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Resumen

El objetivo del presente estudio fue determinar la incidencia de un programa de
entrenamiento intermitente en el mejoramiento del rendimiento fisico de los arbitros de futbol
profesional del Atlantico, Bolivar y Magdalena. La poblacién estuvo constituida por 19 arbitros,
de genero masculino y femenino. El promedio de edad fue de 28,1 afios, estatura 173 cm, indice
de masa corporal 9,2 Kg/mt®. Las variables de masa corporal, estatura, resistencia a la
velocidad, velocidad y potencia aerobica, fueron medidas con la finalidad de determinar el

rendimiento fisico de los arbitros profesionales.

Para evaluar las variables relacionadas con la aptitud fisica se utiliz6 la nueva bateria de
test fisicos de la FIFA, que determina evaluar al arbitro en primera instancia en cuanto a su
capacidad anaerdbica al ejecutar carreras rapidas (6 x 40 m), y a su vez medir la capacidad de
potencia aérobica en la segunda prueba. Adicional a esto se estimo la potencia aérobica maxima
especifica a través del test de Leger. Con respecto a los datos de composicion corporal, los
resultados indicaron que el porcentaje graso fue de 9 %, con un somatotipo promedio de 2,4 —
2,7 — 3,1, registrando una clasificacion de tipo central ya que ningln componente difiere mas de
media unidad. Los resultados relacionados a la aptitud fisica mostraron que los arbitros de futbol
profesional del Atlantico, Bolivar y Magdalena cubrieron, en promedio, 5,2 segundos el test
anaerdbico, mientras que en el segundo, todos cubrieron comodamente la distancia de 4000
metros. La potencia aérobica maxima los arbitros registraron un promedio de 39,9, lo cual

indica un Vo2 Max malo.



La mayor acumulacion de grasa en arbitros puede ser una limitante del rendimiento

fisico durante el partido, también es una limitante en el rendimiento el bajo nivel del Vo2 Max.

Palabras Claves: Rendimiento Fisico, Fuerza Resistencia, Velocidad, Potencia

Aerobica, Arbitro Central y Arbitro Asistente

Abstract

The aim of this study was to determine the incidence of intermittent training program
in improving physical performance of professional football referees del Atlantico, Bolivar and
Magdalena. The population consisted of 19 referees, male and female gender. The average age
was 28.1 years, height 173 cm, body mass index of 9.2 kg / m2. The variables body mass,
height, speed endurance, speed and aerobic power were measured in order to determine the

physical performance of professional referees.

The new battery of physical tests of FIFA, which determines evaluate the referee in the
first instance in their anaerobic capacity to run sprints (6 x 40 m) was used, and in turn measure
to evaluate variables related to physical fitness aerobic power capacity in the second test. In
addition to this specific maximal aerobic power through the test of Leger it was estimated.
Regarding body composition data, the results indicated that the fat percentage was 9%, with an
average somatotype 2,4 - 2.7 to 3.1, recording a classification central rate since no component
differs more half unit. Related to physical fitness results they showed that professional football
referees del Atlantico, Bolivar and Magdalena covered, on average, 5.2 seconds anaerobic test,
while in the second, all comfortably covered the distance of 4000 meters. The maximum aerobic
power referees recorded an average of 39.9, indicating a bad VO2 Max.

The greatest accumulation of fat in referees can be a limiting physical performance

during the match, it is also a limiting factor in the performance of the low level of VO2max.



Keywords: Physical Performance, Strength Strength, Speed, Power Aerobica, Central
Referee and Assistant Referee

Introduccion

Los motivos que dan origen a esta investigacion es la ausencia y la poca profundizacion
sobre la labor arbitral en cuanto se refiere a la estructura funcional y morfol6gica de los arbitros
de futbol la cual es de vital importancia para desempefarse de forma correcta en el campo de

juego.

Es una necesidad evidente en el campo arbitral pues no basta con las pruebas que
propone la FIFA para evaluar a sus abanderados, es necesario que se realicen investigaciones
morfofuncionales en el campo arbitral pues el arbitro de hoy dia es un atleta que recorre
mayores distancias que los mismos jugadores de futbol.

Estas mayores distancias y el despliegue fisico de los jugadores profesionales, demandan
del arbitro una mayor preparacion fisica y técnica pues el ritmo de los partidos cada vez es mas
alto y mas competente, es por ello y por la falta de una adecuada preparacion del arbitro, que las
equivocaciones arbitrales se hacen presentes en los juegos, lo que conlleva a una serie de
impactos sociales que generan violencia en las tribunas, pérdidas econdémicas para los equipos

afectados y lo mas importante de todo que le resta brillo al espectaculo futbolistico.

Para esta investigacion se registran antecedentes teodricos y practicos en el sur del
continente propiamente en Brasil, Chile y Uruguay, donde estimaron la aptitud fisica y el perfil

antropométrico de los arbitros. De acuerdo a las consideraciones mencionadas anteriormente y



motivados a realizar un estudio para el mejoramiento del deporte del futbol en nuestro pais y
convencidos que los resultados que arroje esta investigacion serviran para enriquecer los
procesos deportivo — formativo en el arbitraje local y nacional es que se inicia este proceso
educativo — formativo como es el trabajo de grado sobre los arbitros de futbol.

Por consiguiente, el objetivo de este estudio es determinar la incidencia de un programa de
entrenamiento intermitente en el mejoramiento del rendimiento fisico de los arbitros de futbol

profesional de Atlantico, Bolivar y Magdalena.

Hoy por hoy no basta que los arbitros hagan actividad fisica de forma continua y aislada
para mantener su estado fisico, es necesario someterlos a programas de entrenamiento fisico
especifico otorgandoles unas condiciones fisicas dptimas para acompafar el ritmo del fatbol
moderno asi las cosas, el entrenamiento debe estar orientado hacia la mejora de la habilidad para
realizar esfuerzos maximos de manera repetida y la capacidad de realizar ejercicio de manera

intermitente de alta intensidad y larga duracion.

Estos datos sugieren que el arbitro de futbol debe ser capaz de dar respuesta a todas las
exigencias fisicas y técnicas que pueden acontecer en el transcurso de los partidos ya que la
supervision del juego les exige estar cerca del lugar en el que se disputa la pelota, de lo
contrario, no tendra la facilidad de diferenciar el contacto normal de la falta, lo cual puede
generar una tarjeta roja o amarilla que podria cambiar o desfavorecer el desarrollo del partido,
no tendra un criterio claro en la aplicacion de la ventaja al no observar ni estar seguro de lo
sucedido y méas aun, de sancionar una falta dentro o fuera del area que determinaria el curso de
un partido5 de lo anterior se desprende que su autoridad estaria limitada por falta de confianza,
consistencia y seguridad en sus decisiones ya que llegaria tarde a la jugada constantemente y su

labor arbitral en cuanto al control disciplinario seria poco acertada, y en ocasiones hasta ausente



Capitulo 1
El problema

Titulo
Incidencia de un programa de entrenamiento intermitente en el mejoramiento del

rendimiento fisico de los arbitros de futbol profesional de Atlantico, Bolivar y Magdalena

Descripcion del Problema

A nivel mundial, el complejo proceso de la preparacion Fisica del deportista, en todas las
direcciones que abarca tal preparacion en la actualidad contemporanea ha adquirido nuevos
matices con la experiencia de épocas anteriores y las posibilidades que tiene en la actualidad.
Dado en que esta significa el basamento cientifico més importante para el Entrenamiento
Deportivo que tiene su maxima expresion en la Forma deportiva delos arbitros profesionales

para dar cumplimiento al objetivo final de su gestion profesional.

Tomando como punto partida los precursores de la Preparacion Fisica y el
Entrenamiento Deportivo tales como Osolin 1949, Matviev 1954 y Harre 1972, donde todas sus
teorias bien sustentadas, fundamentadas y evidenciadas en préctica deportiva contemporanea se
han fortalecido con los estudios efectuados por investigaciones tedricas que tiene su base
sustentada en las ciencias aplicadas de la actualidad donde sobresalen las investigaciones
realizadas y publicadas por Doctores y especialistas como I. Verjoshansk 1988, Trompa 1999

Hegeus 2000 entre otros.



Es obligacion del Preparador Fisico que dirige y entrena estar actualizado en todas las
teorias y técnicas dela preparacion Fisica todo lo cual redundara en la elevacion del nivel del
deportista al eslabén més alto en base a sus posibilidades y aptitudes fisco-deportivas, no debe
pasar por alto que esto exige del atleta una cuota de sacrificio diario constante y sistematico ante
el duro trabajo que serd sometido en los largos periodos de la preparacion fisica para garantizar

altos resultados deportivos.(Osolin. NG, 2003)

En Colombia se ha puesto de manifiesto importancia y la necesidad del trabajo en equipo
de los arbitros del futbol profesional. Para obtener un 6ptimo resultado deportivo en el arbitraje
es imprescindible la cooperacion del equipo arbitral. Arbitros y arbitros asistentes deben realizar

una labor conjunta que implica un entrenamiento y preparacion fisica especifica.

La preparacion del éarbitro y del arbitro asistente comprende diversas areas de
rendimiento. El entrenamiento técnico, fisico y psicoldgico, unido a un lenguaje corporal
adecuado, debe ser la base de su preparacion para obtener un rendimiento profesional 6ptimo
sobre el terreno de juego. En la actualidad, los sistemas de entrenamiento deportivo han

evolucionado gracias al avance de las ciencias asociadas.

Debido a ello, y a las exigencias del deporte actual, el tiempo de dedicacion necesario
para desarrollar las habilidades y destrezas técnicas, fisicas y psicoldgicas ha aumentado
significativamente, todo arbitro de futbol profesional debe someterse a largo periodos de
preparacion fisica para estar acorde con la eficiente preparacion que tienen los futbolistas y de
esta manera tener y demostrar entre uno de los parametros un excelente estado fisico. (José
Maria Garcia-Aranda Encinar, 2010).

En los Colegios de Artbitros adscritos a las Ligas de Futbol de Colombia y
especificamente los de la regio caribe Colombiana la preparacion fisica no es la adecuada, por
cuanto al no tener competiciones constante 0 campeonatos de larga duracién, los arbitros no
estd, en constante entrenamiento tanto fisico como psicoldgico, los miembros de este gremio
solo por iniciativa propia realizan su preparacion fisica uno o dos dias a la semana para estar

listos a los campeonatos, por lo cual en la mayoria de los casos el desempefio profesional deja



mucho que desear, teniendo inconvenientes con los jugadores e hinchas de los equipos por su
mala conduccion arbitral, debido todo esto a su falta de estado fisico y los conocimiento bésicos
e indispensables para aplicar correctamente las reglas del futbol.

Los Colegios de Arbitros de la Region Caribe Colombian no cuenta con un profesional
en preparacion fisica, por lo que los miembros presentan una deficiente preparacion fisica, lo
realizan poniendo en préctica los conocimientos adquiridos en afios pasados, pero de ninguna
manera lo realizan técnicamente bajo la direccion de un profesional que guie y controle su
estado fisico y a partir de aqui programar actividades que permita mantener o mejorar la parte

fisica de los arbitros para que su desempefio profesional sea el mas adecuado.

Al no existir un profesional en la preparacion, no existe una planificacion de
entrenamiento fisico individualizado, ni colectivo, por lo que el rendimiento arbitral en la
competicion oficial es deficiente, esto se debe a que los partidos que pitan cada semana sean
barriales, parroquiales o profesionales requiere que los elementos de la asociacion presenten un
estado fisico 6ptimo para que no tengan inconveniente al arbitrar los encuentros, y asi asegurar

el espectaculo futbolistico de la zona del pais.

La evaluacidn fisica a los arbitros no es continua y técnica, por lo que los arbitros de la
Atlantico, Bolivar y Magdalena ya que las exigencias fisicas y técnicas son muy altas a nivel
competitivo en la liga profesional, esto se debe a que como la Atlantico, Bolivar y Magdalena
tiene equipos representantes en el campeonato profesional de futbol, en el Torneo de Ascenso
(categoria B), torneos organizados por la division mayor del Futbol Colombia (DIMAYOR) y

por ende no son evaluados constantemente en la parte fisica.

Al no solucionarse el problema de la inadecuada preparacion fisica y su incidencia en el
rendimiento profesional de los arbitros de los arbitros de futbol profesional de la Atlantico,
Bolivar y Magdalena, los problemas seguiran en cada partidos que intervenga por su bajo nivel
fisico, asi como no tendran la oportunidad de estar en el escalafon a nivel nacional, sin tener la
minima oportunidad de llegar a ser considerados con carnet FIFA, por lo que sus ambiciones

profesionales dentro del referato nacional y mundial se veran truncadas.



Formulacion del Problema
¢COmo incide un programa de entrenamiento intermitente en el mejoramiento del rendimiento

fisico de los arbitros de futbol profesional de Atlantico, Bolivar y Magdalena?

Justificacion

El papel de los arbitros en la alta competicion en el deporte del futbol es fundamental
para el correcto funcionamiento del mismo. Es por esto que la maxima institucion encargada del
desarrollo y control del deporte a nivel mundial, la FIFA muestra una gran preocupacion en
coémo optimizar la preparacion y el rendimiento de los arbitros y sus asistentes (MALLO, S. J,
GARCIA, A. E. Y NAVARRO, C. E., 2005)

En Colombia y mas especificamente en la Region Caribe, son nulos los estudios que
aporten resultados y conclusiones sobre el entrenamiento intermitente y el rendimiento fisicos
de los arbitros de fatbol profesional, se tienen indicios de este tipo de estudios realizados en el
mundo, propiamente en Chile (FERNANDEZ, V. G. E.; DA SILVA, A. I. & ARRUDA
MIGUEL, 2008), donde se determind que los arbitros deben ser sometidos a entrenamiento
especifico y en Brasil con los arbitros paranaenses donde se evidencié un programa de
entrenamiento continuo acompafiado de una disminucion en la capacidad fisica (DA SILVA, A.
I; FERNANDEZ C. L; PEREZ F. R., 2007), lo aportado por estos estudios, produjo un impacto
negativo en la sociedad deportiva de la regién al conducir al establecimiento de barreras de
seleccion para la pertenencia a la federacion de arbitros regional.

Este es un estudio que posibilita el incursionar en el arbitraje deportivo que es una
disciplina que recién empieza a formarse y consolidarse como una realidad actual con la
necesidad de conocimientos reales de la situacion presente en el rendimiento fisico, la
preparacion fisica y la condicion fisica de los arbitros pertenecientes a los Colegios de arbitros
de la Atlantico, Bolivar y Magdalena, lo que permitiria el acercamiento a un referente inicial de

la evaluacion fisica, la prepracion fisica y el rendimiento fisico que llevaria a determinar el



verdadero alcance del rendimiento fisico de los arbitros para afrontar el compromiso de

direccion deportivo.

Conociendo la importancia del arbitro de futbol, de su entrenamiento y de su evolucion
arbitral, se torna evidente y se crea la necesidad de invertir en estudios que aborden el
rendimiento fisico y la preparacion fisica de los arbitros de futbol, evitando de esta manera, que
decisiones equivocadas provocadas por el agotamiento fisico atenten contra la calidad de un
buen partido de futbol perjudicando y generando un impacto negativo sobre el espectaculo
futbolistico (MALLO, S. J, GARCIA, A. E. Y NAVARRO, C. E., 2005).

Dado que las decisiones arbitrales erradas provocan una serie de fendmenos agresivos
tanto en los estadios como fuera de ellos, conllevando a una serie de consecuencias nefastas
como heridos, muertes, amenazas de muerte y pérdidas millonarias restandole brillo al
espectaculo futbolistico, es de relevancia la preocupacion por asegurar una excelente
presentacion en cada partido, la cual depende en gran porcentaje de una excelente condicion
fisica.

Por las razones antes expuestas, el objeto de la presente investigacion es conocer los
efectos de un entrenamiento intermitente sobre el rendimiento fisicos de los arbitros de fatbol
profesional de la Region Caribe para crear un referente nacional que permita la comparacion con
respecto a las condiciones internacionales, se conozca la linea de base nacional para crear
parametrizacion de estas variables, creando un escenario inicial para la proyeccion de la

profesion arbitral.

Objetivos

Objetivo General.
Determinar la incidencia de un programa de entrenamiento intermitente en el
mejoramiento del rendimiento fisico de los arbitros de futbol profesional de la Atlantico, Bolivar

y Magdalena



Objetivos Especificos.
Valorar la resistencia a la velocidad, potencia aerobica, fuerza explosiva y velocidad de

los arbitros a traves de la nueva bateria de test fisicos propuesta por la FIFA.

Analizar el entrenamiento deportivo que se vienen desarrollando en los arbitros de futbol

profesional de la Atlantico, Bolivar y Magdalena.

Elaborar un programa de entrenamiento intermitente en el rendimiento fisico de los

arbitros de futbol profesional de la Atlantico, Bolivar y Magdalena.

Aplicar un programa de entrenamiento intermitente en el rendimiento fisico de los

arbitros de futbol profesional de la Atlantico, Bolivar y Magdalena.

Comeparar los resultados de la evaluacion inicial y la evaluacion final en el rendimiento

fisico de los arbitros de futbol profesional de la Atlantico, Bolivar y Magdalena.

Establecer la incidencia de un programa de entrenamiento intermitente en el rendimiento

fisico de los arbitros de futbol profesional de la Atlantico, Bolivar y Magdalena.



Capitulo 11

Marco Tedrico

Antecedentes Investigativos

Internacionales.

Merino Lara Joffre Francisco.(2014). La preparacion fisica en el rendimiento arbitral de
los integrantes de la Asociacion de Arbitros Profesionales de Futbol de Pastaza. Universidad
Técnica de Ambato, Ecuador. El objetivo principal es analizar la preparacion fisica y el
desempefio profesional de los integrantes de la asociacion de arbitros profesionales de Pastaza,
para lo cual se conocid el problema poco tratado a travées de la investigacion exploratoria, luego
se describid el comportamiento en el contexto por medio de la descriptiva, y finalmente ver la
incidencia de la una variable con la otra. Se recolecto la informacion por medio de instrumentos
estructurados como la encuesta a los instructores y el presidente, que permitieron llegar a
establecer conclusiones y recomendaciones, que dio como resultado que se determiné que los
instructores no implementan adecuadamente las técnicas del rendimiento arbitral, por lo que se
debe realizar correctivos para garantizar el desarrollo de la preparacion fisica, por lo cual
direccionaron a elaborar la propuesta en un manual de consulta para la ensefianza de los arbitros

sobre la preparacidn fisica y el desempefio profesional de futbol de Pastaza.

Reina Gomez, A. y Hernandez Mendo, A. (2012). Revision de Indicadores de
Rendimiento en Fuatbol. Universidad de Malaga, Espafia. Se ha realizado una revision y
seleccidn de algunos de los factores que estan implicados en el rendimiento deportivo en fatbol

haciendo una recopilacion de las variables que han tenido en cuenta otros investigadores y



agrupandolas en diferentes bloques. En el primer bloque se presentan los factores fisicos y
fisiologicos, tanto los genéticos como los susceptibles de ser entrenados. En otro bloque hemos
agrupado los factores contextuales en los que incluimos los psicoldgicos y sociales, ya que
vienen a contextualizar las condiciones del partido y de los jugadores. Por Gltimo, desarrollamos
los indicadores técnico tacticos mas utilizados para estimar el rendimiento de los equipos de
fatbol.

Dra. Gabriela Murguia Céanovas Dra. C. Mirtha Hechavarria Urdaneta. Las competencias
profesionales del arbitro de fatbol (2010). Asociacion Mundial de Universidades para estudios
cientificos sobre el futbol (AMUECFUT). Mexico. El control y evaluacion del rendimiento del
arbitro de fuatbol mexicano en su desempefio arbitral, es una investigacion cuyos resultados
contribuyen a potenciar la preparacion que reciben en las diferentes etapas que se consideran en
su formacién, por lo que los estandares establecidos en las diferentes areas de rendimiento
investigadas, fueron traducidas en habilidades y competencias profesionales, las que junto con
los valores y las cualidades de su personalidad, le permiten actuar adecuadamente en el
desarrollo de los diferentes partidos, precisamente en este trabajo se analizan algunos criterios
relacionados con eéstas, cuya comprension resulta particularmente importante para todos
aquellos que tienen que ver con la formacién y capacitacion de los arbitros para que los mismos

adquieran las competencias que son las que les permiten alcanzar un desempefio arbitral exitoso.

Javier Mallo Sainz. Analisis del rendimiento fisico de los arbitros y arbitros asistentes
durante la competicion en el futbol. (2006). Universidad Politecnica de Madrid. Tesis Doctoral.
Madrid. Espafia. El objetivo del trabajo de investigacién fue establecer un perfil de la exigencia
fisica que experimentan los &rbitros y arbitros asistentes durante partidos de futbol de
competencia oficial, 12 arbitros y 22 arbitros asistentes de alto nivel fueron examinados durante
el Campeonato del Mundo sub-17 organizado por la Federacion Internacional de Fdtbol
Asociado (FIFA) e Finlandia en agosto del afio 2003. Para el registro de la participacion en el
juego se empled una tecnica experimental denominada Fotogrametria en dos dimensiones. La
frecuencia cardiaca se registrdé con pulsometros Polar team System. Dos dias antes del inicio del
Torneo los jueces completaron la bateria de pruebas fisicas que exigia la Comision de Arbitraje

de la FIFA. Los resultados obtenidos en este estudio han permitido generar un perfil detallado



de las demandas cinematicas y fisioldgicas que suponen el arbitraje. Se pudo observar un
descenso del rendimiento fisico en distintos momentos del partido: en los instantes finales del
encuentro, tras un periodo de ejercicio intenso y en el inicio del segundo periodo.
Complementariamente, las pruebas empleadas por la FIFA para valorar la condicion fisica de
los jueces (carreras de 50m, 200m y 12 min) no se correlacionaron significativamente con el

rendimiento fisico en la competicion.

Nacionales.

Julian Giraldo Marin, Jose Armando Torres. Perfil Antropometrico y Aptitud Fisica de
los Arbitros Pertenecientes a la Asociacion y a la Corporacion De Arbitros De Futbol De
Risaralda. (2010). Universidad Tecnologica de Pereira. El objetivo del presente estudio fue
determinar el nivel de aptitud fisica y perfil antropométrico de los arbitros de la asociacion y de
la corporacion departamental de arbitros de futbol de Risaralda. La poblacion estuvo constituida
por 12 arbitros, todos de sexo masculino. El promedio de edad fue de 26.2 afos, estatura 170
cm, masa corporal 63,2 Kg. Las variables de masa corporal, estatura, pliegues cuténeos,
circunferencias corporales y didmetros 6seos, fueron medidas con la finalidad de estimar la
composicién corporal y determinar el somatotipo de los arbitros. Para estimar la composicion
corporal se utilizaron 6 pliegues cutaneos, 4 perimetros corporales y 4 diametros 6seos. Para
evaluar las variables relacionadas con la aptitud fisica se utilizé la nueva bateria de test fisicos
de la FIFA, que determina evaluar al arbitro en primera instancia en cuanto a su capacidad
anaerobica al ejecutar carreras rapidas (6 x 40 m), y a su vez medir la capacidad de potencia
aérobica en la segunda prueba. Adicional a esto se estimd la potencia aérobica méaxima
especifica a través del test de Leger. Con respecto a los datos de composicion corporal, los
resultados indicaron que el porcentaje graso fue de 9 %, con un somatotipo promedio de 2,4 —
2,7 — 3,1, registrando una clasificacion de tipo central ya que ningln componente difiere mas de
media unidad. Los resultados relacionados a la aptitud fisica mostraron que los arbitros de
Risaralda cubrieron, en promedio, 5,2 segundos el test anaerébico, mientras que en el segundo,
todos cubrieron comodamente la distancia de 4000 metros. La potencia aérobica maxima los
arbitros registraron un promedio de 39,9, lo cual indica un Vo2 Max malo. La mayor
acumulacién de grasa en arbitros puede ser una limitante del rendimiento fisico durante el

partido, también es una limitante en el rendimiento el bajo nivel del Vo2 Max.



German Granados Villamizar. Relacion del comportamiento de frecuencia cardiaca
relativa en los arbitros de futbol del Colegio Norte de Santander durante la realizacion del test
de resistencia aprobado por la FIFAy las encontradas al dirigir un partido. (2011).
Universidad de Pamplona. Tesis de Maestria. El objetivo del presente estudio fue comparar el
comportamiento de los porcentajes de la frecuencia cardiaca de los arbitros de futbol durante el
desarrollo del test propuesto por la FIFA para evaluar la resistencia, con los resultados de los
porcentajes de la frecuencia cardiaca obtenidos durante el desarrollo del juzgamiento de un
partido de fatbol. Fueron evaluados 12 arbitros del Colegio Norte de Santander que se
encontraban al momento del estudio escalafonados en la comision arbitral nacional de la
Federacion del fatbol colombiano, y se encontraban participando en el Campeonato Sub-40,
organizado por la corporacion de veteranos y amigos de San Eduardo en la ciudad de Cucuta
Norte de Santander. La variable de estudio correspondié a la Frecuencia Cardiaca que fue
tomada a través de pulsometros polar serie S725X, y analizada de forma absoluta y relativa
tanto en la ejecucion del test como durante el desarrollo del partido, primero de forma individual
y luego de la seleccion de un periodo de tiempo del partido semejante al empleado en el test, se
realizd la comparacion del comportamiento de la frecuencia cardiaca de los arbitros durante el
test y el desarrollo del partido. Se comprob6 que durante los esfuerzos del partido él % de la FC
max era de 78, mientras que para los esfuerzos del test, el % de la FC méx es de 76; el % total
de la FC encontrada durante la realizacion del test, corresponde al 78% de la FC max mientras

que la determinada en el partido es del 72% de la FC max.

Bases Teoricas

Historia del arbitro y Aparicion de las normas.

Desde el siglo XIX, las normas se crearon para separar o distinguir el futbol del rugby,
teniendo las caracteristicas de hoy en dia. Las normas fueron nueve estableciendo como debe ser
el desempefio de este deporte. En ese momento los juegos se realizaban de acuerdo con el
sentido comun de los jugadores, pero las ganas de victoria de los participantes acarreaba
infringir la ley con la cual se regia el juego en esos momentos, es por ello que el sentido comun

no basto para que los encuentros deportivos fueran justos entonces aparecio una comision que



cumplia el papel del arbitro pues este profesional no habia aparecido, Esa comision estaba
compuesta por personas ilustres de la ciudad donde se realizaba el juego y se pronunciaba o
interferia en el juego mediante la reclamacién de uno de los equipos. Cuando un equipo se
sentia perjudicado por una accién durante el juego se manifestaba ante la comision y todos los
miembros del equipo manifiesto, se dirigian ante la comision exigiendo arreglos, pero no todas
esas reclamaciones llegaban a buen término, por tanto la comision adopto reglas para evitar ese
tipo de conflictos entre jugadores y técnicos.12

Para evitar que todos los jugadores reclamasen al mismo tiempo a la comisién, se creo la
figura de jugador reclamador que deberia utilizar un capuchén para diferenciarse del resto de los
jugadores. Segun Saldanha,13 el capuchdn da origen al llamado capitan del equipo que también
fue incorporado en otros deportes. De hecho el capitan est4 acreditado para reclamar durante el

juego.

En 1881 surge la figura del arbitro, de acuerdo con Antunes,14 el cual dirigia las partidas
de futbol con una norma que estipulaba los derechos y deberes de los jugadores en el terreno de
juego, Antunes toma nota que en 1980 surgio el arbitro a través de la regla, que regiré la funcion

en el campo.

Almeida, 15 afirma que los primeros jueces de futbol utilizaban un pantalén marcado y
una chaqueta y corrian por los campos para detener el juego cuando se cometia una falta. En
1891, segun Antunes,16 hubo una revision completa de cddigos y esto posibilito que los arbitros
asistentes tuvieran funciones diferentes al arbitro principal. En inicio, el arbitro no utilizaba el
pito para detener las jugadas, el solo gritaba para que los jugadores pararan cuando se cometia
una falta.

Duartel7 apunta que en 1891, el silbato comenz6 a ser utilizado y con el pasar del
tiempo, las normas arbitrales sufrieron modificaciones, dandole al arbitro cada vez mas poder. A
partir de 1896 el arbitro adquirié el derecho de castigar por su propia iniciativa y que sus
decisiones no pueden ser impugnadas, pues generalmente decidia ante la reclamacion de los
equipos. En el futbol el arbitro también tiene su regla durante una partida. Actualmente es la

regla 5 que define su funcion y la de los asistentes. La regla 6 dice que el arbitro puede actuar



como asistente y el arbitro asistente como arbitro. La verdad es que ambos son arbitros, pero
normalmente durante un juego se utilizan 2 arbitros asistentes, es por eso que son escogidos para
esa funcion. Actualmente esta regla describe la actuacion de otro arbitro méas dentro del juego,
Ilamado cuarto arbitro, que podréa ser de la partida si el arbitro principal o asistente se lesione y

tenga que ser reemplazado18.

El arbitro o juez.

En el fatbol hay un arbitro principal, también llamado "referi”, encargado de aplicar el
reglamento en un partido, dar constancia de lo sucedido en el mismo y cronometrar la duracién
del encuentro, también tiene la posibilidad de aplicar los reglamentos de la competicion antes y
después de la celebracién del encuentro. Adicionalmente puede disponer de dos arbitros
asistentes, situados en el exterior del terreno de juego, en las bandas, y en categoria profesional,
de un cuarto arbitro, encargado de sustituir a aquel miembro del trio que quedara lesionado, y de
ayudar al arbitro en sus labores de anotacion de cambios, amonestaciones y expulsiones. En el
Mundial de Alemania 2006 existia incluso la figura del quinto arbitro, cuya funcién era la de

ayudar al arbitro del encuentro.

Indudablemente el arbitro de futbol tiene mucha autoridad sobre el espectaculo deportivo
pero también tiene una labor bastante compleja y objetiva ya que el juzgamiento deportivo es
una tarea dificil por la propia dindmica del juego. Un arbitro debe, practicamente, en un mismo
instante observar, constatar, interpretar, juzgar y penalizar o absolver al atleta. La funcion del
arbitro se torna mas dificil alin porque no se trata de juzgar un hecho aislado sino una lluvia
intermitente de acciones en un periodo corto de tiempo sin la posibilidad de repeticion. El
juzgamiento del arbitro difiere de la del juez, porque este Gltimo puede consultar la ley y
defender una tesis, invocar una doctrina o simplemente discutir con los jurados antes de tomar
sentencia. Para tomar una decision el arbitro es al mismo tiempo delegado, promotor, juez,
también tiene que actuar como abogado defensor en algunos momentos, consciente de la gran

responsabilidad que recae sobre sus hombros el incorregible carécter de sus sentencias.19



Faria,20 cree que un buen arbitro retine cualidades que normalmente no son exigidas al
comun de los mortales para cargos mejor remunerados. Serenidad, equilibrio, profundo
conocimiento de las reglas, buen estado fisico y rapidez de pensamiento, son algunas requisitos
para su funcion. Hoy acttan como arbitro mujeres y hombres. No se sabe cuando las mujeres
comenzaron a arbitrar, pero el trié designado para un juego de futbol puede ser formado por solo

hombres o mujeres y también constituido de forma mixta.

El proceso de formacion del arbitro.

En la préctica, la preparacion fisica del arbitro se une a las destrezas en la ubicacién y
desplazamientos en el terreno de juego. La misma es de gran importancia para el arbitro para el
logro de altos rendimientos en la direccion y control del juego, cuando se asiste con regularidad
al entrenamiento su rendimiento le permite tener seguridad en si mismo durante la conduccion

del juego.21

El organismo entrenado del arbitro le permite.

Poseer una excelente coordinacion motora, este aspecto es de gran importancia entre las

Ordenes emitidas por los centros nerviosos y sus movimientos.

Le permite tener una mayor cantidad de reservas energéticas que son utilizadas

econdmicamente

Le permite combatir facilmente la fatiga durante el partido.

Le permite tener una buena ubicacion tactica, comunicacién con los asistentes, estar en

el momento justo donde se esta disputando el baldn con sefiales claras dindmicas y efectivas.

El objetivo fundamental de la preparacion fisica en el arbitro es el mejoramiento de las

cualidades motrices pues es a través de la adecuada interaccion entre ellas que el arbitro alcanza



un rendimiento deportivo optimo para afrontar las demandas fisicas y técnicas que exige el

futbol moderno, entre estas cualidades hacen parte las siguientes:

Fuerza

Flexibilidad

Velocidad

Coordinacion

Equilibrio

Agilidad

El esfuerzo fisico que tiene que desarrollar el arbitro se centra fundamentalmente en la
carrera, su desplazamiento y su ubicacidn en el juego sin interferir en la evolucion del mismo. El
tiempo que permanece en actitud dindmica sobrepasa en ocasiones los 90 min, pues los partidos
que se encuentran en fases decisivas pueden generar un extra tiempo de juego, de ellos 35 a 45

minutos son desplazamientos y 25 a 35 son en carrera o trotes.

Los desplazamientos de los arbitros dentro del campo de juego se caracterizan por ser
continuos cambios de ritmo y de direccidn, que se caracterizan por ser sprint cortos, trotes
laterales y frontales y una simultanea conjugacion de la concentracion y observacion de sus

desplazamientos para tener una mejor ubicacion dentro del terreno de juego.

Alvarez, Zayas. (2007). “El rendimiento arbitral es la forma en que los arbitros realizan
su trabajo. Este se evalGa durante las revisiones de su rendimiento, mediante las cuales un
empleador tiene en cuenta factores como la capacidad de liderazgo, la gestion del tiempo, las
habilidades organizativas y la productividad para analizar cada arbitro de forma individual. Las
revisiones del rendimiento laboral por lo general se llevan a cabo anualmente y pueden
determinar que seeleve la elegibilidad de un empleado, decidir si es apto para ser promovido o

incluso si debiera ser despedido™.

La fijacion de metas y objetivos es una manera de garantizar que tu desempefio en el
trabajo sea aceptable. EI cumplimiento de las metas diarias que conducen a los objetivos

generales puede mejorar la evaluacion de tu desempefio laboral cuando llegue el momento de



llevarla a cabo. Crea un objetivo especifico para tu trabajo y esfuérzate por alcanzarlo siguiendo
la politica y los procedimientos de la compafiia. Mantén tus objetivos en mente y recurre a
metas diarias y semanales que te ayuden a cumplirlos. Esto te puede ayudar a ser mas

productivo y a desempefiarte de acuerdo a las expectativas de tu empleador.

Desempefio social en el arbitraje
Un criterio que aunque general, es importante sobre este particular, lo ofrece Malpica

(1996): "El desempeiio es "... la expresion concreta de los recursos que pone en juego el
individuo cuando lleva a cabo una actividad, y que pone el énfasis en el uso o manejo que el
sujeto debe hacer de lo que sabe, no del conocimiento aislado, sino en condiciones en las que el

desempefio sea relevante™,

Con ello, esta autora se interna en el mundo del ser — y base del rendimiento social —
que, es el que le otorga dicha relevancia a los conocimientos, al colocarlos en posicion de

analizar el entorno y el escenario, para poder utilizarlos.

Hechavarria, (2007) considera que el desempefio en el arbitraje deportivo del Fatbol
contempla: "el uso que hace el arbitro de fatbol, de todo lo que sabe, sabe hacer y es, en el
cumplimiento de sus responsabilidades y funciones, con lo cual demuestra su idoneidad en el

desarrollo de un partido."

Considerando los presupuestos del proceso de comunicacion, y su utilizacion eficiente
en el desarrollo de las actividades fundamentales del hombre, se pueden obtener logros
significativos en la preparacion de las nuevas generaciones para desempefiarse con eéxito.
Coincidimos con Hechavarria (2007), citada en el parrafo anterior y con Gallart, (1995) en que
"lo determinante no es la posesion de ciertos conocimientos, sino el empleo que se haga de

ellos."



Aplicando el contenido de la cita anterior al campo del deporte, la comunicacién le
otorga el caracter consciente a los conocimientos y a traves de ella se verifica el proceso de su
empleo (ya sea por medio de la palabra o de forma analdgica) y su connotacion en las decisiones

que se toman, lo cual interesante cuando se analiza el desempefio arbitral.

Colunga Santos, S. (1999) enfatiza en la necesidad de considerar "...desde cuales
requisitos pudiera garantizarse casi de manera rotunda y sin temor a equivocos, que alguien
pueda o no dar respuesta a situaciones profesionales..."

Esto por asociacion es aplicable al arbitraje deportivo y conlleva que estas respuestas
pueden abarcar situaciones diversas en las que el individuo tiene necesariamente que utilizar sus
conocimientos, hacer gala de sus habilidades y emplearse a fondo para crear en la bisqueda de
"nuevas, desconocidas, ambiguas, confusas, inesperadas, sorprendentes respuestas, pero que

requieren de una urgente solucién por parte del sujeto”. (Op. Cit.).

En el mejor de los casos, si pretendemos conceptualizar el rendimiento a partir de su
evaluacion, es necesario considerar no solamente el desempefio individual del arbitro sino la
manera como es influido por el grupo de pares, el escenario o el propio contexto en que tiene
lugar un partido de Futbol. En este sentido Cominetti y Ruiz, (1997) en su estudio denominado

" obtuvieron entre sus

"Algunos factores del rendimiento: las expectativas y el género...
resultados el siguiente andlisis: "Autores como LeBoterf, (2000) senala que (...para rendir la
persona tiene que saber actuar en forma autdnoma e incluye: saber escoger, tomar iniciativas,
arbitrar, correr riesgos, reaccionar ante lo imprevisto, contrastar, tomar responsabilidades y

saber innovar); criterio que compartimos plenamente.”

Cada competencia conjuga conocimientos (saber), habilidades (saber hacer) actitudes
(saber convivir) y valores y emociones (saber ser). Todo ello se moviliza en funcion de una
determinada actividad — incluyendo el arbitraje deportivo — para que ésta sea realizada con
eficiencia y eficacia.

Cabe pues considerar, que la competencia social — siguiendo a LeBoterf, (2000) — no

puede sustraerse al influjo del saber convivir y saber ser, debido a que estos dos ambitos, en la



practica cotidiana, estan colocando a los sistemas de educacion superior, frente a los problemas
mas acuciantes de la preparacion de las nuevas generaciones de profesionales. Bajo esta dptica,
para determinar si un individuo es competente o no lo es, deben tomarse en cuenta las
condiciones reales en las que él se desempefia, y no solo el cumplimiento formal de aquellos
objetivos gque solo nos muestran una parte de las herramientas con que debe contar el sujeto en
su desempefio, y que en ocasiones no tienen relacion directa con el contexto y con las demandas

concretas del entorno.

De igual manera este contexto puede ser mas o menos global, desde un puesto de trabajo
relativamente simple respecto a las exigencias que plantea al desempefio del trabajador, hasta
circunstancias sociales sumamente complejas, como es el caso del arbitraje deportivo y las

funciones que el arbitro cumple en un partido.

No obstante, en cualquiera de las dos situaciones, no puede soslayar la influencia que las

condiciones reales (saber convivir y saber ser) implican para su desempefio profesional exitoso.

Una serie de recursos hacen posible que los profesionales dispongan (de) y sepan utilizar
un grupo de herramientas adquiridas a través del curso de la vida. En esta direccion, se
pronuncian Colunga, (1999) y Rojas (2000). Asi, dentro de las competencias sociales, Rojas,
(2006) incluye las habilidades sociales, el autocontrol, la autorregulacion emocional, el
reforzamiento social y las habilidades de resolucion de problemas, puesto que permiten al

individuo hacer frente con éxito, las demandas de la vida diaria.

La singularidad de la competencia en el arbitraje deportivo, desde punto de vista del
rendimiento social, estd asociada en gran medida a que para ser competente socialmente, un
arbitro debe desempefiarse no solo de acuerdo con los conocimientos y habilidades que
desarrolla durante su formacion, sino en la conjuncién de éstas con las situaciones que se
presentan en los escenarios donde cumple sus funciones, y éstos estan ubicados en uno o varios

entornos, cada uno asociado a un contexto socio cultural especifico.



Validez
Los laudos o sentencias dictados por un tribunal de arbitramiento, tienen la misma fuerza

y validez de una sentencia judicial de la Ley de Conciliacion y arbitraje.

Rapidez
El arbitraje segun lo establece la ley, su duracién no podra ser superior a cinco meses art.
58 de la Ley de Conciliacion y Arbitraje.

Confidencialidad

La administracion de un tramite arbitral es de caracter confidencial y reservado.

El Arbitro deportivo
En el caso del arbitraje deportivo, esa singularidad entrafia el tomar en cuenta que el
deporte por si solo genera situaciones amenazantes en alto grado. Se pueden observar en las

siguientes lineas fenomenoldgicas:

El deporte agrupa condiciones y caracteristicas especiales que deben tomarse en cuenta,
por el grado de motivacion que producen en torno a la valoracion de aquellos que deben impartir

justicia y aplicar los reglamentos.

En el deporte los escenarios son constantemente invadidos por signos que fortalecen y
otros que amenazan el desempefio de los involucrados en la actividad deportiva, en especial los

jueces y arbitros.

Los entornos deportivos y los contextos culturales no pueden perder su relacion sin
debilitar el final exitoso del espectaculo deportivo, ya que mediante ella interactian en los
escenarios los grupos que lo apoyan (llamense espectadores, seguidores, fanaticos, etc.) y a

pesar que en esta relacion, regularmente la figura del arbitro es la mas dafiada.

En consideracion, es menester que se tome en cuenta lo expuesto por Hechavarria,

(2007) en la XXXIII Convencion Nacional de Arbitros de México, celebrada en Acapulco en



junio: "El arbitro es uno de los protagonistas de la actividad competitiva del Alto Rendimiento
en el fatbol, donde para lograr un desempefio eficaz y eficiente, es menester que retina
determinados estdndares (pardmetros de referencia) que manifiesten una relacion holistica

(integral)... en su formacion..."

Motivacién

Todo arbitrd debe conocer que la motivacion es un aspecto esencial en la vida de la
persona, permitiendo la dirigir la actividad con el esfuerzo suficiente para lograr una meta.
Voluntad

La voluntad es una forma especial de actividad del hombre, presupone la regulacion de

su conducta, la inhibicién de una serie de aspiraciones y estimulos.

Comunicacion

Otra actividad de la personalidad de importancia en el arbitraje es la comunicacion,
siendo un proceso que permite el intercambio en las relaciones personales. Todo arbitro debe
tener en cuenta que el éxito de su trabajo en gran medida depende de sus habilidades

comunicativas.

Percepcién

Se considera que al igual que los demas componentes psicoldgicos antes mencionados, la
percepcion visual, juega un papel determinante en la funcion del arbitro durante la competencia.
En este caso el 6rgano visual da la posibilidad de poder percibir todo lo que respecta su

actuacion y asi acometer decisiones mas aceptadas.

Memoria

La memoria como proceso cognoscitivo se refiere al proceso que permite la fijacion,
retencion y posterior reproduccion a nivel de corteza de las huellas pasadas. En este sentido se
interpreta su importancia dentro del arbitraje, ya que constantemente un juez o arbitro deportivo
debe reproducir situaciones descritas por el reglamento en cuestion o acciones que van

transcurriendo durante las competencias y que implican el cumplimiento de determinadas reglas.



Directrices Arbitrales
Como viene siendo habitual, cada temporada supone nuevos cambios en la

reglamentacion futbolistica que, con mas o menos intensidad, afectan al desarrollo del Juego.

Regulacion de los requisitos del equipamiento protector.

Después de haberse aprobado sin regulacion especifica durante dos afios, la FIFA precisa
que para la préxima temporada el equipamiento protector moderno -por ejemplo, protectores de
cabeza, mascaras faciales o rodilleras- debera: ser de color negro o del color principal de la
camiseta, entonar con la apariencia profesional del equipamiento del jugador, estar separado de

la camiseta, ser seguro, y carecer de partes que sobresalgan.

Prohibicidn total de mensajes en la ropa interior.

El tema de la ropa interior es especialmente escabroso. Lo que hasta ahora ha decretado
la normativa FIFA es que, durante los encuentros, los jugadores, ademéas de no poder mostrar
ningun tipo de mensaje ni publicidad en la equipacion oficial del club, tampoco podian «mostrar
al publico ropa interior con lemas o publicidad», de lo que se desprendia que si podian mostrar
mensajes personales que no fueran lemas ni publicidad. Esta regla se contraponia al
rigurosisimo articulo 91.1 del Cdédigo Disciplinario de la RFEF, vigente y exclusivamente
aplicable en Espafia, que se encarga de detallar la genérica normativa FIFA exponiendo que «El
futbolista que con ocasion de haber conseguido un gol o por alguna otra causa derivada de las
vicisitudes del juego, alce su camiseta y exhiba cualquier clase de publicidad, lema, leyenda,
siglas, anagramas o dibujos, sean los que fueren sus contenidos o la finalidad de la accion, sera
sancionado, como autor de falta grave, con multa en cuantia de hasta 3.000 euros y
amonestacion». Lo cierto es que la aplicacion de este articulo por parte del Comité de
Competicion de la RFEF ha sido sistematica —pues como se ve, permite sancionarlo todo-, y esa
aplicacién disonaba con las Reglas de Juego FIFA vigentes —aplicables a todas las federaciones
adheridas a la FIFA, y no unicamente a Espafa-, que en principio permitian 0 como minimo

daban cobijo normativo a poder mostrar mensajes personales que no fueran lemas ni publicidad.

La incongruencia entre las soluciones adoptadas por la RFEF y la normativa FIFA

vigente parece haber encontrado fin. Mediante la nueva regulacion para la temporada 2014-2015



la FIFA pretende armonizar su normativa con los Codigos Disciplinarios vigentes de sus
asociaciones miembro. Asi, la especifica prohibicion relativa a la ropa interior no Unicamente

estard en el Cddigo Disciplinario de la RFEF, sino también en las Reglas de Juego FIFA.

Concretamente, la nueva normativa FIFA, ya ratificada por la RFEF, expone que ningun
jugador podra mostrar a partir de ahora imagenes, lemas o mensajes politicos, religiosos o
personales en su ropa interior, ni tampoco publicidad que no sea la del logotipo del fabricante.

A simple vista pudiera parecer que esta nueva norma no va a tener demasiada
importancia, pues lo que hace, de hecho, es parafrasear en el texto FIFA lo que ya prescribia el
texto RFEF. Pero a mi juicio si la va a tener. Hasta ahora, varios casos de sanciones apeladas
han acabado en nada precisamente porque el Comité de Competicion veia como la FIFA no
sancionaba los mensajes personales en la ropa interior, a pesar de que sabia que la RFEF si lo
hacia. VVéase, por ejemplo, el «caso Callejon», en el que después de que el Espariol recurriera la
sancion de 3.000 euros al jugador por dedicarle un gol a Dani Jarque, el Comité de Apelacion
optd por no sancionarle pues la situacion «no puede ser objeto de reproche disciplinario, por
cuanto no hay un animo de transmitir un mensaje publicitario, politico ni religioso». En este
caso, como he dicho, el Comité sabia que la conducta de Callejon era sancionable a la luz de la
normativa RFEF, pues ésta no atiende a la finalidad ni &nimo del mensaje -publicitario, politico
o0 religioso- sino que lo sanciona sin mas, sea el que sea y se haga por lo que se haga. Sin
embargo, el Comité debid observar que la FIFA no sancionaba este tipo de conductas, pues
Unicamente prohibia los lemas o la publicidad en la ropa interior pero no los mensajes

personales, asi que decidié no imponer sancion.

Pero a partir de ahora el panorama cambia. El Comité no va a poder acogerse siquiera a
la normativa FIFA ya que ésta también va a sancionar los mensajes personales, religiosos y
politicos, asi que va a prohibir, literalmente, toda expresion, sea cual sea su contenido y

finalidad, que se muestre en la ropa interior.

No va a haber justificacion normativa para ningun tipo de mensaje.



Reglamento

La Comisidn de Arbitraje tendra como fin principal, el brindar a las diferentes Ligas que
conforman la Federacion Ecuatoriana de Futbol, todo el soporte técnico que en el campo arbitral
requieran para el desarrollo de los diversos torneos que organicen, para lo cual se basara en los

preceptos dictados por la FIFA y el Internacional Board.

En cumplimiento de estos objetivos, mantendrd una relacion administrativa estrecha y
directa con cada una de las diferentes Ligas, de forma tal que las directrices que emanen de la
Comision de Arbitraje sean acordes con las politicas administrativas de las Ligas, todo ello en
procura de una eficiencia en el uso de los recursos econémicos y en procura de una excelencia

en el arbitraje que se brinde.

Conforme a lo establecido por la FIFA y el Internacional Board, la Comisién de
Arbitraje serd el organo responsable en todos los aspectos técnicos y administrativos con
relacion al arbitraje nacional, siendo su funcidon autdnoma e independiente de las diferentes

Ligas



Las 17 reglas del futbol
El terreno de juego.
El balén.
El nimero de jugadores
La equitacion de los jugadores.
El arbitro.
Los arbitros asistentes.
Duracion del partido.
El inicio y la reanudacién del juego.
Balon en juego o fuera de juego.
Procedimiento de tanteo.
Fuera de juego.
Faltas e incorrecciones
Tiros libres.
El penalti.
El saque de banda.

El saque de meta.
El saque de esquina.

Rendimiento Fisico.

Platonov, (1995) “Es la aplicacion de un conjunto de ejercicios corporales dirigidos
racionalmente a desarrollar y perfecciona las cualidades perceptivo - motrices de la persona para
obtener mayor rendimiento fisico. No es una simple imitacion de los ejercicios ejemplificados

por el preparador, ni tampoco la realizacién de un plan trazado”



Es un complejisimo problema que reclama el juicio mas racional apoyado en los
principios aprobados por la investigacion en el campo de las actividades fisico deportivas. Una

ejercitacion consciente y voluntaria con objetivos bien definidos.

Entendemos que la preparacion fisica debe estar presente en los diferentes niveles del
entrenamiento deportivo, manteniendo siempre un objetivo concreto. En la preparacion fisica
nos encontramos con tres tipos y Preparacion fisica general (PFG) y Preparacion fisica auxiliar

(PFA) y Preparacion fisica especifica (PFE)

Preparacion Fisica General (PFG).
En la preparacion Fisica General prevalece aquel conjunto de actividades que permiten el
desarrollo de las capacidades motoras lo que garantizan el perfeccionamiento armonico y

multilateral del organismo del deportista.

A través de la preparacion fisica general no solo se mejoran las capacidades de trabajo,
sino garantiza elevar la capacidad de asimilacion de las cargas intensas y prolongadas, mejora su
capacidad volitiva, su coordinacion general y de forma indirecta su salud, el temple ante las
condiciones cambiantes del medio como son la temperatura, altura con respecto al mar, entre

otros

Sistema cardiovascular

Los valores fisiologicos de su sistema cardiovascular se modifican obteniendo patrones
en su ritmo cardiaco, consumo maximo de oxigeno, frecuencia cardiaca y respiratoria que
permiten que el organismo trabaje con un menor costo energético, aumenta el tamafio de las
cavidades del corazon, por lo tanto la cantidad de sangre en cada latido, mejorando la

posibilidad de transporte de sustancias nutritivas.

Mejora el trabajo cardiaco en sentido general producto de su fortaleza por lo que puede
impulsar la sangre a lugares mas lejos con mayor velocidad y economia, aumenta los latidos en

actividad y disminuyen en reposo y aumentan los vasos sanguineos en nimero y tamafio.



Sistema respiratorio.
Aumenta la ventilacion pulmonar y el organismo se oxigena mejor y disminuye la
frecuencia respiratoria (nimero de respiraciones por minuto) y aumenta la profundidad de cada

respiracion y aumenta la capacidad vital.

Sistema nervioso.

Aumenta la velocidad de reaccion y la coordinacién de los movimientos y favorece la
eliminacion de la tension nerviosa y el stress, producido por las intensas y extenuantes cargas,
asi como la monotonia que en muchos casos implica las largas sesiones de trabajo especiales y
de la propia competencia, fortalece la cualidades volitivas, el autocontrol y la confianza en si
mismo que surgen ante la necesidad de enfrentarse a complejos y prolongados estimulos.

Sistema locomotor.

Los musculos ganan en resistencia, fuerza, velocidad de contraccion, coordinacion intra
e intermuscular. Se mejora la hipertrofia muscular, a partir de ejercicios con bajos pesos y
muchas repeticiones y se incrementa la capacidad aerébica muscular a partir del trabajo de

resistencia muscular local.

Preparacion Fisica Auxiliar (PFA).
Desarrollo de las cualidades fisicas en relacion directa con la actividad en funcion del individuo

y de las elecciones técnicas — tacticas, trabajo de puntos fuertes.

Preparacion Humana.
La preparacion de un Auxiliar de jornadas supone una completa formacion humana,
acomodada al caracter y cualidades de cada uno. El Auxiliar, conociendo bien el mundo

contemporaneo, debe ser un miembro que se adapte a su realidad y a la cultura de su tiempo.

Preparacion Espiritual.
Sin duda la formacidn espiritual ha de ocupar un puesto privilegiado en la vida de cada

uno, llamado como esta a crecer ininterrumpidamente en la intimidad con Jesus, en la



conformidad con la voluntad del Padre, en la entrega a los hermanos en la caridad y en la

justicia.

Preparacion Fisica Especifica (PFE).
La preparacion especial estd destinada a desarrollar las aptitudes fisicas de acuerdo con
las exigencias que plantean el deporte en cuestion y la actividad competitiva determinada,

cobrando una mayor importancia a medida que se incrementa el nivel del deportista.

Con esto comprendemos que la preparacion fisica es parte fundamental del
entrenamiento y que su correcta aplicacion en funcién de las caracteristicas del individuo, debe
ir planificada en el tiempo de acuerdo a los diferentes periodos competitivos y a los momentos

en que pretendemos alcanzar el mayor umbral.

Respetaremos siempre los tiempos de trabajo y recuperacion, asi como el trabajo de

inicio, el auxiliar y el especifico.

La conjuncidn de estas tareas sera el proceso adecuado que debemos seguir, teniendo en

cuenta las particularidades e individualidades y con el objetivo a conseguir siempre presente.

Preparacion fisica en el arbitro
Un entrenamiento de futbol deberia ser una simulacion de las situaciones que se dan en

un partido. Todo entrenamiento debe basarse en el principio de la progresion.

Es indispensable calentar al jugador, un musculo frio sometido a un esfuerzo corre gran
riesgo de lesionarse. El Dribling requiere un alto nivel de fondo fisico asi como el apoyo sin
pelota o defender durante periodos prolongados, ésta son actividades que el futbolista

desempefia durante el encuentro.

Hasta los veinticuatro afios de edad la mayoria de los jugadores tienen una resistencia
natural pero aun asi deben de entrenar a tope si quieren obtener los mayores resultados. Pasada

esa edad el entrenamiento resulta mas dificil.



Principales problemas del arbitro

En un deporte de contacto fisico como es el fatbol, las lesiones son inevitables. Sin
embargo la consecucion de un alto nivel de forma fisica y la realizacion de los ejercicios de
calentamiento adecuados puede reducir el riesgo de abandonar la cancha antes del final del
partido. Hay lesiones habituales de facil tratamiento como las abrasiones, el pie de atleta, los
calambres, la descolocacion o los esguinces, pero, hay otros de mayor complicacion como los

problemas cardiacos, generalmente producidos por un mal entrenamiento.

Acondicionamiento Fisico
El acondicionamiento fisico es el proceso o entrenamiento mediante el cual se
desarrollan en el individuo las capacidades y habilidades fisicas necesarias para la salud y la

actividad deportiva.

Buscando en el diccionario encuentras que acondicionamiento es la acciona de
acondicionar, que a su vez se define como entrenamiento, 0 “preparar de manera adecuada”,
entre otros significados. Me parece que entrenar y preparar de manera adecuada son conceptos

apropiados para describir lo que es el acondicionamiento.

Especificamente, se busca desarrollar fuerza (capacidad para moverse en contra de una
resistencia como un peso o la gravedad), flexibilidad (esta claro, la capacidad de realizar todo
tipo de movimientos buscando la mayor amplitud, lo que se logra mediante la elongacion de
masculos y ligamentos, junto la movilidad de las articulaciones), resistencia (realizar actividad

fisica por tiempos prolongados) y velocidad (rapidez en los movimientos) en el deportista.

Y en cuanto a la Gltima parte de tu pregunta, si te fijas la importancia o rol en el deporte
del acondicionamiento fisico es fundamental, ya que permite desarrollar las habilidades basicas
para poder practicarlo; cada deporte en cuestion se beneficiard de algin aspecto especifico del
acondicionamiento, pero de todas maneras el entrenamiento debe ser lo mas integral posible de
manera de lograr un desarrollo armonico de las capacidades, lo que se vera reflejado en el

rendimiento general del deportista.



Entrenamiento Intermitente

El ejercicio intermitente o fraccionado es el que alterna periodos de ejercicio intenso,
intercalados con periodos de recuperacion a baja intensidad o en reposo Daniels y Scardina,
(1984). En la mayoria de los casos, este tipo de ejercicio permite entrenar grandes distancias a
ritmos de competicion o superiores, sin fatigarse en exceso. En la literatura cientifica se suele
denominar al ejercicio intermitente de muchas maneras. Las mas frecuentes son: intervalico,
fraccionado, por repeticiones y por intervalos Saltin, (1975); Daniels y Scardina, (1984).
Conviene recordar la terminologia empleada por los entrenadores cuando prescriben un ejercicio
intermitente. Un ejemplo podria ser: Correr 2 x 4 x 200 metros en 26 segundos con 2 y 4
minutos de recuperacién andando. Esto quiere decir que el deportista va a correr dos series de
cuatro repeticiones de 200 metros en un tiempo de 26 segundos cada repeticion. Entre cada
cuatro repeticiones de carrera de 200 m, el deportista estard 2 minutos andando, excepto entre la
42y la 52 repeticion (final de la primera serie de 4 repeticiones y comienzo de la 12 repeticion de

la segunda serie de 4 repeticiones) en el que el tiempo de recuperacion sera de 4 minutos.

El ejercicio intermitente fue estudiado e investigado por fisiélogos de renombre mundial
desde los afios 1950 hasta la actualidad. Quisiéramos citar una breve resefia de los autores mas
conocidos sobre sus aportes e investigaciones sobre este modelo de actividad. "Cuando una
persona trabaja durante cortos periodos a un nivel de produccidn energética sumamente elevada,
al parecer la provision aerdbica resulta adecuada a pesar de un transporte insuficiente de
oxigeno durante la explosién de actividad". Por lo menos no existe un aumento continuo en la
concentracion del lactato en sangre. Una posible explicacibn de una oxidacion
predominantemente aerdbica podria consistir en que en el comienzo de cualquier periodo los
musculos disponen de cierto volumen de oxigeno. Podriamos suponer que el oxigeno enlazado
con la mioglobina constituye una reserva de oxigeno que se consume en la fase inicial del
gjercicio, antes que la circulacion y la respiracion puedan suministrar una provision adicional,
que podria ser adecuada o no. Durante el periodo de reposo estos depdsitos se reabastecen de
oxigeno. En consecuencia, durante un ejercicio intenso resulta esencial que los periodos de
trabajo sean lo suficientemente breves, para impedir que la produccion anaerobica de acido
lactico se torne demasiado grande. Espaciando el trabajo de tal modo que los periodos de carrera

duraran 10" y los de reposo 5", un sujeto podia prolongar el periodo total de trabajo y de reposo



hasta 30' sin fatiga indebida, a una velocidad que normalmente lo agotaba después de alrededor
de 4' de carrera continua”. (Astrand-Rodahl). En estudios mas recientes, se tomaron biopsias del
musculo durante ejercicio intermitente Saltin y Essen (1971) mostraron que la duracion de las
series de ejercicio también era importante para la acumulacion de lactato tanto en sangre como
en musculo. En este estudio la proporcidn entre ejercicio y recuperacion se mantuvo constante
(1:2). Las concentraciones musculares y sanguineas de lactato eran solo ligeramente més altas
que en reposo cuando el tiempo de ejercicio era de 10" y 20", mientras que las concentraciones
aumentaron considerablemente con series de ejercicio de 30" y 60" de duracion. Los cambios en
fosfocreatina se relacionaron inversamente a la concentracion de lactato en musculo. En otro
estudio de Essen, (1978) el ejercicio continuo se realiz6 a la misma produccién de potencia
(correspondiente a Vo2 max.)Que el ejercicio intermitente y mientras en el ejercicio continuo se
alcanzé el agotamiento en pocos minutos, el ejercicio intermitente se pudo sostener 1 hora sin
alcanzar fatiga. Por otro lado se comprob6 que en el trabajo intermitente habia mayor
participacion del metabolismo de las grasas en la produccién de ATP. Esto podria ser explicado
por una depresion de la enzima PFK (fosfofructoquinasa) llave de la glucdlisis rapida, que se
deprimiria por el citrato proveniente del primer paso del ciclo de krebs y presencia de ATP a
nivel citoplasmatico. Este proceso podria provocar una derivacion de la ruta metabolica y un
aumento de oxidacion de las grasas para generar ATP. También se sugiere una marcada
diferencia en el reclutamiento del tipo de fibra entre el trabajo continuo y el trabajo intermitente.
Mientras las fibras ST principalmente se activaban en el trabajo continuo, las ST y FT estaban
envueltas en el ejercicio intermitente Edgerton y Co. (1975); Essen (1978), Jens Bangsbo
(1194) también ha realizado numerosas investigaciones en el August Krogh Institute de la
Universidad de Copenhague en relacion al ejercicio intermitente y publico en el afio 1994 su
tesis: La Fisiologia del Futbol, con referencia especial al ejercicio intermitente intenso.

Tipos de trabajo intermitente.

Nomenclamos al ejercicio intermitente como un patrén de actividad donde se realizan:
Periodos de trabajo breves (5",10",15",20",30") Pausas (5",10",15",20",30") Relacién trabajo-
pausa, 1-1,1-2. Ejemplo: 4 series de 5' de trabajo de 10" de actividad x 10" o 15" de
recuperacion. Pausa de 2' activa entre cada serie. Intensidad: 90% de la frecuencia cardiaca max.

Podemos realizar el trabajo intermitente de diferentes maneras: Realizando sucesivas carreras de



forma lineal sin el elemento. Realizando sucesivas carreras de tipo lineal con el elemento.
Realizando sucesivas carreras con cambios de direccion y sentido del desplazamiento. (Se
manifiesta una importante demanda sobre los procesos neuromusculares relacionados con
acciones de fuerza excéntrica) Combinando bloques de trabajo sin elemento, pausa, blogues de
trabajo con elemento.(trabajos de técnica individual) Combinando bloques de trabajo sin
elemento, pausa, blogues de trabajo en espacios reducidos. Combinando bloques de trabajo con
posibilidad de introducir trabajos para estimular diferentes manifestaciones de fuerza
(isométrica-explosiva, elastico-explosiva, reactivo-elastico-explosiva) e insertando carreras
lineales a velocidades preestablecidas. Presentamos las combinaciones que nosotros hemos
realizado y monitorizado, pudiendo realizarse muchas otras combinaciones de trabajo
intermitente. No somos partidarios de brindar recetas de entrenamiento estereotipadas, sino de
brindar herramientas para que cada profesional adapte los fundamentos brindados a su poblacion
y posibilidades de aplicacion. Creemos que la riqueza principal del entrenamiento intermitente
esta dada en la posibilidad de desarrollar patrones metabolicos-neuromusculares, ya que la

resistencia especifica del futbol demanda sobre estas variables integradas.

Partiendo de que el fatbol es un deporte de oposicion y colaboracién, considerado
aciclico por su alternancia de esfuerzos e intensidades, entendemos que el método de
entrenamiento intermitente es uno de los mas adecuados para lograr rendimientos Optimos
especificos para nuestro deporte. El perfil de actividad del futbol femenino es muy similar al del
fatbol masculino, existiendo diferencias pero pocas en el potencial de entrenamientos, si
partimos en ambos caso de un nivel base, el entrenamiento es similar. (Jens Bangsbo en su libro
entrenamiento de la condicion fisica en el futbol demuestra mediante gréaficos que el perfil de la
actividad de una jugadora de fatbol femenino de elite, durante un partido es el mismo que el de
un jugador de primera clase). En consecuencia, deben entrenarse del mismo modo y el método
es aplicable para ambos sexos. Analisis de partidos han demostrado que las demandas del juego
tienen intermitencias naturales, los jugadores cubren una distancia total considerable, por
momentos a alta intensidad con solo periodos de recuperacion limitados. Muchos investigadores
coinciden en que en fltbol, las carreras intensas no superan los 5 segundos de actividad en pocas
oportunidades a maxima velocidad, con un periodo de recuperacion de 30 segundos lo que seria

suficientemente largo.



El método de entrenamiento intermitente implica momentos cortos de esfuerzo con y sin
el elemento, con pausa que tengan una relacion 1 : 1, 1 : 2 con respecto al esfuerzo. Existen
varios modelos de entrenamiento de resistencia intermitente: Intermitente lineal. (Bangsbo)
Intermitente a dos velocidades. (Cometti) Intermitente secuencial. (Cometti) (Bosco)

Intermitente de fuerza (Cometti) Intermitente especifico (Bangsbo)

Ventajas del método
Tensiones musculares superiores Recuperacion 6ptima para la actividad Solicitacion de
fibras réapidas Variedad de ejercitaciones especificas Posibilidad de combinar ejercicios de

fuerza Ejercicios similares a situacion de juego La fuerza muscular es entrenada similar al juego

Existen muchas clasificaciones del ejercicio intermitente. Una clasificacion sugerida del

gjercicio intermitente puede ser la basada en Fox y Mathews (1974) y en Saltin (1975):

Ejercicio intermitente AEROBICO
Ejercicio intermitente ANAEROBICO, que a su vez se subdivide en: a. Ejercicio
intermitente anaerobico de potencia ( o “fosfagénico”)

Ejercicio intermitente anaerdbico de capacidad ( o “lactico”)

Ejercicio intermitente AEROBICO Este tipo de ejercicio se caracteriza porque:

La intensidad a la que se realiza cada repeticion es aquella que agotaria al sujeto entre 3
y 30 minutos, si la hiciera sin pararse, hasta el agotamiento. Esta intensidad suele corresponder
al 90-105% del consumo méximo de oxigeno (VO2max) o al 105-120% de la intensidad del
umbral anaerdbico individual Tesch y Col., (1975); Ettema, (1966).

La duracion de cada repeticion suele estar comprendida entre 10 segundos y 10 minutos
Tesch y Col,. (1975); Karlsson y Col., (1972).

La recuperacion entre repeticiones y series sueles ser igual o inferior a la duracion de
cada repeticion y la actividad durante la recuperacion es de baja intensidad (50-65% de

VO2max) o se esta parado 0 andando Brooks y Col., (1996); Daniels y Scardina, (1984).



Durante la realizacion de cada repeticion del ejercicio intermitente aerdbico, se suele
estimular al méximo o casi al maximo (méas del 95% de VO,max) el sistema de transporte de
oxigeno (VO,max), y la frecuencia cardiaca, se reclutan fibras musculares rapidas que no se
reclutan en ejercicios de menor intensidad y se mejora la economia de carrera a velocidades de
competicion cuya duracidn esta comprendida entre 3 y 30 minutos. Ademas, lo caracteristico de
este tipo de ejercicio es que permite estimular el sistema cardiorrespiratorio a niveles cercanos al
méaximo, sin necesidad de producir cantidades excesivas de lactato (concentraciones sanguineas
de lactato inferiores o iguales a 4 — 6 mmol/l) Essen, (1978); Gollnick y Col., (1973); Fox y Col,
(1967); Saltin y Col., (1976) y Billat,, (2001).

Los ejercicios intermitentes Aerdbicos méas utilizados y recomendados son los que
consisten en realizar repeticiones de 3 a 15 minutos de duracion, a intensidades cercanas al 90-
100% del VO2max, con cerca de 2 minutos de descanso entre repeticiones (Astrand y col.
1960). Para controlar mejor la intensidad de cada repeticidn, conviene que la frecuencia cardiaca
al finalizar cada repeticion esté comprendida entre el 87 y el 93% de la frecuencia cardiaca
méaxima y que la concentracion sanguinea de lactato durante la prueba se mantenga en valores
estables y cercanos a 4 — 6 mmol/l. La frecuencia semanal de entrenamiento de este tipo de
ejercicio no deberia ser mayor de 2 sesiones, separadas de 48 horas, como minimo. Este tipo de
sesion de entrenamiento suele recomendarse a los atletas que compiten en disciplinas iguales o
superiores a 400 metros y a los deportistas de deportes de equipo (fatbol, baloncesto,
balonmano). Entrenando este tipo de ejercicio intermitente aerdbico se suelen mejorar los
valores de consumo méaximo de oxigeno, la actividad de los enzimas musculares glucoliticos y
de la adenilato kinasa, las reservas musculares de fosfocreatina, y la distancia recorrida a
velocidad maxima en un partido de futbol, Bangsbo, (1994) y Gorostiaga y Col., (1991).

Ejercicio intermitente Anaerdbico. Este tipo de ejercicio se caracteriza porque:

La intensidad a la que se realiza cada repeticion es aquella que agotaria al sujeto entre
unos pocos segundos y dos minutos, si la hiciera sin pararse, hasta el agotamiento. Esta
intensidad suele ser igual o superior al 110% del consumo méximo de oxigeno (VO,max)
Edginton y Edgerton, (1976); Daniels y Scardina, (1984); Saltin, (1975); Jensen y Fisher,
(1979), de la velocidad a la que se corre un 800 metros.



La duracién de cada repeticion suele ser inferior a 1 minuto, y 3) la recuperacion entre
repeticiones y series sueles ser mayor que la duracion de cada repeticion y la actividad durante
la recuperacion es de baja intensidad (50-65% de VO,max) o se esta parado o andando Brooks y
Col., (1996); Daniels y Scardina, (1984).

Esquematicamente, existen desde el punto de vista del metabolismo energético, dos
grandes tipos de ejercicios intermitentes anaerdbicos Saltin, (1975).

El ejercicio intermitente anaerdbico de potencia, o fosfagénico, que se caracteriza porque
la concentracion sanguinea de lactato esta comprendida entre 8 y 12 mmol/l, aunque permanece
estable a esos niveles la mayor parte de la sesion, las reservas musculares de fosfocreatina
disminuyen durante cada repeticion hasta valores cercanos al 20-30% de las reservas iniciales y
se recuperan parcialmente durante la recuperacion (alcanzan valores cercanos al 60-70% de las
reservas iniciales), las reservas musculares de ATP no disminuyen significativamente y se

mantiene la velocidad maxima o la fuerza explosiva a lo largo de las repeticiones.

El ejercicio intermitente anaerdbico de capacidad, o lactico, que se caracteriza porque la
concentracion sanguinea de lactato suele ser superior a 13-15 mmol/l y aumenta
progresivamente a lo largo de las repeticiones, las reservas musculares de fosfocreatina
disminuyen progresivamente durante cada repeticion hasta poder llegar a agotarse, las reservas
musculares de ATP disminuyen significativamente (alcanzan valores cercanos al 40 — 80% de
las reservas iniciales) y disminuye la velocidad méaxima o la fuerza explosiva a lo largo de las
repeticiones. Ademas, en las Gltimas repeticiones de este tipo de ejercicio se produce una
participacién muy importante del metabolismo aerébico y una participacion muy pequefia o casi
nula de la glucogenolisis anaerdbica (produccién de lactato) y de las reservas de fosfagenos de
las fibras rapidas Casey y Col., (1996); Gaitanos y Col, (1993).

Ademas del estudio por puncién biopsia muscular de la evolucion de los substratos
musculares, caro y dificil de realizar en la practica diaria del entrenamiento, existen
probablemente medios menos cruentos, sencillos y baratos para poder controlar y diferenciar de

modo preciso estos dos tipos de entrenamiento intermitente (estudio de la concentracion



sanguinea de lactato o de amonio, de la capacidad de salto vertical, de la velocidad, de la

frecuencia cardiaca al finalizar cada serie, etc.).

El estudio de diferentes trabajos de la literatura sobre el tema y algunas experiencias
personales, permiten conocer mejor y distinguir estos dos tipos de ejercicio intermitente.
Algunos ejemplos de ejercicio intermitente anaerobico de potencia estudiados en estudiantes de
Educacion Fisica y en deportistas de elite son los siguientes Balsom y Col. (1992%); Balsom y
Col., (1992b); Bogdanis y Col., (1995); Bogdanis y Col., (1996); Caseyy Col., (1996); Dawson
y Col., (1997); Esbjornsson- Liljedahl y Col., (2002); Gaitanos y Col., (1993); Hargreaves y
Col., (1998); Mohry Col., (2007); Ratel y Col, (2002); Stokes y Col., (2002).

Resistencia a la Velocidad
Cuando decimos que una persona es resistente nos estamos refiriendo a que es capaz de

soportar un esfuerzo fisico durante largo tiempo; deportes como el ciclismo, el maratén o el
esqui de fondo exigen, en quienes los practican, una gran resistencia. Podemos conseguir un
mejor desarrollo de nuestro organismo mediante el entrenamiento de la resistencia: el corazén
aumenta de tamafio y es asi capaz de bombear méas cantidad de sangre, aumenta igualmente la
capacidad de nuestros pulmones y se desarrolla el sistema circulatorio, que es el encargado de

llevar el oxigeno y los nutrientes a los musculos para producir energia.

La resistencia a la velocidad es una manifestacion integral que sustenta los ejercicios o
esfuerzos maximos intermitentes. Por ser una capacidad fisica compleja, que implica a la
resistencia y a la velocidad, solicita la concatenacién de diferentes procesos metabolicos.
Directamente al metabolismo anaerdbico alactico en las acciones breves e intensas y al
metabolismo aerdbico en los esfuerzos moderados. Cuando la reiteracion de las acciones
alacticas no puede ser atenuada por los procesos aerdbicos, se desencadena la participacion
indirecta de las vias anaerdbicas lacticas. Generalmente el tipo de resistencia que define un
deporte se ajusta al protagonismo metabdlico existente en esa disciplina, y éste a su vez depende

en gran medida de la duracion de la carga de trabajo. Sin embargo para la caracterizacion del



fatbol parece mas conveniente analizar la calidad de los esfuerzos y no tanto el tiempo de accion

de la carga de trabajo.

El tipo de esfuerzos que debemos incluir, se puede sacar de los andlisis que se han
realizado del fatbol, existen numerosos estudios que realizan una radiografia de lo que sucede
durante un partido. Pirnay, Geurde y Marechal (1993) realizaron en el 1991 un trabajo con 15
jugadores amateurs y 15 profesionales de la 42 y 12 division belga. Las conclusiones de este
estudio son que casi el 70% de los desplazamientos se realizan con carrera lenta por debajo de 9
km/h.; que la carrera rapida de metabolismo glucolitico no tiene mucha participacion y que son
los sprints y acciones a maxima velocidad (metabolismo aléctico) los mas determinantes con un
20% de la distancia total recorrida. Gorostiaga (1993) establece para jugadores de 12 division:
que estan parados o caminando entre el 55 y el 60% del tiempo total del partido (49 a 54
minutos), que ademas corren a ritmo moderado (velocidad inferior a 15 km/h) durante 35-40%
del tiempo (31 a35 minutos), que corren a velocidad casi maxima (15-25 km/h) durante un 3-6%
(3-5 minutos) del tiempo vy, por ultimo, que corren a maxima velocidad (mayor de 25 km/h)
durante un 0°4-2% (22 a 170 segundos) del tiempo total del partido. Consideracién especial
merecen los sprints (esfuerzos de intensidad méaxima), tanto por el aumento con el paso de los
afios de su frecuencia, de 70 en 1947 a los 195 de 1992 Dufour, (1990); Moreno, (1993), etc.),
como por su significacién para el juego, el sprint se lleva a cabo en los alrededores del balon y
suelen terminar por regla general con una accion técnica del juego, como puede ser un control,
un pase,... Gorostiaga, (1993) sefiala que se esta llegando a la conclusion de que se obtiene
informacién mas valida estudiando el tiempo empleado en realizar esfuerzos a méaxima
velocidad que con otros parametros. Su estudio concluye que el 50% de los esfuerzos realizados
a maxima velocidad se hacen sobre distancias inferiores a 12 metros, que un 20% se hacen sobre
distancias comprendidas entre 12 y 20 metros, que un 15% sobre distancias entre 20 y 30 metros
y que tan sélo un 15% de los esfuerzos realizados a maxima velocidad se hacen sobre distancias

superiores a 30 metros.

Estos esfuerzos tipicos del futbol, combinados sobre una base aerdbica, se personalizan
en la resistencia a la velocidad y se admiten mayoritariamente como la resistencia especifica del

futbolista. Es la cualidad fisica que mejor se identifica con lo que sucede en el futbol. La



mayoria de autores centran las definiciones de esta capacidad en la idea de la repeticion de
esfuerzos méaximos, intercalando entre ellos momentos de recuperacién con el objetivo de

mantener las posibilidades de ejecucion intactas.

Zintl, (1991) la denomina resistencia de juego/combate y la define como “la resistencia
al cansancio que mantiene baja la pérdida de rendimiento en los deportes de juego preparacion
colectivo y de combate donde las situaciones de trabajo no estdn estandarizadas y

extremadamente variables”.

Acero, (1994) la entiende como “la capacidad de repetir aceleraciones, principalmente
segmentarias y globales, alcanzando la velocidad méxima, con pausas intermedias que

consientan de nuevo la maxima velocidad”.

Cuadrado, (1996) la define como “la capacidad para realizar carreras a maxima
intensidad, sobre distancias cortas, con diversas pausas de recuperacion entre ellas, con la
minima merma en el rendimiento a medida que van repitiéndose los esfuerzos”. Para nosotros es
“la combinacion fortuita de esfuerzos breves e intensos de consecuencias decisivas con otros de

menor trascendencia energética cuyo destino es conseguir el balance metabdlico”.

En definitiva la resistencia a la velocidad entendida como “la capacidad de repetir
regularmente, a lo largo del juego, esfuerzos cortos de sprint” (Dawson et al., 1997)
condicionada por la aparicién de los procesos técnico-tacticos, se erige como la verdadera

resistencia del futbolista.

Massafret, (1998) construye una definicion de resistencia propia de los deportes de
cooperacion-oposicion al afirmar que es “la capacidad condicional que nos permite soportar
fisica y psiquicamente una carga especifica de trabajo, a una intensidad variable, durante un
periodo de tiempo determinado, manteniendo el nivel Optimo de rendimiento tanto en la
ejecucidn del gesto técnico como en la toma de decisiones y permitiéndonos la recuperacion de
una forma rapida segn vayamos mejorando en esta capacidad con la aplicacién programada del

entrenamiento’’.



La resistencia a la velocidad en el futbol El entrenamiento de la resistencia a la velocidad
como cualidad especifica nos permitird consolidar todos aquellos automatismos energéticos que
el futbolista va a necesitar durante el partido. Entre los beneficios derivados de la inclusion de

esta capacidad en nuestros planes de trabajo, destacamos los siguientes:

Estimular los procesos energéticos especificos necesarios para hacer frente a las

demandas competitivas.

Proporciona una eficacia metabolica en la combinacion de acciones breves de alta

intensidad con periodos sustentados por mecanismos aerdbicos.

Movilizar las exigencias metabolicas de forma rapida y adaptada a las exigencias de la

accion de juego.

Garantizar un mantenimiento de las reservas energéticas, capaz de poner en practica un

empleo racional de las mismas.

Estimular los procesos de utilizacién de lactato, como producto con potencial energético

elevado.

Estimular procesos de recuperacion que acten con mayor seguridad los dispositivos de

replecion de sustratos y de eliminacion de &cido lactico, durante las fases de actividad comedida.

Conservar durante mas tiempo la eficacia en la puesta en accion de los gestos técnico-

tacticos como consecuencia de la menor produccion de acido lactico asociada a su ejecucion.

La consecuencia inmediata sera la manifestacion de un mayor ritmo de intervencion y un

rendimiento motriz global elevado.

Aislar el rendimiento motriz de la influencia de factores relativos al cansancio psiquico-

nervioso.



Se corrigen errores derivados del estrés metabdlico que cursan con falta de

concentracion, ansiedad, disminucion de la percepcion o descenso de la motivacion.

Facilitar la recuperacion del futbolista entre sesiones de entrenamiento y despues de los
partidos. El futbolista necesita menos tiempo para volver a las condiciones Optimas de
rendimiento ante una situacion de exigencia metabdlica. Reducir el riesgo de lesion que aparece

cuando el grado de compromiso fisico-cognitivo esta afectado por la fatiga.

La resistencia a la velocidad es una capacidad determinante en el rendimiento de los
especialistas de la prueba reina del atletismo. Ser corredor de 100 metros planos y aspirar a una
medalla en las grandes competiciones exige del atleta un nivel de excelencia en el desarrollo de

esta capacidad.

Resistir altas velocidades luego de transcurridos los primeros 6 segundos de carrera solo

puede lograrse con un entrenamiento altamente especializado.

Velocidad

Son muchas las definiciones que se pueden dar para aclarar el concepto de velocidad.
Posiblemente lo primero que nos viene a la cabeza para explicar qué es velocidad sea "cubrir
una distancia en el menor tiempo posible". Esta definicion nos da una idea general de este
concepto; ahora bien, a lo largo de este apartado veremos como la velocidad es una cualidad

fisica mas amplia que eso, mucho mas que el simple correr rapido.

En Fisica, la velocidad se define como la distancia recorrida por unidad de tiempo; o
también, como el tiempo que se emplea para recorrer una distancia determinada. Esta definicion
tomada de la Fisica nos aclara el concepto de lo que vamos a denominar VELOCIDAD DE
DESPLAZAMIENTO O TRASLACION.

La velocidad de desplazamiento viene determinada por la amplitud y la frecuencia de la
zancada en el caso de un corredor a pie, de la pedalada en un ciclista, de la brazada en un

nadador, etc. ... Tomemos el ejemplo del corredor a pie y detallemos este aspecto. Es evidente



que el atleta sera mas veloz cuanto mas amplias sean sus zancadas. Por ejemplo: para cubrir 100
metros en 10 segundos, y suponiéndole una velocidad uniforme, debera recorrer 10 metros en
cada segundo; para ello nuestro corredor necesitara dar unos pasos de 2,50 metros cada uno y
repetir esta zancada 4 veces por segundo; si nuestro atleta utiliza pasos mas cortos (2 metros,
por ejemplo) necesitard una mayor frecuencia (5 zancadas por segundo) para alcanzar la misma
velocidad (10 metros por segundo). Si analizamos a un nadador, o a un ciclista o a un patinador
... las variables (amplitud y frecuencia) se manejaran de igual forma. Profundizaremos algo mas

siguiendo el ejemplo del corredor. La amplitud de la zancada, a su vez, depende de:

* Potencia de impulso de los musculos: en el caso que venimos tratando, de los
extensores de la cadera, rodilla y tobillo.

* Longitud de sus palancas: en este caso, de sus piernas.

* Flexibilidad y capacidad de relajacion de sus musculos y articulaciones (la falta de uno
de estos dos elementos provocaria un "acortamiento” de sus movimientos).

* Técnica de carrera, que le permita un aprovechamiento éptimo de todos los elementos

anteriores.

Existe una condicion previa para poder entrenar la velocidad de un gesto o accién
cualquiera: Primero debe aprenderse la técnica correcta. Esto parece tan logico que casi no
merece la pena indicarlo (¢como vas a escribir a maquina a gran velocidad si no sabes escribir
despacio?), pero en la practica son muchas las ocasiones en las que no se respeta este principio
tan basico, tal vez por querer alcanzar niveles superiores rapidamente, y ello, claro esta,

quemando etapas, y por consecuencia, cometiendo un tremendo error.

No respetar este principio implicara, con toda seguridad, la adquisicién de "vicios" por
parte del sujeto, vicios técnicos que le limitaran en un futuro la mejora de la velocidad de
ejecucion de ese gesto 0 esa accion. Ejem.: Si por escribir a maquina rapido se mira el teclado y
se fija este "vicio", en el futuro no se puede alcanzar un nimero de pulsaciones elevado, puesto
que para ello es necesario tener la vista fija en el texto a mecanografiar. Recordemos, en

consecuencia: el aprendizaje de la técnica correcta es condicion previa para el entrenamiento de



la velocidad; no solo para evitar la adquisicion de defectos sino porque el aprendizaje mejora la

coordinacion y por tanto la velocidad de ejecucion.

Aprendida la técnica, cualquier trabajo de entrenamiento de la velocidad -sistemas de
trabajo que pretendan directamente la mejora de la velocidad- debe cumplir los siguientes

principios:

Realizar el trabajo con intensidad maxima. Esto es tan importante que va a condicionar
el resto de las condiciones, de forma que incluso, en ocasiones, se establecen formas de trabajo
que permitan al ejecutante realizar trabajos en niveles superiores a su propio 100%

(entrenamiento de velocidad facilitada).

Concentracion y atencion maximas: Solo de esta forma se conseguira trabajar al 100%. -
Como consecuencia del primer principio, y para asegurar su cumplimiento, el entrenamiento
debe constar de trabajos cortos y poco numerosos. De forma universal se mantiene que un
individuo es capaz de mantener su velocidad méaxima durante un espacio de tiempo de unos seis

segundos.

El hecho de que en realidad los esfuerzos "tipicos" de velocidad en el deporte duren
espacios de tiempo superiores a la cifra indicada (alrededor de 10 segundos en una carrera de

100 metros) se explica a través del entrenamiento de la velocidad-resistencia.

Los trabajos deberan ser a su vez poco numerosos, garantizando de esta forma que el
individuo trabaje al maximo en cada uno de ellos. Un nimero excesivo de esfuerzos acarreard
una acumulacion de fatiga o simplemente una pérdida de concentracién que impedira el

rendimiento maximo.

Recuperacion total tras cada trabajo. Sélo de esta forma el organismo estard en

disposicién de efectuar de nuevo un esfuerzo maximo.



En estos trabajos la recuperacion se produce cuando el masculo repone sus reservas de
fosfagenos (ATP y CP) que son las sustancias energéticas utilizadas en estos casos, y el oxigeno
para regenerar los fosfagenos (deuda de oxigeno). Como puede observarse, estamos hablando en
términos idénticos a los utilizados en los apuntes de Resistencia, y es que en efecto los trabajos
de velocidad pura son los que en su momento denominabamos esfuerzos o trabajos
ANAEROBICOS ALACTICOS, y como tales se someten a los procesos anaerobicos descritos
en el tema de Resistencia.

Restablecido el equilibrio de fosfagenos y oxigeno, el musculo estara dispuesto para un
nuevo esfuerzo. Esta recuperacion se sita en torno a los dos o tres minutos después del
esfuerzo. En la préctica, y dado que los esfuerzos no son siempre tan largos (determinados
trabajos de velocidad de reaccion se miden en centésimas de segundo), la recuperacion oscilara
entre unos pocos segundos -los que se tarde en volver a la posicion inicial- y tres minutos -en las
series de velocidad-. En individuos entrenados esta recuperacion de reservas energeéticas
coincide con una recuperacion cardiaca, de forma que puede tomarse como sefial de
recuperacion el que el corazon vuelva a las pulsaciones que tenia al finalizar el calentamiento o

antes de iniciar el esfuerzo.

Se podria decir que cuando se pretende mejorar la velocidad se debe trabajar poco y
descansar mucho; pero, a cambio, los trabajos deben ser de una calidad y de una intensidad
méaximas. A modo de recuerdo diremos que para mejorar la velocidad, al margen de mejorar la

potencia y flexibilidad, es necesario:

Aprender la técnica correcta.
- Realizar trabajos:

* De maxima intensidad.

* Con recuperacion total.

* Cortos y poco numerosos. lo que implica necesariamente MAXIMA ATENCION.

De todo lo dicho, y de que con los trabajos al limite de las posibilidades aumenta el

riesgo de lesiones, se deduce facilmente que el calentamiento adquiere gran importancia en este



tipo de entrenamientos como prevencion de lesiones y como elemento imprescindible para

obtener un rendimiento éptimo desde el primer esfuerzo.

Sistemas de entrenamiento de la velocidad.

Insistimos una vez mas en que ahora nos estamos refiriendo fundamentalmente a los
sistemas de entrenamientos "puros” de velocidad. Ello no implica en ningin momento que
olvidemos la potencia, la elasticidad muscular o la coordinacion neuromuscular (técnica), como
factores fundamentales para la mejora de la velocidad, sino que, simplemente éstos tienen
sistemas de entrenamiento propios, con principios propios (ver apuntes de otras cualidades

fisicas).

Para clasificar los sistemas de entrenamiento de velocidad volveremos a los tres tipos de
velocidad que anteriormente hemos descrito, y sefialaremos los siguientes:

- Velocidad de desplazamiento:

* Series cortas,

* Velocidad facilitada (descensos, arrastres ...)

- Velocidad de reaccion:
* Salidas,

* Juegos de velocidad de reaccion.

- Velocidad gestual:
* Frecuencia del gesto.
* Gesto facilitado (artefactos més ligeros, menores desarrollos ...).

A continuacion vamos a exponer brevemente estos sistemas de entrenamiento y vamos a
aplicarlos en funcion de los medios materiales de que disponemos y puedes disponer en un

futuro.



Velocidad de desplazamiento.

Dadas las instalaciones y medios de que disponemos, hemos aplicado estos sistemas al
caso de la carrera, elemento presente en casi todos los deportes que habitualmente se practican.
Ahora bien, pueden aplicarse estos sistemas a otras situaciones: - Patinaje en pista, hockey
patines. - Ciclismo. - Natacién, waterpolo. - Esqui de fondo. Naturalmente, sera necesario un
estudio de cada deporte para adaptar las distancias a cada uno de ellos, y eso mismo debera
hacerse caso de aplicarse a un jugador de baloncesto, futbol ... El objetivo de estos sistemas de
entrenamiento, asi como las normas béasicas de aplicacion (principios basicos del entrenamiento)

son conocidos.

Las aplicaciones concretas que de ellos hacemos pueden estudiarse en las paginas

siguientes. SERIES CORTAS. También denominadas series de velocidad.

Obijetivo: Mejorar la velocidad de desplazamiento del sujeto.

Explicacion de las series cortas. Consiste en correr distancias cortas en el menor tiempo
posible con una recuperacion completa entre ellas. Logicamente, el corredor tratard en cada una
de las series de realizar su mejor marca, su 100%. Los tiempos de cada entrenamiento sirven de
referencia y comparacion del momento de forma del sujeto. A partir de estas ideas el
entrenamiento puede concretarse asi:

* Distancias: entre 20 y 60 metros aprox.

* Recuperacion: total.

* Repeticiones O Series: entre 3 'y 7 aprox.

Como puedes observar, el abanico de posibilidades es muy grande, en funcion del
momento de forma del sujeto, deporte u objetivo que se pretende con el entrenamiento, etc. Lo
habitual es que se trabaje sobre 30 - 40 metros y se realicen entre 4 y 6 repeticiones con

recuperacion total.

Control del entrenamiento.
Se realiza mediante control individual de los tiempos realizados. Previamente a este tipo

de entrenamientos, cada uno debe conocer su 100% en esa distancia (Test de velocidad).



Aplicacion. Es un entrenamiento, como toda la velocidad, tipico de la fase de
competicion en el terreno deportivo. Se utiliza para conseguir el momento 6ptimo de forma.

Previamente debe existir una gran base de resistencia, fuerza y flexibilidad.

Velocidad facilitada o cuestas.

Bésicamente son iguales que las recién descritas "SERIES CORTAS".

Tanto el OBJETIVO como el momento de APLICACION son idénticos a las " series
cortas”. Sin embargo, existe una idea basica que diferencia estos dos sistemas. Mientras en las
"series cortas” la idea central era correr una distancia en el menor tiempo posible, buscando
siempre el 100% sobre esa distancia, en el caso de la "velocidad facilitada" se pretende alcanzar
la méxima velocidad posible en un momento dado y mantenerla brevemente. Si pensamos que
estamos en una situacién facilitada, comprenderemos que esa maxima velocidad va a ser

superior al 100% del sujeto. Establecidas similitudes y diferencias diremos que:

Explicacion de la velocidad facilitada o cuestas. Consiste en realizar progresiones sobre
distancias cortas en busqueda de la maxima velocidad posible; alcanzada ésta, se mantiene
durante 10 - 15 metros y se desacelera suavemente. Las distancias, repeticiones y
recuperaciones, son las mismas que en las "series cortas”. El entrenamiento se realiza sobre
pendientes muy suaves y de suelo muy regular. Una pendiente excesiva produce o caidas hacia
adelante o0 miedo a la caida.

Un suelo con irregularidades, por minimas que éstas sean puede producir lesiones en los
tobillos. Este tipo de entrenamiento produce una sobrecarga importante en la musculatura de las
piernas, especialmente en el muslo (cuadriceps), por ello es imprescindible que la parada sea en

suave desaceleracion y se recomienda trabajar elasticidad en las recuperaciones.

Control del entrenamiento. Desaparece el control del tiempo total de cada serie, puesto
que se pretende alcanzar la maxima velocidad al final, sin importar el tiempo global. Caso de
disponer de medios sofisticados de control, el control del entrenamiento consistiria en

cronometrar los 10, 15 metros finales (techo de velocidad "sobreméaxima™").



Velocidad de reaccion.

El entrenamiento de la velocidad de reaccidn no es otra cosa que el entrenamiento de la
relacion: ESTIMULO ------------- RESPUESTA Relacién entendida desde un punto de vista
temporal, o dicho de otra forma, el entrenamiento perseguira que el tiempo que transcurre entre
la aparicion de un estimulo y la emision de la respuesta adecuada sea minimo, que la respuesta

se acerque, en el tiempo, lo maximo posible al estimulo correspondiente.

Potencia Aerobica

Para entender la adaptacion del organismo en el entrenamiento deportivo, es necesario
penetrar profundamente en el interior del organismo del deportista. El aumento de los niveles de
rendimiento y la mejora de las capacidades motoras son un reflejo de dichas adaptaciones, que a
su vez indican el logro del objetivo del entrenamiento y su efectividad. No obstante, los indices
de rendimiento dicen poco sobre los procesos de adaptacion que se dan en el interior del
organismo. En algunos casos, la valoracién de estos resultados producidos por el entrenamiento
requiere la utilizacion de métodos bioquimicos. El objetivo es adquirir informacién sobre la
adaptacion metabdlica y su mecanismo de control a fin de comprender los cambios producidos
en el metabolismo celular. En primer lugar, la necesidad de utilizar los métodos bioquimicos
surge a la hora de valorar los efectos del entrenamiento sobre los sistemas energéticos. A
continuacioén, cuando la eficacia del entrenamiento desaparece, son necesarios estudios
bioquimicos adicionales para determinar el por qué. La cuantificacion de los niveles de lactato
sanguineo durante un maximo esfuerzo, proporciona una idea muy aproximada de la cantidad de
energia que el sistema anaerdbico ha sido entrenado a producir 1 y actualmente es considerada

por muchos, la idonea para evaluar el desempefio deportivo y monitorear el entrenamiento.

La potencia aerdbica es la capacidad del organismo humano que permite la realizacion
de actividades fisicas de larga duracién (mas de tres minutos) y, de baja y mediana intensidad.
En la respiracion aerdbica, se toma el aire por la nariz se llenan los pulmones y se expulsa

lentamente el aire por la boca.



La potencia aerobica viene a significar la capacidad de realizar un trabajo fisico a traves
de la utilizacion de las vias aerdbicas y a la mayor intensidad posible. Este trabajo se situaria lo

mas cercano posible al umbral anaerébico.

Si hacemos un pequefio analisis de la bibliografia existente podemos destacar como las
mediciones de la frecuencia cardiaca (F.C.) demuestran que la intensidad de la carga
competitiva es tan grande que una gran parte del tiempo (mas de un 70% del partido) la F.C.

supera los 165 lat. / min.

En términos mas relativos, la F.C. media durante un partido oscila entre 170 y 175 lat/
min Godik y Popov, (1993). Continuando y para reafirmar esta cuestion podemos destacar que,
la mayor parte de los estudios coinciden en que la frecuencia cardiaca oscila en torno a las 170
puls. / min., como media durante un partido, suponiendo un 85% de la F.C. Max., durante 2/3
partes de la competicion (A.A.V.V., 1996, 1997).

De una forma mas gréafica podemos comprobar que el futbol es un trabajo intervalico en
el que la F.C. sobrepasa de 160 - 180 lat/ min. al final de una o dos carreras cortas subsiguientes,
y desciende en torno a 130 - 140 lat/ min. en los intervalos de baja intensidad. (A.A.V.V., 1997
citando a Madureira y Figuerido, 1989).

Para refrendar esta primera idea reflejamos la siguiente tablas:

Tabla 1. Valor de FC/Media en partidos testado por diferentes autores

Autor (Afio) Valor FC Media
Chamoux {1988) 90% de la FC Maxima
150 — 190 ppm. {media = 175 +- 5)
Pirnay et al. {1991) (media = 167 + 4)
178 — 179 ppm para cada periodo
Potiron-Josse et al. (1980) respectivamente
90% de la FC Maxima

Fuente: Pino, 2001



A través de estos valores podemos sacar una conclusion importante a la hora de adaptar
estos datos al entrenamiento. La potencia aerébica la podremos trabajar a un nivel general de
forma continua manejando valores entre 170 y 180 ppm y de una forma especifica alternado

esfuerzos entre 130 y 180 ppm.

Algunos ejemplos sobre el trabajo de la potencia aerdbica lo podemos comprobar en las
siguientes tablas:

Tabla 2. Caracteristicas de las potencia aerobica

Metas fisiologicas | Tiempos de trabajo | Efectos fisiologicos Métodos de
basicos entrenamiento
Potencia aerdbica 2'=3 Duracidn minima para | Intervalico intensivo
lograr el consumo largo
maximo de oxigeno Competitivo

Fuente: Pino, 1996

Tabla 3. Caracteristicas de la potencia aerébica

Potencia aerdbica 120" —180" Duracidn Minima para lograr
el VO: max.

Fuente: Garcia, Navarro y Ruiz, (1996)

La resistencia aerdbica es un concepto ampliamente tratado en la bibliografia. Algunas
de las definiciones mas concluyentes han sido postuladas por autores de sobra conocidos. Para
Zintl, (1991) la resistencia es "la capacidad de resistir psiquica y fisicamente una carga durante
largo tiempo", a su vez Alvarez, (1983) la considera como "la capacidad de realizar un esfuerzo

de mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo posible™.

Con independencia de factores propios de cada definicion, lo que si observamos como
denominador comun en todas estas delimitaciones conceptuales es la idea de prolongar el
esfuerzo durante un periodo de tiempo considerable. Esta puntualizacion terminolégica
constituye un nexo de unién entre la mayoria de definiciones de esta capacidad fisica. En este
sentido la imposibilidad de prolongar un esfuerzo manteniendo el grado de eficiencia requerida

en el mismo, viene determinada por la aparicion de la fatiga. Existen maltiples divisiones de la



resistencia en relacion a diversos criterios; pensamos que el que hace referencia a la via
energética predominante en el transcurso del esfuerzo es el més significativo. Desde este prisma

podemos considerar dos tipos de resistencia:

Resistencia anaerdbica en su forma alactica o lactica.

Resistencia aerébica, que segin Alvarez, (1983) se define como, "la capacidad del

organismo que permite prolongar el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad leve".

El trabajo aerdbico en la preparacién de los equipos de futbol ha sido tratado con
diferentes matices segin quien abordase el asunto. En este punto pretendemos explicar el
tratamiento de algunos autores, de sobra conocidos en el ambito del deporte, a fin de ofrecer una

vision lo mas completa posible para el entrenamiento del fatbol.

Este autor clasifica el trabajo aerdbico en tres categorias de entrenamiento, que cubren
aspectos de rendimiento y regeneracion en el futbolista: el entrenamiento de recuperacion, el

entrenamiento de baja intensidad y el entrenamiento de alta intensidad.

El entrenamiento de recuperacion.

Su objetivo es conseguir la capacitacion fisica y psicoldgica tras un partido o sesion
intensa. Los efectos provocados por la actividad intensa deben regenerarse antes de continuar
con el trabajo principal, ya que s6lo asi podremos obtener un rendimiento éptimo. La carrera
suave, los juegos de intensidad moderada, etc., permiten la recuperacion del dolor muscular,
roturas de tejidos, inflamaciones musculares locales o incluso subsanar posibles estados de

sobreentrenamiento.

La intensidad sera del 65 % de la FC méax. El entrenamiento puede adoptar la forma de
ejercicio continuo o intermitente. En este Gltimo caso, los periodos de trabajo deben ser mayores

de 5 minutos.



El entrenamiento aerobico de baja intensidad.

Su funcion es permitir la realizacion de esfuerzos durante un tiempo prolongado, asi
como mejorar las posibilidades de recuperacion después de acciones de considerable intensidad.
Un jugador recorre aproximadamente 11 kilometros en un partido, por lo tanto es importante
que los futbolistas tengan una elevada capacidad de resistencia. Con este trabajo pretendemos
prepararle para afrontarlo y ademas posibilitarle hacer frente a los muchos otros esfuerzos de
alta intensidad que se intercalan a través de una correcta recuperacion tras cada uno de ellos.

La intensidad sera de 80% de la FC max., bien en forma continua o bien intervalica; en esta

ualtima forma de trabajo, con esfuerzos de més de 5 minutos.

El entrenamiento aerdbico de alta intensidad.

Pretende mantener durante largo tiempo una elevada intensidad de carga, asi como

mejorar la recuperacion tras los esfuerzos intensos.

Se recurre a intensidades de ejercicio aproximadas al 90% de la FC max. En la puesta en
practica de este trabajo debemos evitar traspasar la barrera oxidativa y entrar en el campo de la
via glucolitica a través de trabajo de "resistencia a la velocidad", ya que esto evitara mantener la
intensidad adecuada durante tiempos prolongados.

Bangsbo plantea diversas formas de entrenamiento intermitente en los que fija los

tiempos de trabajo y los de recuperacion (siempre activa):

Tabla 4.XXXX
Ejercicio Recuperacion | Ritmo cardiaco
3 ey, 30 ey, O0-1000%
2 minutos I minuto B5-95%
4 minutos | I minuto _ S0-90%

Fuente:



Tabla 5. Ritmo del corazén

Ritmo del corazan
o el PO mny
...................................................... ii[-['t'i.:i""m””"'i';'{t“u'{-;.'.:{i:'."“mmé”””"'Ir'i'éﬂ'i;'i-"-;m'””"I'n'}'i'e'u'-i';'{ir'{;-"””"

_Pulsaciones /

Entrenamiento de 5% J0-80"% 1.34) S0-160
recuperacion :
Entrenamiento de baja [
intensidad S0 6500 L 160 130-180)

Entrenamiento de
altaintensidad  90%  80-100% | 180 | 160-200

“Rila FC max. es de 200 pulsaciones / minuto

Fuente:

El futbolista debe ser preparado para una resistencia general o bésica y para otra
especifica. La primera es la mas relacionada con el trabajo aerdbico y por tanto se conseguira
con un entrenamiento basado en el volumen y no en la intensidad de la carga. La resistencia
general constituye la base sobre la que se construira una buena resistencia especial y por tanto
debera entrenarse previamente. Weineck considera que solo se debe desarrollar el trabajo
aerobico hasta limites validos para no producir un efecto negativo sobre otras capacidades
(fuerza explosiva); de igual modo no debe restar tiempo a otros componentes de tipo técnico o
tactico. También plantea métodos de entrenamiento especificos para la resistencia general y para

la especial. A continuacién hacemos mencion a los relacionados con la resistencia general.

El método continuo extensivo, se desarrolla para incidir en el metabolismo de las grasas a
través de ejercicios en los que no existe pausa de recuperacion, con predominio del volumen
sobre la intensidad. La carrera continua, durante 30-45 minutos y con una frecuencia cardiaca de
130 ppm, es la mas adecuada para conseguir la recuperacion de los esfuerzos, al permitir
mantener abierta la red capilar y por tanto ayudar al flujo sanguineo en la eliminacién de

residuos y reposicion de sustancias agotadas.

El método continuo intensivo implica una menor duracién y por el contrario una

elevacién de la intensidad del esfuerzo. Se trabaja con intensidades préximas al umbral



anaerobico. Cuanto mejor sea la capacidad aerobica basica, mas alto estara el umbral
anaerobico, lo que permitird realizar esfuerzos mas intensos mediante la gestion del

metabolismo aerdbico.

Los métodos intervalicos llevan asociada una pausa Util, es decir, el cese momentaneo de
la actividad tiene un fin en si mismo, independiente del descanso-recuperacion que por otro lado
no es completo. La pausa se respeta hasta que la frecuencia cardiaca se encuentra en valores
inferiores a 120 ppm. Los metodos intervalicos extensivos e intensivos mejoran la resistencia
general, debido a su accién sobre las reservas del glucogeno, el sistema cardiovascular y la
capacidad de cambio entre esfuerzo y recuperacion.

Consideran el desarrollo del trabajo aerébico en una doble vertiente: capacidad aerdbica y

potencia aerdbica.

La tabla 6 muestra la propuesta de estos dos técnicos de futbol para el trabajo de la

capacidad aerdbica tanto de manera extensiva como intensiva.

Tabla 6. xxxxx

Extensive | % U. Ana. ‘ Lactato = % Fem/U.an, ‘ FC Max %. ‘ VO max.

ContFrac. 7583 %  1-3 mmald TO-87% 730100 %y S0=T0 %
T390 "%

Imtensivo | % U.Ana. | Lactato | % FCm | FC. Max % | VO max.

Cont/'Frac. 90-100% | 3-5 mmol/l 03-93%, 85-05% T0-80%
| | 88-97% |
Fuente:

Para el disefio de ejercicios que trabajen objetivos como posesion de balén, amplitud

ofensiva, etc. plantean los siguientes parametros de tipo fisico, tabla 3.



Tabla 7. XXX

Extensivo Repeticiones | Series | Recuperacion(r) | Recuperacion(R)
2040 minutos
OIS manutos 2-3 ; [-2
Intensivo  Repeticiones | Series | Recuperacion(r) | Reeuperacion(R)
[ 525 minutos [-2 5
3 -1 minutos 23 24
Fuente:
Variables

Variable Dependiente.

Rendimiento Deportivo

Variable Independiente.

Entrenamiento Intermitente

Variables Ajenas.

Edad, Indice de Masa Corporal, Frecuencia Cardiaca

Hipotesis

Hi= un programa de entrenamiento intermitente incide en el rendimiento fisico de los

arbitros de futbol profesional de atlantico, bolivar y magdalena

HO= un programa de entrenamiento intermitente no incide en el rendimiento fisico de los

arbitros de futbol profesional de atlantico, bolivar y magdalena



Capitulo 111

Disefio metodologico

DISENO
ARBITROS
N=19
CENTRALES ASISTENTES
N=9 N= 10

ENTRENAMIENTO
INTERMITENTE EN
EL RENDIMIENTO

FISICO
TEST
Resistencia a Velocidad Potencia
la Velocidad Aerobica
Prueba de 75 x Prueba de 6 x Prueba Resistencia
25 Intermitente 40 metros Intervalica

| RENDIMIENTO FISICO |




Disefio de la Investigacion

El disefio pre - experimental con pretest y postest para un solo grupo, Se emplea este
disefio, cuando la variable dependiente es medida antes y después de la manipulacion de la
variable independiente, posteriormente se computa la magnitud del cambio, si es que se
produce. En este caso solo se emplea al grupo de sujetos experimentales que no es seleccionado

al azar y que se utiliza ademéas como su propio control.

En cuanto a la validez que proporciona este disefio, vemos que co la realizacion del
pretest se puede determinar como se comportaban los sujetos antes de ser expuestos a la variable

independiente y quienes se retiraron del experimento.

Tipo de investigacion

El tipo de estudio es mixto es decir, Longitudinal explicativo evaluativo con caso
control describe relaciones entre dos 0 mas categorias, conceptos, variables en un momento
determinado, o sea aqui se trata también de describir pero no de variables individuales, sino de

sus relaciones buscando una asociacion entre ellas.

En la década de 1980 era muy comdn utilizar el término longitudinal para separar
simplemente la causa del efecto. En oposicién al término transversal. Miettinen lo define como
un estudio cuya base es la experiencia de la poblacién a lo largo del tiempo (al contrario que un
corte de la poblacidn). Consistente con esta idea, Rothman, en su texto de 1986, indica que la
palabra longitudinal denota la existencia de un intervalo de tiempo entre la exposicion y el
comienzo de la enfermedad. Bajo esta acepcion, el estudio de casos y controles, que es una
estrategia de muestreo para representar esa experiencia de la poblacion a lo largo del tiempo
(sobre todo bajo las ideas de Miettinen), también seria un estudio longitudinal. De igual forma
es coincidente con esta idea Abramson, que ademas diferencia los estudios descriptivos
longitudinales (estudios de cambio) de los analiticos longitudinales, que incluyen dentro a los
estudios de casos y controles. Kleinbaum et al asi mismo definen el término longitudinal en
oposicion al transversal pero, con un matiz algo diferente, hablan de «experiencia longitudinal»
de una poblacién (frente a «experiencia transversal») e implica para ellos la realizacion de al

menos dos series de observaciones a lo largo de un periodo de seguimiento. Excluyen estos



ultimos autores a los estudios de casos y controles. Kahn y Sempos tampoco tienen un epigrafe
para estos estudios y en el indice por palabras clave, en la entrada «estudio longitudinal» se lee

«ver estudio prospectivo».

Esto lo refleja el Diccionario de Epidemiologia dirigido por Last, que considera el
término «estudio longitudinal» como sinénimo de estudio de cohortes o estudio de seguimiento.
En el texto clésico de Breslow y Day sobre los estudios de cohortes, el término longitudinal se
considera equivalente al de cohorte y se utiliza de manera indistinta. No obstante, Cook y Ware
definieron el estudio longitudinal como aquél en el que un mismo individuo es observado en
maés de una ocasién y lo diferenciaron de los estudios de seguimiento, en los que los individuos
son seguidos hasta la ocurrencia de un suceso tal como la muerte o una enfermedad (aunque este

suceso es ya la segunda observacion).

Tecnicas e Instrumentos para la recoleccion de informacion

Con la utilizacion de diferentes métodos y con el propésito de resolver las tareas

planteadas para la presente investigacion se utilizaran los siguientes métodos investigativos:

Métodos Tedricos.

Analitico - Sintetico.

Este método permitio conocer e identificar los protocolos, programas mas utilizados para
el rendimiento fisico en los arbitros de futbol profesional a través de la literatura especializada
en Colombia y en el Resto del Mundo.

Inductivo — Deductivo.

Se toma como punto de partida para la investigacion ya que se debe partir de lo
particular el rendimiento fisico en los arbitros de futbol profesional posibilitando establecer
generalizaciones en el desarrollo de los planes generales de entrenamiento deportivo para llegar

a lo particular.



Hipotetico — Deductivo.

Con este método a partir de los principios del entrenamiento deportivo, las teorias del
metodo intermitente se derivaron respuestas que permiten explicar el fendmeno el rendimiento
fisico en los arbitros de futbol profesional y que son confirmadas en la practica de los planes de

entrenamiento.

Historico — Logico.

Este método permite establecer el estudio y los antecedentes de la aplicacion del metodo
intermitente en el rendimiento fisico en los arbitros de futbol profesional en su devenir histérico,
asi como sus delimitaciones en las cuales las se toman en cuenta las leyes y teorias del

entrenamiento deportivo y el funcionamiento de ellos dentro de los planes de entrenamiento.

Modelacion.

Consiste en la representacion material y teorica del metodo intermitente, el futbol, el
entrenamiento deportivo con el fin de poder analizar sus particularidades y operar y/o
experimentar con la poblacion objeto de estudio.

Metodos Empiricos

Observacion.
Se eligio el grupo a trabajar a través de visitas en el campo deportivo y a los
entrenamientos aplicados, de igual manera se analizo a cada uno y el rendimiento fisico en los

arbitros de futbol profesional.

Pruebas o test a realizar.
Las pruebas o test que se realizaron se determinaron a través de analisis y sintesis de la

revision bibliogréafica respecto a los diferentes programas de entrenamiento (Ver Anexo A).

Prueba 6 x 40 con 1:30 de recuperacion
Este test fisico evalGa la resistencia a la velocidad, capacidad necesaria para poder

realizar los desplazamientos rapidos y repetidos a lo largo de un partido de futbol. Se realizaran



6 series de 40 metros. La salida es dindmica, con un pie sobre una linea que esta a 1,5 metros de
distancia de los puntos de cronometraje del punto de salida. Una vez que el encargado de la
prueba indica que el dispositivo de cronometraje esta preparado, el arbitro decide el momento de

salida.

Figura 1. XXxxx
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Prueba Interval 2.0.

Los arbitros corren en grupos pequefios de un maximo de 6 arbitros (preferentemente).
Los arbitros no podran salir del area de caminata antes del siguiente silbato. Por consiguiente,
los asistentes de la prueba se colocan en las posiciones de partida con un banderin en la mano.
Hasta el siguiente silbato, blogueardn la linea de la pista con el banderin en una posicion
horizontal. Después del pitido largo, descenderan rapidamente el banderin para que los arbitros

puedan iniciar la carrera.

Cada uno de los arbitros debe llegar antes del pitido largo al “area de caminata”, marcada
por 4 conos (3 metros delante y 3 metros detras de la marca de 150 metros). Si un arbitro falla
ostensiblemente en poner un pie en el area de caminata, el observador hard una sefial. Si falla
por segunda vez, el oficial de control le comunicara que no ha superado el test fisico y el arbitro
debera detenerse, concluyendo su participacion.



Si es aplicable, se pueden sefialar cuatro puntos de salida. Cada subgrupo es supervisado por un

solo observador durante toda la prueba.

Figura 2. XXxXX
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Poblacion

Se toma en la presente investigacion 45 sujetos adscritos a los colegios de arbitros de
futbol de los departamentos de Atlantico, Bolivar y Magdalena.

Muestra

Se toman 11 arbitros de futbol profesional de los departamentos de Atlantico, Bolivar y
Magdalena, diferenciados asi 5 arbitros centrales y 6 asistentes



Capitulo IV

Analisis de resultados

Resultados del Pretest

Tabla 8. Edad
N Minimo Méximo Media Desv. tip.
EDAD 19 22,00 40,00 28,1053 4,88643
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016
Figura 3. Edad
47 Media = 28,11

Desviacidn tipica = 4 B86
M=19
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la edad expresada en afos, se
muestra un minimo de 22 afios, un maximo de 40 afios y una media de 28,10 afios, esto permite
interpretar que la edad cronoldgica en los arbitros de futbol profesional posee unos limites en

cuanto a la relacién con la condicion fisica.



Tabla 9. Género

Valido  MASCULI
S NO
FEMENIN
0
Total

Frecuencia

18

19

Porcentaje

94,7

53

100,0

Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
94,7 94,7
53 100,0
100,0

Fuente: Daza, N., 2016

Figura 4. Género
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Fuente: Daza, N., 2016

1,50
GENERO

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que el género expresado en Masculino

y Femenino, se muestra el género masculino con 18 sujetos equivalente al 94,7% vy el genero

Femenino con 1 sujeto correspondiente al 5,3%. esto permite interpretar que el genero femenino

comienza a tener una participacion en el campo del arbitraje de futbol profesional.



Tabla 10. Peso

N Minimo Méximo Media Desv. tip.
PESO 19 61,90 93,00 73,7158 8,07102
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016

Figura 5. Peso
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que el peso corporal expresada en
kilogramos, se muestra un minimo de 61,90 kilogramos, un méaximo de 93,00 kilogramos y una
media de 73,71 kilogramos. esto permite interpretar que el peso corporal es el principal punto de

partida en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la condicion fisica.

Tabla 11. Talla
N Minimo Méaximo Media Desv. tip.
TALLA 19 1,68 1,90 1,7784 ,06602
N vélido (segun lista) 19

Fuente: Daza, N., 2016



Figura 6. Talla

Histograma
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que a la talla expresada en centimetros,
se muestra un minimo de 168 cm, un maximo de 190 cm y una media de 177 cm. esto permite
interpretar que la talla se convierte en uno de los aspectos poco significativos en los arbitros de

futbol profesional para su rendimiento deportivo y la condicion fisica.

Tabla 12. Indice de masa corporal

N Minimo Maximo Media Desuv. tip.
IMC 19 8,10 25,20 17,0053 4,19344
N valido (seguln lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 7. Indice de masa corporal

Histograma
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que el Indice de Masa Corporal, se
muestra un minimo de 8,10 kg/m?, un maximo de 25,20 kg/m? y una media de 17,00 kg/m?. esto
permite interpretar que el indice de masa corporal y la muestra objeto de estudio se encuentran
calificados segun la Organizacion Mundial de la Salud en una Delgadez Leve, lo cual hace que
es el segundo punto de partida en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento

deportivo y la condicidn fisica.

Tabla 13. Frecuencia cardiaca inicial

N Minimo Maximo Media Desuv. tip.
FCINICIAL 19 70,00 100,00 83,6842 8,13806
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 8. Frecuencia cardiaca inicial

Histograma
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la frecuencia cardiaca, se muestra
un minimo de 70 pulsaciones/minuto, un maximo de 100 pulsaciones/minuto y una media de
83,68 pulsaciones/minuto. esto permite interpretar que la frecuencia cardiaca se encuentra
modificada producto del periodo de vacaciones y descanso, lo cual hace que es el tercer punto
de partida en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la condicién

fisica.

Tabla 14. Pique 1

N Minimo | Méaximo Media | Desv. tip.
P1X40 19 5,25 5,92 5,6668 ,16925
N valido (segun lista) 19

Fuente: Daza, N., 2016



Figura 9. Pique 1
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 1 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,25 segundos, un maximo de 5,92 segundos y una media de
5,66 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duracién en el primer pique ya que
demuestra el nivel de preparacion fisica en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento

deportivo y la condicion fisica.

Tabla 15. Pique 2

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
P2X40 19 5,30 5,95 5,6637 ,17199
N valido (seguln lista) 19

Fuente: Daza, N., 2016




Figura 10. Pique 2
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Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 2 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,30 segundos, un maximo de 5,95 segundos y una media de
5,66 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duracién en el segundo pique ya que
demuestra el nivel de preparacion fisica en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento

deportivo y la condicidn fisica.

Tabla 16. Pique 3

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
P3X40 19 5,31 6,06 5,6395 ,20847
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 11. Pique 3
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Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 3 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,31 segundos, un maximo de 6,06 segundos y una media de
5,63 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duracion en el tercer pique ya que
demuestra el nivel de preparacion fisica en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento

deportivo y la condicidn fisica.

Tabla 17. Pique 4

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
P4X40 19 5,29 6,02 5,6326 ,21385
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 12. Pique 4
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 4 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,29 segundos, un maximo de 6,02 segundos y una media de
5,63 segundos, esto permite interpretar la intensidad y la duracién en el cuarto pique ya que
demuestra el nivel de preparacion fisica en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento

deportivo y la condicion fisica.

Tabla 18. Pique 5

N Minimo Maximo Media Desuv. tip.
P5X40 19 5,34 5,93 5,6421 ,17828
N valido (seguln lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 13. Pique 5
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Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 1 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,34 segundos, un maximo de 5,93 segundos y una media de
5,64 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duracién en el quinto pique ya que
demuestra el nivel de preparacion fisica en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento

deportivo y la condicidn fisica.

Tabla 19. Pique 6

N Minimo Méaximo Media Desv. tip.
P6X40 19 5,30 6,70 5,7316 ,28488
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 14. Pique 6
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 1 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,30 segundos, un maximo de 6,70 segundos y una media de
5,73 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duracién en el sexto pique ya que
demuestra el nivel de preparacion fisica en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento

deportivo y la condicidn fisica.

Tabla 20. Prueba Intermitente

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Vélido APROBADO 16 84,2 84,2 84,2
s NO 3 15,8 15,8 100,0
APROBADO
Total 19 100,0 100,0

Fuente: Daza, N., 2016



Figura 15. Prueba Intermitente
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Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la calificacion de la prueba
intermitente expresado en Aprobado y No Aprobado, se muestra la calificacion aprobado con 16
sujetos equivalente al 84,2% vy la calificacion no aprobado con 3 sujetos correspondiente al
15,8%. esto permite interpretar que en la calificacion no aprobado se encuentran arbitros nivel
FIFA que no pasaron las pruebas iniciales realizadas por la maxima entidad del futbol a nivel

mundial. .

Tabla 21. FC Final

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
FCFINAL 19 169,00 185,00 177,2105 4,04940
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 16. FC Final

T Mecdlia = 177 21
Desvigacion tipica = 4 049

/-\ MN=1

3=

Frecuencia

/ \

I ] 1 1
165,00 170,00 175,00 180,00 185,00 190,00
FCFINAL

Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la frecuencia cardiaca, se muestra
un minimo de 169 pulsaciones/minuto, un maximo de 185 pulsaciones/minuto y una media de
177,2 pulsaciones/minuto. esto permite interpretar que la frecuencia cardiaca se encuentra
modificada producto del periodo de vacaciones y descanso, lo cual hace que es el tercer punto
de partida en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la condicién

fisica.

Programa de entrenamiento intermitente

El entrenamiento intermitente es una serie de ejercicios realizados en "actividades de
corta duracion y rapida ejecucion™ alineadas dentro del campo de juego y el gimnasio segin un
itinerario previsto. Cada una de las actividades tiene una mision distinta y complementaria de

las demas.

El programa consta de cuatro (4) fases distribuidas de la siguiente manera:



Fase Inicial. Es una fase de caracter profilactico, donde se trabajan todos los grupos
musculares, ademas de los ligamentos y tendones, desde una orientacion genérica para preparar
al arbitro para las siguientes fases del proceso del entrenamiento Tous, (1999). Para D.
Baez (S/F) esta fase cumple con la responsabilidad de ensefiar la ejecucion correcta de los
ejercicios a utilizar dentro del macrociclo de trabajo donde ocupan un lugar importante los

ejercicios de tipo intermitente.

El autor considera que para al comenzar un programa de entrenamiento intermitente,
luego de la fase de pérdida temporal de la forma deportiva o periodo transitorio, es
indispensable comenzar un periodo dirigido a la adaptacion del organismo del deportista. En
ésta fase lo importante es preparar los musculos, ligamentos, tendones y articulaciones para las
proximas fases del entrenamiento, que es donde las cargas se intensificaran y recibiran grandes

volimenes de cargas de trabajo.

En esta fase de trabajard por consolidar la técnica de la ejecucion de los ejercicios
clasicos del arbitro durante su trabajo. Ademas que el organismo se adapte a recibir cargas
utilizando meétodos variados, con regimenes de trabajo diferentes, como son: el isotonico,

isométrico y los circuitos como método organizativo fundamental.

Obijetivo de la fase adaptacion

Adaptar el organismo del deportista para el trabajo en las fases posteriores.
Balancear la fuerza, potencia aerobica, la resistencia a la velocidad y la velocidad.
Fortalecer los ligamentos, tendones y articulaciones

Compensacién de los musculos antagonistas o agonistas del deporte.

Adaptar sistema cardiovascular.

Prevenir lesiones.

Fase Basica. Segun el criterio de T. Bompa (2000) la mejor forma de obtener un
aumento del tamafio de los mdsculos motores primarios especificos es la fase de hipertrofia, que
incrementa la masa muscular, lo que influye en el rendimiento del deportista. J. Mirallas (2002)

valora como “contrariamente al entrenamiento tradicional de los deportes de origen oriental, la



hipertrofia muscular debe contemplarse sin lugar a dudas en la planificacion deportiva, si se
quiere aumentar el rendimiento. No se pueden entrenar las distintas manifestaciones de fuerza
sin antes haber consolidado una base suficiente como para que la cargas puedan ser asimiladas

por el deportista sin riesgo de lesion”.

Para D. Béaez (2006) el objetivo de esta fase es buscar un incremento de la cantidad de
las mitocondrias, mejoras en la coordinacion intermuscular e intramuscular y se estimulan

fundamentalmente las fibras de contraccion rapidas de tipo A.

Objetivo de la fase Fuerza y velocidad

Aumentar el volumen de las mitocondrias en las células.

Incrementar la masa muscular y la fuerza, la resistencia a la velocidad, potencia aerobica
y la velocidad.

Fortalecer los ligamentos, tendones y articulaciones.

Desarrollar de todos los musculos del cuerpo.

Desarrollar sistema del cardiovascular y la respiracion.

Evitar de lesiones.

Elevar la capacidad de trabajo general del organismo.

Los arbitros de futbol profesional, estudiados, tanto centrales como atacantes asistentes,
por lo general son atletas que poseen bajo porcentaje de masa muscular, lo que incide en que la
potencia de sus movimientos, desplazamientos y gestos técnicos no sea el mas adecuado, por lo
que los autores proponen dedicar mas tiempo para el trabajo en esta fase mediante la utilizacion
de los ejercicios clasicos y auxiliares con pesas, con ligas, dumbells y pelotas medicinales con
los ejercicios de muchas repeticiones y poco pesos del implemento. Segun Bompa (2000) el
mejor método que se utiliza en esta fase son ejercicios con baja intensidad y muchas
repeticiones, conjuntamente con la combinacion de ejercicios con dumbells, balones
medicinales, ligas, gomas. Se trabaja en esta etapa en la combinacion de la variabilidad de los

métodos, como son los concéntricos, isométricos y excéntricos.



Fase Intermedia. Bompa, (2000) plantea que: “los deportistas pueden ser muy fuertes,
poseer una masa muscular grande, pero aun asi no ser capaces de desarrollar potencia aerobica
por la incapacidad para realizar sus movimientos en muy poco tiempo. Para vencer esta
deficiencia, los deportistas deben someterse a un entrenamiento de la potencia aerobica,
resistencia a la velocidad que provocard una mejora del ritmo de produccion de fuerza”. Por eso
el objetivo de esta fase es transformar el aumento de la fuerza méxima en potencia, y “cuando
los musculos implicados en el entrenamiento de la potencia son méas especificos, la coordinacion

intramuscular se vuelve mas eficaz y la técnica devine mas precisa, uniforme y rapida” (6, 145-
146).

Mirallas, (2002) considera que esta fase se sitla al final de la etapa general y al inicio de
la etapa especifica. El objetivo fundamental es aprovechar los niveles logrados de fuerza y
convertirlos en resistencia a la velocidad y potencia, primero general y seguidamente especifica
(con métodos especificos de cada deporte). La conversion de fuerza a potencia aerobica necesita
no mas de 4-5 microciclos, debido a que los métodos para desarrollar una y otra se basa en una
sincronizacion adecuada de los diferentes grupos musculares implicados y en el reclutamiento

de unidades motoras rapidas.

Segln Béez, (2006) en esta fase el objetivo es el incremento de la potencia, a partir del
incremento de la velocidad de movimientos con pesos medios (55 - 75 %), lo que garantiza un
aumento de la velocidad de contraccion de los musculos, logrando un estimular

fundamentalmente las fibras de contraccion rapida tipo 1l AB y B.

Objetivo de la fase de conversion en potencia

Desarrollar la contraccién muscular en minimo del tiempo (200-300 milisegundos).
Incrementar la coordinacion de las acciones musculares.

Acumular fuerza elastica.

Transferir la fuerza adquirida en el movimiento especifico.

Continuar incrementando el desarrollo del sistema cardiovascular y la respiracion.

Evitar las lesiones.



Se valora después de consultada la bibliografia especializada, que esta fase dentro de la
preparacion de voleibolistas es muy importante, lo que corrobora Thomas Tait, (2002) al sefialar
como “los jugadores de Voleibol necesitan fuerza explosiva (potencia) y resistencia muscular

mucho mas que la fuerza "pura" (aumento de la fuerza contractil maxima).”

Lo que permite al autor considerar que el entrenamiento de la potencia con trabajo
intermitente es utilizado para incrementar la velocidad de movimiento y la velocidad de los
musculos para generar fuerza; por lo tanto, en este tipo de entrenamiento es necesario hacer
énfasis en la resistencia a la velocidad y la velocidad. Los ejercicios para el desarrollo de la
potencia ayudan a mejorar la parte nerviosa y a incrementar la coordinacién de las acciones
musculares, para que el deportista se vuelva méas rapido y preciso. Para darle cumplimiento a
esta fase Daniel Baker, Robert Newton (2008) de la Edith Cowan University, Joondalup,

Australia, elaboran las siguientes indicaciones metodologicas:

Incluir ejercicios de aceleracién como ejercicios de potencia

Alterar la cinética de algunos de los ejercicios de fuerza para afectar mas favorablemente
la fuerza rapida o la produccion de potencia

Utilizar entrenamientos o ejercicios de contrastes o complejos

Sistematizar los ejercicios de potencia y de las cargas maximas.

Utilizar pocas repeticiones cuando se maximiza la produccion de potencia

Utilizar repeticiones agrupadas, descanso-pausa o series divididas para algunos ejercicios

de fuerza o potencia.

Fase Avanzada. Bompa, (2000) plantea que “todo programa de entrenamiento
intermitente de la fuerza, potencia, resistencia a la velocidad requiere una carga que equivalga
en gran medida a la oposicion que deba superarse durante la competicion, con una tension
muscular relativamente baja y un nimero elevado de repeticiones que se acerque a la duracion
de la prueba. Esto prepara a los deportistas para resistir la fatiga especifica del deporte en
cuestion y utiliza estimulos simultaneos para la fuerza y la resistencia especificas. La adaptacion

a este tipo de entrenamiento sera muy parecida a los requisitos fisiologicos de la competicion.



Afortunadamente, el sistema neuromuscular es capaz de adaptarse a cualquier tipo de

entrenamiento, y se adaptara a cualquier elemento al que se vea expuesto.

La mejor forma de aumentar la R-M es mediante un programa de entrenamiento de
fuerza que haga hincapié en un numero elevado de repeticiones. Los ejercicios seleccionados y
el nimero de repeticiones tienen que producir la adaptacion deseada a los requisitos fisioldgicos
del deporte o prueba. ” (6, 169-170).

J. Mirallas, (2002) considera que esta fase se realiza simultdneamente con la fase de
fuerza, resistencia a la velocidad, potencia aerobica y se realizan ejercicios generales de fuerza,
manteniendo la explosividad en su ejecucion durante todas las repeticiones y series. La cantidad
de repeticiones por serie vendra dada por el nimero de repeticiones realizadas sin disminuir la

maxima rapidez de ejecucion.

Gettman & Pollock (1981) y Ortiz, (1999) plantean que “es acostumbrar al musculo a
trabajar y esforzarse ante altos niveles de lactato en el torrente sanguineo generado en la
glucdlisis anaerobica lactica y al mismo acostumbrar al muasculo cardiaco a este tipo de
esfuerzo, mejorando sobre todo la pared cardiaca y el ventriculo izquierdo. Al mismo tiempo se

trata de retardar al maximo la fatiga muscular especifica” (21, 77-78).

Objetivo de la fase de mantenimiento de la potencia aerobica

Mantener el incremento la coordinacion de las acciones musculares.

Mantener el desarrollo de la contraccion muscular en un minimo de tiempo (200-300
milisegundos).

Transferir la potencia adquirida a movimientos especificos del voleibol, que se
mantengan con similar efectividad durante un tiempo prolongado.

Ejecutar ejercicios especiales y especificos del remate logrando estabilidad en la
saltabilidad y velocidad en los remates durante 40 a 50 acciones.

Mantener el desarrollo del sistema cardiovascular y la respiracion.

Evitar de lesiones.



Para esto se recomienda trabajar de forma combinada los ejercicios de fuerza, potencia
aerobica, resistencia a la velocidad y velocidad en forma de tonificacion de la musculatura, sin

provocar un elevado cansancio.

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO INTERMITENTE EN EL
MEJORAMIENTO DEL RENDIMIENTO FISICO DE LOS ARBITROS DE
FUTBOL PROFESIONAL DE ATLANTICO, BOLIVAR Y MAGDALENA
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Es muy importante conocer la tendencia actual de la planificacion de la fuerza en cada
uno de los sujetos porque cada uno tendra necesidades diferentes en funcion su estado de salud,
su composicion corporal y el rendimiento deportivo. En la figura N° 30 se esquematiza el

proceso del entrenamiento de fuerza.

Proceso de aplicacion del entrenamiento ondulatorio y lineal.

OBIJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO

Analisis de las Necesidades

- Composicién Corporal

- Vias de produccion de energia.
- Accidn muscular a entrenar

Monitoreo

Individualizacion || < > Y

Valoracion

Variables de la Planificacion

- Seleccién de ejercicios
- Orden

- Intensidad

- Series

Fuente: C. Juliao, 2014

Vias de produccion de energia de entrenamiento.
Una vez determinado los aspectos de la composicion corporal, la via de obtencion de

energia es el siguiente paso para determinar bajo qué condiciones se efectua el trabajo.

Conley, (2000) propone el siguiente cuadro donde se resume las diferentes vias de
obtencion de energia (Modificado por el autor).



Tabla 22. Energia

% Maxima Via de Obtencion Sustrato Tiempo Relacién
Produccidn de de Energia Trabajo /

Energia Descanso

90 - 100 Alactica | ATP - CP 5-10s 1:12 - 1:20

/5-89 Glicolisis Rapida Glucosa 10-30s L3-1:5
Glucosa - Gluctoeno

36-74 Glicolisis Lenta 35-3 min 13- 14
Glucogeno - Acidos

A0 - 35 Oxidativa Grasos = 3 min 1:1

Fuente: C. Juliao, 2014

Acciones musculares a entrenar.
Dentro de todas las clasificaciones de acciones musculares existentes, de acuerdo con la
National Strength & Conditioning Association existen tres tipos de acciones musculares y para

esta investigacién asumen dos tipos:

Concentrica.
Es cuando la tension total de los puentes cruzados es suficiente para vencer la

resistencia.

Excéntrica.
Se suscita cuando la tension desarrollada por los puentes cruzados es de menor magnitud
para vencer la resistencia externa, y el muscular a pesar de estar en tension sufre un

alargamiento, es decir la resistencia nos vence.

Orientaciones metodoldgicas del entrenamiento intermitente
Realizar la rutina 5 veces a la semana, (Es decir: lunes, martes miércoles, jueves,

viernes).

Selecciona un peso para cada ejercicio que te permita completar las repeticiones

establecida con una cantidad moderada de esfuerzo.



Haz cada ejercicio de manera lenta y controlada... generalmente, 2-3 segundos en la
parte positiva o de levantamiento, y 3-4 segundos en la parte negativa del movimiento (cuando

bajas).

Entrena a un ritmo rapido. Trata de mantener los descansos entre ejercicios al minimo.

Un buen objetivo seria buscar los 30 segundos.

Entrenar de esta manera traera maravillosos beneficios cardiovasculares, ademas de

fuerza y desarrollo muscular. Asi mismo, solo te tomara de 25-30 minutos completar la rutina.

No es necesario hacer series de calentamiento, ya que si las repeticiones se realizan de
manera lenta y controlada como se recomienda, hay un riesgo muy pequefio o0 inexistente de
sufrir una lesion. Las primeras repeticiones de la serie proporcionan un mini calentamiento. Si
debes de hacer una serie de calentamiento, hazlo solamente en el primer ejercicio de la rutina. Si
haces calentamientos subsecuentes acortaras los beneficios cardiovasculares de pasar de un

gjercicio intenso a otro.

La intervencion pedagdgica del presente trabajo tuvo una duracion de 14 semanas las
cuales se dosificaron a través de la tendencia de Bompa en la planificacion del entrenamiento de
la fuerza y su incidencia en los programas de promocién de la salud y prevencién de la

enfermedad.

A continuacién de forma resumida presentaremos un ejemplo de los modelos de
planificacion utilizados para este grupo observandose (planes generales de trabajo, planes

semanales y diarios y rutinas de trabajo).



Tabla 23. XXX

Periodo PREPARATORIO PREPARATORIO

Etapa GENERAL GENERAL

Meses ENERO - FEBRERO MARZO

Mesociclo ENTRANTE | ENTRANTE II

Microciclos 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Tipos de C C C C C C C C C C

microciclo

Fechas microciclo 18/24  25/31  1/7 8/14 1521 22/28  29/6 7/13 14/20  21/27 28/3
% Minutos % Minutos

Calentamiento 11 238 11 198

Aerdbico 30 648 33 594

Anaerdbico 14 302 10 180

lactico

Anaerobico 14 302 10 180

alactico

Técnico - tactica 18 389 22 396

Fuerza 13 281 14 252

Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 24. XXXXX

Periodo PREPARATORIO PREPARATORIO
Etapa GENERAL ESPECIFICO
Meses ABRIL MAYO
Mesociclo BASICO DESARROLLADOR Il BASICO DESARROLLADOR IV
Microciclos 12 13 14 15 16 17 18 19
Tipos de microciclo Cc C C Cc Cc C C C
Fechas microciclo 4/10 11/17 18/24 25/1 2/8 9/15 16/22 23/29
% Minutos % Minutos
Calentamiento 12 173 12 173
Aerobico 31 446 25 360
Anaerdbico lactico 10 144 15 216
Anaerobico alactico 10 144 15 216
Técnico - tactica 25 360 21 302
Fuerza 12 173 12 173




Fuente: Daza, N., 2016
Tabla 25. xxxxx

Periodo PREPARATORIO

Etapa ESPECIFICO

Meses MAYO

Mesociclo BASICO ESTABILIZADOR V

Microciclos 20 21 22 23

Tipos de microciclo C C C C

Fechas microciclo 30/5 6/12 13/19 20/26

% Minutos

Calentamiento 12 173

Aerdbico 25 360

Anaerobico l4ctico 12 173

Anaerobico alactico 12 173

Técnico - tactica 27 389

Fuerza 12 173
Fuente: Daza, N., 2016
Tabla 26. Mesociclo |
Microciclos 1 2 3 4 5 6
Direcciones % MIN % MIN % % MIN  MIN % MIN % MIN
Calentamiento 17 40 17 40 17 40 17 40 16 38 16 38
Aerobico 20 130 18 117 16 104 14 91 14 91 18 117
Anaerdbico lactico 16 48 16 48 17 51 17 51 17 51 17 51
Anaerdbico alactico 17 51 16 48 17 51 15 45 17 51 18 54
Técnico — tactica 12 47 15 58 16 62 22 86 21 82 14 54
Fuerza 16 45 17 48 18 51 17 48 16 45 16 45

Fuente: Daza, N., 2016



Tabla 27. Mesociclo Il

Microciclos 7 8 9 10 11
Direcciones % MIN % MIN % MIN % MIN % MIN
Calentamiento 20 40 20 40 20 40 20 40 20 40
Aerobico 20 119 20 119 20 119 20 119 20 119
Anaerobico lactico 15 27 20 36 25 45 20 36 20 36
Anaerdbico aléctico 20 36 20 36 15 27 20 36 25 45
Técnico — tactica 22 87 20 79 20 79 20 79 18 71
Fuerza 20 50 20 50 20 50 20 50 20 50

Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 28. Mesociclo 111

Microciclos 12 13 14 15
Direcciones % MIN % MIN % MIN % MIN
Calentamiento 25 43 25 43 25 43 25 43
Aerdbico 20 89 30 134 20 89 30 134
Anaerdbico lactico 25 36 25 36 25 36 25 36
Anaerobico alactico 25 36 25 36 25 36 25 36
Técnico — tactica 30 108 20 72 30 108 20 72
Fuerza 27 47 23 40 27 47 23 40

Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 29. Mesociclo 1V

Microciclos 16 17 18 19

Direcciones % MIN % MIN % MIN % MIN
Calentamiento 25 43 25 43 25 43 25 43
Aerébico 25 90 25 90 25 90 25 90
Anaerdbico lactico 20 40 30 61 20 40 30 61
Anaerébico alactico 30 61 20 40 30 61 20 40
Técnico — tactica 25 72 25 72 25 72 25 72
Fuerza 25 43 25 43 25 43 25 43

Fuente: Daza, N., 2016



Tabla 30. Mesociclo V

Microciclos 20 21 22 23

Direcciones % MIN % MIN % MIN % MIN

Calentamiento 25 43 25 43 25 43 25 43

Aerdbico 19 68 24 86 26 94 31 112

Anaerobico lactico 27 47 25 43 25 43 23 40

Anaerobico alactico 25 43 25 43 25 43 25 43

Técnico — tactica 30 117 26 101 24 93 20 78

Fuerza 25 43 25 43 25 43 25 43
Fuente: Daza, N., 2016
Tabla 31. Microciclo 1
Dia Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 - - 25 10 25 10 - - - -
Aerdbico 50 65 - - - - 50 65 - - - - - -
Anaeroébico - - 50 24 - - - - 50 24 - - - -
lactico
Anaeroébico - - 50 26 - - - - 50 26 - - - -
alactico
Técnico — tactica - - 68 32 - - - - 32 15 - - - -
Fuerza 33 15 - - - - 33 15 34 15 - - - -
Fuente: Daza, N., 2016
Tabla 32. Microciclo 2
Dia Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 - - 25 10 25 10 - - - -
Aerobico 23 27 29 34 - - 23 27 25 29 - - - -
Anaerdbico lactico 50 24 - - - - 50 24 - - - - - -
Anaerobico - - 50 24 - - - - 50 24 - - - -
aléctico
Técnico —tactica 50 29 - - - - 50 29 - - - - - -
Fuerza - - 45 22 - - - - 55 26 - - - -

Fuente:

Daza, N., 2016



Tabla 33. Microciclo 3

Dia Lunes Martes Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 - 25 10 25 10 - - - -
Aerdbico 60 62 - - - - - 40 42 - - - -
Anaerdbico - - 50 26 - 25 13 25 13 - - - -
lactico

Anaerdbico - - 22 11 - 28 14 50 26 - - - -
alactico

Técnico — tactica - - 70 43 - 30 19 - - - - - -
Fuerza 34 17 - - - 66 34 - - - - - -
Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 34. Microciclo 4

Dia Lunes Martes Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 - 25 10 25 10 - - - -
Aerbbico - - 67 61 - - - 33 30 - - - -
Anaerdbico - - - - - 55 28 45 23 - - - -
lactico

Anaerobico = - - - - 40 18 60 27 - = = =
alactico

Técnico —tactica 60 52 - - - 40 34 - - - - - -
Fuerza 60 29 40 19 - - - - - - - - -
Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 35. Microciclo 5

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 25 10 25 10 - - -
Aerobico 25 23 25 23 25 23 25 23 - - -
Anaerdbico lactico 74 38 - - - - 26 13 - - -
Anaerdbico alactico - - 74 38 = = 26 13 - - -
Técnico — tactica 25 21 25 21 15 12 35 29 - - -
Fuerza = = = = 100 45 = = = = =

Fuente: Daza, N., 2016



Tabla 36. Microciclo 6

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 - - 25 10 25 10 - - - -
Aerdbico 33 39 - - - - 32 37 35 41 - - - -
Anaerdbico 80 41 - - - - - - 20 10 - - - -
lactico

Anaerdbico - - - - - - 80 43 20 11 - - - -
alactico

Técnico — tactica - - 100 54 - - - - - - - - - -
Fuerza - - 58 26 - - - - 42 19 - - - -
Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 37. Microciclo 7

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 - - 25 10 25 10 - - - -
Aerébico 33 39 34 40 - - 33 39 0 - - - -
Anaerodbico - - - - - - - - 100 27 - - - -
lactico

Anaerdbico - - - - - - - - 100 36 - - - -
alactico

Técnico —tactica 18 16 45 39 - - 17 15 20 17 - - - -
Fuerza 50 25 - - - - 50 25 - - - - - -
Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 38. Microciclo 8

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 - 25 10 25 10 - - -
Aerdbico 50 60 - - - - - 50 60 - - -
Anaeroébico lactico - - 100 36 - - - - - - - -
Anaerdbico alactico - - - - - 100 36 - - - - -
Técnico — tactica 26 21 56 44 - 18 14 - - - - -
Fuerza - - - - - 60 30 40 20 - - -

Fuente: Daza, N., 2016



Tabla 39. Microciclo 9

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 - - 25 10 25 10 - - - -
Aerobbico 29 3% 2 25 - - 25 30 25 30 - - - -
Anaerobico 100 45 - - - - - - - - - - - -
lactico

Anaerobico - - 100 27 - - - - - - - - - -
aléctico

Técnico — tactica - - 35 28 - - 65 51 - - - - - -
Fuerza - - - - - - - - 100 50 - - - -
Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 40. Microciclo 10

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M M M
Calentamiento 25 10 25 10 - - 25 10 25 10 - - - -
Aerbbico 30 36 20 24 - - 32 38 18 21 - - - -
Anaerdbico - - 100 36 - - - - - - - - - -
lactico

Anaerdbico 80 29 - - - - 20 7 - - - - - -
alactico

Técnico — tactica - - 25 20 - - - - 75 59 - - - -
Fuerza 30 15 - - - - 70 35 - - - - - -
Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 41. Microciclo 11

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 10 25 10 - 25 10 25 10 - -
Aerdbico - - 50 60 - - - 50 60 - -
Anaerdbico lactico 100 36 - - - - - - - - R
Anaerobico aléctico - - - - - 55 25 45 20 = =
Técnico — tactica 25 18 29 21 - 46 33 - - - -
Fuerza 52 26 = = = 48 24 = = = =

Fuente: Daza, N., 2016



Tabla 42. Microciclo 12

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - 25 11 25 11 - -

Aerdbico 59 53 - - - 41 36 - - - -

Anaerdbico - - 100 36 - - - - - - -

lactico

Anaerdbico - - 45 16 - - - 55 20 - -

alactico

Técnico —tactica 25 27 25 27 - 25 27 25 27 - -

Fuerza - - - - - 33 16 67 31 - -

Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 43. Microciclo 13

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - 25 11 25 11 -

Aerbbico - - 33 44 - 34 46 33 44 -

Anaerdébico lactico 100 36 - - - - - - - _

Anaerébico - - 100 36 - - 5 - - -

alactico

Técnico — tactica - - - - - 47 34 53 38 -

Fuerza 100 40 - - - - - - - -

Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 44. Microciclo 14

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - 25 11 25 11 - - - -
Aerobico 50 45 - - - 50 45 - - - - - -
Anaerdbico lactico - - 50 18 - - - 50 18 - - - -
Anaerdbico - - 50 18 - - - 50 18 - - = =
alactico

Técnico —tactica 32 35 23 25 - 32 35 13 14 - - - -
Fuerza - - 40 19 - - - 60 28 - - - -

Fuente: Daza, N., 2016



Tabla 45. Microciclo 15

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - - 25 11 25 11 - - - -
Aerobbico 25 34 25 34 - - 25 34 25 34 - - - -
Anaerobico 50 18 - - - - 50 18 - - - - - -
lactico

Anaerobico - - 50 18 - - - - 50 18 - - - -
aléctico

Técnico —tactica 40 29 - - - - 40 29 20 14 - - - -
Fuerza - - 67 27 - - - - 33 13 - - - -

Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 46. Microciclo 16

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - - 25 11 25 11 - - - -
Aerobico 60 80 - - - - 40 54 - - - - - -
Anaerdbico - - 100 36 - - - - - - - - - -
lactico

Anaerdbico - - - - - - - - 100 36 - - - -
aléctico

Técnico — tactica - - 32 23 - - 3% 25 33 24 - - - -
Fuerza - - 50 20 - - - - 50 20 - - - -

Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 47. Microciclo 17

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - - 25 11 25 11 - - -
Aerdbico - - 50 45 - - 50 45 - - 5 - -
Anaerobico lactico 50 31 - - - - - - 50 31 - - -
Anaerobico aléctico - - 50 20 - - 25 10 25 10 = = s
Técnico — tactica 40 29 20 14 - - - - 40 29 - - -
Fuerza 43 18 = = = = 57 25 = = = = =

Fuente: Daza, N., 2016



Tabla 48. Microciclo 18

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - - 25 11 25 11 - - -
Aerdbico 20 19 25 24 - - - - 55 52 - - -
Anaerdbico - - 100 40 - - - - - - - - -

lactico

Anaerdbico - - 28 17 - - 72 44 - - - - -
alactico

Técnico —tactica 50 36 - - - - 50 36 - - - - -

Fuerza 50 25 - - - - - - 50 25 - - =

Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 49. Microciclo 19

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - - 25 11 25 11 - - -
Aerdbico 33 30 - - - - 40 36 27 24 - - -
Anaerdbico lactico - - 50 31 - - - - 50 31 - - -
Anaerobico alactico = - - - - - 100 44 - - - - -
Técnico — tactica - - 68 49 - - - - 32 23 - - -

Fuerza 100 50 = = = = = = = = = = =
Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 50. Microciclo 20

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - - 25 11 25 11 - - - -
Aerbbico 50 34 - - - - 50 34 - - - - - -
Anaerobico lactico - - - - - - 100 47 - - - - - -
Anaerdbico - - 100 43 - - - - - - - - - -
alactico

Técnico —tactica 39 46 31 36 - - - - 30 35 - - - -
Fuerza - - - - - - - - 100 43 - - - -

Fuente: Daza, N., 2016



Tabla 51. Microciclo 21

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - - 25 11 25 11 - - - -
Aerobico 25 22 25 22 - - 50 43 - - - - - -
Anaerdbico - - - - - - 39 17 61 26 - - - -
lactico

Anaerdbico - - 56 24 - - 44 19 - - - - - -
alactico

Técnico —tactica 34 34 33 33 - - - - 33 33 - - - -
Fuerza 55 24 - - - - - - 45 19 - - - -
Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 52. Microciclo 22

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - - 25 11 25 11 - - - -
Aerbbico 25 24 25 24 - - 25 24 25 24 - - - -
Anaerobico lactico 75 32 - - - - - - 25 11 - - - -
Anaerébico - - 75 32 - - - - 25 11 - - - -
alactico

Técnico —tactica 25 23 25 23 - - 25 23 25 23 - - - -
Fuerza - - - - - - 75 32 25 11 - - - -
Fuente: Daza, N., 2016

Tabla 53. Microciclo 23

Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Direcciones % M % M % M % M % M % M % M
Calentamiento 25 11 25 11 - 25 11 25 11 - -
Aerobico 25 28 25 28 - 25 28 25 28 - -
Anaeroébico lactico 100 40 - - - - - - - - -
Anaerobico alactico - - - - - 45 19 55 24 - 5 -
Técnico — tactica - - 66 51 - - - 34 27 - - -
Fuerza 25 11 - - - 7% 32 - - - - -

Fuente: Daza, N., 2016



Sesion 1.

Figura 17. Entrada en calor
Entrada en calor

Caminar
h E_];-z cios de entrada en calor, Trotar

sin pelota Skippings

Movilidad hombros
Carrera lateral (I-D)

Trote con pelota
‘ ) Lambada
. ‘ Carrera hacia atras
3

Circulos

Tobillos

Aceleracion afuera — trote
adentro

Lateral afuera, aceleracion
adentro

Aceleraciones con pelota
Duracion total 20 min

Fuente: Daza, N., 2016

Organizacion basica: 4 grupos de 4 arbitros, de los cuales 3 llevan pelota. Instrucciones:
arbitros R1 a R4 comienzan al mismo tiempo llevando la pelota hacia el grupo siguiente
(indicado en la ilustracion), realizando una figura de nimero 8. Cuando los arbitros R1 a R4
Ilegan al siguiente grupo, deben pasar la pelota a los arbitros R9 a R12 y hacer una “vuelta’
alrededor del cono, realizando ejercicios de movilidad o de otro tipo. Inmediatamente, estos
arbitros recibiran las pelotas de los arbitros R5 a R8 y continuaran el ejercicio. Los ejercicios

seran seguidos por estiramientos dindmicos

Figura 18. 2 series de 10 intervalos

2 Series de 10
intervalos

Una vuelta 2 min

Serie 1 (10 Interv.) 10 min
Recuperacion 4 min
Serie 2 (10 Interv.) 10 min
Duracion total 24 min

Caminar

Tro

hacia atras BW
Lateral SwW

Distancia total

Fuente: Daza, N., 2016



Serie 1: El inicio es en el vértice del area y los arbitros aceleran progresivamente hasta
desarrollar un 90-95% (15”) de la Vel. Max. tal como se indica en el diagrama. Una vez que
Ilegan a la linea cercana al &rea del otro lado del campo, desaceleran mientras mantienen el foco
en el area penal. Después de cada carrera, hay un periodo de 45” de recuperaciéon (caminar).
Repetir el ejercicio 10 veces.

Recuperacién: 4 minutos.

Serie 2: Nuevamente, 10 repeticiones de 1 minuto cada una.

Figura 19. 2 series de 5 vueltas

Inicio 2 Series de 5 vueltas

Una vuelta +2 min
Serie 1 (5 vueltas) 10 min
Recuperacion 4 min
Serie 2 (5 vueltas) 10 min
Duracion total + 24 min

Caminar W 300m
Trotar 1300 m
hacia atras

Lateral -—

Distancia total 3400 m

Fuente: Daza, N., 2016

Serie 1: Desde el inicio, correr a la intensidad indicada. La primera vuelta puede hacerse
alrededor del cono 1, la segunda alrededor del cono 2 y asi sucesivamente hasta la 5ta vuelta. La
intensidad de la carrera de alta intensidad es de 5m/s.

Recuperacién: 4 minutos.

Serie 2: La segunda serie puede realizarse en forma decreciente, es decir, primero correr
alrededor del 5to cono, luego el 4to y asi sucesivamente hasta completar las 5 vueltas.
Desarrollo de la fuerza:



o ) Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Pectoral
Press banco 24 3 65
mayor
Lo ) Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % L
incidente
Pectora mayor-
Aperturas banco 35 2 60 )
deltoides
L . Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % L
incidente
Pectoral-
Pull over 24 3 65 serrato-
dorsal
o ) Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Press Pectoral alto-
o 24 3 65 )
inclinado triceps
L . Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % L
incidente
Triceps polea .
24 3 65 Triceps
alta




L ) Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Copa triceps 24 3 65 Triceps
L . Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Oblicuo
Elevac banco
o 24 3 65 mayor-tensor
inclin )
fascia lata

Sesion 2.

Figura 20. Entrada en calor

Entrada en calor

Caminar

Trotar

Skippings

Movilidad hombros
Carrera lateral (1-D)
Lambada

Carrera hacia atrds
Circulos

Tobillos

Aceleracion afuera — trote
adentro

Lateral afuera, aceleracion
adentro

Aceleraciones con pelota

Duracion total 20 min

Fuente: Daza, N., 2016

Organizacién basica: 2 grupos de entre 6 a 8 arbitros, 1 pelota para cada grupo.
Instruccion: Los arbitros se pasan la pelota en un orden predeterminado. Una vez que la pelota
fue pasada al siguiente arbitro, los arbitros deben correr hacia algun cono exterior y realizar

gjercicios de entrada en calor. Los ejercicios seran seguidos por estiramientos dindmicos.



Figura 21. 2 series de 5 vueltas

2 Series de 5 vueltas

Una vuelta

Serie 1 (5 vueltas)
Recuperacion
Serie 2 (5 vueltas)
Duracion total

Caminar w 400 m
Trotar 200 m
hacia atras 100 m
Lateral 100 m

Distancia total

Fuente: Daza, N., 2016

Serie 1: Ejercicio de velocidad en el area penal, 5 vueltas in total. EI arbitro corre junto
con el 4th oficial y los dos asistentes.

Recuperacién: 5 minutos.

Serie 2: Nuevamente, ejercicio de velocidad en el area penal, 5 vueltas en total.

Figura 22. 2 series de 10 intervalos

2 Series de 10
intervalos

Inicio Serie 1 (10 interv.) 5 min
Recuperacion 2 min
Serie 2 (10 Interv.) 5 min
Duracién total + 12 min

Caminar

hacia

Lateral

Distancia total 1720 m

Fuente: Daza, N., 2016



Serie 1: Correr de un area penal a la otra en alta intensidad (5m/s) en 12” 6 157, segin
nivel. Seguidamente, caminar hasta la linea de meta en 12” o 15”. Realizar 10 carreras de alta
intensidad de un area a la otra (1 serie).

Recuperacién: 4 minutos.

Serie 2: Repetir el mismo ejercicio. Ajustar intensidad en caso de ser necesario.

Sesion 3

Figura 23. Entrada enc alor

Entrada en calor

Caminar

Trotar

Skippings

Movilidad hombros
Carrera lateral (I-D)
Lambada

Carrera hacia atrds
Circulos

Tobillos

Aceleracion afuera - trote
adentro

Lateral afuera, aceleracion
adentro

Aceleraciones con pelota
Duracion total 20 min

Fuente: Daza, N., 2016

Organizacion béasica: Los arbitros trabajan de 2 en 2 y uno de ellos transporta la pelota.
Instruccion: Los arbitros R1 y R2 comienzan el ejercicio al mismo tiempo. R1 transporta la
pelota. Ambos siguen la trayectoria descripta en el diagrama. R1 trota con la pelota mientras R2
realiza distintos ejercicios de entrada en calor. Cuando los arbitros cruzan y se encuentran en el
centro del cuadrado, R1 le pasa la pelota a R2. Luego, R1 realiza distintos ejercicios de entrada
en calor mientras R2 trota transportando la pelota. Los ejercicios seran seguidos por

estiramientos dinamicos.



Figura 24. 2 series de 6 vueltas

2 Series de 6 vueltas

Una vuelta

Serie 1 (6 vueltas)
Recuperacion
Serie 2 (6 vueltas)
Duracion total

Caminar W 450 m
Trotar ] 1080 m
hacia atrds BW 450 m
Lateral sSwW -

Distancia total

Fuente: Daza, N., 2016

Serie 1: Correr 6 vueltas del ejercicio de resistencia a la velocidad segun indica el
diagrama.

Recuperacion: 4 minutos.

Serie 2: Nuevamente, 6 vueltas del mismo ejercicio.

Figura 25. 3 series de 5 intervalos

3 series de 5 intervalos

Serie 1 (5 Int.) 7.5 min
Recuperacion 2 min
Serie 2 (5 Int.) 5 min
Recuperacion 2 min
Serie 3 (5 Int.) 2.5 min
Duracion total % 19 min

Inicio

Caminar
Trotar ]
hacia atrds BW

Lateral SW

Distancia total

Fuente: Daza, N., 2016



Serie 1: Correr 3 veces de un area penal a la otra en alta intensidad (5m/s) en 45”.
Seguidamente, caminar hasta la otra area penal recuperando durante 45”. Repetir 5 veces (ida
vuelta, ida x 5).

Recuperacién: 2 minutos.

Serie 2: Correr 2 veces de un area penal a la otra en alta intensidad (5m/s) en 30”.
Seguidamente, caminar hasta la linea de meta en 30”. Repetir 5 veces (ida y vuelta).
Recuperacion: 2 minutos. Serie 3: Correr de un area penal a la otra en alta intensidad (5m/s) en
127 6 157, segn nivel. Seguidamente, caminar hasta la linea de meta en 12” o 15”. Realizar 5

carreras de alta intensidad de un area a la otra (1 serie).

Desarrollo de fuerza

$ L o ) Musculo
T Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Polea
24 3 65 Dorsal ancho
trasnuca
L . Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Dorsal ancho-
Pull over
24 3 65 redondo
pole alta
mayor
L . Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % L
incidente
Dorsal
Remo polea ancho-
) 24 3 65 )
baja romboides
mayor
o ) Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % L
incidente
Remo al Trapecio-
24 3 65 . .
cuello barra infraespinoso




Musculo

Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Curl biceps )
24 3 65 Biceps
mancuer
55"’ L ) Musculo
R Ejercicio Repet Series Peso % o
AN incidente
= W N Curl biceps
5\ ‘g: = 24 3 65 Biceps
- polea
L . Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Abdomen
Elevac en
24 3 65 mayor-
paralelas
oblicuo mayor
L . Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % L
incidente
Lateral en Oblicuo
24 3 65
banco mayor-




Sesion 4

Figura 26. Entrada en calor

Trote con pelo

Ld
R.
vi"Rq )
i"RRm
11
opRy

Fuente: Daza, N., 2016

Instrucciones: El arbitro 1 corre con la pelota hacia el lado opuesto, de acuerdo al
diagrama. Cuando llega al cono, pasa la pelota al arbitro 2. Luego, los arbitro inician el regreso
al punto de partida en zig-zag (R2 a R3 a R4...). Una vez realizado el pase de la pelota al
siguiente arbitro, el arbitro realiza distintos ejercicios “por fuera de los conos’. Los ejercicios

seran seguidos por estiramientos dindmicos

Figura 27. 2 series de 5 vueltas

Fuente: Daza, N., 2016

Entrada en calor

Caminar

Trotar

Skippings

Movilidad hombros
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Lambada

Carrera hacia atrds
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Aceleracion afuera - trote
adentro

Lateral afuera, aceleracion
adentro

Aceleraciones con pelota
Duracion total 20 min

2 Series de 5 vueltas

Una vuelta

Serie 1 (5 vueltas)
Recuperacion
Serie 2 (5 vueltas)
Duracién total

Caminar W 400 m
Trotar m
hacia atrds 100 m
Lateral 100 m

Distancia total




Serie 1: Ejercicio de velocidad en el area penal, 5 vueltas en total.
Recuperacion: 5 minutos.

Serie 2: Nuevamente, ejercicio de velocidad en el area penal, 5 vueltas

Figura 28. 3 series de 4 vueltas

Inicio 3 series de 4 vueltas

Serie 1 (4 vueltas) 6 min
Recuperacion 3 min
Serie 2 (4 vueltas) 6 min
Recuperacion 3 min
Serie 3 (4 vueltas) 6 min
Duracion total + 24 min

Caminar w —
Trotar ] 1320 m
hacia atras BW -
Lateral sSW —

Distancia total

Fuente: Daza, N., 2016

Serie 1: Correr alrededor del campo de juego tal como en el diagrama. La distancia
recorrida en alta intensidad aumenta en cada vuelta. En total, se realizan 4 vueltas alrededor del
campo de juego.

Recuperacién: 3 minutos.

Serie 2: A la inversa, el comienzo es con 1 vuelta completa en alta intensidad y luego
disminuir la distancia hasta realizar un sélo largo del campo de juego

Recuperacion: 3 minutos. Serie 3: Igual que la serie 1.



Sesion 5

Figura 29. Entrada en calor

Fuente: Daza, N., 2016

Entrada en calor

Caminar

Trotar

Skippings

Movilidad hombros
Carrera lateral (I-D)
Lambada

Carrera hadia atrds
Circulos

Tobillos
Aceleraciones 30m

Duracion total 20 min

Instrucciones: Los arbitros se alinean sobre la linea lateral, incluyendo al 4to arbitro. Los

ejercicios los realizaran en linea, realizando ejercicios desde la linea lateral hasta la linea del

area penal. Seguidamente, los arbitros realizaran trote de recuperacion dentro del area de penal.

Los ejercicios seran seguidos por estiramientos dinamicos.

Figura 30. 2 series de 12 minutos

Fuente: Daza, N., 2016

2 Series de 12 min

Serie 1 12 min
Recuperacion 4 min

Sernie 2 12 min
Duracion total 28 min

Caminar
Trotar
hacia

Lateral

Total distance



Serie 1: Correr alrededor del campo de acuerdo al diagrama. Correr 20 segundos a alta
intensidad (HI), seguido por 20 segundos de trote (J). Luego 40 segundos a Al (HI) y 20
segundos de trote (J). Luego, 60 segundos a Al (HI) y 20 segundos de trote (J). 2 min de Al (HI)
y 1 de trote (J), 60 segundos de Al (HI) y 20 segundos de trote (J), 40 segundos a Al (HI) y 20
segundos de trote (J) y finalmente 20 segundos de Al (HI) y 20 de trote (J).

Recuperacion: 4 minutos.

Serie 2: Mismo ejercicio que en la serie 1 pero en direccion opuesta

Desarrollo de la Fuerza

e o : Musculo
7 Ejercicio Repet Series Peso % o
/1 incidente
Press plano 24 3 65 Pectoral mayor
o ) Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
! ¢ Pectoral-
=3 Aperturas
24 3 65 serrato-
| banco
s dorsal
S L ) Musculo
{ | Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Pectoral-serrato-
Pull over 24 3 65
dorsal
L . Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Press Pectoral alto-
24 3 65

inclinado

triceps




Ejercicio Repet Series Peso % Musculo incidente

Oblicuo mayor-recto

Crunch ]
24 3 65 anterior del abdomen-
banco )
tensor de la fascia lata
L . Musculo
Ejercicio Repet Series Peso % o
incidente
Oblicuo
menor-recto
Elevac banco
o 24 3 65 mayor del
inclin
abdomen-
recto anterior

Sesion 6

Figura 31. Entrada en calor

Entrada en calor
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Fuente: Daza, N., 2016

Instrucciones: Los arbitros se alinean sobre la proyeccion de una de las lineas del area de
penal, incluyendo al 4to arbitro. Los ejercicios los realizaran en linea, realizando ejercicios en

forma transversal al campo de juego en 8-10 metros. Seguidamente, los arbitros realizaran trote



de recuperacion en una distancia similar, y finalmente realizaran ejercicios nuevamente. Los

ejercicios serdn seguidos por estiramientos dinamicos.

Figura 32. 2 series de 2 vueltas

2 Series de 2 vueltas

Una vuelta

Serie 1 (2 vueltas)
Recuperacion
Sene 2 (2 vueltas)

Duracion total

Caminar w 400 m
Tro 1640 m
hacia as W -—

Lateral -—

Distancia total

Fuente: Daza, N., 2016

Serie 1: Una vuelta consiste en 7 esprints sub-maximos, seguidos por 7 trotes de
recuperacion. El tempo de carrera debe ser del 90% de la vel. Maxima. El trote debe llevar 3
veces el tiempo de la carrera. Una vez que llegan al final del ejercicio, los arbitros trotan el
ancho del campo de juego y luego caminan un largo del campo de juego para reiniciar el
ejercicio.

Recuperacién: 4 minutos.

Serie 2: Nuevamente 2 vueltas del mismo ejercicio.

Figura 33. 2 series de 5 vueltas
Inicio 2 Series de 5 vueltas

Una vuelta
Sene 1
Recuperacion
Serie 2
Duracién total

Caminar W 400 m
Trotar i 400 m
hacia atras BW -
Lateral sSw

Distanda total

Fuente: Daza, N., 2016



Serie 1: Ejercicio de velocidad de acuerdo al diagrama (5 vueltas). Los arbitros se
alinean como equipo (arbitro en el centro, asistentes y cuarto arbitro a los costados) y corren en
linea tal como indica el diagrama.

Recuperacién: 5 minutos.

Serie 2: Nuevamente, el mismo ejercicio de velocidad durante 5 minutos en total. Pero
ahora en lugar de trotar, los arbitros realizan carrera hacia atras mientras que los asistentes lo

hacen lateralmente.

Figura 34. 3 series de 5 intervalos

3 series de 5 intervalos

Inicio

Serie 1 (5 Int.) 7.5 min
Recuperacion 2 min
Serie 2 (5 Int.) 5 min
Recuperacion 2 min
Serie 3 (5 Int.) 2.5 min
Duracién total + 19 min

Caminar W
Trotar ]
hacia atrds BW
Lateral SW

Distandia total

Fuente: Daza, N., 2016

Serie 1: Correr 3 veces de un area penal a la otra en alta intensidad (5m/s) en 45”.
Seguidamente, caminar hasta la otra 4rea penal recuperando durante 45”. Repetir 5 veces (ida
vuelta, ida x 5).

Recuperacion: 2 minutos.

Serie 2: Correr 2 veces de un area penal a la otra en alta intensidad (5m/s) en 30”.

Seguidamente, caminar hasta la linea de meta en 30”. Repetir 5 veces (ida y vuelta).

Recuperacién: 2 minutos.

Serie 3: Correr de un area penal a la otra en alta intensidad (5m/s) en 12” 6 157, segun

nivel. Seguidamente, caminar hasta la linea de meta en 12” o 15”. Realizar 5 carreras de alta

intensidad de un area a la otra (1 serie).



Sesion 7

Figura 35. Entrada en calor

Entrada en calor

Caminar

Trotar

Skippings

Movilidad hombros
Carrera lateral (I-D)
Lambada

Carrera hacia atrds
Circulos

Tobillos

Aceleracion afuera — trote
adentro

Lateral afuera, aceleracion
adentro

Aceleraciones con pelota
Duracién total 20 min

Fuente: Daza, N., 2016

Instrucciones: Los arbitros se alinean sobre la proyeccion de una de las lineas del area de
penal, incluyendo al 4to arbitro. Los ejercicios los realizaran en linea, realizando ejercicios en
forma transversal al campo de juego en 8-10 metros. Seguidamente, los arbitros realizarén trote
de recuperacion en una distancia similar, y finalmente realizaran ejercicios nuevamente. Los

ejercicios seran seguidos por estiramientos dindmicos.

Figura 36. 3 series de 4 vueltas

Inicio 3 series de 4 vueltas

Senie 1 (4 vueltas) 6 min
Recuperacion 3 min
Serie 2 (4 vueltas) 6 min
Recuperacion 3 min
Serie 3 (4 vueltas) 6 min
Duracion total + 24 min

Caminar W ==
Trotar ] 1320 m
hacia atrds BW —

Lateral SwWo —

Distancia total

Fuente: Daza, N., 2016



Serie 1: Correr alrededor del campo de juego tal como en el diagrama. La distancia

recorrida en alta intensidad aumenta en cada vuelta. En total, se realizan 4 vueltas alrededor del

campo de juego.

Recuperacién: 3 minutos.

Serie 2: A la inversa, el comienzo es con 1 vuelta completa en alta intensidad y luego

disminuir la distancia hasta realizar un sélo largo del campo de juego

Recuperacion: 3 minutos. Serie 3: Igual que la serie 1.

Desarrollo de la Fuerza
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Sesion 8

Figura 37. Entrada en calor

Fuente: Daza, N., 2016

Entrada en calor

Caminar

Trotar

Skippings

Movilidad hombros
Carrera lateral (I-D)
Lambada

Carrera hacia atras
Circulos

Tobillos
Aceleraciones

Duracion total 20 min

Organizacioén bésica: 2 grupos de arbitros. Instruccion: Los arbitros trabajan de 2 en 2.

En el largo del rectangulo realizan ejercicios de entrada en calor. Realizan trote en la diagonal

de regreso. Los ejercicios seran seguidos por estiramientos dindmicos.




Figura 38. 2 series de 7 esprints

2 Series de 7 esprints

Serie 1 (7 esprints)
Recuperacion
Serie 2 (7 esprints)
Duracion total

Caminar
Trotar
hacia atrds

Lateral

Distancia total

Fuente: Daza, N., 2016

Serie 1:

1) 11m esprint, 11m trotando, caminar de regreso al inicio,
2) 25 m esprint, 25m trotando, caminar de regreso al inicio,
3) 50m esprint, 50m trotando, caminar de regreso al inicio,
Recuperacién: 5 minutos.

Serie 2: Igual que la primer serie, 7 vueltas.

Figura 39. 2 series de 4 vueltas

2 Series de 4 vueltas

Una vuelta

Serie 1 (4 vueltas)
Recuperacion
Serie 2 (4 vueltas)
Duracién total

Caminar w
Trotar ]
hacia atrds BW

Lateral SwW

Distancia total

Fuente: Daza, N., 2016



Serie 1: Correr 4 vueltas del ejercicio de resistencia a la velocidad extendida segun
indica el diagrama.
Recuperacion: 4 minutos.

Serie 2: Nuevamente, 4 vueltas del mismo ejercicio.

Figura 40. 2 series de 4 vueltas

2 series de 4 vueltas

Una vuelta

serie 1 (5 vueltas)
Recuperacion
serie 2 (5 vueltas)
Duracién total

Caminar w
Trotar ]
hacia atrds BW —
Lateral SW —

Distancia total 3520 m

Fuente: Daza, N., 2016
Serie 1: Correr 4 vueltas del ejercicio de alta intensidad de acuerdo al diagrama.
Recuperacién: 4 minutos.
Serie 2: Repetir el mismo ejercicio

Resultados del postest

Tabla 54. Peso corporal postest

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
PESOFINAL 19 60,10 87,05 72,0026 7,12539
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 41. Peso corporal postest

67 Media = 72,00
Desviacion tipica = 7,125
M=18
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que el peso corporal expresada en
kilogramos, se muestra un minimo de 60,10 kilogramos, un maximo de 87,05 kilogramos y una
media de 72,00 kilogramos, esto permite interpretar que el peso corporal disminuyo en los
arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la condicién fisica con diferencias

significativas.

Tabla 55. Indice de masa corporal postest

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
IMCFINAL 19 1,90 25,20 16,3263 5,22822
N valido (seguln lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 42. Indice de masa corporal postest

Histograma

127 Media = 16,33
Desviacidn tipica = 5,228
M=19

. O\

Frecuencia

T
0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00
IMCFINAL

Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que el Indice de Masa Corporal, se
muestra un minimo de 1,90 kg/m?, un maximo de 25,20 kg/m? y una media de 16,32 kg/m?. esto
permite interpretar que el indice de masa corporal y la muestra objeto de estudio se encuentran
calificados segun la Organizacion Mundial de la Salud en una Delgadez Leve, lo cual evidencia
una disminucién en el componente graso y ganancia de masa muscular en los arbitros de futbol

profesional para su rendimiento deportivo y la condicion fisica.

Tabla 56. Frecuencia cardiaca inicial postest

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
FCINICIALPOST 19 70,00 90,00 79,5789 5,25268
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 43. Frecuencia cardiaca inicial postest

571 Media = 79,58
Desviacian tipica = 5,253
M=18

Frecuencia

21

65,00 70,00 75 ,'uo BD:DD 85,00 90:00 95,‘00
FCINICIALPOST

Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la frecuencia cardiaca, se muestra
un minimo de 70 pulsaciones/minuto, un maximo de 90 pulsaciones/minuto y una media de
79,57 pulsaciones/minuto. esto permite interpretar que la frecuencia cardiaca tuvo una
disminucion significativa en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la

condiciodn fisica.

Tabla 57. Pique 1 Postest

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
P1X40FINAL 19 5,39 5,89 5,6953 ,11951
N valido (segun lista) 19

Fuente: Daza, N., 2016



Figura 44. Pique 1 Postest

Media = 5,70
Desviacion tipica = 0,12
MN=18

Frecuencia

| mAlE

540 550 5,30 6,00
P1X40FINAL

Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 1 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,39 segundos, un maximo de 5,89 segundos y una media de
5,69 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duracion en el primer pique tuvo
diferencias poco significativas en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento

deportivo y la condicidn fisica.

Tabla 58. Pique 2 Postest

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
P2X40FINAL 19 5,37 5,94 5,6732 ,17509
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 45. Pique 2 Postest

47 1 Media = 5,67
Desviacion tipica= 0,175
K=19

Frecuencia
i
>

5,40 5,60 5,80 6,00
P2X40FINAL

Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 2 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,37 segundos, un maximo de 5,94 segundos y una media de
5,67 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duraciéon en el segundo pique tuvo
diferencias significativas en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la

condicion fisica.

Tabla 59. Pique 3 Postest

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
P3X40FINAL 19 5,34 5,92 5,6553 ,15240
N valido (seguln lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 46. Pique 3 Postest

4 Media = 5,66
Desviacién tipica = 0,152
M=19

2N

Frecuencia

5,40 s,éu 580 6,00
P3X40FINAL

Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 3 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,34 segundos, un maximo de 5,92 segundos y una media de
5,65 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duracion en el tercer pique tuvo
diferencias significativas en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la

condicion fisica.

Tabla 60. Pique 4 Postest

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
PAX40FINAL 19 5,41 5,98 5,6832 ,16770
N valido (seguln lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 47. Pique 4 Postest

En Mediia = 5,55
Desviacion tipica = 0,168
M=19

Frecuencia

27—

5,40 5,50 5,60 5,70 580 580 6,00
P4X40FINAL

Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 4 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,41 segundos, un maximo de 5,98 segundos y una media de
5,68 segundos, esto permite interpretar la intensidad y la duracion en el cuarto pique tuvo pocas
diferencias significativas en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la

condicion fisica.

Tabla 61. Pique 5 Postest

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
P5X40FINAL 19 4,89 5,96 5,6505 ,23571
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 48. Pique 5 Postest
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 5 en 40
metros, se muestra un minimo de 4,89 segundos, un maximo de 5,95 segundos y una media de
5,65 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duracion en el quinto pique tuvo
diferencias significativas en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la

condicion fisica.

Tabla 62. Pique 6 Postest

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
P6X40FINAL 19 5,47 5,92 5,6400 ,13536
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 49. Pique 6 Postest

En Media = 5,54
Desviacion tipica = 0,135
M=13
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P6X40FINAL

Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la duracion del pique 6 en 40
metros, se muestra un minimo de 5,47 segundos, un maximo de 5,92 segundos y una media de
5,64 segundos. esto permite interpretar la intensidad y la duracién en el sexto pique tuvo
diferencias significativas en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la

condiciodn fisica.

Tabla 63. Pintermitentefinal

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Validos APROBAD 19 90,5 100,0 100,0
@]
Total 19 100,0

Fuente: Daza, N., 2016



Figura 50. Pintermitentefinal
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la calificacion de la prueba
intermitente expresado en Aprobado y No Aprobado, se muestra la calificacion aprobado con 19
sujetos equivalente al 100%. esto permite interpretar que en la calificacion no aprobado se
encuentran arbitros nivel FIFA pasaron las pruebas finales realizadas por la maxima entidad del

futbol a nivel mundial. .

Tabla 64. Frecuencia Cardiaca Postest

N Minimo Maximo Media Desuv. tip.
FCFINALPOST 19 167,00 180,00 174,5263 3,51771
N valido (segun lista) 19
Fuente: Daza, N., 2016




Figura 51. Frecuencia Cardiaca Postest
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Fuente: Daza, N., 2016

Se deduce de la tabla y de acuerdo con la figura que la frecuencia cardiaca, se muestra
un minimo de 167 pulsaciones/minuto, un maximo de 180 pulsaciones/minuto y una media de
174,5 pulsaciones/minuto. esto permite interpretar que la frecuencia cardiaca presento
diferencias significativas en los arbitros de futbol profesional para su rendimiento deportivo y la

condicion fisica.

Comparacion Pretest Vs Postest
La realizacion de esta comparacion se utilizd la prueba t para muestras emparejadas con

un nivel de confianza del 95% con una HO cuando la T calculada es menor que la T de tabla
(critica), actu6 el azar y la intervencion no tuvo efecto; esto es equivalente en valores de
probabilidad a que p sea mayor a 0,05 y una Ha cuando la T calculada es mayor que la T de la
tabla critica, dono de actuo el azar y la intervencion tuvo efecto, esto es equivalente en valores

de probabilidad a que p se menor de 0,05.



Identificada la poblacion que conformaba parte importante de esta investigacion efectos
del entrenamiento lineal y ondulatorio se creo la base de datos con los test que se ejecutaron al
inicio y al final de dicha investigacion.

Es de aclarar que los datos iniciales, fueron el punto de partida para la planificacion del
programa que se aplico, realizando un anélisis detallado en cuanto a la composicién corporal,
indice de masa corporal y la fuerza méaxima con el test de multisaltos con sus respectivos indices

para los dos grupos establecidos de acuerdo a los test establecidos para dicha manifestacion.

Las tablas que a continuacion se describen, son los resultados que nos arroja la
aplicacion de la investigacion. Estos resultados se obtuvieron a través de analisis y
procesamiento del programa estadistico SPSS STATISTICS 22 para Windows XP y Windows
seven con el cual se aplico diferentes pruebas que al final nos revelaron si hubo o no influencia
en la ejecucion del entrenamiento ondulatorio y lineal para aumentar la fuerza y potencia. Para
el anélisis de los datos obtenidos del pretest y del postest se realizo en su orden las siguientes
pruebas estadisticas:

Se aplico la prueba de normalidad de los datos para comprobar si provenian de la misma
poblacion. Se comprob6 que los datos tenian una distribucion normal por lo tanto se

determinaron pruebas paramétricas.

El contraste de la hipdtesis a verificar en todos los casos fue de la siguiente manera:

Ho= pl=: los promedios del grupo experimental son iguales a los del grupo control

respectivamente.

Ho= n1#: los promedios del grupo experimental son diferentes a los del grupo control
respectivamente
Posteriormente cuando se establecieron diferencias muy significativas entre promedios

se aplico la técnica de comparaciones multiples de medias con grandes diferencias significativas



para verificar si realmente los resultados obtenidos de los test y si el entrenamiento surgio

efectos en la poblacion objeto de estudio.
También se hicieron comparaciones en las pruebas en cada uno de los test, es decir un
ANOVA dos a dos (por ejemplo grupo experimental vs grupo control), para lo cual se utilizo la

prueba T de student y los resultados obtenidos se pueden observar a continuacion.

Tabla 65. Peso Inicial Vs Peso Final

Diferencias relacionadas t gl Sig.
Media  Desvi Error 95% Intervalo de (bilater
acion tip. de confianza para la al)
tip. la diferencia
media Inferior Superior
P PESO - 1,713 2,439 ,55976 ,53715 2,88917 3,0 18 ,007
a PESOFIN 16 94 61
r AL
1

Fuente: Daza, N., 2016

El promedio del peso corporal en los sujetos fueron menores después de la intervencion,
esto permite comprobar la Ha con un valor P <0.05 (0,007) mayor en los indicadores propios del
peso corporal registrando diferencias altamente significativas. Respecto a los parametros
antropomeétricos, se observa una disminucion del peso corporal de 3,1 Kg lo que concuerda con
otros estudios que valoraron los cambios en este criterio usando métodos de entrenamiento

intermitente.



Tabla 66. Indice De Masa Corporal Inicial Vs Indice De Masa Corporal Final

Diferencias relacionadas t al Sig.
Med Desvia Error 95% Intervalo de (bilater
ia cién tip. de confianza para la al)
tip. la diferencia
media Inferior Superior
IMC - ,678 2,7838 ,63865 - 2,02070 1,0 18 ,302
IMCFI 95 0 ,66280 63

NAL
Fuente: Daza, N., 2016

El promedio del indice de masa corporal en los sujetos fueron mayores después de la
intervencion, esto permite comprobar la Ha con un valor P<0,05 (0,302) mayor en los
indicadores propios del indice de masa corporal registrando diferencias altamente significativas,
dado que el incremento mostrado en la masa muscular esta en torno al 4,1 Kg/m?, segun
Glenmark; 0'Hagan, Sale y cols la composicion fibrilar y las diferencias en la masa muscular
(factor genético) han sido propuestas como resultados en las diferencias de gasto energético de

estas actividades.

Tabla 67. Frecuencia Cardiaca Inicial Pretest Vs Frecuencia Cardiaca Incial Postest

Diferencias relacionadas t gl Sig.
Me Desvi Error 95% Intervalo de (bilate
dia acion tip. de confianza para la ral)
tip. la diferencia
media Inferior Superior
P FCINICIAL- 41 8,299 1,903 ,10516 8,10536 2,1 18 ,045
a  FCINICIALP 05 23 97 56
r OST 26
1

El promedio del frecuencia cardiaca en los sujetos fueron menores después de la
intervencion, esto permite comprobar la Ha con un valor P<0,05 (0,045) mayor en los

indicadores propios de la frecuencia cardiaca registrando diferencias significativas, dado que el



incremento de la carga de entrenamiento intermitente permite que la frecuencia cardiaca mejore
en estas actividades.

Tabla 68. Pique 1 Inicial Vs Pique 1 Final

Diferencias relacionadas t gl Sig.
Media Desvia Error 95% Intervalo de (bilater
cién tip. de confianza para la al)
tip. la diferencia
media Inferior Superior
P  P1X40- - ,11904 ,02731 -,08579 ,02895 - 1 ,312
a P1X40FI ,0284 1,041 8
r NAL 2
1

Fuente: Daza, N., 2016

El promedio del pique 1 en 40 metros en los sujetos fueron menores después de la
intervencion, esto permite comprobar la Ha con un valor P<0,05 (0,312) mayor en los
indicadores propios de la duracion y el tiempo de realizacion del ejercicio registrando
diferencias significativas, dado que el incremento de la carga de entrenamiento intermitente

permite que la duracion y el tiempo de la prueba mejore en estas actividades.

Tabla 69. Pique 2 Inicial Vs Pique 2 Final

Diferencias relacionadas t ol Sig.
Media Desviaci Error 95% Intervalo de (bilater
on tip. tip. de confianza para la al)
la diferencia
media Inferior Superior
P P2X40 - - ,20484 ,04699 -,10821 ,08926 - 18 ,842
ar  P2X40FI ,00947 ,202

1 NAL
Fuente: Daza, N., 2016

El promedio del pique 2 en 40 metros en los sujetos fueron menores después de la

intervencion, esto permite comprobar la Ha con un valor P<0,05 (0,842) mayor en los



indicadores propios de la duracion y el tiempo de realizacion del ejercicio registrando

diferencias significativas, dado que el incremento de la carga de entrenamiento intermitente

permite que la duracion y el tiempo de la prueba mejore en estas actividades.

Tabla 70. Pique 3 Inicial Vs Pique 3 Final

Diferencias relacionadas t al Sig.
Med Desviaci Error 95% Intervalo de (bilater
ia on tip. tip. de la confianza para la al)
media diferencia
Inferior Superior
P P3X40 - - ,21266 ,04879 - ,08671 - 18 ,750
a P3X40FIN ,015 ,11829 32
r AL 79 4

Fuente: Daza, N., 2016

El promedio del pique 3 en 40 metros en los sujetos fueron menores después de la

intervencion, esto permite comprobar la Ha con un valor P<0,05 (0,750) mayor en los

indicadores propios de la duracion y el tiempo de realizacion del ejercicio registrando

diferencias significativas, dado que el incremento de la carga de entrenamiento intermitente

permite que la duracion y el tiempo de la prueba mejore en estas actividades.

Tabla 71. Pique 4 Inicial Vs Pique 4 Final

Diferencias relacionadas t gl Sig.
Media Desviacion Error tip. 95% Intervalo de (bilatera
tip. de la confianza para la )]
media diferencia
Inferior Superior

P P4X40 - -,05053 ,27355 ,06276 -,18237 - 18 431
ar P4X40FIN ,805
1 AL

Fuente: Daza, N., 2016

El promedio del pique 4 en 40 metros en los sujetos fueron menores después de la

intervencion, esto permite comprobar la Ha con un valor P<0,05 (0,431) mayor en los



indicadores propios de la duracion y el tiempo de realizacion del ejercicio registrando
diferencias significativas, dado que el incremento de la carga de entrenamiento intermitente

permite que la duracion y el tiempo de la prueba mejore en estas actividades.

Tabla 72. Pique 5 Inicial Vs Pique 5 Final

Diferencias relacionadas t al Sig.
Media ~ Desviac Error tip. 95% Intervalo de (bilater
ion tip. de la confianza para la al)
media diferencia
Inferior Superior
P  P5X40- - ,30611 ,07023 -,15596 ,13912 - 18 ,906
a P5X40FIN ,0084 12
r AL 2 0

Fuente: Daza, N., 2016

El promedio del pique 5 en 40 metros en los sujetos fueron menores después de la
intervencion, esto permite comprobar la Ha con un valor P<0,05 (0,906) mayor en los
indicadores propios de la duracion y el tiempo de realizacion del ejercicio registrando
diferencias significativas, dado que el incremento de la carga de entrenamiento intermitente

permite que la duracion y el tiempo de la prueba mejore en estas actividades.

Diferencias relacionadas t ol Sig.
Media Desviaci Error 95% Intervalo de (bilater
on tip. tip. de confianza para la al)
la diferencia
media Inferior Superior
P P6X40 - ,0915 ,34036 ,07808  -,07247 ,25563 11 18 ,256
a P6X40FI 8 73
r NAL
1

Fuente: Daza, N., 2016



El promedio del pique 6 en 40 metros en los sujetos fueron menores despues de la

intervencion, esto permite comprobar la Ha con un valor P<0,05 (0,256) mayor en los

indicadores propios de la duracion y el tiempo de realizacion del ejercicio registrando

diferencias significativas, dado que el incremento de la carga de entrenamiento intermitente

permite que la duracion y el tiempo de la prueba mejore en estas actividades.

Tabla 73. Frecuencia Cardiaca Fina Pretest Vs Frecuencia Cardiaca Final Postest

Diferencias relacionadas t gl Sig.
Medi Desviac Error tip. 95% Intervalo de (bilater
a ion tip. de la confianza para la al)
media diferencia
Inferior Superior
P FCFINAL - 2,684 1,45498 ,33379 1,98293 3,38549 8,0 18 ,000
a FCFINALP 21 42
r OST
1

Fuente: Daza, N., 2016

El promedio del frecuencia cardiaca en los sujetos fueron menores después de la

intervencion, esto permite comprobar la Ha con un valor P<0,05 (0,000) mayor en los

indicadores propios de la frecuencia cardiaca registrando diferencias significativas, dado que el

incremento de la carga de entrenamiento intermitente permite que la frecuencia cardiaca mejore

en estas actividades.



Discusion

Realizado el andlisis de los resultados obtenidos en las evaluaciones antropométricas y
funcionales, estas variables referenciadas con diferentes estudios realizados en Brasil, Chile,
Uruguay, Grecia e Italia, permiten tener una caracterizacion mas clara del perfil antropométrico
y la aptitud fisica de los Arbitros que estan asociados a los arbitros de fitbol de Risaralda. Para
la discusion de los resultados y la caracterizacion de los Arbitros Risaraldenses se ordeno las
variables de la misma manera como se presentaron los resultados, es decir, primero se discutio
las variables antropométricas como son la talla, la edad, peso corporal, composicion corporal
(peso 6seo, peso muscular, peso residual, peso graso), y Somatotipo. Segundo se discutira las
variables funcionales como son VO2 Max, la velocidad media de carrera y la capacidad de
rendimiento aerdébico. De acuerdo a los resultados obtenidos en esta investigacion la altura
media registrada por los arbitros de Risaralda tiene una similitud importante frente a la
registrada por los arbitros de futbol de Brasil67 (177 + 6.2 cm), los arbitros griegos68
(177,4+5,7 cm).y también con los arbitros de Chile (174 + 4,2 cm), ya que la mitad de la
poblacién de esta investigacion se encuentran en una talla que oscila entre un rango 170 — 179
cm.

Cabe destacar que para esta variable en las investigaciones estudiadas referente a los
arbitros de futbol no concluyen que la talla sea un factor determinante en el desempefio fisico —
técnico dentro del campo de juego durante un partido. Sin embargo la talla juega un papel
importante en las situaciones de conflicto durante un partido, pues la altura supone una mayor
autoridad en el momento de aplicar el reglamento. Referente con la edad la media de los arbitros
en este estudio fue muy inferior a la registrada por arbitros de otras latitudes como los de
Brasil72 (34+6,5 afos), los Chilenos (34,54 + 6,76 afios), arbitros griegos74 (36,3+4,5 afios), de
los arbitros italianos (37,6+3,4 afios). Algunas investigaciones concluyen que los arbitros de
futbol son, en promedio, de 10 a 15 afios mayores que los jugadores de élite de este deporte y

que la edad tendria efectos negativos en el rendimiento fisico.

Los arbitros que participaron en este estudio escaparon a esa norma ya que presentaron
una media de 26,2 afios, siendo estd muy similar a la edad promedio del futbolista profesional,

es de aclarar que solo un arbitro estd en la categoria profesional y oficia como asistente,



tampoco se encontraron diferencias estadisticas significativas entre la edad del arbitro principal
y el asistente, es de observar que los efectos negativos sobre el rendimiento fisico consecuencia
de la mayor edad de los arbitros no aplica para los sujetos de este estudio pues la media para la

edad es inferior a la registrada en todas las investigaciones revisadas.

El peso corporal tuvo una media demasiado baja ya que registro 63,2 kg, con respecto al
valor promedio del peso corporal de los arbitros de Chile (76,9 = 5,7 kg), a la media de los
arbitros griegos (75,8 + 8,5 kg) y de los arbitros brasilefios (77,2 £ 2,3 kg). La media para el
peso corporal fue baja, esto puede deberse a que los arbitros de Risaralda son 10 afios mas
jovenes que los arbitros de otras latitudes, y la edad genera que haya mayor acumulo de tejido
graso, mayor retencion de liquidos corporales y por consiguiente mayor peso corporal. La
literatura especializada y analizada para este estudio afirma que una masa corporal mayor
consume mas energia para ser desplazada y que el rendimiento fisico estaria disminuido

afectando asi el desempefio en el campo de juego.

En la discusion de las variables de la composicion corporal, en primera instancia el
porcentaje del peso muscular que registro una media aritmética de 32,2 similar a la de los
arbitros Chilenos85 (31,16 = 2,91), también los arbitros Brasilefios registraron una media
similar de (33,42 + 3,2), cabe destacar que estos valores mencionados son de indole referencial,
pues los contextos de las investigaciones son similares, en cuanto a las categorias en las que

ofician los arbitros.

La masa muscular se establece como elemento central de la estructura mecanica humana,
cualquier accién motriz pasa por contracciones musculares, y la dinamica del arbitro en un
partido es explosion, velocidad, desplazamientos cortos y largos que en todos casos requieren de
la contraccion muscular. De acuerdo a lo anteriormente mencionado los arbitros de esta
investigacion estan en rangos similares a los arbitros de otras latitudes del mundo en cuanto a
referencia, indicando que su sistema muscular esta acorde a las necesidades impuestas en un
partido de orden profesional, pues los arbitros chilenos, brasilefios ofician en las ligas

profesionales de dichos paises. Adicional a esto la masa muscular sirve para mejorar el



desarrollo de las otras capacidades condicionales y al entender de los profesionales del

entrenamiento deportivo es estd un pilar fundamental en el entrenamiento del &rbitro moderno.

El grupo de arbitros del Atlantico, Bolivar y Magdalena presento una media de
porcentaje graso demasiado inferior frente a los estudios con los cuales fue referenciada esta
variable, el grupo de arbitros Chilenos presento un %G de (15,4 + 2,8 %), los arbitros Brasilefios
evaluados tuvo un promedio (15,9%), el porcentaje promedio encontrado en los arbitros griegos
fue de (16,7%). Estos valores son superiores a los presentados en esta investigacion desde el
punto de vista de referencia del porcentaje graso, ya que las investigaciones que fueron
consultadas refieren métodos diferentes al utilizado en esta investigacion en cuanto al % graso.
Eso evidencia que los valores obtenidos por los arbitros del Atlantico, Bolivar y Magdalena son
inferiores a los presentados por arbitros profesionales de otras latitudes; Es sabido que una masa
grasa mayor consumeé mas energia, y que el tejido adiposo sirve como isotérmico, colaborando
para el aumento de la deshidratacion, que puede contribuir para el mal desempefio del arbitro
durante un partido.97 Con respecto a la adiposidad corporal los arbitros de Risaralda estan en
condiciones fisicas similares al compararlos con jugadores de esta modalidad deportiva.

En lo que se refiere al Somatotipo para los arbitros del Atlantico, Bolivar y Magdalena
ningun componente difiere en mas de media unidad de los otros dos y oscila entre valores de 3 y
4, por tal razén los predominios son muy parejos ya que su distribucion dentro de la somatocarta
arrojo un analisis de tipo: CENTRAL, cabe destacar que los arbitros Chilenos obtuvieron una
media que indicaba que los evaluados fueron clasificados mesoendomorfos, ya que registraron
un valor medio de 3,8 - 5,6 - 1,5, y los arbitros Uruguayos refirieron un somatotipo promedio
4.03 — 4.36 — 1.79, lo que indica un predominio del componente muscular sobre el adiposo vy el

lineal.

El arbitro de futbol recorre una distancia superior a 9 Km. durante el juego100 en una
area media de 8.250 m2. Como el agotamiento fisico del arbitro durante un partido es superior al
del jugador de futbol, se espera del arbitro principal, mejores resultados durante los test

propuestos, pues uno de los principales factores para un buen arbitraje es la preparacion fisica.



A continuacion se discutiran las variables funcionales comenzando con el Vo2 Max el
cual fue valorado a través del test de Leger y tuvo un comportamiento muy bajo pues el 42% de
la poblacion estudiada registro un rango entre 29 - 37 para el Vo2Max lo que sugiere un nivel
bajo o malo, el 33% registro un rango entre 38 — 45, lo que indica un nivel medio o regular y
solo un 25% registro un rango entre 46 — 53, lo que sugiere un nivel bueno, pero aun asi no

alcanza el valor 6ptimo de vo2max de acuerdo a tablas y referencias bibliogréficas.

Un aspecto que llama la atencion ostensiblemente en las pruebas de la FIFA es que en
este momento no poseen ningun test que valore el Vo2 Max, anteriormente el protocolo
utilizado para este fin era el test de Cooper (corrida de 12 minutos) que, dependiendo de la
distancia recorrida se podria estimar el VO2max. del arbitro o clasificar su aptitud fisica segun
el protocolo de Cooper. Aun los resultados presentados por los arbitros durante la carrera de 12
minutos sugeria una correlacion de r = 0,51 con la distancia recorrida por el arbitro durante el
partido103. Asimismo la correlacion con los desplazamientos del arbitro en el partido fue de r =

0,4, lo que indica que es demasiado baja.



Conclusiones

Después de haber culminado la investigacion y de haber analizado los resultados vemos
que en relacion con la literatura que se plasmo en el marco tedrico, los arbitros evaluados
presentan valores méas bajos en su, peso y edad comparada con arbitros de otras partes del

mundo., no siendo esto una limitante para el rendimiento fisico de los arbitros de futbol.

El peso es una variable determinante del rendimiento fisico (IMC y la relacion volumen
masa en el desplazamiento), los arbitros del Atlantico, Bolivar y Magdalena al ser investigados
se les hallo un peso menor al de otros modelos suramericanos y europeos, lo que permite mayor
facilidad en el momento de ejecutar la prueba de capacidad aerdbica (resistencia neuromuscular)

y VO2 méaximo, ya que una masa corporal menor consume menos energia para ser desplazada.

Se evidencio que la masa muscular de los arbitros del Atlantico, Bolivar y Magdalena es
el 50 % de su masa corporal total, resultado similar a estudios realizados en otras regiones del
mundo los cuales nos conlleva ha considerar que la condicién en velocidad de accidn y reaccion

es la necesaria para la ejecucion de las acciones propias del oficio.

La edad para los arbitros de este estudio tuvo una media de 26.2 siendo menor en
comparacion con la literatura analizada, lo cual favorecio su desempefio en las pruebas fisicas

de la FIFA registrando tiempos ideales para las pruebas.

La clasificacion somatotipologica arrojo una distribucion de tipo central en la cual
ninguno de sus componentes difiere mas de media unidad en relacion con los otros, a diferencia
de otros estudios donde los arbitros fueron clasificados mesoendomorfos siendo esta
clasificacion ideal para este tipo de atletas.

El porcentaje graso para los sujetos de este estudio refiere ser el ideal por estar dentro de
los limites de porcentaje graso para el deporte del futbol (9-13), de esta forma el porcentaje
graso del arbitro de Atlantico, Bolivar y Magdalena arrojo valores minimos a los referenciados



en estudios de arbitros de diferentes regiones del mundo, siendo él %graso un factor

determinante en el rendimiento fisico para estos sujetos.

El consumo méaximo de oxigeno en su mayoria para los arbitros de Atlantico, Bolivar y
Magdalena tuvo un rango entre malo y medio, es decir que estos sujetos poseen una poca
resistencia a los trabajos extensos de tipo intermitente de la condicion fisica, (siendo el test de
Leger el més idoneo para determinar esta variable fisioldgica debido a su gran similitud en
cuanto al desplazamiento del arbitro dentro del campo de juego), generando una mala ubicacion
para el seguimiento del juego donde la labor arbitral se veria poco reflejada y en ocasiones

ausente.

Los arbitros de Atlantico, Bolivar y Magdalena tuvieron excelentes resultados en la
prueba de velocidad media de carrera o test anaerdbico, cumpliendo con los tiempos
establecidos por la prueba FIFA (5,9 seg) y obteniendo una media similar a los arbitros

profesionales en Chile.

En cuanto a la prueba de capacidad aerdbica los Arbitros de Atlantico, Bolivar y
Magdalena cumplieron con la prueba, y todos estuvieron dentro de los tiempos y vueltas para
aprobar dicho test interpuestos por la FIFA, cabe destacar que no es posible verificar mediante
este test si un arbitro esta mejor que otro fisicamente, ya que el resultado que arroja no permite
determinar ninguna variable fisiologica, ademas estos tiempos de carrera y caminata son

invariables



Recomendaciones

Se debe tener en cuenta en futuras investigaciones un mayor compromiso para con las
evaluaciones fisicas y antropométricas por parte de los integrantes activos de los colegios de

Arbitros de Atlantico, Bolivar y Magdalena.

Desarrollar y realizar programas de entrenamiento fisico de la capacidad de resistencia
intermitente para fortalecer el componente fisico de los arbitros de futbol del Atlantico, Bolivar

y Magdalena.

Es importante crear estrategias y camparias para que los Arbitros de Atlantico, Bolivar y
Magdalena pueda ingresar y participar de manera activa en el arbitraje nacional, apuntando a la

profesionalizacion del colegiado en el rentado local.

Debido al aumento de la capacidad fisica de los jugadores y por consecuencia del
aumento del ritmo de los partidos, no basta orientar mas los arbitros para que hagan actividades
fisicas de forma rutinaria, hoy es necesario someterlos a programas de entrenamiento fisico
especifico, para perfeccionar su condicion fisica idonea para acompafiar el ritmo del futbol

moderno.
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