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Resumen

Teniendo en cuenta el nivel de alta competencia que tiene el fiitbol en los iltimos afios, se hace
necesaria una preparacion desde temprana edad acorde con los principios del entrenamiento depor-
tivo y de las ciencias aplicadas al deporte. El propdsito de este trabajo fue disefiar y aplicar un
programa de entrenamiento con pesas durante un periodo de 10 semanas consecutivas, realizando
una evaluacion antes y después de aplicar dicho programa, para determinar si se presentan cambios
en la fuerza muscular y en el perfil funcional de los futbolistas en cuanto a velocidad, resistencia,
habilidades deportivas y medidas antropométricas. La poblacidn estuvo conformada por 35 jugado-
res de fiithol de las divisiones menores del Club Santa Fe Corporacion Deportiva, con edades entre
los 15 y 19 afios. Dado el tamaiio de la poblacicn estudio, ésta correspondid a la muestra de la
investigacion. Se utilizé un disefio preexperimental tipo pretest-postest con un solo grupo. Resulta-
dos: se encontraron cambios significativos en la fuerza muscular, resistencia, habilidades deportivas
(autopase y tiro con pierna izquierda y tiro de esquina con pierna izquierda), medidas antropométri-
cas (triceps, subescapular, subespinal, abdomen, pierna, brazo contraido, antebrazo, mufieca, pecho,
cadera, muslo, pierna y tobillo), composicion corporal (porcentaje dseo, graso y peso magro y en el
somatotipo). Conclusiones: El programa de entrenamiento con pesas alterno al entrenamiento de
campo tiene efectos positivos en las caracteristicas propias e indispensables en los jugadores de
fiitbol.
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de estos elementos se interrelaciona entre si, sien-
do observadas como una unidad en el desarrollo
del futbolista en la cancha de juego, por lo tanto, el
entrenamiento debe estar dirigido a mantener y mejo-
rar las condiciones fisicas del jugador.

Especificamente, el propdsito del entrena-
miento de fuerza en el fitbol no es el de construir
grandes miisculos, porque rara vez ello se puede
equiparar con mejorias en la potencia. Por el con-
trario, el entrenamiento de fuerza debe ser visto
como un ingrediente importante para el desarro-
llo de las necesidades fisioldgicas del juego, en
funcién de mejorar el desarrollo de los jugado-
res. Ademas, el entrenamiento de la fuerza mus-
cular genera cambios en la activacién de los dis-
tintos elementos motrices, con lo que se logra una
contraccion més optima de los musculos agonis-
tas junto a una relajacion sincronizada de los
musculos antagonistas. De ese modo, el entrena-
miento de fuerza no debe desarrollarse indepen-
dientemente de otras habilidades, o sin tener en
cuenta las fases de entrenamiento planificadas de
acuerdo a los juegos del campeonato.

Asimismo, el entrenamiento también esta
orientado a mejorar las condiciones motoras y el
desempefio deportivo, y en el caso de lesiones éste
hace posible una rehabilitacién mas rdpida,
favoreciendo al mismo tiempo el desarrollo de
las habilidades fisicas del deportista. (www.
sobreentrenamiento.com).

Segiin McArdle, Katch & Katch (1996), las rai-
ces de los programas de entrenamiento con resis-
tencias tuvo lugar desde la Segunda Guerra Mun-
dial. Inicialmente, el enfoque de estos programas
era puramente de naturaleza terapéutica-rehabilita-
tivo. Con este fin, un grupo de investigadores cien-
tificos disefi¢ un método de entrenamiento con pe-
sas dirigido hacia el mejoramiento de la fortaleza
muscular para aquellos grupos musculares de las ex-
tremidades que fueron previamente lesionadas.

Los estudios demostraron que el entrenamiento
al cual se somete el jugador estd directamente

relacionado con su desempefio en el campo de
Jjuego. Teniendo en cuenta el nivel de alta compe-
tencia que tiene este deporte en los dltimos tiem-
pos, se hace necesaria una preparacion desde tem-
prana edad acorde con los principios del entrena-
miento deportivo y las ciencias aplicadas al de-
porte; por lo tanto, con este trabajo se pretendia
determinar cémo influyen los cambios produci-
dos en la fuerza muscular dados por el someti-
miento del deportista a un programa de fortaleci-
miento con pesas en 10 semanas, con el fin de
optimizar el perfil funcional del jugador, y asi
mismo complementar ¢l trabajo de campo que
actualmente realiza el entrenador fisico. Lo ante-
rior, favoreceria la intervencién del profesional
de fisioterapia en programas de promocién para
un buen rendimiento deportivo y de prevencién
en el drea deportiva, ademds, podria disminuir la
incidencia de lesiones y favorecer los procesos
de rehabilitacion.

La fuerza es la funcién especifica que desa-
rrollan los miisculos esqueléticos y por ende es
una cualidad que estd involucrada en cualquier
movimiento. Tiene suma importancia en el desa-
rrollo de la aptitud fisica de un individuo, tanto a
nivel competitivo como en los programas de me-
joramiento de la salud. Este concepto permite
comprender que cualquier actividad fisica como
caminar, correr o realizar un récord del mundo,
estd mediada por la contraccién muscular y como
cualquier 6rgano debe funcionar en forma 6pti-
ma para cumplir su objetivo. Es de vital impor-
tancia que un entrenador comprenda que la mus-
culatura necesita funcionar correctamente de
acuerdo a los requerimientos deportivos con base
en sus necesidades especificas, dado que no es lo
mismo la preparacion (entrenamiento) para rea-
lizar una contraccién muscular de un salto en alto,
que la contracciéon muscular para ejecutar una
sentadilla con el 95% de la misma fuerza; las con-
notaciones fisioldgicas son muy diferentes, como
también las adaptaciones que se producen a largo
plazo por la aplicacién de un proceso de entrena-
miento.
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En este sentido, es comiin encontrar deportis-
tas muy desarrollados para un solo tipo de fuer-
za y con severas deficiencias en los otros tipos
de manifestaciones de la fuerza necesaria para
su deporte. (Cappa, 2000).

El propésito de esta investigacién fue medir
el perfil funcional del futbolista en cuanto a ve-
locidad y resistencia, habilidades deportivas y
medidas antropométricas en 35 jugadores de fiit-
bol entre 15 y 19 afios, después de un entrena-
miento de 10 semanas con pesas, adicional al en-
trenamiento de campo.

Materiales y métodos

El estudio se llevé a cabo mediante un disefio
preexperimental tipo pretest-postest con un solo

grupo.

Los participantes de esta investigacién fueron
40 jugadores de fitbol de las Divisiones Meno-
res del Club Santa Fe Corporacion Deportiva, con
edades entre los 15 y 19 afios, teniendo en cuen-
ta que no presentaran ningin tipo de lesién que
interfiriera en la buena ejecucion del "Programa
de Entrenamiento con Pesas".

Se realizo la evaluacién inicial a los jugado-
res de fitbol, posteriormente se diseld y aplicé
el "Programa de Entrenamiento con Pesas" con
base en las necesidades del futbolista. Este pro-
grama que se aplicé a los jugadores de fiitbol de
las divisiones menores del Club Santa Fe Cor-
poracién Deportiva, teniendo en cuenta un pro-
grama de mesociclo competitivo el cual hace re-
ferencia a la duracion del "Programa de Entre-
namiento con Pesas" que se llevé a cabo durante
10 semanas. Dicho programa de mesociclos es
una estructura de entrenamiento cuyo fin es man-
tener la forma deportiva alcanzada hasta el mo-
mento, y mezcla los trabajos fisicos con los tra-
bajos técnicos. Este programa estd conformado
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por los microciclos que son unidades de entrena-
miento que generalmente tienen una semana de
duracion; los tests permiten conocer las condicio-
nes del futbolista antes y después de la aplicacién
del programa; los dias de trabajo y las sesiones
entrenamiento para este estudio fueron 3; las ho-
ras de entrenamiento semanal fueron de una hora
y media. Lo anterior se basa en Método de Carga
Mixima (MCM) ya que representa el factor mas
determinante en el desarrollo de otros tipos de
fuerzas usadas para la produccién de potencia es-
pecifica del juego. La carga semanal ocupd un por-
centaje determinado dentro del volumen general
del mismo, debido a que el entrenamiento de la
fuerza es una auxiliar de la preparacién. Al finali-
zar dicho programa de 10 semanas, se realizé nue-
vamente la evaluacidn de la misma forma que la
inicial a los jugadores de futbol.

Resultados

El anilisis fue realizado por medio de pruebas
de estadistica descriptiva como la media y desvia-
ci6n estdndar. Posteriormente se utilizé para la
comparacion de dichas evaluaciones la ¢ pareada
de una sola direccién, con un nivel de significa-
cion p < 0.05. Las edades de los participantes os-
cilaban entre 15 y 19 afos con un promedio de 16
aflos y una desviacion estandar de 1.5. En pri-
mer lugar, se encontrd un incremento significa-
tivo de la fuerza trabajada en press de pecho
plano (pectoral mayor, triceps y deltoides) con
una t = 4.964, p = 1.90E-05, fondos paralelas
(triceps y biceps) con una t = 5.0; p = 2.90E-16.
Cabina de Smith (cuadriceps, isquiotibiales, gliteo
mayor) con una t = 5.0, p = 5.10E-09), isquioti-
biales con una t = 5.0, p = 9.00E-17, press de pe-
cho sentado (pectorales, biceps y triceps) con una
t = 5.0, p =2.40E-10, press de hombro sentado
(deltoides anterior, deltoides medio y serrato ma-
yor y menor) con una t = 5.0, p = 8.00E-13,
cuadriceps con una t=35.0, p=1.20E-08, dorsales
con unat = 5,0, p =1.70E-10. (Fig.1)
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Figura 1. F1 corresponde a press de pecho plano, F2
fondos paralelas, F3 cabina de Smith, F4 isquiotibia-
les, F5 press pecho sentado, F6 press hombro senta-
do, F7 cuadriceps y F8 dorsales.

En los resultados obtenidos en la resisten-
cia se encontré un incremento significativo de
la resistencia trabajada en el test de Leger con
una t = 4.45, p = 8.00E-05, VO2 méxima con
una t = 4.45, p = 8.80E-05 y FC maxima con
unat =4.37, p = 0.00011. (Fig. 2)
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Figura 2. Se presentan los resultados obtenidos al rea-
lizar la evaluacién inicial y final de la resistencia.

En los resultados obtenidos de las habilidades
deportivas se encontr6 un incremento significati-
vo de las habilidades deportivas trabajadas en

autopase y Tiro con la pierna izquierda con una ¢
=2.728, p = 0.01 y tiro de esquina con la pierna
izquierda con una t = 3.348, p = 0.002. (Figura 3)
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Figura 3. Se presentan los resultados obtenidos al rea-
lizar la evaluacién inicial y final de las habilidades
deportivas donde H2I corresponde a autopase y tiro
con la pierna izquierda y H4I tiro de esquina con la
pierna izquierda.

En los resultados obtenidos en las medidas
antropomeétricas se encontrd un incremento Sig-
nificativo de la antropometria en los pliegues de
triceps con una t = 4.315, p = 0.00013, subesca-
pular con una t=3.91, p = 4.20E-04 y supraespi-
nal con una t = 2.798, p = 0.0084; ademas se en-
contrd un incremento significativo en los perime-
tros de brazo contraido con unat =5.0, p=0.0053,
antebrazo con una t =3.847, p = 5.00E-04, pecho
con una t = 6.258, p = 6.00E-07, muslo con una t
= 5.364, p = 5.50E-06, pierna con una t =5.00, p
= 1.70E-05. (Figura 4)
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Figura 4. Se presentan los resultados obtenidos al rea-
lizar la evaluacién inicial y final de la antropometria
de los perimetros.
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En los resultados obtenidos en la composicion
corporal se encontrd un incremento significativo
de la composicién corporal en el porcentaje 6seo
con una t = 2.865, p = 0.0071, porcentaje graso
con una t = 3, p = 0.005 y porcentaje de grasa
magra con una t = 2.979 p = 0.0053. (Figura 5)
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Figura 3. Se presentan los resultados obtenidos al rea-
lizar la evaluacién inicial y final de la composicion
corporal.

En los resultados obtenidos del somatotipo se
encontré un incremento significativo del soma-
totipo en su componente endomorfico con una t
= 5000000, p = 0.00074, porcentaje mesomorfico
con una t = 5000000, p = 0.0001, componente
ectomérfico con una t = 2.62, p = 0.013, Eje X
con una t = 5000000, p = 0.00028 y Eje Y con
una t = 3.3868, p = 0.00018. (Figura 6)
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Figura 6. Se presentan los resultados obtenidos al rea-
lizar la evaluacion inicial y final del somatotipo.
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Discusion

La Fisioterapia es un drea de la rehabilitacion,
y en el campo deportivo se encarga de la preven-
cion de lesiones y participa en el acondiciona-
miento deportivo del jugador; por lo tanto, es ne-
cesario el trabajo conjunto del deportélogo, del
preparador fisico y del Fisioterapeuta, para lograr
buenos resultados en este campo.

Lo anterior condujo a evaluar los efectos en
el perfil funcional del jugador con un "Progra-
ma de Entrenamiento con Pesas” en un periodo
de 10 semanas, en complemento a las activida-
des desarrolladas por el preparador fisico en el
campo.

Dicho programa mostré una gran efectividad
en el perfil deportivo de los futbolistas en cuanto
a fuerza, resistencia, algunas habilidades depor-
tivas y algunas medidas antropométricas.

En cuanto a los efectos de este programa la
fuerza muscular obtuvo mejoria sin presentar de-
trimento en el resto de aspectos evaluados a tra-
vés de diferentes tipos de mdquinas (press de pe-
cho, press de pecho sentados, press de hombro
sentados, fondos paralelos, cabina de Smith,
paraisquiotibiales, paracuadriceps, paradorsales)
en un periodo de 10 semanas.

Este programa de ejercicios obedece al princi-
pio bésico del entrenamiento, referente a la
progresividad de las cargas. También debe tener-
se en cuenta que este entrenamiento de fuerza en
el fiitbol no estd orientado a producir hipertrotia
muscular marcada, sino a favorecer las condicio-
nes individuales para el trabajo en el campo de
juego, por lo tanto, es necesario entrenar de for-
ma integral las habilidades de cada futbolista. Sin
embargo, dicho entrenamiento produjo hipertro-
fia muscular, evaluada en las medidas antropo-
métricas y producidas posiblemente por el aumen-
to del ndmero y del tamafio de las miofibrillas en
cada fibra muscular. (Chicharro, 2001). Este au-
mento en las medidas antropométricas puede ser
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atribuible a algin error intrasujeto en la técnica
de medicién.

Otro criterio evaluado en el estudio fue la ve-
locidad, que se realizé por medio de dos pruebas,
a través del test de aceleracion, que corresponde
a la prueba de los 10 metros, y el test de veloci-
dad de desplazamiento que correspondiente a la
prueba de 40 metros. El andlisis estadistico mues-
tra que los resultados no presentaron cambios
importantes, lo que significa que fue favorable
porque se mantuvo el nivel inicial.

En la evaluacion de resistencia se utilizé para
este estudio el test de Leger, el cual se basa en la
respuesta y adaptacion fisiologica aerdbica a un
esfuerzo incremental. En cuanto a la resistencia
hubo un incremento importante, y la frecuencia
cardiaca registrada en la evaluacién final fue me-
nor, lo que resalta la efectividad del programa.
Este logro es de resaltar debido a que la resisten-
cia es la cualidad fisico - motriz que da al futbo-
lista la condicién de alcanzar y mantener su ca-
pacidad maxima, conservando la efectividad de
las acciones técnico-tacticas.

Al realizar una medicién posterior de las ha-
bilidades deportivas propias de cada futbolista,
los resultados indican cambios importantes rela-
cionados con el trabajo de autopase y tiro con
pierna izquierda, y asi como tiro de esquina con
la pierna izquierda.

Aunque la lateralidad no se tomé como varia-
ble de investigacidén se puede resaltar que los
mejores resultados se obtuvieron en el desarrollo
de las habilidades realizadas con la pierna izquier-
da, siendo esto importante porque es mds frecuen-
te encontrar individuos diestros, lo que implica
una potencializacién de las habilidades ejecuta-
das con dicha pierna. Es importante incluir este
factor en investigaciones futuras para determinar
la relacion existente entre entrenamiento con car-
ga y lateralidad, sin embargo, este cambio pudo
deberse a que el programa de entrenamiento me-
joré la pierna mas débil, al trabajo realizado con

el preparador fisico, o también a que en la eva-
luacién final se entendi6é mejor la prueba, afec-
tando de esta manera los resultados.

En cuanto a las mediciones antropométricas
de diferentes segmentos corporales coherentes
con las de estudios antropométricos realizados en
futbolistas anteriormente, se determiné que el
programa de entrenamiento aplicado no produjo
cambios relacionados con la talla, el peso y con
los didmetros de himero, mufieca y fémur, esto
puede ser atribuido a que el tiempo estudiado fue
muy corto y a que los jugadores estin en la etapa
final de la curva de crecimiento. Pero, contraria-
mente hubo incrementos significativos en la me-
dicion de pliegues del triceps, subescapular y su-
praespinal. Con respecto al resto de pliegues eva-
luados (biceps, suprailfaco, abdomen, muslo y
pierna) no hubo cambios importantes. El entre-
namiento aplicado produjo aumento significati-
vo en la medida del perimetro del brazo contrai-
do, antebrazo, pecho, muslo, pierna y tobillo, con-
tinuando dentro de los limites iniciales los peri-
metros de muileca, cintura y cadera. Los cambios
mencionados pueden tener fundamento en el tra-
bajo fisico al cual fueron sometidos los futbolistas,
de forma conjunta entre el preparador y las in-
vestigadoras responsables de este trabajo.

En esta investigacion también se valord el efec-
to que produjo el programa aplicado sobre la com-
posicion corporal de los jugadores, obteniendo
valores que indican incremento en el porcentaje
6seo y en el porcentaje de peso magro. Aunque
se esperaba que el porcentaje graso disminuyera
y el muscular aumentara, el resultado en la eva-
luacién final fue inverso; este incremento en el
porcentaje graso puede explicarse, dado que el
trabajo se desarroll6 en temporada de fin de afio,
época donde es frecuente el cambio en el régi-
men alimenticio.

Con relacién a la medicién del somatotipo de
los jugadores se encontrd que después de aplicar
el entrenamiento propuesto se produjo un aumen-
to significativo con respecto a las caracteristicas
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evaluadas (endomorficas, mesomorficas, ecto-
morficas, eje X, eje Y).

Los resultados anteriormente mencionados
indican que el programa de entrenamiento con
pesas aplicado como complemento al trabajo ha-
bitual desarrollado por el preparador fisico, tiene
efectos positivos sin producir detrimento en las
otras variables evaluadas, mostrando ser efectivo
en las caracteristicas propias e indispensables en
los jugadores de futbol.

Aun asi, es importante resaltar que este pro-
grama de entrenamiento se debe realizar bajo es-
tricta supervision de un Fisioterapeuta, ya que la
inadecuada ejecucion del programa en cuanto a
movimientos inapropiados, intensidad, niimero de
repeticiones, descansos y posturas, pueden gene-
rar lesiones y contribuir a la disminucion del ren-
dimiento deportivo.

Por otra parte, es primordial la realizacion de
una adecuada rutina de calentamiento ya que au-
menta la temperatura muscular y de esta manera
reduce el riesgo de lesiones. Los estiramientos
antes y después disminuyen la tension muscular
y el riesgo de lesiones, pero aumentan la flexibi-
lidad, coordinacién y la libertad de movimiento
haciendo énfasis en los grupos musculares que
se trabajan. El enfriamiento también es necesario
debido a que éste ayuda a remover los productos
gastados en la actividad y a reducir el dolor y la
rigidez muscular.

En conclusion el "Programa de Entrenamien-
to con Pesas" alterno al entrenamiento de campo,
tiene efectos positivos en las caracteristicas pro-
pias e indispensables en los jugadores de fiitbol.
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