cola y una cabeza (figura 5%) se ha pasado a
una representacion mas compleja (figura 5b). Esta modelizaciéon que se debe
Huxley nos muestra que la elasticidad se va a encontrar en el puente de
actinamiosina. De la misma forma la cabeza de miosina posee mas puntos de

anclaje que son mas o menos duraderos.
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Figura 5: Los puentes de actina- miosina y la elasticidad en serie (segun

Huxley)

La elasticidad constituye pues una explicacion fundamental en lo que concierne
a la pliometria, pero nos remite, actualmente, a una nocién mas precisa que la

hace un fenomeno perteneciente de igual forma a la contractilidad muscular.

Principios del entrenamiento Pliometrico

Si tomamos como ejemplo de funcionamiento pliometrico el miembro inferior y
mas concretamente la articulacion de la rodilla podemos esquematizar los dos

tiempos de la contraccion para la figura 6

Figura 6: la accion pliometrica

Este modelo (puesta en tension muscular = fase axentrica y rotrno = fase

concéntrica) se encuentra cuando un sujeto efectla saltos en caida abajo, pero
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igualmente en todas las impulsiones atléticas. A lo largo del entrenamiento haré
falta multiplicar las situaciones solicitando la pliometria para hacer progresar al

atleta.

Utilizamos a menudo las situaciones como los multisaltos y los saltos en caida
abajo. Pero rapidamente el atleta se acostumbra a estos ejercicios y no
constatamos mas progreso, tenemos entonces que introducir una variedad en
este tipo de trabajo siempre conservando los puntos esenciales de este tipo de
funcionamiento muscular. Por esta razén Alain Piron® ha definido los tres
principios del entrenamiento pliometrico. Para referirnos al modelo de la figura

7 vamos a poder variar:

- La posicién
- El desplazamiento.

- El caracter de las tensiones musculares.

Figura 7: Los tres principios del entrenamiento pliometrico

LAS VARIACIONES DE POSICION

En su especialidad (salto de altura por ejemplo) el atleta va adoptar una flexion
particular de la articulacion de la rodilla, buscara una posicion precisa de esta

articulacion. Variar la posicion consistird en trabajar con flexiones diferentes de

° Gilles Cometti, La Pliometria (2010)
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la rodilla alrededor de la situacion especifica (flexibn necesaria para la

realizacion del salto de altura por ejemplo).

Figura 8: Las variaciones de posicion
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LAS VARIACIONES DE DESPLAZAMIENTO

La flexibn de la articulacion es pues la primera variable pero podemos
igualmente, sin modificar la flexion, hace variar el desplazamiento de palancas.
Dicho de otro modo en el caso de las piernas, el angulo barrido por la pierna

con respecto al suelo.

Figura 9: Las variaciones de desplazamiento

En su especialidad, el atleta (siempre en salto de altura por ejemplo) barre un
angulo dado. Vamos a poder, actuando sobre la velocidad en particular,

proponer situaciones con un angulo, mas o menos importante (figura 9).

LAS VARIACIONES DE TENSION MUSCULAR

Pueden realizarse de dos maneras:

- Sea permaneciendo en la contraccion pliometrica: se aumenta o se
disminuye la tension proponiendo, por ejemplo, alturas de caida variables en
los saltos o en caida.

- Sea saliendo de la contraccion pliometrica para experimentar tensiones

excéntrica, isométrica, concéntrica.

Figura 11: Las variaciones de la tensidbn muscular
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ENTRENAMIENTO

METODO INTERVALADO

EFECTOS DEL METODO INTERVALICO

La figura 12, 13 y las tablas 1 y 2 nos ofrecen una vision global resumida de las

modalidades de realizacion y los efectos de los diferentes métodos intervalicos.

Como se puede ver en estas figuras y tablas, distinguimos un entrenamiento
intervalico extensivo y otro intensivo. Ademas diferenciamos el método

intervalico de corta (ICD), media (IMD), y larga duracion (ILD).

El entrenamiento intervalico extensivo se caracteriza por un volumen elevado y
una intensidad relativamente escasa, y el intensivo, por un volumen

relativamente escaso y una intensidad elevada.
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Figura 12: Modalidades de realizacion y efectos del método intervalico
extensivo (intensidad media) en ambito del entrenamiento de la resistencia

(modificado de colectivo de autores, 1982, 88).
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Figura 13: Modalidades de realizacion y efectos del método intervalico intensivo
(intensidad submaxima) en el @mbito del entrenamiento de la resistencia
(modificado de Colectivo de autores, 1982, 89).

Tabla 1: El desarrollo de la resistencia de base segun el método de trabajo
intervalico extensivo (avanzado) (de Schmolinsky*°, 1980, 175).

En cuanto a la clasificacion de los métodos intervalicos en MICD, MIMD vy
MILD, tenemos que aparentarnos de la distribucién temporal propuesta por
harre (1969 y 1976) (en esta el MICD cubre el tiempo de 15-60s, el MIMD 1-8

min y el MILD 8-15 min). Motivo: el autor no tiene en cuenta que el efecto tipico

1919 Gilles Cometti, La Pliometria (2010)

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 49



del entrenamiento intervalico (alternancia sistematicaentre trabajo y descanso)
deja de actuar a partir de una duracion del estimulo de 5-8 min
aproximadamente o no actla suficientemente; en efecto, la duracién de
algunas cargas aisladas (ej., 10-15) reduce en gran medida la alternancia

dentro de una sesion de entrenamiento (cf.Steinhofer, 1993,46).

El principio de la pausa util es caracteristico del método de entrenamiento

intervalico.

La figura 14 muestra que después de la interrupcién de la carga se produce
una caida relativamente rapida de frecuencia cardiaca; la intensidad de esta
caida nos informa sobre el estado de entrenamiento. Como la caida se produce
de forma logaritmica, solo una parte de la pausa resulta util. Si quisiéramos
llegar a la recuperacién completa, la espera seria desproporcionalmente larga.
Por ellos el siguiente estimulo de carga se aplica al llegar a una frecuencia

cardiaca de 120-140 latidos/min aproximadamente.

La duracion de la “pausa util” oscila, dependiendo de la longitud del recorrido y
del estado de entrenamiento, entre 30 seg y 5 min, incluyendo recorridos al
trote entre 100 y 1000 mts (cf. Schmolinsky*, 1980, 175).

Existen otros motivos para no esperar a la recuperacion completa en el

entrenamiento intervalico:

. La pausa no deberia superar el minuto o el minuto y medio en la mayoria
de las distancias cortas habituales, pues la consecuencia seria un retorno de
las magnitudes cardiocirculatorias y de los procesos metabdlicos a la situacion
de reposo (sobre todo cuando el tiempo de descanso se ocupa caminando
[marcha]). Al retomar el trabajo se deberian recorrer de nuevo los diferentes
mecanismos de regulacion y los estadios del suministro energético, objetivo no
buscado con este método de entrenamiento (si buscado, en cambio, con el

método de repeticiones).

! Gilles Cometti, La Pliometria (2010)
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Figura 14: El principio de la pausa util, representado en el comportamiento del

pulso al terminar la carga.

. Una vez terminada la carga, la tension arterial sistdlica y la diastolica
descienden rapidamente, y la tension diferencial (diferencia entre tension
sistolica y diastdlica) aumenta de forma acentuada, lo que apunta a un volumen
sistolico elevado. Con la caida de la tension arterial medio el corazon reorienta
su trabajo pasando del trabajo de tension al trabajo de volumen, hecho que
podemos considerar en el origen de la dilatacion de las cavidades cardiacas.
Ademas, el volumen sistolico es el maximo dentro la frecuencia cardiaca
existente en el ambito del’descanso til” (Reindel/Rosskamm/Gerschler*?,
1962,60) Este volumen sistolico optimo supone, por tanto un estimulo formativo

eficaz para el aumento de tamafio del corazén en la fase de recuperacion.

Asi pues, el entrenamiento intervalico influye de forma intensa sobre los
cambios de tamarfo del corazén y en un doble sentido: en la fase de carga se
produce una hipertrofia del musculo cardiaco, pues el trabajo del corazon crea
basicamente tension, y en la fase de recuperacion se produce sobre todo una
dilatacion de las cavidades del corazén, pues el trabajo del corazén se centra

en el volumen.

Por este motivo, el método de entrenamiento intervalico presenta un alto grado
de eficacia con vistas al aumento rapido de las magnitudes de rendimiento

cardiaco, que a su vez se refleja favorablemente en el consumo maximo de

12 Gilles Cometti, La Pliometria (2010)
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oxigeno Yy, por tanto, en la capacidad de rendimiento en resistencia.
(Reindell/lRosskamm/Gerschler, 1962,45) han documentado aumentos del

volumen cardiaco en torno a los 220cm3 en pocas semanas.

FUTBOL

Si existe un deporte que, hoy en dia, moviliza en mayor medida a las
sociedades occidentales, ese es, sin duda, el Futbol. El origen del deporte del
futbol es difuso y variado, puesto que lo que hoy se conoce como futbol es el
resultado de una larga evolucién, que integra las influencias de distintos juegos
en los que se utilizan las manos y los pies para desplazar un movil hacia unas
zonas de marca prefijadas. El termino futbol engloba en su concepcién inicial a
todos estos juegos de pelota que a partir de mediados del siglo XIX adquirieron
personalidad propia y derivaron en practicas como el futbol asociacion (lo que
en Espafia se conoce como futbol), el rugby, el futbol gaélico, el futbol

americano o el futbol australiano.

Diversos paises han reclamado la paternidad del futbol a través de la practica
de estos juegos de pelota caracteristicos de las culturas primitivas. Cada uno
de estos juegos parece guardar algun rasgo comun con lo que actualmente se
conoce como futbol aunque, en este momento, no se puede determinar como
exactitud el origen concreto de este deporte por lo que es necesario atender a
una serie de sucesos cronoldgicos para comprender mejor la evolucién del

juego.
Los juegos de pelota tradicionales predecesores del futbol

En el siglo XIX, el antropélogo suizo Bachofen (Gispert, 1981)* descubri6 en
unas cuevas de nueva guinea unos grabados que aparentemente
representaban a un hombre persiguiendo o golpeando con sus pies objetos
redondeados. La interpretacion antropoldgica de este tipo de representacion
resulta complicada debido a la escasez de referencias sobre la época que

B3 Javier mallo Sainz “Anélisis del rendimiento fisico de los arbitros y arbitros asistentes durante la
competicién en el futbol”(2006)
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dificulta la diferenciacion entre las actividades fisicas realizadas con fines

ltdicos de aquellas enfocadas a la supervivencia humana.

Es por esto que uno de los origenes mas aceptados del juego del futbol se
situé en la zona de la actual china, unos 25 siglos a.c. (Gispert, 1981). Este
juego original chino recibia el nombre de “tsu chu” ( Dunning, 1994) y estaba
ligado al adiestramiento militar. Dos equipos peleaban por la posesion del balén
y debian dirigirlo hacia la zona de meta utilizando las manos y los pies. El juego
era practicado por soldados para demostrar su valentia de ahi que su

desarrollo fuese extremadamente duro, violento y agresivo.

Un juego semejante, denominado “kemari”’(Gerhardt, 1979) fue practicado en
Japon en una etapa mas tardia, aunque en este caso los objetivos del juego
tenian una caracter antagonistico a los de china, puesto que se trataba de un
juego ludico y placentero. El balon debia ser llevado a una zona de marca
utilizando las manos o los pies sin que la pelota tocase el suelo (Relly, 2003).
El juego se desarrollaba en armonia con el ambiente, de ahi que los partidos se
celebrasen en un terreno cuadrado de 20m de lado y que en cada una de las
esquinas hubiese un arbol plantado simbolizando cada uno de ellos una virtud
(Gispert, 1981).

La época de la Grecia clasica muestra un enorme desarrollo del fenbmeno
deportivo debido a que en esta etapa se practicaba distintos juegos de pelota,
Principalmente bajo la forma de asociacion, empleandose las manos para
desplazar el movil. De entre las distintas especialidades deportivas existentes
destaca el “episkyros”, en la que se enfrentaban dos equipos de doce
jugadores con la finalidad de traspasar la linea de meta rival trasladando una

pelota el mayor nimero de veces (Diem, 1966, en Gispert, 1981).

Roma heredo este juego griego y lo transformo en una version mas violenta
denominada” haspartum”. Aqui los equipos podian estar formados por un
namero variable de jugadores y el objetivo era llevar el balén hasta la linea de
anotaciéon del equipo rival. EI matiz de violencia venia dado por que los
jugadores podian utilizar manoplas para el juego y golpear con ellas a sus

rivales. Este caracter agresivo del juego hizo que fuese empleado por los

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 53



legionarios romanos como forma de adiestramiento fisico y pasa tiempo
(Gispert), 1981).

En la Edad Media, en el siglo Xl, se practicaba un juego en la region de
Normandia y Bretafia de la actual Francia denominado “ chuole” o “ soule”, que
consistia en pasar un balon por una linea de meta utilizando los pies y en
algunas ocasiones, las manos u otras partes del cuerpo. Este juego tuvo una
enorme difusion lo que motivo su prohibicion en 1319 y 1369 por los monarcas

reinantes aunque posteriormente se siguio practicando hasta el siglo XIX.

El Renacimiento Italiano dio lugar a la practica en la ciudad de Florencia, en los
primeros afos del siglo XV, del llamado “gioco del calcio” (Gispert, 1981) que
habitualmente se disputaba en las plazas de la ciudad. El namero de
componentes de cada equipo era variable, aunque lo habitual era una
formacion de 27 jugadores que se distribuian de forma de cufia: 15 delanteros,
5 medios, 4 tres- cuatro y 3 defensas. Los jugadores debian manejar el balén
con el pie y aunque podian agarrarlo con la mano no podian lanzarlo. Pese a la
posibilidad de sujetar y golpear a los contrincantes se instauro la figura de los
arbitros, 6 en total, que se colocaban sobre una tribuna lateral construida al
efecto para controlar el correcto desarrollo del juego que era seguido por
numerosos espectadores por que las competencias eran organizadas por las

grandes familias de la época.

Existen también referencias sobre la practica de diversos juegos con balon en
América desde tiempos ancestrales, segun la informacion recogida a partir de
la llegada de los conquistadores europeos a finales del siglo XV y durante el
siglo XVI.

Estos juegos se practicaban a lo largo de todo el continente americano desde
Canadéa hasta Argentina teniendo especial repercusion en el territorio azteca
(Gispert, 1981). Se puede encontrar formas jugadas semejantes en otras
culturas (Eisenberg et al. 2004) como el “kalagut” disputado por los esquimales,
el “lapta” ruso o el “hornusse” suizo que contaba con caracteristicas propias y
podrian formar parte de la version pretérita del futbol.
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Gran Bretana, cuna del futbol

La llegada del futbol a Gran Bretafia se ampara en una leyenda (Macdonald,
1977) en la que tras un fallido desembarco vikingo en las costas cercanas a
Kingston- on- Thomas, el jefe invasor fue matado y decapitado, iniciandose el
juego con la cabeza de la victima. En el siglo VIII, en la festividad de Carnaval
se celebraba un juego en el que participaban equipos compuestos hasta por
200 jugadores que debian trasladar un esférico hasta una meta fijada
(Dunning), 1994). En ocasiones, los partidos se disputaban entre distintas
poblaciones siendo el objetivo llevar la pelota con los pies hasta la aldea vecina
estando prohibido tocarla con las manos.

Distintos juegos dieron practicados en esta etapa medieval en Gran Bretaia
presentado todos ellos la caracteristica comun de representar un
enfrentamiento entre dos bandos por la disputa del traslado de un moévil hasta
una meta fija. Este tipo de juego carecia de un reglamento comun que unificase
las distintas practicas agonistas, lo que daba lugar a pequefias diferencias en
cuanto al desarrollo de los mismos y que segun las zonas en las que se

practicaban y las reglas del juego empleadas se denominaban “hurling”, “camp

ball”, “knappan” o “bottle- kicking” ( Dunning, 1994).

Segln Dunning(1994) ** | existen evidencias de la practica de un juego
denominado futbol de Gran Bretafia a partir del siglo XIV. Entre 1314 y 1660 los
monarcas prohibieron hasta en treinta ocasiones la practica de este deporte por
gue representaba una pérdida de tiempo para los ciudadanos y una alteraciéon
del orden publico lo que permite dar una idea de la importancia social que llego
a alcanzar el juego en esta época. Otro de los motivos esbozados por los
monarcas para la prohibicion del juego era que alejaba a los ciudadanos del
entrenamiento militar. A pesar de estas restricciones el juego siguid
practicandose en los monasterios lo que permitid su supervivencia a lo largo de

los siglos.

' Javier mallo Sainz “Anélisis del rendimiento fisico de los arbitros y arbitros asistentes durante la
competicién en el futbol”(2006)
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En el momento actual se considera a Gran Bretafia como el embrién del
deporte moderno y para llegar a esta afirmacion resulta necesario interpretar
los cambios sociales acontecidos en este lugar del mundo tras la Revolucion
Industrial. Estos cambios se traducen en una magnificacion de las
desigualdades sociales mientras que se produce una migracion de las
personas desde el campo hacia las ciudades, facilitando el desarrollo de las
mismas (Gispert, 1981).

Duning (1994) hace referencia a dos procesos que ocurrieron durante los siglos
XVIII'y XIX y que provocaron el desarrollo autbnomo del futbol en Inglaterra.
Por un lado existié6 una marginacion del futbol por parte de las clases sociales
altas que rechazaban la practica de dicho deporte por su caracter violento. Esto
hizo que, tras la Revolucion Industrial, el futbol fuese practicado principalmente
por los obreros. Paralelamente a esta marginacién cultural del futbol por las
clases elevadas se crearon nuevas formas jugadas de futbol en las escuelas
publicas, en consonancia con los cambios sociales de la época, que iban en la
direccién de la formacion de un estado y en el proceso de civilizacion social
(Dunung, 2000).

El aumento de la practica del deporte del futbol en las escuelas publicas facilito
el desarrollo del mismo aunque cada escuela tenia sis propias normas o
codigos que regulaban la practica de “su” futbol, En los primeros afios del siglo
XIX los alumnos que acudian a estas escuelas publicas pertenecian a las
clases sociales mas acomodadas. Esto dio lugar a que en dichas instituciones
prevalecéis la autoridad de los alumnos sobre los maestros, que eran de clases
sociales inferiores, lo que se tradujo en la aparicion de multiples episodios de
indisciplina (Dunning, 2000).

La ascension en la escala social de la clase burguesa tras la Revolucion
Indutrial, permitié el desarrollo de un sistema de control dual basado en la
figura del precepto (Dunning, 2000). Esta nueva jerarquia propicio que los
maestros recuperasen su cuota de autoridad en sus relaciones con los alumnos
y favoreci6 el desarrollo de forma de juego regladas ( Wahl 1997). UN ejemplo
de esta nueva estructura escolar viene represntado por la figura de Thomas
Arnol, que en el aflo 1828 fue designado director de la Escuela de Rugby.
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Arnold abogada por la practica del futbol y de otras actividades fisicas que
alejasen a los alumnos de habitos insanos de vida, como la bebida o las
apuestas (Macdonal, 1977), por lo que utilizo el deporte con una finalidad

educativa moral entre los alumnos.

Estos cambios pedagdgicos influyeron en que durante la década de los afios
cuarenta del siglo XIX se practicase el deporte como una forma de ocio en la
universidad. El auge en la practica del futbol hizo necesaria la unificacion de las
reglas del juego para permitir el enfrentamiento de distintas escuelas entre si.
Las primeras normas que regulaban la practica del deporte fueron redactadas
por la escuela publica de rugby en 1845( Dunning, 1994). Dos afios mas tarde
se redactaron otras normas por la escuela de Eton, que diferian
sustancialmente de las anteriores y que esbozaban ya la diferencia entre dos
juegos que se asentarian definitivamente en los afios posteriores: el rugby y el
futbol. Esta version inicial del deporte sin uso de las manos se denomino
“dribbling game” (Wahl, 1997).

Quedaban de esta manera expuesta las primeras diferencias en cuanto a la
practica del juego, existiendo dos cédigos distintos de futbol. Uno de estos
codigos unifico en el aflo 1848 sus reglas con el Trinity College de la
universidad de Cambridge, haciendo referencia a la no rudeza en el juego y a
la prohibicion de utilizar las manos para trasladar la pelota. Las universidades
qgue tenian una concepcion distinta del deporte tomaron las reglas de la
universidad de Rugby que permitian trasportar el balon con la mano y agarrar,

golpear y zancadillear al contrario.

El 26 de octubre de 1863 se fundo la “ Football Association” ( FA, Futbol
Asociado, que se conoce en la actualidad como Federacion Inglesa de Futbol),
en una reunién en la que participaron los once representantes de las
universidades y sociedades pioneras del futbol que se celebro en la
Freemasons Taver de Londres. Tras diversas sesiones se redactaron las
catorce reglas del deporte (“ The Laws of the Game”) que hasta la fecha actual
se han mantenido sustancialmente sin alterar. En la ultima sesion celebrada el
8 de diciembre de 1863 lo representantes de la universidad de Blackeath se

retiraron de la firma del acuerdo, al no estar acuerdo con la normativa definitiva
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entre el futbol y el rugby. Los detractores de esta resolucion formaron la Rugby
Union” ( Union de Rugby, que representa la Federacion de Rugby en la
actualidad) en 1871.

Eisenberg et at. (2004) destacan tes factores que tuvieron una influencia
decisiva en la consolidacion del futbol como deporte independiente a partir de
la figura de Charles Alcock, secretario de la FA. En primer lugar, la redaccion
de un codigo de reglas uniformes y su difusion a través de los periddicos de la
época. El segundo factor de gran importancia fue considerar el futbol como un
deporte menos violento que el rugby, que provocaba un menor nimero de
lesiones a los practicantes y asi estos evitaban ausentarse a los trabajos. Por
altimo, el desarrollo de competiciones regladas, en especial la Copa de

Inglaterra, fue lo que definitivamente asento al deporte.

El primer club de futbol fundado fue Sheffield Futball Club en 1857 y la primera
competicion oficial organizada fue la Copa de la federacion Inglesa( “FA
Challenge Cup”), en el afio 1871, que fue ganada por el equipo Wanderes en la
final de la edicion que concluyo en 1872. La Liga Inglesa se instauro en el afio
1888 resultando vencedor en la temporada 1888-1889 el equipo Preston North
End.

En el afio 1904 se fundo la Federacion Internacional de Futbol Asociado( FIFA)
y dos aflos mas tarde se disputo el primer partido internacional entre las
selecciones nacionales de Inglaterra y Francia ( Eisenberg et al.,2004), aunque
ya desde 1870 se habian disputado partidos internacionales no oficiales entre
las selecciones de Inglaterra y Escocia. Precisamente, el enfrentamiento entre
las selecciones nacionales de estos dos paises en Patrick, el 30 de noviembre
de 1872, se considera como el primer partido oficial internacional. El futbol
formo parte del programa de los Juegos Olimpicos de Londres de 1908,
resultando campedn la seleccion de Inglaterra que vencié en la final a la

seleccidon de Dinamarca (Gispert 1981).

La llegada del futbol a Espafia se remonta a finales del siglo XIX, bajo la
notable influencia de los ciudadanos britanicos llegados a la peninsula Ibérica.

El Primer equipo en ser fundado refleja claramente esta descendencia
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anglosajona en su nombre:” Receation”, fundado en una ciudad con puerto
maritimo, Huelva, en el afio 1889(Martinez, 2001). El primer partido oficial
celebrado en Espafa se disputo en la ciudad de Sevilla el 8 de marzo de 1890
y enfrento al equipo hoy denominado Recreativo de Huelva con un conjunto
formado por miembros de la colonia inglesa de la ciudad hispalense. La
Federacion Espafiola de Futbol se fund6 en 1913 y un afio mas tarde ingreso
en la FIFA.

A lo largo de todo el siglo XX el deporte del futbol ha seguido desarrollandose a
ritmo frenético. La FIFA ha sido la principal impulsora de las competiciones a
nivel mundial, Al mismo tiempo la FIFA también ha controlado la competicion
de futbol en los Juegos Olimpicos y ha organizado Campeonatos Mundiales de
Futbol para categoria Juvenil( en la actualidad categorias sub-20 y sub-17) y de

futbol femenino.

Uno de los objetivos principales que persigue la FIFA es el acercamiento del
deporte del futbol a todos los rincones del mundo fomentando la participacion
de todos los paises en su practica y utilizando el propio deporte como una via
para la mejora de las condiciones de la vida en los paises mas desfavorecidos.
En la actualidad, la FIFA esta compuesta por 207 asociaciones nacionales. Con
el fin de globalizar la practica del futbol, el nimero de paises participantes en
las fases finales de los campeonatos del Mundo ha aumentado desde los trece
equipos iniciales del aflo 1930 a las treinta y dos selecciones participantes en el
afo 2014.

La FIFA controla el desarrollo del futbol como deprote de alta competicion y
fomenta la practica del futbol como deporte educativo. EI nidmero total de
practicantes como licencia federativa en el afio 1984 era de unos 60 millones
de personas en todo el mundo (Ekblom, 1986), aunque hoy en dia ,las
estimaciones sobre la cantidad de personas que practican el futbol se eleva a
los 240 millones de participantes activos, que se distribuyen en 1,5 millones de

equipos y 300.000 clubes por todo el planeta.

Los sistemas econdmicos y la publicidad también se han interesado por el

futbol como espectaculo por el poder de atraccion comercial que representa.
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Por poner un ejemplo de la enorme repercusion que tiene el deporte del futbol
la audiencia televisiva del Campeonato del Mundo de Italia 1990 fue el doble
que la de los Juegos Olimpicos de Seul en 1988( Tumilty, 1993)'°, mientras que
la del Campeonato de Mundo de Francia de 1998 se estimo en 40.000 milones
de personas(Hillis, 1998).

Todos estos factores contribuyen a resaltar la enorme trascendencia social del
deporte del futbol, tanto a nivel educativo como competitivo e invitan a
profundizar en el conocimiento de algunos de los parametros que componen la

estructura del juego, objetivo del presente trabajo de investigacion.
Papel del arbitro y de los arbitros asistentes en el juego

El reglamento es uno de los parametros estructurales de todos los deportes
(Sampedro, 1999), engloba una serie de normas o reglas que determinan el
desarrollo de la accion de juego y condicionan la logica interna del propio
deporte, los comportamientos técnico-tactico de los deportivas, su relaciéon con
los compafieros y adversarios ademas de con el baléon y con el espacio y
determina el sentido y el espiritu del juego (hernandez Moreno, 1994; Castefip,
1999).

En el caso del futbol, el desarrollo del reglamento fue un requisito
imprescindible para la autonomia y diferenciacion del juego respecto a otros
deportes con una raiz genealogica semejante. En diciembre de 1863 se
redacto un reglamento compuesto por catorce reglas basicas denominado “The
Laws of The Game”( Las Leyes de Juego), que fue ampliado a las diecisiete
reglas actuales en 1898 y concretado en su forma presente por Stanley Rous,

secretario de la Federacion de Futbol Internacional, en 1939.

Existe una cierta unanimidad por parte de los autores que se han ocupado del
estudio de la reglamentacion de los deportes de equipo, entre ellos

Menaut(1982)(en Pino,2002) o Bayer(1986), en dividir los citados reglamentos

' Javier mallo Sainz “Anélisis del rendimiento fisico de los arbitros y arbitros asistentes durante la
competicién en el futbol”(2006)
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en dos bloques: formal y funcional al que se podra afadir un tercero de

caracter cuasi-moral( Hernandez Moreno, 1994).

El primero de los bloques especifica una serie de rasgos comunes a todos los
deportes de equipo, referidos al aspecto formal del juego, como serian las
dimensiones del terreno de juego, el nUmero de participantes, la forma de
consecucion de los tantos, etc. El segundo de los bloques refleja el desarrollo
de la accidbn de juego (formas de relacionarse con los compaferos,
penalizaciones, etc), y en el ultimo de los bloques se encuentra una serie de
normas y valores de caracter implicito a la practica deportiva, que no
necesariamente deben de estar expresadas por escrito en el reglamento, ya

gue se consideran inherentes al “fair- play” (juego limpio) en el deporte.

Las diecisiete reglas o leyes que conforman el reglamento vigente de la FIFA
se han ido desarrollando progresivamente y adaptando a la evolucién del
propio deporte. Para deliberar sobre posibles cambios en las reglas del juego y
para definir la labor de los arbitros, se cre6 en Londres en el afio 1882 una
comision denominada “International Football Association Board” (IFAB)
(Eisenberg et al., 2004). Esta Junta Internacional de Futbol Asociado estaba
compuesta inicialmente por los delegados de las federaciones de futbol de
Inglaterra, Escocia, Gales e Irlanda, aunque desde el afio 1913 se le afiadieron
también delegados de la FIFA, que actualmente ostentan cuatro de los ocho
votos totales a la hora de realizar cualquier tipo de sufragio interno( Eissmann,
1994). El objetivo inicial de esta era desarrollar un codigo uniforme, aunque
desde sus origenes se preocupo en la formacién de los arbitros, con visitas a la

competicion de la liga que se puso en marcha en 1888.

Esta comision tiene actualmente la capacidad legislativa sobre el desarrollo del
futbol y se redine con una periodicidad anual. Aunque el reglamento del futbol
esta cuidadosamente detallado y respeta la mayor parte de las reglas iniciales
del juego, la IFAB introduce en las reglas pequefios matices periodicamente
con el objetivo de adaptarlo a las exigencias actuales intentando preservar

siempre el espiritu de las normas originales del juego.
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Un ejemplo de este tipo de decisiones seria la posibilidad de utilizar en los
partidos de competicién oficial un terreno de juego cuya superficie sea de
hierba artificial. Este tipo de propuestas generalmente reciben un tratamiento
experimental en alguna competicibon menor, como sucedid0 durante el

campeonato mundial sub-17 de la FIFA celebrado en Finlandia en agosto 2003.

A partir de la consulta de diversos manuales sobre la historia del futbol(
Golesworthy, 1976; Macdonald, 1977; Gerhardt, 1979; Gispert, 1981; Morris,
1982; Dunning, 1994; Eisenber et al., 2004)'°, se puede establecer la siguiente
cronologia de los aspectos mas relevantes sobre el desarrollo de las reglas del

juego, si bien

En algunas de las modificaciones realizadas sobre las normas, existen

divergencias sobre el afio exacto en las que se llevaron a cabo.

» 1863: Redaccion de las Leyes de Juego iniciales.

» 1866: Se decide colocar una cinta horizontal a una altura de 5,50m entre
los dos postes de la porteria.

 1866: La regla del fuera de juego establece que entre el jugador
atacante y la porteria debe haber, al menos, tres jugadores defensores.
Se fija la duracién de los partidos en 90 min.

* 1869: Se establecen los lanzamientos libres directos y los saques de
meta.

* 1870: Se establecen unas nuevas dimensiones del terreno de juego:
182,85 x 91,43m.

e 1871: Aparece la figura del portero por primera vez en las reglas. El
portero puede tocar el balon con las manos en el area de meta.

o 1872: Se especifica el peso y el tamafio del balon. Se introduce el
lanzamiento de esquina.

* 1874: Se hace referencia por vez primera en el reglamento a la figura de
un arbitro (“umpire”), que debe colocarse fuero del campo.

'® Javier mallo Sainz “Anélisis del rendimiento fisico de los arbitros y arbitros asistentes durante la
competicién en el futbol”(2006)
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e 1875: Las porterias toman las medidas actuales y el larguero reemplaza
a la cinta entre los postes. Se cambia de campo entre periodos de juego
y no después de cada gol.

e 1878: Los arbitros utilizan por primera vez el silbato para controlar el
juego.

e 1880: Se permite que los arbitros puedan expulsar a jugadores.

e 1882: Se instaura el sague de banda con las dos manos (antes se
realizaba con el pie).

e 1886: El saque inicial debe realizarse hacia adelante. El codigo de la
asociacion de Sheffield refleja los libres indirectos.

* 1890: Se utilizan redes en las porterias. Se marca con cal las areas.

e 1891: La figura antigua del “umpire” es sustituida por un arbitro y dos
jueces de linea. Los arbitros pueden entrar dentro del terreno de juego.
Introduccion del penalty.

» 1894: El arbitro recibe plena autoridad para el control del juego.

e 1895: Se establece un grosor de 12 cm para los postes y el larguero de
las porterias. No se permite la carrera previa en el saque de banda.

» 1897: Se establece el matiz de intencionalidad en el juego del balon con
la mano.

e 1898: Las reglas iniciales alcanzan las diecisiete actuales. Se prohibe el
gol directo desde el lanzamiento de un saque de banda.

e 1899: El numero de jugadores con los que cada equipo puede formar se
unifican en once.

e 1901: El portero puede tocar el balén con la mano en todo el area de
penalti. Se establece la linea frontal del area de penalti.

* 1902: Se modifican las areas, haciéndolas rectangulares y aumentando
sus dimensiones.

e 1905: En el lanzamiento de penalti el portero debe permanecer en la
linea de gol.

e 1906: Se permite un breve descanso entre los periodos de juego.

e 1907: Un jugador que parte desde su propio campo no esta en posicion

de fuera de juego.
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» 1912: El portero no puede tocar el balon con la mano fuera del area de
penalti.

* 1913: En los lanzamientos de falta, la distancia a la debe colocarse la
barrera se aumenta de 8 a 10 m.

e 1914: En los lanzamientos de esquina la distancia de los oponentes
debe ser al menos de 10m.

e 1919: El arbitro debe vestir de un color distinto al de los jugadores.

e 1920: Tras los saques de banda los atacantes no pueden estar en
posicion de fuera de juego.

» 1924: Se permite la consecucién de un gol directo tras el lanzamiento de
esquina. En caso de la existencia de un jugador lesionado el arbitro
puede detener el juego. Un jugador que no interviene en la jugada no
esta en posicion de fuera de juego.

e 1925: Se reduce de tres a dos el numero de defensores que marcan la
posicion de fuera de juego. En los saques de banda el jugador debe
tener los dos pies sobre la linea de banda en el momento del saque.

e 1929: En los lanzamientos de penalti los porteros deben permanecer
quietos sobre la linea de gol.

e 1931: EIl portero puede dar hasta cuatro pasos con el balén en las
manos( antes solo podia dar dos como maximo).

e 1935: Se prueba la norma de introducir dos arbitros para controlar el
juego de paridos amistosos pero se desecha mas tarde.

» 1937: Se establece el arco frontal del area de penalti.

* 1939: Se establece un numero fijo de jugadores titulares y suplentes.

e 1950: Se considera que las lineas que delimitan el campo forman parte
activa del terreno de juego.

* 1951: Se introduce el uso del balon blanco.

» 1954: Se utiliza por vez primera la iluminacion artificial en un partido de
futbol.

e 1958: Se autoriza la sustitucién de un jugador lesionado por un jugador
suplente. Esta norma queda a potestad de ser aplicada por cada

asociacion nacional.
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* 1965: Se autoriza la sustitucién de un jugador lesionado por un jugador
suplente para todas las asociaciones.

e 1966: las sustituciones de jugadores pueden realizarse por cualquier
motivo.

e 1970: Se utilizan por primera vez las cartulinas, el color negro en la
vestimenta de los arbitros y los banderines por los jueces de linea. Los
equipos pueden realizar dos cambios independientemente del motivo de
los mismos.

» 1976: Los arbitros puede utilizar las tarjetas amarillas (amonestaciones)
y tarjetas rojas (expulsiones) para el control del juego.

e 1982: Se prohibe al portero coger el balon con la mano después de
soltarlo.

* 1992: No se sefiala posicion de fuera de juego cuando el atacante esta
en la linea con el penudltimo defensor. Se sefiala libre indirecto cuando
un jugador cede voluntariamente el baldn a su portero para que lo atrape
con las manos.

» 1995: Cada equipo puede realizar hasta tres sustituciones por partido.

e 1996: El portero no puede coger un balén que le ha sido enviado por un
compafiero desde saque de banda.

» 2000: El portero tiene 6 segundos para sacar de porteria.

Mientras que la FIFA, y dentro de ella la IFAB, se encargan del desarrollo del
reglamento y las normas del deporte futbol los arbitros son los encargados de

velar por el cumplimiento de las mismas dentro del propio deporte.

LIGA SALTENA DE FUTBOL CONTEXTO
HISTORICO
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Resefia Histérica *’

La Liga Saltefia de Futbol, una leyenda de 94 afios | Liga Saltefia

La entidad madre del fatbol saltefio esta de
cumpleafos. Una breve resefia desde su nacimiento, los afios de amateurismo

y sus luchas hasta la actualidad.

Una idea de diez, les permitid a diez clubes saltefios crear una entidad que
hoy, mas que nunca, esta de diez. Porque a partir de esa idea, hace 94 afios
comenz6 a rodar la pelota y gestarse una leyenda basada en goles,

campeonatos, momentos imborrables para futbolistas, dirigentes y aficionados.

Todo arrancé en la otofial mafiana del 10 de abril de 1921, en la redaccion del
diario Provincia. Alli se reunieron dirigentes saltefios que entendian que habia
llegado la hora de darle forma a un anhelo largamente acariciado. Tras un
prolongado cambio de ideas, resolvieron convocar a una asamblea a los
delegados de los clubes que desearan ingresar en la proyectada entidad, el 16
de abril.

Gimnasia y Tiro, Juventud, Correos y Telégrafos, Central Norte, Libertad,
Comercio, Old Tanks, Federacion Argentina, Argentinos y los Canillitas
aprobaron el estatuto y reglamento, elaborados por Vicente Sola, Juan Ligoule

y Percy Sly.

Asi nacio la LIGA SALTENA.

« Los inicios

Arrancar con los campeonatos no fue una tarea facil para la incipiente liga. El
primer torneo oficial se inicié el 3 de junio de ese afo, pero se tuvieron que
anular los partidos de la primera fecha porque Gimnasia y Tiro retird su
afiliacion y otros clubes no presentaron las listas de buena fe. Encima habia

problemas con las canchas, que no eran muchas y no estaban en condiciones.

7 0b cit. :pagina web http://www.eltribuno.info/salta/nota/2015-4-15-23-57-0-la-liga-saltena-de-

futbol-una-leyenda-de-94-anos-liga-saltena
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Los primeros campeones de la temporada 1921 fueron Correos y Telégrafos en
primera y Federacion Argentina en segunda y tercera. En la primera asamblea
ordinaria, que tuvo lugar el 24 de enero de 1922, resulto electo presidente el
Dr. Ernesto Becker, quien se mantuvo en el cargo por ocho periodos. De la
mano de Becker se fueron solucionando los problemas y Salta comenzé a

participar en el Argentino de ligas.
« Aparece la AFA

Con la llegada del profesionalismo en 1931, los torneos de liga pasaron a
jugarse bajo las normas de la AFA, que para un mejor control cre6 el Consejo
Federal. Pero el torneo de Honor (hoy Anual) de la Liga era cada vez mas
atrapante, porque los clasicos entre Juventud, Central y Gimnasia ya
despertaban mucha pasion entre los aficionados saltefios. A fines de los 40 la
Liga estaba terminando su estadio, pero a comienzos de la década del 60 se
hizo el recordado y cuestionado trueque, cuando la Liga traspasoé su estadio a
Libertad a cambio de la sede que este club tenia en calle Dean Funes 531. Por
alli pasaron presidentes como Reynaldo Flores, Héctor Ramén Caruso, Oscar
Nella Castro y Rubén Zusman, entre otros. Pasaron mas de 90 afios para llegar
a un visionario como lo es hoy Sergio Chiban, que esta escribiendo otra historia
en la vida institucional de la Liga, que tiene nueva sede, otro estadio, un hotel y
dentro de poco el predio Norte de las inferiores. Y todo es de diez, como lo de

aguellos fundadores. Salud.
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CAPITULO
1]
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HIPOTESIS DE INVESTIGACION

Los niveles de resistencia anaeroébica de los arbitros de las inferiores de la Liga
Saltefia de Futbol mejoran en mayor nivel en el entrenamiento intervalado
pliometrico en comparacion con el intervalado solo.
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OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE

“Resistencia anaerdbica”.

Definicion conceptual

Resistencia anaerdbica: Capacidad condicional caracterizada por sostener un
esfuerzo en el tiempo a base de la suministracion de energia sin la necesidad
de oxigeno para metabolizar.

Definicion Operacional: Se aplicara una bateria de Test para medir: La
mejora en la resistencia anaerobica en los arbitros de las inferiores de la Liga
Saltefia de Futbol.

DIMENSIONES INDICADORES

Incremento de la _ ,
_ _ Lactica y Alactica
resistencia
RESISTENCIA

) Tipo de fibra Fibras blancas tipo Il
ANAEROBICA

Test para arbitros homologado
por la AFA

Teste de resistencia

VARIABLE DEPENDIENTE
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Definicion conceptual

“Entrenamiento intervalado-pliométrico”

Definicion conceptual:  El entrenamiento Intervalado-Pliométrico:

Intervalado: método de entrenamiento caracterizado por la aplicacién
intervalica de faces de carga y descanso donde no se alcanza una
recuperacion completa.

Pliométrico: Se trata de un método disefiado para producir movimientos
explosivos y rapidos para desarrollar la fuerza muscular y mejorar la velocidad
en general; utiliza fuerza, elasticidad e inervacion del musculo y sus tejidos

circundantes.

Definicion Operacional: Se aplicara los métodos de entrenamiento intervalado

y pliométrico durante dos meses a los arbitros de las inferiores de la Liga
Saltefia de Futbol.

DIMENSIONES INDICADORES

Estimulos
3 por semana

METODO . o
Intensidad Casi maxima
INTERVALADO _
Volumen bajo, descansos corto,
Volumen ) i )
intensidad superior.
Pausa Incompleta
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METODO -
PLIOMETRICO Saltos Rapidos y potentes
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CAPITULO IV

Profesor Pablo Agustin Muro Sanmillan Pagina 73



ASPECTOS METODOLOGICOS DE LA
INVESTIGACION

Epistemologia de la Investigacion

A través del presente trabajo se pretende determinar la
mejora de la resistencia anaerobica en los arbitros de las inferiores de la Liga
Saltefia de Futbol-2017

El abordaje sera realizado desde un enfoque
interpretativo - cuantitativo a través del analisis de los datos obtenidos de las
evaluaciones que se realizaran a los arbitros para saber la mejora de la
resistencia anaerdbica, teniendo como objetivo conocer cual de los dos
métodos de entrenamiento es el mas adecuado

Determinacion del universo o Poblacion de estudio

. 50 arbitros de sexo masculino pertenecientes a las

divisiones inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital. 2017

Determinacion de la Muestra

. Un subgrupo de 15 arbitros de 18 a 26 afios de edad de
sexo masculino que forman parte de las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol
de Salta Capital, que realizaran el plan de entrenamiento
intervalado(resistencia anaerdbica)(Grupo control “A”).

. Un subgrupo de 15 arbitros de 18 a 26 afios de edad de sexo masculino
gue forman parte de las inferiores de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital,
qgue realizaran el plan de entrenamiento intervalado(resistencia anaerdbica) y

ejercicios pliometricos (Grupo control “B”).
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Unidad de observacion

>

Cada arbitro de sexo masculino, de las inferiores de la

Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital. 2017

Tipo de investigacion

Segun la finalidad: Basica ya que intentara un mejor conocimiento del
objeto del estudio.

Segun el alcance temporal: seccional puesto que se recabara
informacion en un momento especifico del 2017

Segun su profundidad: Descriptiva  dado que se intentara obtener la
mayor cantidad de informacién sobre las variables consideradas.

Segun la amplitud: comparativo. Ya que se pretende comparar dos
meétodos de entrenamiento para conocer cual de los dos es el mas
indicado para la mejora de la resistencia anaerobica

Segun sus fuentes: Primarias  puesto que la informacion sera obtenida
directamente de los arbitros involucrados en el presente estudio

Segun su caracter: Cuali-cuantitativa  dado que la interpretacion de los
datos obtenidos podra ser objetivada a través de datos estadisticos.
Segun el marco: Investigacion de campo puesto que la misma se
realizara en el Legado Giuemes Av. Entre Rios al 1400, Salta- Capital,
Argentina.

Segun la modalidad de estudio: Informe  procurando detallar la mayor
cantidad de aspectos posibles vinculados a las variables de
investigacion.

Segun la concepcion del fendmeno: Nomotética ya que se orientara
a brindar explicaciones generales.

Segun la dimension temporal: Descriptiva  ya que se interpretara los
datos al momento de realizarse el estudio.

Segun la orientacion que asume: Orientada a la aplicacion pues
busca la aplicacion de un método de entrenamiento que mejore la
resistencia anaerébica

Segun el alcance de los resultados: Descriptiva Comparativo.

Tipo de disefo

Cuantitativo Analitico.
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FUENTES, METODOS Y TECNICAS PARA LA
RECOLECCION DE DATOS

Fuentes
Las fuentes de informacion son primarias.

Método para la recoleccion de datos
El procedimiento metodolégico que se utilizara es analitico-inductivo.

Técnicas para la recoleccion de datos
Se realizara evaluaciones especificas para comprobar la mejora de la
resistencia anaerobica

Metodologia de procesamiento de datos
Los datos recolectados seran procesados a través de graficos con sus
respectivos porcentajes para realizar la conclusion de la investigacion.

Estadistica: Se realizara el tipo de analisis de datos a través de Estadistica
Descriptiva y Estadistica Inferencial (Media, T de Student).

Se estudiaron los resultados mediante el programa informatico Microsoft Office Excel
2007 y fueron plasmados a través del programa informatico Microsoft Office Word
2007
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PLAN DE TABULACION DE DATOS

Los datos se recogeran de una muestra, se distribuiran en forma homogénea
dividida en 2 grupos de muestra, luego se volvera a tomar los datos después
del entrenamiento y se calcularan de forma cuantitativa con estadistica (prueba

de hipotesis con T de estudent).
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PLANES DE ENTRENAMIENTO

Grupo “A” (Método que involucra entrenamiento intervalado en la

resistencia de corta duracion)

1° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \iernes
Entrada en Entrada en Entrada en
calor trote calor trote calor trote
suave (10 suave (a0 suave (10
min). min). min).
10 pasadas Descanso 10 pasadas Descanso 10 pasadas
de 200 de 200 metros de 200
metros de de 50seg x metros de
50seg X 50seg de 50seg X
50seg de pausa 50seg de
pausa pausa

Vuelta a la
Vuelta a la calma (5- Vuelta a la
calma (5- 10min) calma (5-
10min) 10min)
2° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Entrada en Trote suave Entrada en Trote suave Entrada en
calor trote 20 min calor trote 20 min calor trote
suave (20 suave (10 suave (20
min). min). min).
14 pasadas 14  pasadas 14 pasadas
de 200 de 200 metros de 200
metros de de 50seg x metros de
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50seg X 50seg de 50seg X
50seg de pausa 50seg de
pausa pausa

Vuelta a la
Vuelta a la calma (5- Vuelta a la
calma (5- 10min) calma (5-
10min) 10min)
3° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \fiernes
Entrada en | Trote suave | Entrada en|Trote suave | Entrada en
calor trote | 20 min calor trote | 20 min calor trote
suave (20 suave (10 suave (20
min). min). min).
18 pasadas 18 pasadas 18 pasadas
de 200 de 200 metros de 200
metros de de 50seg x metros de
50seg X 50seg de 50seg X
50seg de pausa 50seg de
pausa pausa

Vuelta a la
Vuelta a la calma (5- Vuelta a la
calma (5- 10min) calma (5-
10min) 10min)
4° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \iernes
Entrada en | Trote suave |Entrada en|Trote suave | Entrada en
calor trote | 20 min calor trote | 20 min calor trote
suave (20 suave (10 suave (20
min). min). min).
20 pasadas 20 pasadas 20 pasadas
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de 200 de 200 metros de 200
metros de de 50seg x metros de
50seg X 50seg de 50seg X
50seg de pausa 50seg de
pausa pausa

Vuelta a la
Vuelta a la calma (5- Vuelta a la
calma (5- 10min) calma (5-
10min) 10min)
5° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \fiernes
Entrada en | Trote suave |Entrada en|Trote suave | Entrada en
calor trote | 20 min calor trote | 20 min calor trote
suave (20 suave (10 suave (20
min). min). min).
20 pasadas 20 pasadas 20 pasadas
de 200 de 200 metros de 200
metros de de 50seg x metros de
50seg X 48seqg de 50seg X
48seg de pausa 48seg de
pausa pausa

Vuelta a la
Vuelta a la calma (5- Vuelta a la
calma (5- 10min) calma (5-
10min) 10min)
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6° Semana

Lunes Martes Miércoles Jueves \iernes
Entrada en | Trote suave |Entrada en|Trote suave | Entrada en
calor trote | 20 min calor trote | 20 min calor trote
suave (20 suave (10 suave (20
min). min). min).
20 pasadas 20 pasadas 20 pasadas
de 200 de 200 metros de 200
metros de de 48seg X metros de
48seg X 48seq de 48seg X
48seg de pausa 48seg de
pausa pausa

Vuelta a la
Vuelta a la calma (5- Vuelta a la
calma (5- 10min) calma (5-
10min) 10min)
7° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \iernes
Entrada en | Trote suave |Entrada en|Trote suave | Entrada en
calor trote | 20 min calor trote | 20 min calor trote
suave (20 suave (10 suave (20
min). min). min).
20 pasadas 20 pasadas 20 pasadas
de 200 de 200 metros de 200
metros de de 48seg x metros de
48seg X 45seg de 48seg X
45seg de pausa 45seg de
pausa pausa

Vuelta a la
Vuelta a la calma (5- Vuelta a la
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calma (5- 10min) calma (5-
10min) 10min)
8° Semanas
Lunes Martes Miércoles Jueves \iernes
Entrada en | Trote suave | Entrada en | Trote suave | Entrada en
calor trote | 20 min calor trote | 20 min calor trote
suave (20 suave (10 suave (20
min). min). min).
20 pasadas 20 pasadas 20 pasadas
de 200 de 200 metros de 200
metros de de 45seg X metros de
45seg X 45seqg de 45seg X
45seg de pausa 45seg de
pausa pausa
Vuelta a la

Vuelta a la calma (5- Vuelta a la
calma (5- 10min) calma (5-
10min) 10min)
Grupo “B” (Método que involucra entrenamiento intervalado en la
resistencia de corta duracion y ejercicios pliometricos)
1° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Entrada en | Entrada en | Entrada en|Entrada en|Entrada en
calor trote | calor (5- | calor trote | calor (5- | calor trote
suave (10 | 10min) suave (10 | 10min) suave (a0
min). min). min).

Saltos a un Salto en
10 pasadas | pie en | 10 pasadas | cajon con |10 pasadas
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de 200 | escalera de | de 200 | variantes de 200
metros de | coordinacion | metros de metros de
50seg X | 3x 10 rep. 50seg X Variante 1 50seg X
50seg de 50seg de 3x10rep 50seg de
pausa Ziltos ena uenl pausa Variante 5 | Pausa
Vuelta a la|cuadrado de |Vuelta a Ila 3x10rep Vuelta a la
calma (5- | coordinacion | calma (5- Variante 3 calma (5-
10min) 3x10 rep. 10min) 3x10 rep 10min)

Salto de soga Trote suave

con 20 min

coordinacion

variada 30seg Vuelta a la

X 60 seg de calma (5-

pausa 10min)

Trote suave

20 min.

Vuelta a la

calma (5-

10min)
2° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \fiernes
Entrada en|Entrada en|Entrada en | Entrada en | Entrada en
calor trote | calor (5- | calor trote | calor (5- | calor trote
suave (10 | 10min) suave (20 | 10min) suave (20
min). min). min).

Salto con Saltos y
14 pasadas | vallas 14 pasadas | coordinacion | 14 pasadas
de 200 | especiales: de 200 | con cajones: de 200
metros de metros de metros de

Variante 1 Variante 1
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50seg
50seg

pausa

Vuelta
calma
10min)

(5-

3x10rep

Variante
3x10rep

Variante
3x10rep

Trote

20 min

Vuelta
calma
10min)

suave

a la
(5-

50seg
50seg

pausa

Vuelta
calma
10min)

(5-

3x10rep

Variante 2

3x10rep

Variante 3
3x10rep

Trote

20 min

suave

Vuelta a la
calma (5-
10min)

50seg X
50seg de
pausa

Vuelta a la
calma (5-
10min)
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3° Semana

Lunes Martes Miércoles Jueves \iernes
Entrada en|Entrada en|Entrada en|Entrada en|Entrada en
calor trote | calor 5-10min | calor trote | calor 5-10min | calor trote
suave (10 suave (20 suave (20
min). Salto de soga min). Saltos min).

con variante laterales en
18 pasadas | de angulos 18 pasadas | cajon 18 pasadas
de 200 de 200 metros de 200
metros de Variantel de 50seg x Variante 1 metros de
50seg X 3x10rep 50seg de 3x10rep 50seg X
S0seg de Variante o | PaUSA Variante 2 S0seg de
pausa 3x10rep Vuelta a la 3x10rep pausa
Vuelta a la Variante 3 calma (5- Variante 3 Vuelta a la
calma (5- 3x10rep 10min) 3x10rep calma (5-
10min) 10min)

Trote suave Trote suave

20 min 20 min

Vuelta a la Vuelta a la

calma (5- calma (5-

10min) 10min)
4° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \iernes
Entrada en | Entrada en | Entrada en | Entrada en|Entrada en
calor trote | calor 5-10min | calor trote | calor 5-10min | calor trote
suave (20 suave (10 suave (a0
min). Caida con min). Carrera con min).

saltos salto 3x10 rep
20 pasadas | Variantel 20 pasadas 20 pasadas
de 200 | 3x10 rep de 200 metros Trote  suave de 200
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metros de | Variante 2| de 50seg x|20min metros de
50seg X | 3x10rep 50seg de 50seg X
50seg de pausa Vuelta a la 50seg de
pausa Variante 3 calma (5- pausa

3x10rep Vuelta a la| 10min)
Vuelta a la calma (5- Vuelta a la
calma (5- Trote  suave 10min) calma (5-
10min) 20 min 10min)

Vuelta a la

calma (5-

10min)
S°Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \fiernes
Entrada en | Entrada en | Entrada  en | Entrada en | Entrada en
calor trote | calor trote | calor trote | calor trote | calor trote
suave (10 | suave (10 | suave (10 | suave (10 | suave (20
min). min). min). min). min).
20 pasadas | Saltos a un |20 pasadas|Saltos a un |20 pasadas
de 200 | pie en | de 200 | pie en el|de 200
metros de | escalera  de | metros de | cuadrado de | metros de
50seg X | coordinacion | 50seg X | coordinacion | 50seg X
48seg de | 3x 10 rep. 48seg de | 3x10 rep 48seqg de
pausa pausa pausa

Salto en cajén Salto en cajén
Vuelta a la|convariantes | Vuelta a la|convariantes |Vuelta a la
calma (5- calma (5- calma (5-
10min) Variante 1 10min) Variante 2 10min)

3x10 rep

Salto con

vallas

3x10 rep

Salto con

vallas
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especiales: especiales:

Variante 1 Variante 2

3x10rep 3x10rep

Trote suave Trote suave

20 min 20 min
6° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \fiernes
Entrada en| Trote suave |Entrada en|Trote suave |Entrada en
calor trote | 20 min calor trote | 20 min calor trote
suave (10 suave (10 suave (20
min). Salto en cajén min). Variante 2 min).

con variantes 3x10rep
20 pasadas 20 pasadas 20 pasadas
de 200 Variante 3 de 200 Saltos Y| ge 200
metros de 3x10rep metros de coordinacion metros de
48seg X Salto con 48seg x | ¢on cajones: 48seg X
48seg de vallas 48seg de Variante 5 48seqg de
pausa especiales: pausa 3x10rep pausa
Vuelta a la Variante 3 Vuelta a la Salto de soga Vuelta a la
calma (5- 3x10rep calma (5- con  variante calma (5-
10min) 10min) de angulos: 10min)

Saltos y

coordinacion Variante 2

con cajones: 3x10rep

Variante 1 Saltos

3x10rep laterales en

cajon
Salto de soga
con variante Variante 1
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de angulos : 3x10rep

Variantel Vuelta a la

3x10rep calma (5-

10min)

Vuelta a la

calma (5-

10min)
7° Semana
Lunes Martes Miércoles Jueves \fiernes
Entrada en|Trote suave |Entrada en|Trote suave |Entrada en
calor trote | 20 min calor trote | 20 min calor trote
suave (10 suave (20 suave (20
min). Saltos min). Salto de soga min).

laterales en con variante
20 pasadas | cajon: 20 pasadas | de angulos : 20 pasadas
de 200 de 200 metros de 200
metros de Variante 2 de 48seg x Variante 3 metros de
48seg X 3x10rep 45seqg de 3x10rep 48seqg X
45seg de Caida con pausa Saltos 45seg de
pausa saltos laterales en pausa

Vuelta a la

Vuelta a la Variantel calma (5- cajon Vuelta a la
calma (5- 3x10rep 10min) Variante 3 calma (5-
10min) Carrera con 3x10rep 10min)

salto 3x10 rep

Vuelta a la

Vuelta a la calma (5-

calma (5- 10min)

10min)
8° Semanas
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Lunes Martes Miércoles Jueves \iernes
Entrada en | Trote suave | Entrada en | Trote suave | Entrada en
calor trote | 20 min calor trote | 20 min calor trote
suave (10 suave (10 suave (20
min). Caida con min). Salto de soga min).
saltos con
20 pasadas | Variantel 20 pasadas | coordinacion |20 pasadas
de 200 de 200 | variada 30seg | de 200
metros de 3x10rep metros de | x 60 seg de | metros de
45seqg X | Variante 5 45seg X | pausa 45seqg X
45seg de 45seqg de 45seqg de
3x10rep Caida con
pausa pausa pausa
saltos:
Carrera con
Vuelta a la Vuelta a la Vuelta a la
salto 3x10 rep Variante 3
calma (5- calma (5- calma (5-
10min) Vuelta a la | 10min) 3x10rep 10min)

calma
10min)

(5-

Vuelta a la
calma (5-

10min)
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Resumen de ejercicios:

Salto de soga con coordinacion variada

Salto en cajon con variantes

Variante 1-2-3
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Salto con vallas especiales:

Saltos y coordinacion con cajones:1-2-3
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Salto de soga con variante de angulos:

Rodilla 170° (casi extendida)-90° (semicuclilla)- 40° (cuclilla)
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Saltos laterales en cajon

Caida con saltos

Carrera con salto
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CRONOGRAMA

Momentos

Elaboracion del Proyecto

Presentacion del Proyecto

Mes 1 | Mes 2

Aprobacién del Proyecto

Determinacion de la

poblacién y muestra

Evaluacién Previa de la

Variable Dependiente

Ejecucion de los planes de

entrenamiento

Evaluacion Final de la

Variable Dependiente

Analisis de datos

Conclusion

Impresion del proyecto

Preparacion del Proyecto
para defender

Defensa del Proyecto en

Mesa Final
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PRESUPUESTO

Recursos materiales:

e 8 conos 80%
e 1 silbato 110%

e 1 reloj cronometro 1000$

Recursos humanos:

* 1 Profesor de Educacion Fisica( evaluador, entrenador)

« 30 Arbitros de la Liga Saltefia de Futbol de Salta Capital
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CAPITULO V
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RESULTADOS

Grupo “A” Grupo “ B”
N° de Resultado Resultado final Resultado Resultado final
Arbitros inicial inicial
1 17 20 16 20
2 15 20 15 20
3 16 20 14 20
4 14 19 12 20
5 10 18 16 20
6 11 18 15 20
7 18 20 14 20
8 8 16 13 20
9 10 17 11 20
10 13 18 10 20
11 17 20 14 20
12 15 20 14 20
13 17 20 16 20
14 16 20 13 20
15 13 19 17 20
Media 14 19 19,5 14 20 195
(Media inicial) (Grupal) (Media | (Mediainicial) | (Grupal) | (Media
Total) Total)
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25
20
15 A W Test
M Retest
10 - = Media Inicial
B Media Total
5 .
O .
Grupo A Grupo B
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PROCESAMIENTO DE LOS RESULTADOS CON T

DE STUDENT

Sujeto N° X1 Xz (X,)? (X,)?
1 20 20 400 400
2 20 20 400 400
3 20 20 400 400
4 19 20 361 400
5 18 20 324 400
6 18 20 324 400
7 20 20 400 400
8 16 20 256 400
9 17 20 289 400
10 18 20 324 400
11 20 20 400 400
12 20 20 400 400
13 20 20 400 400
14 20 20 400 400
15 19 20 361 400
> 285 300 5439 6000

Promedios 19 20

5 (X’ 24 = Ton
¥ (X2)? 0
SDx 0,3380617

T - T de Tabla 2048

Calculado |2,95803989 Cuadro A !
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CAPITULO
Vi
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CONCLUSION

Los objetivos que me propuse en la investigacion fueron alcanzados, se pudo disefar
y aplicar los diferentes métodos de entrenamiento, el intervalado y el intervalado con
ejercicios pliometricos, ademas de evaluar el rendimiento fisico de los &rbitros antes y
después de aplicar los métodos de entrenamiento y determinar como estos influyen en
la misma, obteniendo los mejores resultados de acuerdo a los valores arrojados.

Analizando los resultados del Test de Arbitraje de Futboll se puede observar un
incremento de la resistencia anaerdbica ya que la media final total fue de 19.5
repeticiones en contraparte con la media inicial total que fue de 14 repeticiones, esto
evidencia la capacidad biologica de adaptarse frente a los estimulos para adquirir una
homoestasis constante, también podemos observar que cualquier trabajo de la
resistencia en mayor o0 menor proporciones genera un desarrollo, adaptacion e
incremento de la misma.

Poniendo la mirada sobre los métodos de entrenamiento se muestra que aquellos que
contienen ejercicios pliometricos, son mas efectivos para desarrollar la resistencia
anaerobica, queda expuesto sacando la media grupal de los resultados, siendo que la
media inicial de los dos grupos fue de 14 repeticiones en el Test de Arbitraje de Fuboll
y después de un plan de entrenamiento, el grupo “B” donde se trabajo la resistencia
anaeroObica y los ejercicios pliometricos, mostro un desarrollo de la resistencia
anaerbbica superior y notable en comparacion con el grupo “A” que desarrollo en
menor medida la resistencia anaerdbica trabajando de forma aislada la misma, esto se
refleja en los resultados, el grupo “B” saco una media final grupal en el Re-test de 20
repeticiones y el grupo “A” de 19 repeticiones, entonces a simple vista queda expuesto
el resultado de los métodos de entrenamiento que se termina de confirmar con el
resultado de la T de Student, donde la T calculada da 2.95803989 en re referencia a la
T de tabla que es 2.048, como el primer resultado es mayor se comprueba la

hipotesis y resalta de que el aumento de la resistencia es significativo y notorio en
comparacion de un grupo con otro.
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RECOMENDACIONES

Después de haber llevado a cabo la investigacion, surgieron las siguientes
recomendaciones:

» Aplicar el proyecto a un grupo numérico mayor
e Aplicar a grupos de ambos sexos

* Que se lleva a cambo durante mayor tiempo

e Incluir una dieta acorde al entrenamiento

e Que los individuos se dediquen solo a entrenar
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ANEXO

Instrumento de recoleccidon de datos: Teste de Arbitraje de
Futbol

Preparacion Pruebas Fisicas Arbitros de Futbol : También conocido como
de carreras Repetidas Intermitentes, este test fisico para arbitros de futbol tiene
como objetivo evaluar la capacidad de rendimiento en repetidas carreras
intensas, alternando periodos de esfuerzo con periodos de recuperacion.

Aplicacion:
-Sexo: ambos
Edad: 18 a 26 afios

Objetivo:  evaluar la capacidad de rendimiento en repetidas carreras intensas,

alternando periodos de esfuerzo con periodos de recuperacion.

Materiales necesarios: _ Un cronometro, una pista de atletismo, 8 conos,

Vestimenta: Ejecutante con pantalén corto cémodo, remera o musculosa y

calzado apropiado

Personal que administra la prueba: Un evaluador

Consigna:

A la primera sefal del evaluador de la prueba, los arbitros deberan
cubrir en la pista de atletismo una distancia de 150 metros en 30 segundos.
Luego disponen de 45 segundos para cubrir una distancia de 50 metros
caminando. A la siguiente sefial, los arbitros deben correr nuevamente 150
metros en 30 segundos. A continuacién 50 metros caminando en 45 segundos.
Esto equivaldrd a una vuelta. EI nUmero minimo de vueltas a cubrir es de 8 y el
maximo de 12.

Se realizara la prueba en una pista de atletismo.
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» Las sefales de salida y de final de los 30 segundos se daran al sonido
de un unico silbato.

* El area de llegada estara marcada por cuatro conos (3metros delante y 3
metros detrds de la marca de 150 metros). Cada arbitro debe llegar
antes del sonido del silbato a esta zona. Si el arbitro no pone, al menos
un pie en dicha zona de caminata debera detenerse y abandonar la

prueba.

Reglamento: se concedera una llegada tarde entre distancias de 150 mts, sera

descalificado aquel que cometa 2 llegadas tardes o fuera de tiempo continuas.

Tiempo de ejecucion : 30 minutos

Errores:

» Salir fuera de tiempo antes de la sefal del evaluador.

» Tener 2 llegadas tardes consecutivas.

Registro de resultados:
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» Registrar que los arbitros mantengan las distancias recorridas de 150
metros en un maximo de 30 segundos durante todo el tiempo de

ejecucion de la prueba.

Indicaciones Especiales:

» Ensefar previamente la forma de ejecucion de la prueba
* Realizar el calentamiento adecuado de los musculos de las piernas

« Dosificar dicho calentamiento de modo de no cansar al ejecutante.
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UNIVERSIDAD CATOLICA DE SALTA
Escuela Universitaria de Educacion fisica
Licenciatura en Educacion Fisica

Evaluacion

Calificacion:

Tribunal:

Lugar y Fecha:

Observaciones:
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