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Resumen

El presente estudio tuvo como proposito la aplicacion de un pro-
grama de entrenamiento de intervalos en los jugadores de futbol de
la seleccién de la Universidad Nacional Experimental de las Fuerzas
Armadas (UNEFA) Extension Tovar, Municipio Tovar, estado Mérida.
Esta se fundamento en una investigacion de campo, de tipo descripti-
va enmarcada en el eje de aplicacion. Para la realizacion del estudio
se tomaron 16 sujetos de la seleccion juvenil de futbol, a quienes se
les efectud un diagnostico para conocer el estado inicial de las ca-
pacidades fisicas condicionales; resistencia anaerobica alactica, re-
sistencia anaerobica lactica y resistencia anaerdbica. Seguidamente,
se diseid un programa distribuido en voliumenes e intensidades de
trabajo (tiempo, series, repeticiones) para luego aplicarlo. Los alcan-
ces obtenidos fueron reportados en registros de participacion, lista
de cotejo y escala de estimacion, que al ser sometidos a un analisis
evaluativo se pudo determinar un aumento del rendimiento de los
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participantes en el estudio. De igual manera, en el campeonato Zo-
nal y JUVINES 2010 se demostro los resultados positivos del programa
ya que se lograron los primeros lugares en las competencias, desta-
candose asi los efectos positivos del programa aplicado. Se concluye
entonces, que es necesario disenar y aplicar programas de entrena-
miento que busquen la mejora de las capacidades fisicas que inter-
vengan directamente en las competencias deportivas.

Palabras Clave: Capacidades Fisicas, Programa de Entrenamiento,
Entrenamiento de Intervalos, Rendimiento Deportivo.

Implementation of an interval training program in selection
football players

Abstract

The present study sought the implementation of an interval
training program in selection football players of the Universidad Na-
cional Experimental de las Fuerzas Armadas (UNEFA), Tovar Extension,
Tovar Municipality, Merida state. This was based on a descriptive,
field research, framed in the application core. In addition, 16 athle-
tes from youth football team were selected, who were diagnosed in
order to know the initial state of their physical abilities, such as alac-
tic anaerobic endurance, lactic anaerobic endurance and anaerobic
endurance. Consecutively, the program was designed distributed by
volumes and work intensities (time, sets, repetitions), then procee-
ding to apply it. The achievements obtained were reported in parti-
cipation records, checklist and rating scale, which when subjected to
an evaluative analysis could determine an increase in the performan-
ce of physical abilities. Also, in the Zonal JUVINES 2010 championship
the positive results of the program were proven, since the first places
of the competition were achieved, emphasizing the positive effects
of the program applied. It is concluded that it is necessary to design
and implement training programs which seek to improve the physical
abilities that intervene directly in sports competitions.

Keywords: physical abilities, training program, interval training,
sport performance

INTRODUCCION

El presente articulo aborda la aplicacion de un programa de en-
trenamiento de intervalos dirigido a los jugadores de futbol de la
seleccion juvenil, lo cual implica exponer en el organismo a una
carga de trabajo suficiente para producir un mejoramiento fisico
observable de las funciones para las cuales se esta sometiendo.
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No obstante, los deportes colectivos, ya sea de transicion aero-
bica - anaerébica, aerébica - anaeroébico, coinciden en la sucesion
alternada y variable de esfuerzos, donde el modelo de rendimien-
to es el punto de partida para la metodologia de entrenamiento
con intervalos, a fin de lograr el mantenimiento de las propiedades
fundamentales del juego, alcanzadas por un programa eficiente
centrado en lograr los esfuerzos justos, individualmente estable-
cidos y medidos.

En correspondencia a lo expuesto, inicialmente la investigacion
realizé valoraciones en los jugadores de la selecciéon juvenil me-
diante el uso de diferentes test motores deportivos, debidamente
organizados y sistematizados, aunados al registro de los factores
presentes durante la aplicaciéon del programa complementado con
la evaluacion de los resultados obtenidos para verificar la efecti-
vidad del método.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El deporte es una actividad especifica, donde es habitual el
ejercicio fisico intensivo, apoyado en el deseo de progreso, la exi-
gencia de dar el maximo rendimiento, buscando “el perfecciona-
miento de las posibilidades morfo-funcionales concretadas, en el
individuo mediante la superacion de si mismo o de un adversario”
(UNESCO, 1975). De esta manera, el deportista requiere mejorar
la capacidad en el juego, preparandose intensamente y con el es-
fuerzo necesario que permita dar lo mejor.

En el caso particular del futbol, demanda programas de entre-
namiento debidamente planificados para desarrollar e intensificar
la resistencia aerdbica- desarrollar anaerdbica de los jugadores,
integrando los aportes de diferentes areas cientificas, adaptando
los actuales modelos implementados a las exigencias futbolisticas
en cuanto al desarrollo pleno de las capacidades fisicas condicio-
nales, necesarias para alcanzar la forma deportiva deseable y don-
de los atletas de alto rendimiento son sometidos a cargas cada vez
mas grandes de entrenamiento, exigidas por el preparador fisico
y técnico.

En el entrenamiento deportivo, existen diferentes métodos
para desarrollar capacidades fisicas condicionales, entre estos el
método de intervalos, el cual es fundamental en la formacion inte-
gral de los atletas y su fin es de intensificar las capacidades fisicas
requeridas en el deporte, en el caso del futbol, la velocidad, que
a juicio de Bosco (1990), es la mas importante porque permite
“trasladarse en el menor tiempo posible en un espacio delimitado
o reducido”.
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Ademas, el entrenamiento deportivo a intervalos es una opcion
metodologica que se adapta particularmente en el futbol donde las
acciones son explosivas, reiteradas y no planeadas, y en la mayoria
de los casos puede incidir favorablemente en las cualidades fisicas de
jugadores como los integrantes de la seleccién juvenil. Universidad
Nacional Experimental Politécnica de las Fuerzas Armadas (UNEFA),
extension municipio Tovar, estado Mérida, de modo que puedan ad-
quirir, desarrollar y mantener el rendimiento fisico, con énfasis en la
capacidad fisica de la resistencia aerobica y anaerobica, lograr una
base solida de los aspectos fisicos y técnicos requeridos en atletas de
alta competencia.

En oposicion a lo descrito, se puede decir que los futbolistas de la
Universidad Nacional Experimental Politécnica de las Fuerzas Arma-
das (UNEFA), reflejan durante los encuentros deportivos, deficiencias
en las capacidades fisicas de los jugadores, como es fuerza, resis-
tencia, flexibilidad y velocidad, aunado a un bajo nivel en la forma
deportiva para reaccionar velozmente a los estimulos individuales de
marcar o desmarcar al contrario o actuar en colectivo, incumpliendo
con las funciones tacticas, presentando debilidades en las carreras
de velocidad en espacios reducidos, soportando altos niveles de acido
lactico y fatiga muscular.

Lo expuesto, hace evidente el requerimiento de un programa de
entrenamiento a intervalo en los miembros de la seleccion juvenil
Universidad Nacional Experimental Politécnica de las Fuerzas Arma-
das (UNEFA), extension municipio Tovar, para lo cual se plantearon los
siguientes objetivos.

OBJETIVO GENERAL

Aplicar un programa de entrenamiento de intervalos a los juga-
dores de futbol de la seleccion juvenil Universidad Nacional Experi-
mental Politécnica de las Fuerzas Armadas, extension Tovar, estado
Mérida.

Objetivos Especificos

Diagnosticar las capacidades fisicas por medio del test de veloci-
dad, resistencia a la velocidad y resistencia cardiorespiratoria de los
jugadores de la seleccion de futbol UNEFA), extension Tovar.

Planificar el proceso de aplicacion del programa basado en el mé-
todo de entrenamiento con intervalos a futbolistas de la (UNEFA),
extension Tovar.

Ejecutar el programa fundamentado en el método de entrenamien-
to de intervalos al equipo de futbol de la (UNEFA), extension Tovar
durante un periodo de 16 semanas.
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Evaluar los resultados de la aplicacion del programa en el equipo
de futbol de la (UNEFA), Extension Tovar.

JUSTIFICACION

En el futbol la resistencia anaerdbica debe ser objeto de atencion
en programas de entrenamiento a fin de maximizarla en correspon-
dencia a los requerimientos de la competencia fundamental donde
los jugadores deben moverse velozmente y ejecutar movimientos en
el menor tiempo posible, de alli que el entrenamiento es esencial en
la especifidad de los objetivos a lograr y proyeccion de la seleccion,
lo cual justifica la presente investigacion de un programa de entrena-
miento dirigido al equipo de futbol (UNEFA), extension Tovar.

Ademas, a nivel pedagogico se ofrecen lineamientos y sugerencias
alusivas al programa con intervalos para asumirlo como un plan de
trabajo donde los jugadores pueden incrementar las capacidades fisi-
cas condicionales. Asimismo, el estudio es un aporte relevante como
fuente de consulta para los entrenadores de futbol, al proporcionar
informacion relativa al entrenamiento por intervalos que permita
mejorar la velocidad y resistencia aerobica en los deportistas.

ANTECEDENTES

La consulta bibliografica de estudios previos relacionados con el
area del entrenamiento deportivo, destacaron investigaciones impor-
tantes como la efectuada por Canas (2006), titulada “Valoracion An-
tropométrica de los futbolistas profesionales de Venezuela”, donde el
objetivo se centro6 en valorar la composicion corporal y el somatotipo
de los futbolistas profesionales venezolanos, para el torneo 2004 -
2005, para lo cual se efectuaron mediciones empleando el test de los
tres pliegues dérmicos que permitid calcular el porcentaje de grasa
corporal, mientras que el método somatoldgico facilito determinar el
somatotipo, combinando en ambos elementos el componente fisico,
endomorfico, mesoendomorfico y ectomorfico.

Fue un estudio de campo, explorativo, descriptivo, donde las me-
diciones fueron aplicadas a 22 jugadores de 10 equipos de futbol pro-
fesional venezolano, donde los hallazgos resaltan que la edad prome-
dio del futbolista profesional es de 24 a 54 anos, la estatura promedio
se ubica en 75.03 cm, el porcentaje de grasa promedio corresponde a
8.28%, encontrandose en el rango de valores normales, el somatotipo
promedio es de 3.2 - 5 - 5 - 2.1, definiéndose mesoendomorfico.

Como se puede notar, la investigacion mencionada resalta los bene-
ficios aportados por las caracteristicas antropométricas ideales para
el deportista de futbol, lo cual se traduce en informacion de gran
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relevancia para efectos del presente estudio, porque se destacan los
efectos obtenidos mediante la preparacion fisica en el desarrollo de
las cualidades fisicas, especialmente la resistencia anaerodbica, lacti-
ca, alactica y aerdbica.

Bases Teoricas
Capacidades Fisicas en el Futbol

El deporte del futbol requiere de los jugadores una serie de capa-
cidades como componentes que les permitan el maximo rendimiento,
tal como es la fuerza, expresada en forma de potencia, ingrediente
esencial en movimientos especificos que segin Bompa (2003), son
aceleracion y desaceleracion, salto para cabecear la pelota, cambios
rapidos de direccion y remate de pelota.

Sobre el particular Bangsbo (1996) y Turpin (1998), coinciden en
considerar la fuerza una capacidad presente durante una accion del
futbol, por ejemplo un disparo, en los duelos, golpes con la cabeza
(parte superior del cuerpo), cambios de direccion y las arrancadas
(en el ambito de las piernas).

La siguiente capacidad es la velocidad considerada por Bosco
(1990), la mas fundamental que debe poseer un jugador para “tras-
ladarse en el menor tiempo posible en un espacio delimitado”. De
igual manera, Turpin (1998), le atribuye relevancia en la dinamica del
juego por parte de los futbolistas, por cuanto, la misma es diferente
para que la zancada sea mas pequeia, el centro de gravedad se ubi-
que mas bajo, los musculos estén menos relajados y se controle el
impulso, es decir, disminuya de manera significativa.

Por su parte, Casanadi (1965), dice que el concepto moderno de
velocidad, alude a las facultades que permiten a los jugadores, eje-
cutar en un momento dado la accion mas conveniente y a la mayor
velocidad posible. En este sentido, el futbol actual exige una dinami-
ca y movilidad para acciones ejecutadas a mayor velocidad, de ahi, la
conveniencia ser aplicada constantemente en el jugador, sobre todo
la velocidad de reaccion y decision, ejecucion de acciones simples,
complejas y colaboracion entre los jugadores.

Ademas en el marco general del entrenamiento el objetivo a lograr
en el futbol es el desarrollo de una velocidad de movimiento maximo
o capacidad optima de sprint al correr ya sea con balon o sin él, aso-
ciada a la velocidad gestual, traducida en pasar el balon, recibirlo,
conducirlo, patear al arco e incrementar la capacidad de rendimien-
to en la competencia.
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Para continuar, es necesario mencionar la flexibilidad, capaci-
dad de obtener mayor amplitud de movimiento en el area articu-
lar, estirada y mejorada a través de estiramientos pasivos o activos
de los musculos participantes en la articulacion trabajada, por lo
cual no debe descuidarse, sino al contrario, amerita ser objeto de
entrenamiento para prevenir lesiones, aumentar la coordinacién
y destreza.

También esta la resistencia aerébica, que involucra el consumo
maximo de oxigeno, asi como los posibles a mantenerse durante
las actividades prolongadas (umbral anaerdébico), importantes de
evaluar en la condicion fisica de los futbolistas, porque se han
encontrado correlaciones positivas entre los valores y la partici-
pacion de los jugadores de los partidos. De acuerdo a Mombaerts
(2000), el 64% del esfuerzo es aerdbico, con valores entre 65 - 75
% del YVO2 maximo, en tanto que la frecuencia cardiaca media os-
cila entre 170 y 174 puls/min.

Por su parte, Bangsbo (2002), destaca que el sistema de energia
aerobica proporciona la mayor parte de la energia usada duran-
te los partidos, con una intensidad medida aproximadamente del
70% en cuanto al consumo maximo de oxigeno. En este sentido,
cuanto mas se desarrolle el sistema de mitocondrias y las enzimas
responsables del metabolismo aerébico, mayor sera la capacidad
de recuperacion del futbolista y su resistencia al cansancio.

Asimismo, las diferentes pausas del futbol, el jugador tiene la
oportunidad de recuperarse completa y rapidamente para efec-
tuar arranques, cambios de ritmo y remates con mayor potencia.
En el caso de la resistencia a la velocidad, caracterizada por ser la
capacidad de producir un trabajo de rapidez en general durante
largo tiempo sin disminuir el ritmo por el cansancio de cargas, lo-
grar el componente anaeroébico lactacido, de alli, que la velocidad
debe producirse en duracion y distancia, computada en una dismi-
nucion de potencia hacia el trabajo, posible de mejorar mediante
el entrenamiento constante.

De esta manera, se puede decir que la capacidad de resistencia
alta o posibilidad de mantener una velocidad elevada a la mayor
distancia posible, visualizada cuando el jugador efectua acelera-
ciones continuas que provocan un estado de fatiga y sin lograr
la debida recuperacion debe volver a acelerar. Ademas, el abuso
de entrenamiento produce una preparacion desestresante a nivel
coordinativo, motriz y de alto riesgo en lesiones. Por esto, es fun-
damental tomar en cuenta la resistencia al momento de realizarse
el entrenamiento.
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Aspectos Fisiologicos del Futbol

En el futbol las demandas fisioldégicas son multifactoriales, va-
riables durante un partido; donde las elevadas concentraciones
de amonio durante el juego, revelan grandes cambios metabolicos
musculares e idnicos. Las demandas altas, provocan fatiga, interfi-
riendo la performance fisica potencial y térmica aun en intensida-
des submaximas de ejercicio, mientras que las demandas fisiolo-
gicas son diferentes con el nivel de competencia, que de acuerdo
a Reily (1994), comprende el estilo de juego, posicion del juego y
factores ambientales.

Respecto al patréon de ejercicios, puede describirse como in-
tervalo y aciclico, con esfuerzos maximos superpuestos sobre una
base de ejercicios de baja intensidad (trote suave y caminata).

Los jugadores realizan varios tipos de ejercicio, como por ejem-
plo estar parado o una carrera maxima. Ademas, el ejercicio debe
ser continuo, con una intensidad bien alta o moderada, razén por
la cual, las actividades comprometen el metabolismo aerébico, te-
niendo en cuenta, que los eventos criticos del juego o las oportu-
nidades para la ejecucion de movimientos rapidos, cortos, ganar
la pelota, movimientos agiles que permitan pasar los oponentes
trabando al oponente, saltar, acelerar, rematar, cambiar de direc-
cion dependera de las fuentes anaerébicas de energia.

Programa de Entrenamiento de Futbol

El programa de entrenamiento permite establecer las tareas
profesionales a desarrollar en un tiempo determinado. En él se
expresan los objetivos de cada periodo de trabajo para desarrollar
las capacidades fisicas del deportista, en este caso el futbolista
en un determinado periodo de tiempo. En este orden de ideas,
Turping (1998), recomiendo un programa de tres sesiones por se-
mana, porque permite una recuperacion activa, un trabajo mas
importante en las competencias y actuar en la sobrecompensacion
de alli que parece la forma mas eficaz para el entrenamiento de
los futbolistas.

Método de entrenamiento con Intervalos

El método con intervalos se caracterizan por el fraccionamiento
de los esfuerzos, ofrece la posibilidad de recorrer distancias igual
o mayores a la competencia a un ritmo superior, dividiendo la dis-
tancia total en tramos inferiores con pausas de recuperacion in-
completa y activa, lo cual significa que al iniciar el nuevo esfuerzo
la frecuencia cardiaca no ha logrado los niveles de reposo.




Universidad de Los Andes / Nicleo Universitario “Valle del Mocoties”/ Tovar - Venezuela

En el futbol, lo expuesto significa efectuar carreras relativa-
mente cortas, con una pausa recuperativa. Es un tipo de entrena-
miento generador de un cambio sistematico de trabajo con pausas
recuperativas que es donde radica la eficiencia. Ademas, puede
ser intensivo o extensivo segun la duracion de la aplicacion en los
deportistas, donde el tiempo para la recuperacion permite que el
ritmo cardiaco sea de 120 a 130 Fc/ min, mientras que el tiempo
de trabajo es de 15 segundos a 2 minutos en primer lugar, después
de 2 a 8 minutos y por ultimo sera de 8 a 15 minutos, con ritmo
acentuado, segun lo permita el ejercicio, rapidez o la distancia se
aumenta gradualmente en las practicas posteriores.

Es importante, destacar que el sistema de intervalos puede efec-
tuarse en cualquier sitio abierto, como por ejemplo un parque,
estadio, campo, gimnasio, terreno llano, escalones. Dicho sistema
es un excelente ejercicio fisico para que el organismo se acostum-
bre a trabajar en deuda con el oxigeno, incrementando a la vez la
capacidad anaerébica, porque se mejora el sistema de fosfageno
(ATP - PC), los procesos glucoliticos, desarrollo del ritmo de carre-
ra y velocidad, lo cual representa para el futbolista la posibilidad
de alcanzar el maximo rendimiento como deportista.

METODOLOGIA

La investigacion se enmarcoé en la aplicacion de un programa
de entrenamiento basado en el método de intervalos en los fut-
bolistas de la seleccion UNEFA, extension Tovar estado Mérida su-
miendo para ello un eje de aplicacion que permitio la realizacion
de actividades encaminadas a que los jugadores demostraran las
competencias logradas, sus capacidades y nivel obtenido a fin de
alcanzar el éxito durante los encuentros deportivos. Asimismo, el
estudio fue contextualizado en una investigacion de campo des-
criptivo.

En correspondencia a lo sefialado, en primer lugar durante el
diagnostico se aplicé una prueba empleando como instrumento un
test fisico: 30 metros, 40 segundos, 2400 metros, al grupo de 16
jugadores que permitié al investigador precisar las necesidades
existentes, seleccionar el programa adaptandolo a los requeri-
mientos de incrementar la resistencia aerébico y anaerobica de
los futbolistas pertenecientes a la seleccion (UNEFA), extension
Tovar, municipio Tovar, estado Mérida.

En segundo término, se desarroll6 el Programa elegido, que co-
rrespondié al Programa Directo de Competencia (PDC), durante
4 meses en un total de 16 semanas, estructurado en cinco (5)
mesociclos, contenidos a la vez en 16 microciclos con porcentajes
de volumenes de trabajo acorde a las realidades de los jugadores.
Cada microciclo, mesociclo y periodo se rigieron con tareas
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adaptadas a los atletas, en otras palabras cada entrenamiento con-
té con diferente complejidad a fin de impulsar las cualidades fisi-
cas, técnicas y tacticas indispensables en futuros encuentros.

Ademas, al momento de ejecutar la programacion, los alcances
de las actividades se detallaron mediante el reporte diario un instru-
mento como el registro de participacion, lista de cotejo y escala de
estimacion. De igual manera, se implementaron actividades grupa-
les, test y pruebas fisicas de entrada y salida en el ingreso y egreso
de los 16 futbolistas, en cuanto a las cualidades fisicas y verificacion
de la eficiencia en el juego. Accediendo asi, a un trabajo colectivo o
en equipo los jugadores.

RESULTADOS DEL PROGRAMA

A continuacion se reflejaran los resultados obtenidos a través de
la aplicacion del programa basado en el método de intervalos de ca-
rreras, en el mismo se realizaron comparaciones entre los resultados
obtenidos en la prueba diagnéstica aplicada al inicio y al final, con el
objetivo de medir los avances logrados por los futbolistas, asi como
la efectividad del programa, en tal sentido, se expone a continuacion
lo siguiente:

Pruebas y Test Fisicos
Prueba velocidad 30 metros

Cuadro 1. Comparacion Resultados Prueba Velocidad 30 metros.

N° de Prueba velocidad 30 mts Valoracién
Atletas E B R D
16 Prueba Diagndstico 0 0 | 31,25%|68,75%
16 Prueba Final 25% | 37% | 25% 13%

™,

70%
60% [~
50% ’/
40% /f
30% ’/ OPrueba Inicial
20% ] ] B Prueba Final
10% B

0%

Excelente Bueno Regular Deficiente

Grafico 1: Test Diagnostico Prueba Inicial y Final 30mts
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Los resultados que se muestran en el cuadro 1, reflejan que los
futbolistas mejoraron de forma positiva las marcas obtenidas en la
prueba inicial, ya que en la misma los resultados arrojados por los at-
letas fueron en su totalidad deficiente. Por lo que se observa que del
68,75% de la deficiencia presentada en la prueba de inicio, pasa a la
prueba final a un 62% en la opcidn excelente y buena, lo cual significa
que los niveles de la capacidad fisica de resistencia anaerobica alac-
tacida incrementaron. Quedando un 25% en valores regulares y un
13% en la opciodn deficiente, en el grafico 5 se observa el porcentaje
en cada uno de los test realizados e indica un cambio significativo en
cuanto a la mejoria de la velocidad de los jugadores durante todo el
proceso.

Comparacion de Resultados. Tiempos de la prueba de velocidad 30 m.

48
46 - i ;
45 —O—Prueba4lglfflal == Prueha final
44 -
4.2 -+
4 -
38 1
36 1
34 -
3,2
e - & -3 ¥4 A i A (s e e e
S N P S S S AR A A
2 2 o . N o ) e o o
& & F @ TS
: .y . @ E
Gréafico 2. Comparacién de Tiemipos
Prueba 30m

El grafico 2 refleja los valores obtenidos por cada atleta, arrojando
como promedio de tiempo en la prueba inicial (4”30), valorandolos
en categoria deficiente, por el contrario en la prueba final el tiempo
promedio adquirido se ubicé en (3794), indicando que se encontraron
en la clasificacion buena. Esto quiere decir, que los valores consegui-
dos en la prueba final reflejan cambios significativos, mejorando en
casi el total de deportistas la resistencia anaerdbica alactacida.
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Test de 40 seg. (Matsudo)

Cuadro 2. Comparacion Resultados Test de 40 seg. (Matsudo)

N°® de Prueba Test de 40 seq Valoracion
Atletas (Matsudo) E B B 5
16 Prueba Diagnostico 19% | 31% | 19% | 31%
16 Prueba Final 32% [ 31% | 31% | 6%
as% [ 4
30%
25%
112 sox
o B Prueba Inicial
B Prueba Final
10%
5% 7
0%
Excelente Bueno Regular Deficiente

Grafico 3: Test Diagnéstico. Prueba Inicial y Final 40seg

Seguidamente, el grafico 3, muestra el mejoramiento de las debi-
lidades presentadas por los futbolistas al inicio del programa basado
en el método de intervalos de carrera, en relacion a la resistencia
anaerobica lactacida, por cuanto se observa que en la prueba final
los porcentajes de las opciones excelente y bueno representan el
63% en su totalidad, aumentando un 31% en los valores regulares y
disminuyendo un 6% en la deficiente. El cuadro 9, indica que un alto
porcentaje de los jugadores aumentaron sus niveles en esta cualidad
fisica.
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Comparacion de Resultados. Distancia recorrida. Test 40 seg.
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Grdfico 4. Comparacion de Resultado. Distancia
recorrida Prueba 40 seg

Con respecto a los valores obtenidos en la prueba de 40 segundos
(Matsudo), en el grafico 4 se observan los resultados que se lograron
en cada uno de los test aplicados, para la prueba inicial se obtuvo
como valor promedio una distancia recorrida de 273 metros, ubican-
dolos en una escala regular y para la prueba final la distancia prome-
dio recorrida fue de 278 metros, clasificandolos como buenos, lo que
indica que los valores en cuanto a la resistencia a la velocidad (re-
sistencia anaerobica lactacida) incrementaron con la aplicacion del
programa de entrenamiento, evidenciando la efectividad del mismo.

Prueba 2400 mts

Cuadro 3. Comparacion Resultados Prueba de los 2400 mts

N° de Prueba de los 2400 mis Valoracién
Atletas E B R D
16 Prueba Diagnostico 6% |[38% | 31% | 25%
16 Prueba Final 31% | 36% | 25% | 6%
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Grafico 5: Test Diagnoéstico. Prueba Inicial y Final
2400mts

Con respecto, a la prueba de los 2.400 mts, el cuadro 3, muestra
que las actividades fisicas realizadas durante la aplicacion del pro-
grama de entrenamiento, alcanzo a desarrollar la resistencia cardio-
rrespiratoria en la mayoria de los deportistas, elevando los resulta-
dos negativos presentados por los mismos en la prueba diagnostica,
quedando un 6% en la opcion deficiente, disminuyendo un 25% en el
valor regular. Asimismo resulté que el 69% de la totalidad del equipo
UNEFA Tovar F. C., presentaron parametros positivos en ésta cualidad
fisica.

Comparacion de Resultados de los tiempos. Prueba 2.400 mts.
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Grafico 6. Comparacion de Resultados de los Tiempos
Prueba 2.400m
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Como se puede observar en la grafico 6, el indice de la resistencia
aerobica en la prueba inicial tuvo un valor promedio de diez minutos
con dieciséis segundos (10°16”), teniendo una clasificacion en la ca-
pacidad cardiorrespiratoria regular, por otro lado, en la prueba final
se obtuvo un valor promedio de nueve minutos con sesenta y cuatro
segundos (9°64”), disminuyendo aproximadamente cincuenta y dos
segundo (52”) con respecto a la prueba inicial, arrojando que los
valores adquiridos después de la aplicacion del programa directo a
competencia (PDC) por medio del método de intervalos de carreras
tuvo consistencia durante el proceso, indicando que la resistencia
aeroébica de los futbolistas incremento.

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Este contenido ofrece informacién sobre los logros del programa
de entrenamiento con intervalos aplicado en los jugadores de la se-
leccion UNEFA Extension Tovar, para el desarrollo de la capacidad
fisica de la resistencia anaerobica y aerobica, después de analizar
los resultados que conllevaron a establecer las conclusiones que a
continuacion se mencionan.

Respecto a las capacidades fisicas (resistencia y velocidad), que
presentaban los jugadores del equipo UNEFA, segin el diagndstico
previamente realizado, indico que los mismos presentaban deficien-
cias en los aspectos fundamentales, lo cual conllevdé a disenar y
planificar un programa de entrenamiento basado en intervalos que
contribuy6 a minimizar dichas debilidades, fortaleciendo especifica-
mente la capacidad aerdbica y anaerobica en los deportistas.

Asimismo, los elementos que conformaron el programa de entre-
namiento basado en el método de intervalos aplicado a los futbolistas
objeto de estudio, se sustentod en la revision bibliografica que guiaron
el disefno y desarrollo del mismo, constituido basicamente por activi-
dades, relacionados con los aspectos fisicos, técnicos y tacticos que
permitieron el desarrollo 6ptimo de la resistencia aerdbica - anaero-
bica, indispensable en la practica y competitividad de la disciplina
deportiva del futbol.

El programa de entrenamiento con intervalos disefado por el in-
vestigador para los integrantes del equipo de futbol UNEFA, se es-
tructurd en un macrociclo (PDC) con una duracion de cuatro (4) me-
ses, dividido en cinco (5) mesociclos, subdividido en (16) microciclos
de entrenamiento con las respectivas etapas de preparacion: fisica
general, especifica, precompetitiva, competitivas y transitorias, a fin
de incrementar y mantener la capacidad fisica de la resistencia aero-
bica y anaerodbica de los jugadores.

Laejecucion del programa de entrenamiento con intervalos permitio

115



116

Mucuties Universitaria - Ano 2/ N° 3 / Julio - Diciembre - 2015 / ULA - Venezuela

la sucesion alternada y variable de esfuerzos anaerobicos y aerdbi-
cos interactuando volumenes altos de intensidad con variedad en las
cargas, ambos bien coordinados con efectos positivos al aumentar la

capacidad fisica y por ende la resistencia en los jugadores.

La evaluacion de los resultados aportados por los instrumentos,
destaca el avance y progreso de los futbolistas que participaron con-
tinuamente con evidente constancia para mejorar las condiciones
fisicas y la capacidad de la resistencia indispensable para jugar exi-
tosamente en los eventos futbolisticos donde intervengan. De esta
manera, se concluye que se incremento satisfactoriamente la resis-
tencia.

Asimismo, la aplicacion del programa de entrenamiento concedio
al investigador la oportunidad de planificar, organizar y estructurar
un plan de trabajo con intervalos que obtuvo efectos positivos en los
jugadores de la seleccion UNEFA, tanto a nivel individual y colectivo
lo cual repercutira a futuro en los eventos deportivos.

Recomendaciones

Entre las recomendaciones derivadas de los resultados y conclu-
siones se puede decir que la planificacion de un programa de entre-
namiento amerita precisar con antelacion a partir del diagnodstico
las habilidades y limitantes en las capacidades fisicas y por ende en
la resistencia para prever lo que debe hacerse a fin de garantizar la
evolucion progresiva.

En indispensable que el programa de entrenamiento con intervalos
sea adecuado a las necesidades y realidades de los deportistas, tanto
en lo que se refiere a la competencia como a la condicion humana,
incidiendo asi en el desarrollo integral del deportista.

Se sugiere el registro continuo de asistencia, para garantizar la
efectividad del trabajo realizado durante la aplicacion del programa
de entrenamiento. También, se recomienda la ejecucion de jornadas
de actualizacién alusivas al diseio y planificacion de programas de
entrenamiento, con el fin de modernizar periddicamente a los entre-
nadores acerca de los conocimientos cientificos - técnicos que pue-
den permitirles un mejor desempeno en lo que se refiere al desarrollo
de las capacidades fisicas de los atletas.

Se considera importante hacer del disefo y planificacion del pro-
grama de entrenamiento con intervalos una constante en el quehacer
de los entrenadores de equipos de futbol como una herramienta fun-
damental para la formacion del deportista con elevados estandares
deportivos.
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Es fundamental que los entrenadores sean protagonistas en la
transformacion y modernizacion de dicha profesion en el pais, llevan-
do a efecto programas de entrenamiento innovadores que erradiquen
la practica tradicional que hoy dia no tienen asideros en la nueva
concepcion del deporte como es el fatbol.
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