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Resumen

La presente investigacion se realizé en Ciudad del Carmen, Campeche, en
la que participaron los jugadores de futbol del equipo de la cuarta division
profesional de los Delfines de la UNACAR, tomandose como parametro
de medicion el desarrollo de la fuerza explosiva en dichos jugadores por
medio del Test de Eurofit, La presente investigacion consistio en aplicar
un sistema de ejercicios que contribuya al mejoramiento de la fuerza ex-
plosiva en los jugadores durante la pretemporada pasada. Para ello fue
necesario evaluar la fuerza de los jugadores aplicando un pretest, luego se
aplico un sistema de ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva en
los jugadores en el periodo antes planteado y finalmente se aplicé un pos-
test para determinar el mejoramiento o no de la fuerza explosiva en cada
uno de los jugadores. El presente estudio se justificd por cuanto posee
valor teorico y utilidad practica. Metodoloégicamente el trabajo investiga-
tivo se aborda desde la perspectiva de los tipos de estudio descriptivos-
longitudinales, con la aplicacion de un diseflo de investigacion de campo
donde la poblacién estuvo formada por los jugadores de futbol del equipo
de cuarta division profesional de los Delfines de la UNACAR, de los cuales
se tomo una muestra del 80% quedando un tamaiio muestral de 20 juga-
dores. La recoleccion de datos del estudio se realizéd por medio del Test
Eurofit el cual est4 validado y se considera confiable para el desarrollo de
esta investigacion. El analisis de los datos obtenidos permitié determinar
que se obtuvo una mejora de la fuerza explosiva en el equipo en base al
meétodo estadistico de la t de Student para un 95% de probabilidad.

Introduccién

En la actualidad el entrenamiento de la fuerza en jovenes es indispensable
que esté bien planificado para lograr un mejor resultado a corto, mediano
o largo plazo. La fuerza es una de las capacidades motoras que garantizan
la realizacion cuantitativa y cualitativa de la funcion del gesto técnico,
independiente de la edad del ejecutante. Todo movimiento del hombre es
el resultado de una actividad arménica entre el sistema nervioso central
y las secciones periféricas del aparato locomotor, en particular el sistema
muscular; sin la manifestacion de la fuerza muscular, es imposible realizar
algun tipo de actividad fisica o ejercicio fisico alguno.

El futbolista de élite moderno necesita una base de preparacion
sistematica con el fin de afrontar las variadas demandas que le imponen
los partidos, y que le permiten desarrollar su arte; la fuerza explosiva, de-
finida como fuerzas de desarrollo rapido, en las que la resistencia a vencer
es relativamente pequeiia y el movimiento es de tipo balistico, y es repre-
sentada como la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en
un minimo de tiempo y con el maximo de eficacia. El trabajo de la fuerza
explosiva parece ser un factor importante para el rendimiento fisico de un
futbolista, debido a que se tiene que seguir un sistema de ejercicios dosifi-
cados de acuerdo a las cargas de trabajo; en aflos pasados como jugador de
la seleccion de la UNACAR y como preparador fisico de selecciones muni-
cipales de Carmen, en categorias sub 15y sub 18 se aplicaron mediciones
fisicas, basadas en el Test de Eurofit, para medir la fuerza explosiva. Los
resultados obtenidos en ambas categorias fueron muy por debajo de la
media del equipo Delfines de la UNACAR, cuarta division; por este motivo
surgio el interés de realizar esta investigacion, para aportar un sistema de
ejercicios que ayude al mejoramiento de la fuerza explosiva, ya que es el
periodo en el que se trabaja el desarrollo de las capacidades fisicas condi-
cionales al maximo, sin ningun tipo de interrupcion debido a que no puede
haber ninguna lesion, cansancio o golpes por contactos de algin partido
anterior y vienen de la etapa de recuperacion.

Creemos que esta investigacion es necesaria para desencadenar
nuevas metas en el equipo respecto a la calidad del jugador en el club,
buscando ésta a través del equilibrio en los aportes que debe hacer el sis-
tema de ejercicios, abriendo un nuevo método para incrementar el nivel
competitivo de este medio, que hoy en dia es el de mayor contacto con el
publico deportivo.

* Docentes de tiempo completo de la Dependencia Ciencias de la Salud en la
Universidad Auténoma del Carmen.
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Este estudio ayudara a realizar posteriores investigaciones que
determinen de una mejor manera la calidad del futbol, en cuanto al equi-
librio de sus funciones y contenidos y la ensefianza en un nivel mas com-
petitivo como es el profesional. Para eso utilizaremos técnicas mixtas de
aplicacion de ejercicios fisicos para el desarrollo de dicha fuerza tanto con
material de gimnasio y propio peso. Ademas de obtener un mejor desa-
rrollo fisico individual de la fuerza explosiva, incrementando asi el nivel
competitivo del equipo de la cuarta division para poder obtener mejores
resultado durante el periodo de la temporada, es por eso que surgio la
siguiente pregunta de investigacion:

(Como mejorar la fuerza explosiva (piernas) en los jugadores
del equipo de cuarta division profesional de los Delfines de la UNACAR?,
para ello nos trazamos los siguientes objetivos:

Objetivo general

Aplicar un sistema de ejercicios que contribuya al mejoramiento de la
fuerza explosiva en los jugadores del equipo de cuarta division profesio-
nal de los Delfines de la UNACAR.

Objetivos especificos

*Evaluar la fuerza explosiva de los jugadores antes de la aplicacion del
sistema de ejercicios.

*Aplicar el sistema de ejercicios a los jugadores del equipo de cuarta
division profesional de los Delfines de la UNACAR.

*Aplicar un post test para determinar el mejoramiento o no de la fuerza
explosiva en cada uno de los jugadores.

Metodologia de la investigacion

El presente trabajo puede ser clasificado de acuerdo con las relaciones que
se establecen entre las variables, las pruebas medidas y las comparaciones
realizadas como un disefio casi experimental en cuanto a que no se toma
la aleatoriedad como punto fundamental en la seleccion de las muestras
y no se tiene el control exacto de las variables ajenas siendo ademas una
investigacion longitudinal, pues se hacen las tomas de mediciones a lo
largo de cierto periodo de tiempo.

Nos planteamos las siguientes hipétesis de investigacion: Hipo-
tesis Nula (HO): La aplicacion de un sistema de ejercicios en los jugadores
de la cuarta division profesional de los Delfines de la UNACAR no contri-
buye a la mejora de la fuerza explosiva.

Hipotesis Alternativa (H1): La aplicacion de un sistema de ejer-
cicios en los jugadores de la cuarta division profesional de los Delfines de
la UNACAR contribuye a la mejora de la fuerza explosiva.

Muestra: Se trabajo con un total de 20 jugadores del equipo de
fatbol de cuarta division de los Delfines de la UNACAR que representan el
80% del total de la poblacion.

Material

El material utilizado para la investigacion fue: colchoneta, gis, cinta mé-
trica, hoja de anotaciones, tabla, lapices, aros, conos, vallas de aluminio y
de plastico, cajon de madera de 20 cm., balones medicinales, balones de
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fatbol, platos y cintas elasticas.
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Este trabajo tuvo una duracion de 10 semanas de acuerdo con la
pretemporada del equipo de futbol de tercera division profesional Delfines
de la UNACAR (reservas cuarta division), aplicandose el pretest; posterior-
mente se llevd a cabo la aplicacion del sistema de ejercicios para mejorar
la fuerza explosiva y se finaliz6 con la aplicacion del postest. Se utilizaron
diferentes materiales como colchonetas, cinta métrica, gis, tabla de ano-
tacion, lapiz, base de datos de los jugadores que incluye edad, peso, talla
y posicion, balones de futbol, conos, aros, vallas, banderillas, cajon de
madera, balones medicinales, barras con peso, silbato. Se realizaron en
total 20 sesiones de 120 minutos cada una. La recoleccion de los datos
se realiz6 por medio del Test Eurofit, el cual esta validado y es utilizado
para la realizacion de diferentes estudios en materia de educacion fisica y
diferentes modalidades deportivas en Europa y ahora en todo el mundo.

Debido a esto se considerd como uno de los mas confiables para
el desarrollo de esta investigacion.

Variables relevantes del estudio
Variable dependiente: fuerza explosiva. Variable independiente: Progra-
ma de ejercicios.

Procedimientos estadisticos: El tipo de analisis estadistico se llevo a
cabo a través del método estadistico la t de Student, de acuerdo con el
resultado del pretest y el postest, para ver si hubo mejora o si se mantuvo
la fuerza explosiva después de aplicar el sistema de ejercicios.

El resultado de la t calculada se obtuvo mediante calculo esta-
distico a través del EXEL , el cual nos dio un valor de tc=2.661 teniendo
como grados de libertad, Gl =19. Al compararlo con el valor tabulado nos
arroja que para estos grados de libertad y para una probabilidad del 95%
obtenemos el valor de tt= 2.093 observando que la tc > tt, lo que nos
permite afirmar que existen diferencias significativas entre las medias de
ambas pruebas (test), lo cual compara nuestra hipotesis.

Durante el trabajo de investigacion se llevo a cabo la aplicacion
del Test de Eurofit enfocado al salto horizontal sin impulso, este se aplico
antes y después de llevar a cabo el sistema de ejercicios. La recoleccion de
los datos se hizo a través del formato de tabla de perfiles (ver anexo 1), lo
cual permitié conocer el nombre del participante, la edad, el peso, la talla,
asi como la posicion que juega en el campo. A continuacion se presentan
los datos de los 20 participantes, en la aplicacion del pretest y del postest,
las gréaficas y su analisis comparativo.
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Tabla 1. Datos de la aplicacion del pretest.
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Nombre del jugador Edad | Peso | Talla{cm.) Posicién S$1 $2(cm) | 83(cm) Mejor
{cm) salto{cm)
1. Joel Zapata Pérez 13 53 153 Delantero 138 140 150 150
2. José L. Pat Quej 14 59 163 Medio 167 167 170 170
3 Victor A. Chan Medina 14 62 165 Defensa 186 178 188 188
4. Denis J. Damian 15 75 176 Defensa 191 195 193 195
Burgos
5. Eduardo E. Méndez 14 61 164 Delantero 182 185 198 198
Casarin
6. Juan M. Castillo 15 70 174 Portero 175 182 188 188
Ochoa
7. Freddy Escalera 12 37 130 Medio 165 150 172 172
Galvez
8. Jonathan E. Acosta 12 39 133 Medio 160 163 1565 163
Ortiz
9. David A. Galguera 14 49 158 Medio 202 205 201 205
Castillo
10.Julian D. Ramirez 13 55 157 Medio 158 137 1563 158
Solana
11.Javier R. Martinez 14 52 163 Medio 166 170 172 172
Benitez
12.Marcos Zavala 13 53 156 Defensa 137 148 145 148
Sarracino
13. Hugo A. Martinez 13 67 162 Defensa 162 170 175 175
Benitez
14. Daniel Barcenas 12 38 130 Delantero 149 147 155 155
Bernal
15. Adan Lopez Silia 12 45 156 Delantero 145 150 155 155
16.Javier A. Millan 13 49 149 Delantero 204 208 194 208
Ocampo
17. Angel M. Méndez 14 54 154 Medio 177 169 182 182
Nieto
18. Luis F. Argaes Ortiz 13 44.5 160 Medio 155 163 167 167
19. Rubén D. Magafia 12 45 148 Defensa 167 167 168 168
20. Zylyn Chico Tamayo 13 70 175 Defensa 142 150 158 158
173.75

Grafico 1 En esta grafica se puede observar el mejor salto durante la apli-
cacion del pretest de cada uno de los 20 jugadores que participaron en
el proyecto de investigacion, tomando en cuenta que ellos apenas estan
empezando su pretemporada deportiva 2009.
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Se puede observar, que el mejor salto lo realizé el jugador nimero
16, con 208 cm. seguido del jugador niimero 9 con 205 cm; dos jugadores
estuvieron entre los 190 cm a los 200 cm; tres jugadores entre los 180 cm.
a los 190 cm.; cuatro de ellos entre los 170 cm a los 180 cm; tres jugadores
entre los 160 cm. a los 170 cm., cinco jugadores entre los 150 cm a los 160
cm. y s6lo uno estuvo por debajo de los 150 cm. Los 20 jugadores que ini-
ciaron el proceso de aplicacion del programa se mantuvieron hasta el final
de la misma, lo que ayudo a recabar el 100% de los datos.

TABLA # 2: Datos de la aplicacion del postest

Nombre del jugador Edad | Peso | Talla Posiciéon 81 EY) S3 Mejor
(cm.) (cm) (cm) (cm) salto

(em)

1. Joel Zapata Pérez 3 53 53 Delantero 38 40 3 3
2. José L. Pat Quej 4 59 63 Medio 77 79 5 5
3.Victor A. Chan Medina 4 62 65 Defensa 84 74 2 2
4. Denis J. Damian Burgos 5 75 76 Defensa 90 98 4 204
5. Eduardo E. Méndez 4 61 64 Delantero 93 200 203 203

Casarin

6. Juan M. Castillo Ochoa 15 70 74 Portero 70 84 38 188
7. Freddy Escalera Galvez 12 37 30 edio 2 77 63 177
| 8. Jonathan E. Acosta Ortiz 12 39 33 edio 5 44 53 165
. David A. Galguera Castillo 14 49 58 edio 8 03 12 242
| 10.Julian D. Ramirez Solana 13 55 57 edio 28 48 75 175
[ 11.Javier R. Martinez Benitez 14 52 63 edio 47 52 62 162
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12 Marcos Zavala Sarracino 13 53 156 Defensa 149 144 143 149
13. Hugo A. Martinez 12 67 162 Defensa 162 153 175 175

Benitez
14. Daniel Barcenas Bernal 12 38 130 Delantero 150 158 1567 157
15. Adan Lépez Silia 12 45 156 Delantero 167 145 149 167
6.Javier A Millan Ocampo 3 49 49 Delantero 88 13 90 213
7. Angel M. Méndez Nieto 4 54 54 Medio 77 = 8 83
| 18. Luis F. Argées Ortiz 44.5 60 Medio 47 5T 5 59
9.- Rubén D. Magafia 45 48 Defensa 50 63 7 74
20. Zylyn Chico Tamayo 70 75 Defensa 44 56 62 62
X 178.1

Grafico 2: Mejor salto de cada jugador en el postest.
Al igual que la grafica uno, se muestra a continuacion el mejor salto de
cada uno de los jugadores, durante el postest.
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Grafico 3: Comparacion de los resultados del pretest y postest.

En esta grafica se comparan los resultados del pretest y del postest, de la
aplicacion del Test de Eurofit en base a la fuerza de salto de longitud.
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Se puede observar, que el mejor salto lo realizé el jugador nu-
mero 16 seguido del jugador niimero 9, en ambas pruebas, e incluso tuvie-
ron una mejora en la segunda aplicacion; en general todos los jugadores
tuvieron una mejora considerable en su mejor salto para el postest, so6lo
el jugador niimero 18 presentd una disminucion en su mejor salto para la
segunda aplicacion.

Grafico 4: Comparacion de la media del pretest con la media del postest
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En esta grafica se puede observar una diferencia significativa
entre el pretest y el postest de acuerdo con el resultado de las medias ob-
tenidas en los saltos del total de los jugadores.

Conclusiones

Al analizar los resultados arrojados por el Test de Eurofit se confirma la
hipdtesis planteada, ya que al aplicar el sistema de ejercicios de fuerza
explosiva se obtuvo una mejora en la fuerza explosiva de los jugadores
sometidos al sistema de ejercicios propuesto.

Al aplicar el sistema de ejercicios en la etapa de pretemporada, fue
un factor importante para la obtencion de buenos resultados, ya que en este
periodo es donde se trabaja con mayor intensidad la preparacion fisica.

De acuerdo a la posicion de los jugadores podemos observar
que hubo mejora en la aplicacion del sistema de ejercicios en todos ellos,
aunque el de mejores resultados en los saltos del test lo obtuvieron fue en
los medios y delanteros.
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