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Resumen

En este articulo se pretende exponer el proceso inicial que se llevé a cabo en el diplomado
el fatbol diversas miradas del entrenamiento a la gestion, exactamente del modulo 111, preparacion
fisica en el futbol colombiano socializada por el preparador fisico del deportivo Cali, Gilberto
Arenas. El objetivo principal en gestion fue aplicar los conceptos basicos adquiridos en este
maodulo sobre la preparacion fisica con una poblacion del club padre Alirio Lopez en la localidad
Rafael Uribe Uribe, barrio pijaos, guiada principalmente en el método global y asi mismo trabajar
las capacidades fisicas por medio de ejercicios, de la mano de los estudiantes de la universidad de
cundinamarca y el coordinador del diplomado Ivan de Avila.

Palabras claves: Aciclico y ciclico, capacidades fisicas, deporte, futbol, método global,
preparacion fisica.

Abstract

This article intends to expose the initial process that was carried out in the football diploma from
various perspectives from training to management, exactly from module 111, physical preparation
in Colombian football socialized by the physical trainer of the Cali sports club, Gilberto Arenas.
However, it should be noted that soccer is an acyclical sport and knowing how to differentiate it
from cyclical sports due to its motor actions. Likewise, the main objective in management was to
apply the basic concepts acquired in this module on physical preparation with a population of the
Alirio Lépez parent club in the Rafael Uribe Uribe locality, pijaos neighborhood, guided mainly
by the global method and also work on the physical abilities through exercises, by the hand of
the students of the University of Cundinamarca and the coordinator of the diploma Ivan de Avila.
Keywords: Acyclic and cyclical, physical abilities, sport, soccer, global method, physical

preparation.



Introduccion

El deporte es una estrategia concebida en las diferentes dimensiones del ser humano
desde la necesidad de aprovechar la gran variabilidad de su desarrollo y las caracteristicas que
este le provee con el entorno y quienes lo rodean, con el fin de ir explorando su potencial
transformador de acuerdo con las diferentes necesidades que se le vayan presentando (Pascual et
al.,2017). De tal forma que este es una actividad en la cual se genera una competencia y trabaja
continuamente la condicidn fisica de quienes lo practican, no obstante, existen varios deportes
que las personas practican de generacion en generacion, por gusto, o por socializar con mas
personas, uno de ellos es el fatbol, deporte en el cual se enfrentan dos equipos desde siete hasta
once personas en cada uno, con el fin de anotar gol en la porteria contraria y a su vez, impedir

que les anoten gol en propia puerta, gana el equipo que supere al otro equipo en goles.

Asi pues, el fatbol es uno de los deportes mas practicados en el mundo desde tempranas
edades hasta edades muy adultas, en el cual empieza a influir la forma en la que juega cada uno y
como se desenvuelve en este; por esta razon, un factor primordial y a destacar en este deporte es
la preparacion fisica que cada persona obtiene mediante un entrenamiento individual o grupal,

que ofrece entrenadores personales o clubes de formacion en futbol.

Asi mismo, Platonov (1995), plantea que la preparacion fisica del ser humano son
conjuntos de ejercicios corporales, los cuales se van desarrollando para ir mejorando las
condiciones perceptivo — motrices de cada uno, esto con el fin de adquirir un rendimiento fisico
mayor y a su vez demostrarlo a nivel deportivo, en este caso el futbol. Dicha preparacién fisica,

es uno de los pilares fundamentales en la practica de este y demas deportes hasta el dia de hoy,



ya gue esta genera un acondicionamiento fisico en cada persona, brindando asi un rendimiento

igual o superior al momento de jugar en el terreno de juego contra el otro equipo.

Referente a esto, la Asociacion deportivo Cali, de la mano con su preparador fisico de la
plantilla de fatbol profesional, Gilberto Arenas quiere generar esta preparacion fisica como un
todo en las dimensiones del jugador de fatbol. Es decir, no trabajar por aparte el futbol y la
preparacion fisica, si no por el contrario, buscar siempre la forma de que estas dos trabajen
siempre unidas. Para asi tener una formacion mas completa del jugador y que este se adapte a las

necesidades del deporte en el terreno de juego, gracias a esta preparacion.

Por ende, Sans y Frattarola (2006) plantean que los aspectos técnicos, tacticos, fisicos e
incluso psicoldgicos se deben trabajar simultaneamente, destacando asi que es la principal tarea
del método global en el futbol, presentando situaciones juego reales, en las que intervienen
constantemente el jugador, sus compafieros y/o rivales y el baldn, ratificando asi el proceso del

preparador fisico Gilberto Arenas en el futbol.

Justificacion

La practica deportiva se convierte en una actividad fundamental, debido a que en ella se
desarrollan diferentes ejercicios a la medida de cada integrante, respetando y aportando a la gran
diversidad de hoy en dia, tanto en nifios, jévenes y adultos, por lo cual; la mayoria de los
programas deportivos existentes, tienen la finalidad de promover, fomentar y ofrecer diferentes
actividades o ejercicios que aporten al desarrollo motriz e integral de cada persona sin dejar de
lado la preparacion fisica, por tal razon un deporte que incentiva a la participacion e inclusion de

las personas de diferentes edades es el futbol (Barragan 2019).



Por otra parte, el futbol es una de las practicas que mas se realizan en el mundo, tanto asi;
que lo apodan el deporte rey, esté, se puede encontrar en la calle de un barrio popular, donde se
juega con dos piedras como arcos y un balon sin parches a punto de estallar, hasta en un estadio
de 80.000 personas. Al respecto la Federacion Internacional de Futbol Asociado FIFA (2013)
determina que el 4% de la poblacion mundial equivalente a 256 Millones de personas juegan al

futbol.

Ahora bien, segun datos proporcionados por la liga de futbol de Bogota (2022), existen
325 clubes inscritos que participaron en los ultimos torneos organizados por el ente
anteriormente mencionado, divididos en 21 categorias diferentes, de las cuales 4 categorias
son femeninas (infantil, prejuvenil, juvenil y elite), 4 pertenecen al mini fatbol (F5, F7, F9) y
el restante abarcan desde la sub-12 hasta la sub-20, ademas del torneo especial sub-23. Con
los datos es posible analizar que cerca de 3.000 jugadores en edades entre los 10 y 14 afios
juegan al futbol federado en la capital colombiana.

Asimismo, gran parte de la poblacion infantil que practica fatbol no cuenta con
concepciones claras sobre los fundamentos basicos (controlar el balon, conducir, pasar y
rematar) y como hacer de estos un trabajo clave en la preparacion fisica en la metodologia
global, en tal virtud, Javier Lopez Lopez (2020) propone una clasificacion en 5 grupos los
cuales son: 1) Atacar con balon. 2) Atacar sin baldn. 3) Reconocerse como posible receptor.
4) Defender jugador con balon. 5) Defender jugador sin baldn.

Asi pues, con dichos niveles de clasificacion se habla de la preparacion fisica y tactica
individual a la hora de atacar se deben dominar entre otras técnicas el pase, la recepcion y la

conduccion; frente al apartado defensivo es necesario dominar la orientacién hacia al rival, la



temporizacion, todo esto de la mano de una buena condicion fisica en cada entrenamiento,

para ir desarrollandose en el terreno de juego.

Por tal razon, se ve la necesidad de implementar acciones de juego real en los
entrenamientos de fatbol base, por medio de la preparacion fisica en el método global
especificamente en edades tempranas, con el fin; de promover la idea de juego e incentivar asi un
proceso formativo en el Club Padre Alirio Lépez; donde se promueva la aplicacion de esta

metodologia en todas las categorias.

Objetivos

Objetivo general
Identificar las falencias en el rendimiento fisico de los jugadores nacidos en los afios 2009
y 2010 del club Padre Alirio Lépez.
Objetivos Especificos
e Crear una sesion de entrenamiento especifico para la preparacion fisica de los jugadores
nacidos en los afios 2009 y 2010 del club deportivo Padre Alirio Lopez.
e Aplicar la sesion de entrenamiento a los jugadores nacidos en los afios 2009 y 2010 del
club deportivo Padre Alirio Lopez.
e Evaluar el rendimiento de los jugadores durante la sesién de entrenamiento aplicada a los

jugadores nacidos en los afios 2009 y 2010 del club deportivo Padre Alirio Lopez.

Marco Teorico
Para el desarrollo del presente marco se procedio a determinar criterios de busqueda
basados en seleccion y exclusion de la informacion, con el fin de analizar y seleccionar los

documentos de investigacion provenientes de metabuscador Google académico, revistas



cientificas. Las palabras claves empleadas para la busqueda de los documentos fueron: Futbol,
preparacion fisica, método global y capacidades fisicas basicas.

Asi pues, para efecto del analisis de la presente investigacion se procedio a revisar el libro
de preparacion fisica de Vladimir N Platonov, Marina Bulatova publicado en el afio 2007; este
libro se fundamenta en numerosas investigaciones realizadas durante los ultimos decenios en los
mejores laboratorios cientificos del mundo, en la experiencia de la preparacion de deportistas que
lograron los mejores resultados en los campeonatos de Europa, del Mundo y en los Juegos
Olimpicos.

La particularidad especifica de este libro consiste en que, junto al anélisis de los fundamentos
bioldgicos de las cualidades fisicas para desarrollar la fuerza, la flexibilidad, la velocidad, la
coordinacion y la resistencia, se presentan también diferentes ejercicios utilizados en la practica
deportiva para desarrollar dichas cualidades. Se ofrecen ejercicios de preparacién general que
constituyen la base para la preparacion del deportista, asi como ejercicios especificos para
desarrollar las cualidades motoras teniendo en cuenta las particularidades para su demostracion
en las distintas modalidades. Segun la variedad de cada modalidad deportiva y cada una de sus
disciplinas, el enorme arsenal de medios de la preparacion fisica es natural que no se pueda
presentar un material que satisfaga totalmente a los especialistas de todas las modalidades.

Basta con decir que la cantidad total de ejercicios especiales para la preparacion fisica de
todas las modalidades olimpicas alcanza los 10.000-12.000. Por ello, esta obra presenta los
gjercicios mas importantes y caracteristicos que permiten revelar los principios para su eleccion
cuando se planifica la preparacion fisica de los deportistas. Sobre dicha base, el entrenador puede
hacer facilmente el programa para desarrollar las distintas cualidades motoras par una modalidad

deportiva concreta y para un grupo determinado de deportistas.



La principal particularidad del presente libro, que lo distingue de otras obras dedicadas a
la preparacion fisica, es que el problema se analiza a distintos niveles. El primer nivel, el nivel de
base, expone las bases biologicas para demostrar y desarrollar las cualidades motoras; el segundo
presenta las bases tedricas y pedagdgicas de la preparacion fisica de los deportistas; el tercero se
refiere a los medios concretos para desarrollar la fuerza, la velocidad, la flexibilidad, la
coordinacion y la resistencia en el deporte moderno de alto nivel; el cuarto nivel presenta los
medios materiales y técnicos para la preparacion fisica y para controlar su eficacia. La
interrelacion entre el contenido y el equilibrio de todos los niveles mencionados constituyen la
novedad de la presente obra, y abren excelentes perspectivas para plasmar su contenido en la
practica mas amplia.

Continuando con esta labor de investigacion consulta, se procedio a revisar las
capacidades Fisicas Basicas (CFB), las cuales son velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad,
aplicadas y desarrolladas en una Unidad Didéactica dirigida a una Educacion Primaria. Se
trabajaran y emplearan en las actividades de las diferentes sesiones que componen la UD, todas
ellas conectadas entre si en relacion con las CFB. EIl objetivo principal de este trabajo es
conseguir el desarrollo integral del nifio, asi como una condicidn fisica 6ptima para conseguir
que sean autosuficientes y tengan la autonomia necesaria para que puedan desenvolverse en el
entorno de una manera competente y eficaz.

Por otra parte, se consultd el autor Grosser (1991) que define la velocidad como la
capacidad para obtener, basandose en procesos cognitivos, en una fuerza de voluntad maxima y
en la funcionalidad del sistema neuromuscular, las maximas velocidades de reaccion y de

movimiento posibles en determinadas condiciones.



En relacion con las capacidades fisicas basicas es conveniente destacar la potencia que se
puede definir como la méxima cantidad de trabajo o de tension muscular que se puede
desarrollar por una unidad de tiempo, o el producto de la fuerza por la velocidad” (Croin &

Sleivert, 2005).

Por consiguiente, la resistencia es la capacidad para sostener un determinado rendimiento
el més largo periodo de tiempo posible. En palabras de Navarro Valdivieso (1998), se considera
a la resistencia como la capacidad para soportar la fatiga a esfuerzos prolongados y/o para

recuperarse mas rapidamente después de los esfuerzos

De igual forma el termino del futbol se caracteriza por ser un ejercicio fisico discontinuo,
intermitente y de gran intensidad, en el que se alternan carreras y periodos de reposo con saltos o
carrera continua de baja intensidad (Ekblom, citado en Camera & Gavini, 2012), en comparacion
Sampedro, (1999) define la tactica como: “la combinacion inteligente de los recursos motrices de
forma individual y colectiva, para solucionar las situaciones de juego de forma actual que surgen

de la propia actividad competitiva”.

Metodologia

Poblacion

Este proyecto pretende impactar la poblacién de infanto-juvenil de la localidad de Rafael
Uribe, aprovechando de manera 6ptima los espacios deportivos del parque Pijaos, siendo este el
lugar ideal como sitio de operacion del proyecto, el campo de futbol que esta ubicado en los
limites de las localidades de Rafael Uribe y San Cristdbal, en sus al rededores se encuentran

ubicados colegios oficiales y privados como Enrique Olaya Herrera, Carmen Teresiano, San
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isidro, Tesoro de la vida, Misael Pastrana, integral danielista, gimnasio moderno John neper,
entre otros. Se conto con 30 participantes de la categoria 2009-2010, los cuales realizaron
trabajos en espacio reducido y preparacion fisica usando la metodologia global, la cual abarca
estos dos items como un todo, la poblacion a la cual se le adapta mas facil la sesion de
entrenamiento planificada.

Los métodos utilizados en este presente trabajo fueron trabajos para la mejora de las
capacidades fisicas en los cuales se enfatizd principalmente en trabajos de pliometria para
mejorar la capacidad de la fuerza y circuitos para mejorar la capacidad de la velocidad, algunos
de estos trabajos se realizaron de manera contextualizada al deporte ya que asi lo resaltan varios
autores como Juan Anselmi (2018) que nos dice que el elemento no debe ser apartado del
deportista en tempranas edades y la mayor parte de los entrenamientos deben realizarse con él

para la mejora de su proceso de ensefianza aprendizaje.

Modelo Pedagdgico Experiencial

La metodologia del presente proyecto pedagdgico se inscribe bajo el modelo pedagogico
experiencial, Segun Gomez J (2017) el aprendizaje es el proceso por el cual creamos
conocimiento y le damos sentido de acuerdo con las experiencias vividas previamente. El autor
se centra en los conceptos desarrollados por David Kolb acerca del proceso de aprendizaje
experiencial y los estilos preferenciales a la hora de aprender. Gémez sintetiza la practicidad de
este modelo resaltando de éste, sus caracteristicas mas importantes:

El proceso de aprendizaje, las etapas por las que pasamos cuando aprendemos algo; Los
modos en que adquirimos una nueva informacion y la transformamos en algo significativo y
utilizable; Y, Los estilos individuales de aprendizaje, que son los diferentes modos en que

tendemos a abordar el proceso de aprendizaje.
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Gobmez J (2017), rescata también los aportes de Bernice McCarthy en cuanto a las
aplicaciones practicas del modelo experiencial, destacando que el disefio de estrategias didacticas
facilita el aprendizaje a personas de todos los estilos. La planificacion de las clases o unidades
didacticas que proponen se ven orientadas por cuatro segmentos:

e Experimentar: conectarse con una experiencia y reflexionar acerca de ella;

e Conceptualizar: compartir informacion sobre conceptos y definiciones;

e Aplicar: practicar tal cual fue ensefiado para luego afiadir elementos propios; y

e Crear: Analizar la relevancia y utilidad de lo aplicado para luego adaptarlo a
situaciones nuevas y mas complejas.

Asi, dichos segmentos estan presentes en este proyecto pedagogico dado que su principal
interés es evidenciar la relacién escuela - naturaleza — sociedad, logrando que los estudiantes,
poblacidon de estudio, reconozcan los recursos reutilizables de su territorio comprendiendo la
importancia y el papel que juegan dentro del mismo, experimenten con ellos y encuentren una
aplicacion préactica y aprovechable de estos al crear material deportivo para sus clases de
educacidn fisica y de esta manera impulsar la conservacion de la naturaleza desde las primeras
generaciones con la transformacion de sus acciones y pensamiento frente a la tierra.
Materiales

e Balones

e Campo de futbol, parque pijaos
e Conos

e Gradas

e Llantas

e Vallas
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Sesion de Clase

El calentamiento se inici6 con movilidad articular, ejercicios de propiocepcion y
juego de balén mano para entrar en calor.

Fase central se trabajo con un circuito de 3 estaciones donde cada estacion tenia una
duracion de 5 min, el primer grupo estaba en espacio reducidos en donde un jugador estaba
en el centro y su funcién era robar el balon mientras los jugadores de afuera tenia que tocar el
balon sin salir del cuadro establecido en cual tiene como finalizad trabajar el juego corto,
pases de primera intencion o doble toque y asi afianzar el trabajo en equipo, el segundo
grupo estaba realizado trabajo de pliometria el cual consiste en subir y bajar las gradas con
una llanta e ir trotando a la linea final y el tercer grupo trabaja con su propio peso realizando

flexiones de codo, plancha isométrica, sentadillas y burpees.

Figura 1

Ejercicio de espacio reducido.

Nota: Elaboracion propia.
Figura 2

Ejercicio de pliometria con llanta.



Nota: Elaboracion propia.

Figura 3

Ejercicios de fundamentacion por medio de capacidades fisicas basicas.

Nota: Elaboracion propia.
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Conclusion

A partir de lo expuesto anteriormente podemos concluir que, el futbol ha evolucionado a
través de los afios, enfocandose asi en metodologias nuevas y avanzadas, dandose a conocer con
el termino del fatbol moderno, termino que se avala por trabajos continuos y personalizados en
acciones de juego real que trabajan no solo la técnica y la tactica, si no que la preparacion fisica
se vuelve un pilar fundamental en esta, dado que se habla de un método global que es capaz de
abarcar todo lo anteriormente mencionado.

Para concluir, la preparacion fisica se destaca porque es una cualidad que deben tener
todos los futbolistas hasta el dia de hoy, en virtud de esto los diferentes autores expuestos en el
documento afirman y destacan que la labor de ensefianza del método global es un eje
fundamental para que el jugador se adapte continuamente en sus diferentes capacidades fisicas
bésicas en las acciones que suceden dentro del terreno de juego.
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