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Resumen

Entender las capacidades fisicas de deportistas a temprana edad es esencial para
desarrollar una buena estrategia de entrenamiento a largo plazo. Existen humerosos
test fisicos pero no todos son ideales para las caracteristicas de los nifios jovenes.
Este estudio se focaliza en la implementacion de test fisicos en nifios entre 8 y 9 afios

cuantificando su evolucion en el ambito del fatbol.

Para ello, se cuantificaron las capacidades fisicas (fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad y agilidad) durante cuatro mediciones a lo largo de una temporada de fatbol

controlando su evolucién.

De tal modo, este estudio ofrece una bateria de test ideal aplicable a estas edades
cuantificando las capacidades citadas y formando un perfil de condicion fisica atil para

compararlo con otros sujetos de estas mismas edades.
Palabras clave: pruebas fisicas, capacidades fisicas, 8-9 afos, bateria de test, fatbol.
Summary

The understanding of the physical capacities of athletes at early ages is essential to
develop a proper long-term training strategy. Despite of the fact that there are several
tests available to measure such capacities, they are not suitable for children. This study
focus in the implementation of physical test in the context of soccer in 8 to 9-year old
children.

For that aim, five physical capacities (strength, resistance, speed, flexibility and agility)

were quantified four times during the time span of a soccer season.

Thence, by quantifying five physical capacities and building the subsequent physical
condition profile suitable as a control, this study offers a set of suitable tests for athletes

of early ages.

Keywords: physical tests, physical capacities, 8-9 years, battery of tests, soccer.
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1.- Introduccion

La forma fisica o “Physical Fithess” es la capacidad para realizar actividad fisica a
diferentes niveles sin que aparezca fatiga, y de mantener tales posibilidades durante
toda la vida, a la vez que evitar enfermedades hipocinéticas y su grado puede ser

medido mediante test especificos (Pate, et al., 1995).

Mediante el entrenamiento se alcanza un determinado nivel de desarrollo de la forma
fisica, siendo necesario evaluar diferentes capacidades fisicas de los deportistas para
efectuar una correcta aplicacién de las cargas, dosificar el entrenamiento y conocer

que aspectos se deben mejorar.

1.1 Justificacion

Actualmente se realizan diferentes tipos de pruebas o test para cuantificar las
capacidades fisicas de los deportistas. Este tipo de pruebas se realizan desde edades
muy tempranas como es el caso de la bateria ALPHA-Fitness (Ruiz, et al., 2011) que
utiliza una serie de test, relacionados con la salud, para evaluar la condicion fisica de

nifos y adolescentes.

En este sentido, en el presente trabajo se ha llevado a cabo el estudio y aplicacion de
diferentes pruebas fisicas, en nifios de 8 y 9 afios, observando su evolucién a lo largo

de una temporada en un equipo de fatbol benjamin.

1.2 Contextualizacion
Esta evaluacién ha sido llevada a cabo en un club de futbol de la ciudad de Ledn, el
Club Deportivo Ejido.

Este club se fundé en el afio 1978 por un grupo de vecinos del Barrio del Ejido
encontrdndose al nordeste de la ciudad de Le6n. En el afio 2000 se produjo un gran
cambio en la forma de actuar de este club. A partir de este momento se crea la
Escuela de Futbol Ejido, con unos estatutos y contenidos ajustados a la normativa
establecida por el mencionado organismo. Desde entonces empieza a crecer en todos
sus ambitos. Este club dispone de mas de 250 jugadores repartidos en 16 equipos.
En el presente trabajo nos centraremos en el Benjamin A, que son jugadores de
primer aflo de esta categoria nacidos en el 2006. Realizaremos el estudio con 14

jugadores como se expondra mas adelante.
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1.3 El futbol

Numerosos estudios aseguran que este deporte es el mas practicado en escolares

durante todo el afio, como es el caso que exponen Garzén et al. (2002). La
preparacion fisica y el futbol estan estrechamente unidos y no podemos entender el
futbol sin preparacion fisica previa (Galiano, 2012). Por todo ello, podria ser de interés
el estudio de la condicién fisica en jévenes que practican futbol, como es el caso de

este estudio.

2. Objetivos

Durante el desarrollo del TFG se han pretendido alcanzar los siguientes objetivos:

1. Estudio de la evolucién de las capacidades fisicas de un equipo de categoria
benjamin de futbol, mediante la realizacién de diferentes pruebas fisicas a lo
largo de toda la temporada.

2. Propuesta de una bateria de test especifica, aplicable a futbolistas de esta

categoria.

3. Metodologia

Hemos considerado la fuerza, la velocidad, la resistencia y la flexibilidad como las
capacidades basicas (Mora, 1989), aunque existen otras capacidades, que surgen
como combinacién de estas, que se conocen como capacidades coordinativas,

pudiendo diferenciar la coordinacion y el equilibrio.

Por otro lado, y como resultante de las capacidades citadas, esta la agilidad, que en el
futbol tiene un alto grado de importancia con lo cual es relevante el estudio de la
misma. Autores como Verstegen en 2001, la han definido como la habilidad fisica que
permite a los individuos desacelerar con rapidez y eficiencia, cambiar de direccién y
acelerar rapidamente, en un esfuerzo por reaccionar de manera apropiada a las
sefales relevantes para la actividad. Otros autores como Mori y Méndez en 1995, la
definen como la “capacidad de realizar una secuencia de movimientos globales a la

maxima velocidad, con cambios de direccion”.
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Por ello, para la medicion de las capacidades fisicas se efectuaron los siguientes test:

o Para la flexibilidad: Test de Sit and Reach modificado (Wells, 1952).

e Parala velocidad: Test de 20 metros a la maxima velocidad.

e Para la resistencia: Test de la Milla o Rockport (Kline, 1987); Test de Course
Navette (Léger, 1988); y Test de Ruffier-Dickson (Ruffier, 1951).

e Paralafuerza. Test de Sargent Jump (Sargent, 1921) y Test de salto horizontal
(Adams, 1988)

e Para la agilidad: Test de lllinois (Cureton, 1951) y la prueba de agilidad de
acceso a la FCAFD de la Universidad de Ledn (Grosser y Starischka, 1988)

Se realizaron 4 mediciones a lo largo del afio para controlar su evoluciébn como
plantean autores como Balsom (1990). La temporalizacion del estudio fue la siguiente:
La primera mediciébn se desarroll6 el 22 de octubre, mes y medio mas tarde tras
comenzar los entrenamientos; la segunda el 15 de diciembre, durante una semana de
no competicion; la tercera el 4 de marzo; y la ultima el 20 de mayo, tras finalizar la

competicion.

Las pruebas se hicieron en el mismo lugar donde se realizan habitualmente los
entrenamientos, el parque de la granja. Se procurd que los dias de la realizacion de
las pruebas estuvieran en las mismas condiciones externas (condiciones atmosféricas,
temperatura, calidad del terreno...), aunque en la segunda medicién la temperatura
ambiente era bastante inferior que en las demas, ya que se desarrollé en diciembre.
Las pruebas no se ejecutaron en un solo grupo, sino en pequefios grupos para poder
controlar a todos los jugadores. Antes de iniciar las pruebas se realiz6 un

calentamiento previo para evitar lesiones.

Antes de la realizacion del estudio, se solicitd el consentimiento de los padres, ya que
son menores de edad, se les informé de las pruebas a realizar y ademas estos
firmaron una autorizacion para poder realizar fotos de sus hijos pudiendo ser

publicadas en la web.
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3.1.- Descripcion de los test

Flexibilidad:

La medicién de la flexibilidad se realizd6 mediante el test de Sit and Reach modificado,
siéndonos util para conocer la amplitud articular de los musculos isquiotibiales y a su
vez de la zona lumbar, por lo que se considera muy apropiado para cuantificar las
mejoras que adquieren los nifios a lo largo del afio en el desarrollo de la flexibilidad
isquiotibial y de la zona lumbar.

.
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Figura 1. Esquema grafico del test de Sit and Reach modificado.
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Para la medicion de este test, como se observa la figura 1, los jugadores se sientan en
el suelo al lado de un banco con la parte posterior del cuerpo en contacto con la pared
teniendo las rodillas extendidas y las caderas flexionadas, siendo esta la posicion
inicial o de partida. A continuacion intentan alcanzar la méaxima distancia posible
deslizando lenta y progresivamente el tronco hacia delante, manteniendo la posicion
maxima durante dos segundos. Se halla la distancia desde el punto de partida hasta la
maxima distancia alcanzada gracias a una cinta métrica colocada encima del banco.

Se realizaron tres intentos y se anot6 el valor mas elevado obtenido.
Velocidad:

La mediciéon de la velocidad se llevé a cabo realizando un test de velocidad de 20
metros a la méaxima velocidad. Se inici6 la carrera 5 metros antes de comenzar con los
20 de modo que el tiempo de reaccion no influya. La medicion de la prueba se realizd

mediante un cronémetro manual por parte de dos sujetos, anotando el tiempo medio
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de las dos tomas, de modo que el error fuera menor. Se realiz6 un intento pudiendo

realizar otro si se cometia algun error en la ejecucion.

SALIDA

- 5 mts > 20 mts

Figura 2. Esquema gréfico del test de 20 metros.

Resistencia;

En el fatbol, al igual que en la mayoria de los deportes, la resistencia tiene un papel
muy importante. Para la evaluacién de esta capacidad se realizaron tres test muy
utilizados en el mundo del deporte. Estos son los citados anteriormente: Test de la
Milla o de Rockport; Test de Course Navette; y el Test de Ruffier-Dickson aplicados a

nifos.

El test de la Milla consiste en caminar a la maxima velocidad posible, sin llegar a
correr, hasta cubrir una distancia de 1906,3 metros. Tras la finalizacion de esta
distancia, se tomo las pulsaciones al finalizar la prueba a los jugadores y el tiempo que
tardaron en realizarla. Este test indirecto nos sirve para estimar el consumo maximo de
oxigeno (VO3 max) €N sujetos que tengan una baja condicion fisica, ya que no realizan
una prueba de esfuerzo maximo. De esta manera y en principio, este test parece
apropiado para utilizarlo en nifios de estas edades. Para la realizacion de esta prueba
fue necesaria la utilizacion de los tres campos de futbol del parque de la Granja. La

férmula de obtencién del maximo consumo de oxigeno fue la siguiente:

VOomax=132.6-(0.17xPes0)-(0.39xEdad)+(6.31xSex0)-(3.27xTiempo)-(0.156xFC)

Sexo: 0 para las mujeres y 1 para los hombres.
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Figura 3. La imagen de la izquierda muestra la perspectiva desde el aire del parque de la Granja obtenida de Google
Maps y del recorrido que realizaban los jugadores en la prueba de la Milla o de Rockporck sefialado en color rojo. La
imagen de la de la derecha muestra los tres campos del parque de la Granja donde se realiz6 dicha prueba

La segunda prueba para la cuantificacion de la resistencia fue el test Course Navette o
de Léger-Lambert. Este test a pesar de su antigiiedad se utiliza frecuentemente en
muchos ambitos de actividad fisica. En nuestro caso lo realizamos en el campo de
entrenamiento con botas de fatbol. Estamos ante un test indirecto, progresivo,
continuo y maximal que consiste en recorrer una distancia (20 metros)
ininterrumpidamente al ritmo que va marcando una grabacion. Cuando comienza el
primer pitido los jugadores deben iniciar la carrera hasta llegar a completar los 20
metros antes de que suene el siguiente sonido. El test finaliza cuando los participantes
no consiguen pisar la segunda linea, permitiendo solo una vez que los jugadores
lleguen a la primera linea situada un metro antes de la linea de 20 metros. En este
caso estos deben llegar antes del siguiente sonido a la segunda linea. La realizacion
de esta prueba se efectu6 con un ordenador portétil y unos altavoces de tal modo que

los jugadores oyeran bien los sonidos.

Léger propuso la siguiente formula adaptada a nifios entre 8 y 19 afios para la

estimacion del maximo consumo de oxigeno.

VO; max=31.025+(3.238xVelocidad)-(3.248xEdad)+(0.1536xVelocidadxEdad)
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Figura 4. Esquema grafico del test del Course Navette.

El tercer test para la valoracion de esta capacidad fue el test de Ruffier-Dickson. Este
test es la adaptacion del test de Ruffier aplicado en nifios, ya que estos pueden tener
una frecuencia cardiaca en reposo superior y esto variaria en los resultados del test de
Ruffier. Este test nos sirve para medir la adaptacion cardiovascular al esfuerzo.

Para la realizacion de esta prueba se tomaron las pulsaciones de los jugadores en tres
estados: en reposo; tras la realizacion de sentadillas durante 30 segundos; y un minuto

tras acabar el gjercicio.

Figura 5. Esquema grafico de la realizacion del test de Ruffier-Dickson.
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Fuerza:

La siguiente capacidad que se evalu6 fue la fuerza, cuantificAndola mediante dos

pruebas: test de salto vertical y test de salto horizontal.

Obtendremos la medicion de la potencia en el salto vertical mediante el test de
Sargent Jump. Este test consiste en saltar la maxima altura vertical pudiendo
aprovecharse del impulso de los brazos. La posicion inicial se realiz6 de lado a la
pared con el brazo extendido, de tal modo que este fue el valor de referencia de los
sujetos. A continuacion los sujetos se colocan una tiza en la yema de los dedos para
marcar en la pared la altura alcanzada en el salto maximo. Se anot6 la diferencia entre
el salto maximo y el valor de referencia. Se realizaron tres intentos y se anoté6 como

resultado final el valor més alto alcanzado.

MEITITITIIED

Figura 6. Esquema grafico del test de Sargent Jump.

El otro test utilizado para la medicion de la fuerza es el test de salto horizontal,
consistiendo en alcanzar la maxima distancia saltando con los pies juntos sin carrera
previa. Siendo este test una de las pruebas a superar para poder acceder a la FCAFD
en la Universidad de Ledn. Este test es muy utilizado en el mundo de la actividad fisica
y del deporte para cuantificar la fuerza explosiva. Por ejemplo, el Handbook for the
EUROFIT que elabora una bateria de test para medir la condicién fisica escolar en los
paises europeos. Esta bateria esta compuesta por un conjunto de pruebas sencillas,
poco costosas y de facil realizacién para que sean aplicables en la escuela. El salto
horizontal sin impulso se encuentra dentro de esta bateria. Para la obtencion de los

valores se realizaron tres intentos y se anoté la mayor distancia alcanzada.
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Figura 7. Esquema gréfico de la prueba de salto horizontal.

Agilidad:

Por dltimo, es necesario cuantificar la capacidad resultante de la que ya hemos
hablado anteriormente y para ello se utilizaron dos pruebas: el test de lllinois y la
prueba de agilidad de acceso a la FCAFD en Leodn.

El test de lllinois consiste en recorren una trayectoria determinada en el menor tiempo
posible rodeando 4 conos en una superficie rectangular de 10 metros de largo por 5 de
ancho como indica la figura 8. Siendo este test considerado como especifico de futbol
en la valoracion de la agilidad (Sanchez, et al., 2014). Se anot6 el tiempo en realizar
dicha prueba realizdndose una vez, pero pudiéndola volver a repetir si se cometian

errores en la ejecucién de misma.

Finish Start
s

c)

10 mts

-
\

5 mts

A
v

Figura 8. Esquema grafico del test de lllinois.

La prueba de agilidad de FCAFD de la Universidad de Ledn consiste en realizar un
circuito (figura 9) en el cual el sujeto tiene que rodear unos conos, pasar por debajo y
saltar unas vallas en el menor tiempo posible. Esta prueba se realiz6 una vez

pudiéndola repetir si se hubiera cometido algun error.
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Figura 9. Esquema grafico de la prueba de agilidad de la FCAFD de la Universidad de Leon.

La realizacion de las pruebas se efectuard con un orden logico realizando en dltimo
lugar aquellas que produzcan una fatiga mayor y que puedan influir en otras como es
el caso de pruebas de resistencia como el Course Navette. Las pruebas como salto
vertical, salto horizontal y velocidad se realizaron las primeras por este mismo motivo.

De todos modos se esper6 el tiempo suficiente entre pruebas para evitar la fatiga.

3.2.- Analisis Estadistico
Para el registro y organizaciéon de los datos recogidos y el tratamiento gréafico de los
mismos se utiliz6 la Hoja de calculo Excel 2010, mientras que el tratamiento

estadistico se efectud con el paquete SPSS 17.0 para Windows.

Se calcularon los estadisticos descriptivos media y desviacion tipica de las diferentes
variables analizadas, para cada uno de los test realizados. Y el contraste de hip6tesis
se opto por pruebas no paramétricas pues son la Unica alternativa cuando el tamafio
de muestra es pequefio (Moses, 1952). Asi, el analisis comparativo entre las diferentes
variables se realiz6 mediante la prueba de Wilcoxon, para muestras relacionadas.

Estableciéndose una significatividad cuando p<0,05.

10
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4. Resultados

Mediante estas diferentes pruebas hemos podido obtener una serie de resultados
diferenciandolas por capacidades. En la tabla 1, se muestran las medias de los valores

obtenidos de las diferentes pruebas y sus desviaciones tipicas:

Tabla 1. Medias de los resultados y desvicion tipica.

T1 T2 T3 T4
Flexibilidad (Sit and Reach) 28,43+1457| 27,86+17,14| 30,46+8/46| 31,78+8,21
Velocidad (20 metros) 74,01+0,26 3,98+0,24 3,78+0,17 3,71+0,27
Milla 49,52+3,99( 46,22+5,24|  49,19+6,36| 47,04+5,20
Course Navette 47,53+2,07| 49,10+#3,13| 49,95+2,87| 50,60+3,02
Ruffier-Dickson (reposo) 75,57+9,96 80+6,28| 79,367,20 74,86+3,84
Ruffier-Dickson (tras ejercicio) 124,86+13,10| 124,71+9,40| 126,29+11,78( 124,5+11,20
Ruffier-Dickson (tras recuperacion)| 80,21+11,52| 84,86+7,91| 81,93+8,00| 78,21+4,87
Salto vertical 22,36+1,98 23,21+2,33| 24,68+3,68| 24,29+3,81
Salto horizontal 126,14+15,11( 130,36+15,36| 137,79+14,20| 143,79+15,29
lllinois 22,38+1,16( 22,55+1,18 21,11+0,90( 20,73+0,73
|Agilidad 12,85+0,84| 12,92+097| 11,89+0,64| 11,59+0,67

En cuando a la flexibilidad hemos podido obtener una serie de resultados durante las

cuatro mediciones Estos son los siguientes:

Test de flexibilidad

33
32 A
31 -
30 -
29 -
28
27
26 -
25 -

Centimetros

10 J0 30 40

Tomas

Figura 10. Datos en el test de flexibilidad (cm) a lo largo de las 4 tomas efectuadas. *Diferencias estadisticamente
significativas, p < 0,05.

11
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En el eje de ordenadas se muestra la distancia alcanzada en centimetros y en el eje

de abscisas se observan las 4 mediciones. Podemos observar que en la figura 10
existen diferencias significativas entre la T1-T4 (p=0,048); entre T2-T3 (p=0,023); entre
T2-T4 (p=0,001); y entre T3-T4 (p=0,034). Entre las dos primeras tomas apenas hay
diferencias y en cambio en las dos siguientes se produce un aumento en los valores.
Esto se debe a que los jugadores estdn en una edad sensible de mejora de esta
capacidad y gracias al entrenamiento han podido mejorar la flexibilidad de la zona

lumbar.

En cuanto a la velocidad, estos son los resultados obtenidos del test de 20 metros.

Test de velocidad

4,4 -
4,3 -
42 -
4,1 -

Segundos
o~

3,9
3,8 -
3,7 -
3,6 -

Tomas

Figura 11. Datos en el test de velocidad de 20 metros (segundos) a lo largo de las 4 tomas efectuadas. *Diferencias
estadisticamente significativas, p < 0,05.

En la figura 11 se puede observar un claro descenso del tiempo en recorrer la misma
distancia. En el eje de ordenadas de muestra el tiempo en recorrer dicha distancia en
segundos y en el eje de abscisas se observan las 4 mediciones de la temporada.
Como se puede observar en el grafico con un asterisco, existen diferencias
significativas entre la T1-T3 (p=0,001); entre T1-T4 (p=0); entre T2-T3 (p=0,001); entre
la T2-T4 (p=0). En las dos primeras pruebas es practicamente el mismo tiempo y en
las dos ultimas similares entre ellas. Entre medias se produce un pequefio escalon
menor de 3 décimas de segundo. Este aumento de la velocidad se debe a que los

jugadores han mejorado su técnica de carrera consiguiendo un mayor rendimiento.
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Para cuantificar la resistencia se realizaron las tres pruebas descritas anteriormente.

Gracias a Kline podemos estimar el maximo consumo de oxigeno mediante el test de

la milla.

Test de la Milla

Tomas

Figura 12. Datos en el test de la Milla o de Rockport (ml/kg/min) a lo largo de las 4 tomas efectuadas.

En la figura 12 no podemos obtener conclusiones fiables. En el eje de ordenadas se
muestra el consumo de oxigeno en ml/kg/min y en el eje de abscisas se observan las
4 mediciones. Los datos nos indican cdmo ha variado el maximo consumo de oxigeno
en las diferentes mediciones. No existen diferencias significativas entre las cuatro
mediciones. Esta prueba se realizé en grupos de 5 jovenes saliendo cada uno cada 2
minutos desde la posicion de salida. Estos deberian llevar un ritmo constante durante
15-20 minutos para completar la distancia pero estamos realizdndolo con nifios de 8-9
afos quienes no lo ejecutaban correctamente. Al ser nifios, se cansaban de caminar y
se paraban, en otro momento corrian, etc. Al encontrarnos en el parque de la Granja,
no era posible observar a todos los nifios y controlarles. Con lo cual esta prueba no
debe considerarse fiable. En el caso de que se hubiera dispuesto de una pista de
atletismo, se podria haber realizado esta prueba de manera individual controlando a

los jévenes para que respetaran las premisas.

Léger nos aporta una formula adaptada a la edad para que se pueda realizar con
jovenes para la realizacion de su test de Course Navette para cuantificar el maximo

consumo de oxigeno de manera indirecta.
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Test de Course Navette

57

53 A

51 A

47 | .
45

VO,

Tomas

Figura 13. Datos en el test del Course Navette o de Leger-Lambert a lo largo de las 4 tomas efectuadas. *Diferencias
estadisticamente significativas, p < 0,05.

En la figura 13 se puede apreciar que a lo largo de la temporada va creciendo su
méaximo consumo de oxigeno, es decir, va aumentando su capacidad de soportar
esfuerzos durante un mayor periodo de tiempo, mejorando su resistencia. En el eje de
ordenadas se muestra el consumo de oxigeno en ml/kg/min y en el eje de abscisas se
observan las 4 mediciones. Se puede observar en el grafico que existen diferencias
significativas entre la T1-T2 (p=0,006); entre T1-T3 (p=0,001); y entre T1-T4 (p=0).
Este aumento claro y progresivo del maximo consumo de oxigeno se debe a que los
joévenes van aumentando sus capacidades fisicas tanto por el aumento de la edad
como por la mejora con el entrenamiento. Esta progresion no es lineal sino
exponencial, al comienzo de la temporada el aumento es mayor y una vez que va

transcurriendo el tiempo ésta progresion se va reduciendo.

Por ultimo la tercera prueba empleada para cuantificar la resistencia de los jovenes se

realiz6 mediante el test de Ruffier-Dickson. Estos son los datos obtenidos.
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Test de Ruffier-Dickson

140 -

® 120
8
T 100
® a
.E 0 m12 Toma
o
S 60 m 22 Toma
=]
@ 40 32Toma
L=
[T5

20 W42 Toma

0
Reposo Tras ejercicio  Tras recuperacion
Accién

Figura 14. Datos en el test de Ruffier-Dickson a lo largo de las 4 tomas efectuadas. *Diferencias estadisticamente
significativas, p < 0,05.

En la figura 14 se muestra en el eje de ordenadas la frecuencia cardiaca y en el eje de
abscisas el estado de las tres formas en las que se realizaban las mediciones. Como
se puede observar apenas hay diferencias entre las distintas mediciones ya que se
obtuvieron valores muy similares entre las cuatro mediciones. Tan solo existen
diferencias significativas entre T2-T4 (p=0,007) en el estado de reposo y entre T2-T4
(p=0,01) en la fase después del minuto de recuperacion tras la actividad fisica.
Podemos observar que, en las cuatro tomas, las pulsaciones eran algo mayores tras
un minuto de reposo después de realizar el ejercicio que al encontrarse al inicio de la
prueba. Con esto podemos concluir que necesitan algo mas de tiempo para recuperar

al completo.

Para la cuantificacion de la fuerza fue necesario la realizacion de dos pruebas: el test
de salto vertical y el test de salto horizontal como ya hemos mencionado

anteriormente. Estos son los datos del test de Sargent.
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Test de salto vertical

27 4

26,5 -
26
w 255 -
=]
£ 25
a
E 245 -
L=
5 24 -
Y35
23
22,5 -
22 [
12 24 32 43
Tomas

Figura 15. Datos en el test de salto vertical o Sargent Jump a lo largo de las 4 tomas efectuadas. *Diferencias
estadisticamente significativas, p < 0,05.

En la figura 15 el eje de ordenadas muestra la diferencia de altura conseguida en el
salto menos la inicial y en el eje de abscisas las cuatro mediciones a lo largo del afio.
Existen diferencias significativas entre T1-T2 (p=0,032); entre T1-T3 (p=0,006); y entre
T1-T4 (p=0,012). Esto se debe a que los jévenes han desarrollado sus capacidades,
aumentando su potencia de salto gracias al entrenamiento. Otro motivo por el cual han
aumentado estos valores se debe a la mejora de la técnica de salto a lo largo del afio
ya que probablemente la mayoria de los jugadores no habia realizado esta prueba
antes. En la cuarta medicion los jugadores realizaron unos saltos menores que la toma
anterior. Esto puede parecer ser debido a que estuvieran fatigados o no suficiente
motivados para realizar el salto al maximo. En cambio, como observamos en la figura
17, se debe a que muchos sujetos han aumentado su peso al estar en una etapa de
crecimiento y han saltado una menor distancia pero su potencia sigue aumentando. De

manera general se puede observar una clara mejora a lo largo de afio.

Ademas de proponer esta prueba para calcular la altura alcanzada, Lewis (citado en

Fox y Mathews, 1976) propuso una ecuacioén para calcular la potencia mecanica

desarrollada durante el salto. Esta es la siguiente: P (w/kg)=21.7*Vh
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Potencia de salto vertical (W/kg)
11 4
10,8 -
10,6 -
¥
E 10,4 -
10,2 -
10 -
9,3
LE 2a 3a 42
Tomas

Figura 16. Datos de la potencia de salto vertical obtenida en el test Sargent Jump (W/Kg) a lo largo de las 4 tomas
efectuadas.

Podemos observar cémo se produce un aumento en la potencia de salto. En el eje de
ordenadas se muestran los W/kg y en el eje de abscisas las cuatro mediciones. Al

igual que en la figura 15, en la cuarta medicién se produce una disminucién de la

potencia/kg.
Potencia de salto vertical
360 -
350 -
340 -
330 -
2 320
310 |
300 -
290 -
280
12 bE 32 42
Tomas

Figura 17. Datos de la potencia de salto vertical obtenida en el test Sargent Jump (W) a lo largo de las 4 tomas
efectuadas.
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En la figura 17 el eje de ordenadas muestra la potencia alcanzada absoluta en vatios

al ser multiplicada por el peso de los sujetos en cada prueba. En este gréfico, como
podemos observar, la potencia aumenta en todas las pruebas incluso en la ultima

aunque la altura no sea la méxima ya que el peso de los sujetos ha aumentado.

A continuacion, los datos del test de salto horizontal.

Test de salto horizontal

168 -
163 -
158 A
153 A
148 A
143 -

138 -
133 -
o -
123 .
20 38 428

Tomas

Centimetros

Figura 18. Datos en el test de salto horizontal (cm) a lo largo de las 4 tomas efectuadas. *Diferencias estadisticamente
significativas, p < 0,05.

Como podemos observar en la figura 18 se produce una mejora considerable en el
salto longitud. El eje de ordenadas nos indica la distancia alcanzada en centimetros en
el eje longitudinal y el eje de abscisas las cuatro mediciones. Existen diferencias
significativas, sefialadas con un asterisco, como podemos apreciar en la figura 18.
Estas existen entre T1-T3 (p=0,012); entre T1-T4 (p=0); entre T2-T3 (p=0,01); entre
T2-T4 (p=0); y entre T3-T4 (p=0,027). En este caso ademas de las mejoras producidas
con el entrenamiento de fatbol a lo largo de la temporada, la principal causa de
progreso en esta prueba se produce debido a que los jovenes desarrollan su técnica

individual de salto alcanzando mayores mejoras.

Por ultimo, la capacidad resultante de las anteriores, la agilidad. Para ello, hemos
empleado dos pruebas para valorar esta capacidad. Estas son las siguientes citadas
anteriormente: test de lllinois y la prueba de agilidad de acceso a la FCAFD de la

Universidad de Leén.
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A continuacion los datos del test de lllinois.

Test de lllinois
25,5 -
24,5 -
8 235 -
=
=
22,5 -
']
wv
21,5 -
| H =
19,5
12 22 EE 42
Tomas

Figura 19. Datos en el test de lllinois a lo largo de las 4 tomas efectuadas. *Diferencias estadisticamente significativas,
p <0,05.

En el grafico 19 podemos observar en el eje de ordenadas el tiempo en recorrer dicha
distancia en segundos y en el eje de abscisas las cuatro mediciones a lo largo de la
temporada. Al igual que en anteriores graficos anteriores existen diferencias
significativas. Estas se encuentran entre T1-T3 (p=0); entre T1-T4 (p=0); entre T2-T3
(p=0); entre T2-T4 (p=0); y entre T3-T4 (p=0,017). Se puede percibir que durante las
dos primeras pruebas no hay apenas variaciones en el tiempo en realizar la prueba.
En la tercera prueba se aprecia un descenso del tiempo en ejecutar el trayecto. Esto
se debe a que la agilidad es una capacidad que se puede mejorar facilmente con el

entrenamiento de los futbolistas.

Para concluir, en la figura 20, los datos obtenidos de la prueba de agilidad de acceso a
la FCAFD en la Universidad de Leon.
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Test de agilidad

17,5 -
16,5 -
15,5 -
14,5 -
13,5 -
12,5 -

11,5
10‘5 _ .
9,5
pE] 32 42

Tomas

Segundos

Figura 20. Datos en el test de agilidad (segundos) a lo largo de las 4 tomas efectuadas. *Diferencias estadisticamente
significativas, p < 0,05.

En la figura 20, en el eje de ordenadas se muestra el tiempo en segundos y en el eje
de abscisas las diferentes pruebas realizadas. Existen diferencias significativas entre
T1-T3 (p=0,001); entre T1-T4 (p=0); entre T2-T3 (p=0); y entre T2-T4 (p=0). Se puede
observar que en las dos primeras mediciones apenas se aprecian diferencias en el
tiempo empleado en efectuar la prueba de agilidad. En las dos dltimas se observa un
claro descenso en el tiempo comparandolas con las dos primeras tomas. Esto ocurre a
causa de que a partir de la mitad de la temporada los jugadores han aumentado sus
capacidades fisico-basicas con lo cual esto repercute positivamente en esta capacidad

resultante, siendo mas agiles a la hora de realizar un circuito con obstaculos.

20



universidad

¥ cleon FCAFD

5. Aplicacion y propuesta de bateria

Después de la realizacion de estas pruebas fisicas, en jugadores de futbol de esta
edad, nos planteamos proponer un conjunto de ello como una bateria de test que nos
aportase un perfil de la condicion fisica aplicable a jugadores de fatbol de entre 8 y 9

anos.

En este sentido, no todas las pruebas realizadas en este proyecto han sido adecuadas
a este tipo de sujetos jovenes, con lo cual es necesario hacer una valoracion de las

mismas, desde una perspectiva de validez, fiabilidad y aplicabilidad.

Al igual que en este proyecto, si se pretende controlar la evolucion de las capacidades
fisicas es necesario evaluar la flexibilidad, la velocidad, la resistencia y la agilidad para
nuestra propuesta de bateria.

Para la flexibilidad, una prueba apropiada para controlar la amplitud articular de los
musculos isquiotibiales y a su vez de la zona lumbar, es el test de Sit and Reach
modificado. Este test propuesto, tiene un alto grado de validez en este tipo de sujetos,
considerandolo ademas un test fiable y aplicable para controlar la evolucién de estos

sujetos.

Para la velocidad, la prueba de los 20 metros realizada en el estudio parece bastante
apropiada para evaluar la aceleracion de los sujetos. El grado de validez de esta
prueba podemos considerarlo medio, ya que algunos alcanzan su maxima velocidad
antes de estos 20 metros y comienzan a disminuir la velocidad. La fiabilidad de esta
prueba es media también, ya que estamos tomando los tiempos con cronémetros
manuales y existe un pequefio error. La aplicabilidad a este tipo de sujetos podemos

considerarla media-alta.

Para la resistencia, podemos concluir que con el test del Course Navette es suficiente
para obtener el maximo consumo de oxigeno en la propuesta de bateria. Estamos
ante un test con una validez media alta ya que la estimacion del VOyna €S muy
proxima a la realidad. Tanto el grado de fiabilidad como el grado de aplicabilidad
podemos considerarlo alto, ya que se pueden reproducir obteniendo resultados
similares y son aplicables tanto a estas edades como al deporte practicado al

realizarse en el campo. En cuanto al test de la Milla su grado de validez es medio
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puesto que no estima el Vo,nax tan precisamente como el anterior. Su fiabilidad es alta

ya que se puede repetir en el tiempo manteniendo valores, pero su aplicabilidad a
estas edades es baja, debido a que los sujetos no respetaban las premisas que
presenta el test al no ser controlados en todo el recorrido. Por ultimo en la resistencia,
el test de Ruffier-Dickson parece apropiado para obtener el grado de recuperacion de
los sujetos por lo que puede otorgarsele una validez media. Su fiabilidad podemos
considerarla baja, ya que obtenemos con este test unos valores muy cambiantes. Y su
aplicabilidad a este tipo de sujetos es baja, ya que los jévenes en ocasiones estaban
muy alterados y en otras ocasiones muy relajados sin poder observar una evolucién en

sus mediciones.

Para la fuerza, tanto el test de salto vertical o de Sargent Jump como el test de salto
horizontal son apropiados para valorar la fuerza explosiva del tren inferior. El test de
salto horizontal tiene una validez alta frente al salto horizontal que tiene una validez
media. Esto se debe a que en el salto horizontal influye mas el factor aprendizaje.
Tanto la fiabilidad de uno como del otro es elevada, aunque podia ser mas precisa en
el salto vertical al obtener las distancia alcanzada con una plataforma de salto. La
aplicabilidad a este tipo de sujetos es mayor en el salto vertical que en el horizontal por
el factor aprendizaje, aunque este también influye en el salto vertical en menor
medida. Ademas mediante el test de Sargent Jump podemos conocer la potencia de

salto, con lo cual este test nos aporta mas datos.

Para la medicién de la agilidad, tanto el test de lllinois como la prueba de acceso a la
FCAFD parecen apropiados. Ambas pruebas tienen un alto grado de validez. La
fiabilidad de ambos test es media ya que al medir en el tiempo con un cronometro
manual se pueden cometer pequefios errores. La aplicabilidad en el test de lllinois es
mayor ya que estamos antes un test de campo especifico de futbol, existiendo ademas

mayor rango de mejora que en la prueba de acceso a la FCAFD.

A continuacion, en la tabla 2, se resume la aplicacién de los test y se propone las

pruebas para la propuesta de bateria.
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Tabla 2. Resumen de la propuesta de bateria.

Alto Alto
Medio Medio-Alto
Medio Bajo

Medio-Alto Alto

Medio Bajo

Alto Alto
Medio Medio
Alto Alto
Alto Medio

Gracias a esta propuesta, podemos obtener un perfil de la evolucién de la condicion
fisica de cada jugador, a lo largo de una temporada, y a la vez comparar sus valores
con los de su grupo. A continuacion, en la figura 21, podemos observar un ejemplo de

un perfil de un jugador comparado con los maximos de su grupo.

Sit and Reach

- Aceleracién de 20
] metros

Sargent Jump ; Course Navette

T4 —— MAXIMO

Figura 21. Ejemplo del perfil de condicion fisica de un jugador.

23



.

universidad

Hlecn FCAFD

6. Conclusién

En el desarrollo de este proyecto, hemos podido observar las diferentes formas en que

evolucionan las capacidades fisicas de los jugadores a estas edades.

Asi, en cuanto a la flexibilidad, ha ido mejorando debido a que los jugadores estan en
una edad sensible de mejora de esta capacidad y estos han realizado ejercicios para

mejorarla.

También se observan mejoras significativas en la prueba de velocidad. Estas mejoras
no se deben al aumento de la fuerza, sino a la mejora de la técnica de carrera ya que

en estas edades no se produce un aumento de la masa muscular.

En cuanto a la resistencia, podemos observar mejoras significativas en el test del
Course Navette. Esto se debe a que estos sujetos estdn en una edad sensible de
mejora de esta capacidad, con lo cual a lo largo de la temporada, han aumentado esta
capacidad de soportar esfuerzos.

En cuanto a la fuerza, podemos llegar a la conclusién que las mejoras obtenidas en el
test de Sargent Jump se deben al factor aprendizaje de la técnica de salto vertical y no
al aumento de la fuerza muscular, ya que estos no se encuentran en una etapa de

aumento de la masa muscular como ya hemos mencionado anteriormente.

Por dltimo en cuanto a la agilidad, en el test de lllinois, especifico de fatbol, existen
mejoras significativas debido a que los jugadores estan en una edad sensible para la

mejora de esta capacidad.
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7. Valoracién personal

La aplicacion de diversos test sobre un grupo de jugadores facilita el conocimiento de
las capacidades iniciales que posee dicho grupo. A modo de evaluacion, los
conocimientos cuantitativos de estas capacidades fisicas facilitara al entrenador los
datos de aquellos jugadores que estan por encima o por debajo de la media del equipo
y qué aspectos deberd mejorar de manera individual. También podra observar los
empeoramientos, mejoras 0 estancamientos que se produzcan en sus jugadores y

solventarlos de la manera mas eficaz.

Personalmente me ha supuesto un reto afrontar este proyecto teniendo en cuenta

tanto la edad de los participantes como la heterogeneidad del grupo.

Sin embargo, me siento satisfecho de los resultados obtenidos asi como del clima que
se ha creado en el vestuario y que trasciende del &mbito meramente deportivo.
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