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Resumen

El objetivo de estudio es determinar la eficacia de un entrenamiento de
velocidad de 6 semanas en los resultados de diferentes test en jévenes futbolistas.
Para ello 18 sujetos (12,83 £ 0,24 afios) participaron en este estudio, dividiéndose en
grupos segun la fecha de nacimiento, pie dominante y puesto especifico. Antes y
después de las seis semanas de entrenamiento se realizaron los siguientes test:
desplazamiento en linea recta sin balon, desplazamiento con cambios de direccion
sin y con baldn. Los resultados del estudio muestran que el entrenamiento aplicado
solo tuvo efectos en la velocidad lineal, pero no en la velocidad de desplazamiento
con cambios de direccion. No se observaron mejoras en los tiempos de ejecucion
debidas al efecto de la edad, del pie dominante o de la posicion en el campo. Por
otro lado, aquellos jugadores que menor tiempo obtuvieron en el test de
desplazamiento en linea recta sin baldn, también lo hicieron en el de desplazamiento
con cambios de direccion sin balén. Se puede concluir que la realizacion de un test
de desplazamiento con cambios de direccion con balon influye negativamente en la

velocidad de ejecucion debido a la falta de habilidad para poder dominar el balon.

Palabras claves: jovenes, entrenamiento de velocidad, desplazamiento lineal,

desplazamiento con cambios de direccion.
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Introduccién

Para comenzar a contextualizar el nucleo del proyecto es fundamental definir
de manera clara la capacidad de velocidad que mediante el entrenamiento
queremos mejorar en un periodo dado de tiempo en el fatbol. Es por ello que
definiremos la velocidad como la cualidad fisica que nos permite realizar un

movimiento en el menor tiempo posible (Crespo, E., 2010).

El fatbol requiere de acciones rapidas tanto individuales como colectivas en
defensa y en ataque para la obtencidon de resultados satisfactorios. Normalmente
este tipo de acciones se desarrollan de una manera imprevista y en funcién de las
condiciones del juego en ese momento, por lo que es fundamental conseguir una

adaptacion para lograr un nivel decisional y de ejecucion adecuado.

La velocidad se puede expresar recorriendo una distancia determinada
(velocidad de traslacion) o bien realizando una determinada accion o habilidad
motora (velocidad de actuacion).

La velocidad en el futbol no se expresa de manera simple y pura como puede
manifestarse en un velocista de atletismo, lo hace de forma compleja, teniendo que

adaptarse el jugador a las situaciones cambiantes que se presentan en un partido.

Como plantea Weineck (1994) “la capacidad de realizacion, de anticipacion,
de decision, y de reaccion representan sobre todo factores psicolégicos, cognitivos,

tacticos que estan relacionados con la velocidad de accion con la pelota”.

Podemos dividir las acciones que se contemplan en el fatbol y que requieren

de una implicacion de la velocidad en las siguientes:

. Acciones individuales sin balén.

° Acciones individuales con balén.
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. Acciones colectivas sin balén.

. Acciones colectivas con baldn:

Valorando los argumentos de Benedek (1994) el futbolista rapido es el que
mas rapidamente resuelve la accion de juego en una determinada situacion ya que
es el que antes se mueve, piensa y actia. Es por tanto que el entrenamiento y
posterior desarrollo de la velocidad es importante realizarlo en condiciones similares

a las de competicion.

Se presenta una problematica en el futbol en cuanto a la manifestacion de la
velocidad como tal. Un jugador en un partido de futbol es muy dificil que llegue a su
méaxima velocidad de ejecucion de una carrera, ya que las acciones mas comunes
se efectdan entre los 0 y 20 metros de distancia. Es por ello que mas que un
desarrollo de la velocidad maxima mediante el entrenamiento lo que se esté
consiguiendo es un desarrollo en la capacidad de aceleracién y desaceleracion en la
carrera, con la posterior realizacion de cambios de ritmo y direccion para superar al

rival y sorprenderlo.

Al tratarse el fatbol como un deporte de duelo directo entre dos equipos es
preciso disefar tareas dentro del entrenamiento que vayan dirigidas a desarrollar
todos los factores intervinientes en el juego. Es por ello que para el desarrollo de la
velocidad es coherente pensar que se debe trabajar mediante una metodologia mas
integral y no tan analitica.

Platonov (1988) expone diversos tipos de factores que influyen en la

manifestacion de la velocidad:

e Sistema nervioso mediante los procesos de inhibicién y estimulacion.

La elasticidad y fuerza muscular.

Aptitud del masculo para liberar energia.

Flexibilidad articular.

Técnica deportiva.
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e Capacidad de concentracion.

Es més preciso, por tanto, debido a que se nos presenta el futbol como un
deporte complejo entender la velocidad no como velocidad méaxima sino como
velocidad 6ptima para poder, asi, intervenir en las acciones que se desarrollan

dentro de un espacio y tiempo determinados con la mayor rapidez y eficacia posible.

Para seleccionar y detectar una informacion relevante dentro de una situacion
de juego es importante disponer de una experiencia previa para poder resolverla con

la mayor rapidez posible.

La toma de decision en el futbol puede desarrollarse desde lo mas simple,
como puede ser correr lo mas rapido posible para golpear un balén, o de forma
compleja, como puede ser en una situacion en la que el rival tiene el balon y se
desplaza hacia porteria con posibilidad de marcar gol, en este caso la implicacién de

la toma de decisién aumenta.

En cuanto a la velocidad de reaccion hay que destacar que se trata de un
factor fundamental para lograr el rendimiento en el futbol. La capacidad de
responder y adaptarse a diferentes estimulos que se le presentan al jugador en un
partido de fatbol tanto a nivel defensivo como ofensivo es crucial y toma una

importancia enorme en la consecucion exitosa de estas acciones.

Dentro de nuestro deporte se divide en velocidad de reaccion simple (la cual
se presenta ante situaciones ya conocidas y la accién consiguiente se efectia de
manera automatica, reaccion ante un balén que va a salir por banda y debo evitarlo)
y velocidad de reaccion compleja (la cual se presenta mediante diversos estimulos y
la posibilidad en el jugador de actuar de diferentes maneras. Este tipo requiere de
una lectura rapida y correcta de la informacion en dicha situacion de juego para que

el resultado sea positivo).
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Segun Bauer (1998) el tiempo de reaccion dependera de diferentes aspectos:

— Tipo de estimulo (visual, auditivo o tactil). El estimulo mas comun en el
futbol es el visual y se presenta en los compafieros, adversarios, balén,
porterias,... es por ello que para el entrenamiento de la velocidad de
reaccion se trabaje con este tipo de estimulos y no tanto con estimulos
auditivos (silbato) o tactiles (contacto con adversario).

— Tipo de reaccion (simple y compleja).

— Nivel de rendimiento y experiencia del jugador.

La capacidad de aceleracion en el futbol toma una mayor importancia que la
velocidad maxima ya que segun Weineck (1994) las distancias que se recorren en el
futbol no superan normalmente los 25 metros por lo que no llega a producir la

velocidad méaxima.

En cuanto a la velocidad con balon basandonos en lo expuesto por Padret
(1999) se puede decir que depende de las caracteristicas psicologicas del jugador
(motivacién, concentracion, atencion,...) y de las cualidades coordinativas como es

el control de los gestos técnicos propios del futbol.

También existe la velocidad colectiva con balén que se refiere a la capacidad
gue tiene un equipo para actuar lo mas rapidamente posible y de la forma mas
efectiva para solucionar situaciones complejas (adaptaciéon de Weineck 1994). Esta
situacién de trabaja mediante juegos colectivos o situaciones reales de juego con un

ritmo alto de accion.

Segun Bansgbo (1997) el entrenamiento de la velocidad en el ftbol se debe
realizar mediante situaciones similares a las del propio juego para conseguir una
especificidad maxima y poder asi desarrollar las capacidades de prevencion y

reaccion necesarias para una resolucion eficaz de cada una de las acciones.
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Formas de trabajo de la velocidad sin balon:

¢ Reaccion: Salidas, paradas, cambios de direccién y cambios de ritmo.
e Carreras de aceleracion y desaceleracion.

e Carreras de velocidad: Esprines cortos, slalom.

e Juegos de persecucion.

e Relevos en distintas distancias.

Formas de trabajo de la velocidad con balén:

e Ejercicios individuales con baldn: Controles, regates, conducciones,
golpeos,

e Ejercicios por parejas: pases con rapidez.

e Juegos con orientacion colectiva: Acciones técnico-tacticas colectivas.

Situaciones reales de juego modificado.

Objetivos del trabajo

Los objetivos del presente estudio son:

a. Analizar la eficacia de un entrenamiento de velocidad, realizado
durante 6 semanas integrado en los contenidos fundamentales de
futbol en categoria infantil, en el rendimiento fisico de los jugadores.

b. Describir las diferencias entre jugadores zurdos y diestros en el
rendimiento fisico.

c. Observar si existen o no diferencias en el rendimiento segun el puesto.

d. Observar si existe o no el efecto de la edad en esta categoria.

e. Determinar si existe o no la asociacién entre distintos test de

rendimiento.

Aproximacion al problema

El estudio se ha realizado en el equipo S.D. Leioa Infantii 2001B

perteneciente a la S.D. Leioa. Dicho equipo entrena en las Instalaciones Deportivas
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Municipales de Sarriena situadas en la localidad vizcaina de Leioa. Estas cuentan
con 3 campos de hierba artificial y un campo de hierba natural. Las instalaciones
estan ocupadas por los clubes de fatbol S.D. Leioa y el Gazteluzarra Kirol Taldea.
Cuentan con una oferta horaria para los entrenamientos de los diferentes equipo
comprendida entre las 16:30 horas hasta las 21:30 horas divididas en 4 turnos de 1
hora y 15 minutos por sesion de entrenamiento. Dispone para esta organizacion de
un panel de horarios y campos en donde se concreta la hora de entrenamiento del
equipo asi como el campo de entrenamiento y los vestuarios seleccionados para que
los jugadores se equipen de manera adecuada para cada sesion. Dentro del mismo
turno de entrenamiento, todos los equipos pasan por un sistema de rotacion de
campos y vestuarios, no siendo siempre un campo concreto el correspondiente a un

equipo.

El Club

Para empezar a hablar sobre las caracteristicas del Club es preciso destacar
qgue la S.D. Leioa es uno de los clubes vizcainos mas laureados en lo que respecta
al fatbol amateur y futbol formativo. El primer equipo se encuentra encuadrado en la
temporada 2013-2014 en el Grupo IV de la Tercera Division de Espafia (categoria no

profesional), realizando una gran campafa al encontrarse en primera posicion.

El Club fue fundado en 1925 y cuenta a dia de hoy con 500 socios. Las
instalaciones deportivas que utilizan, como ya hemos comentado con antelacién, son

las Instalaciones Deportivas de Sarriena situadas en Leioa.

Cuenta en la actualidad con 52 equipos y 720 jugadores/as siendo el segundo
Club del Estado en numero de licencias. El Club esta dividido en 3 secciones
dependiendo del sexo, y las categorias en las que se encuentre cada equipo. Es por
ello que cuenta con el Leioa (primer equipo de hombres), Leioako Emakumeak
(equipos cuyos integrantes son mujeres) y Lagun Artea (equipos cuyos integrantes

son varones). Las edades comprendidas dentro del club en cuanto a fichas
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corresponde van desde los 6 afios hasta los 18 afios en adelante (jugadores

pertenecientes al Leioa).

El Club cuenta con los siguientes estamentos:

e Presidente

e Manager general

e Secretario técnico

e Direccién deportiva

e Administracion y gerencia

e Coordinacion Proyecto Deportivo
e Marketing y publicidad

e Responsable Campus deportivo
e Entrenadores

e Monitores

e Entrenadores de porteros

Planificacién de latemporada

La S.D. Leioa trabaja en sus diferentes categorias y edades con una
Herramienta Informatica proporcionada por la empresa Kimet Sport S.L. que ofrece
servicios de consultoria y asesoramiento metodoldgico deportivo. Esta herramienta
permite realizar una estructura de entrenamientos, una secuenciacion de contenidos,
optimizacién del tiempo, permite el disefio, programacién, control, evaluacion,
registro, organizacién, edicion de videos y graficos, volcado de cargas externas e
internas, ... Con todo esto elabora una planificacién anual acorde a cada categoria
del Club, en nuestro caso la categoria Infantil, ajustdndose a los contenidos del
entrenamiento necesarios de ser desarrollados en ese periodo de tiempo

determinado.

10
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Si nos centramos en la planificacion de la temporada del equipo, podemos
decir que ésta estd enmarcada entre el 9 de septiembre de 2013 y el 30 de junio de
2014. La distribucién de cada uno de los periodos (3 en total) se efectia de la
siguiente manera: un periodo preparatorio con un mesociclo de evaluacion-
adaptacion de 5 microciclos de duracién donde los jugadores adquiriran conciencia
de la nueva categoria a la que se enfrentan este primer afio de fatbol 11 y en la cual
deberan adquirir las habilidades requeridas para una buena asimilacion de nuevos
conceptos a desarrollar mas adelante. Un periodo formativo con 6 mesociclos
(Iniciacion 1 con 6 microciclos, Iniciacidbn 2 con 7 microciclos, Iniciacion 3 con 6
microciclos, Asimilacion 1 con 6 microciclos, Asimilacion 2 con 7 microciclos y
Adquisicion con 5 microciclos). Finalmente termina la temporada con un periodo
transitorio de unas 9 semanas de duracion. Al tratarse de una categoria encuadrada
dentro del deporte escolar, los microciclos estan relacionados con el calendario
lectivo de los jugadores dentro de sus respectivos colegios, habiendo asi parones de
partidos en fechas sefialadas como las Navidades y la Semana Santa. El periodo

transitorio coincide, asi, con las vacaciones estivales de éstos.

11
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La distribucion de contenidos del entrenamiento de la temporada y su

prioridad (oscuro—> prioridad 1; claro-> prioridad 4) esta reflejada en la figura 1.
prioridad 1 | Prioridad 2 |
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Figura 1: Contenidos del entrenamiento de la temporada y su prioridad.

12



UPV/EHU 2013-2014 TFG: Abad Ipifia, Ifiigo

Metodologia
Participantes

El Lagun Artea Infantil 2001B se encuentra en el Grupo VI dentro de la
categoria Infantil A (esta categoria de fatbol presenta en Bizkaia 3 subcategorias
como son Liga Elite, Liga A y Liga B). Consta de 18 futbolistas del afio 2001 (12,83 *
0,24 afios), de los cuales 5 jugadores son zurdos y 13 diestros. Las demarcaciones
gue ocupan son las siguientes: 2 porteros, 6 defensas, 7 medios y 3 delanteros. En
cuanto a las fechas de nacimiento, 3 jugadores son del primer trimestre, 8 del

segundo, 6 del tercero y 1 del cuarto trimestre (tabla 1).

Tabla 1: Fechas de nacimiento, afios y posiciones en el campo.

|

1 | 15/02/2001 13,15
2 18/04/2001 12,98 Medio

3 28/04/2001 12,95 Portero
4 26/06/2001 12,79 Medio

5 23/05/2001 12,88 Delantero
6 27/08/2001 12,62 Medio
7 11/01/2001 13,24 Defensa
8 08/05/2001 12,92 Portero
9 04/04/2001 13,01 Delantero
10 16/12/2001 12,31 Delantero
11 27/09/2001 12,53 Medio
12 19/08/2001 12,64 Medio
13 09/03/2001 13,08 Defensa
14 22/08/2001 12,63 Defensa
15 18/08/2001 12,64 Medio
16 09/05/2001 12,92 Medio
17 31/08/2001 12,61 Defensa
18 14/04/2001 12,99 Defensa

13
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13,4

~— Edad media

13,2

13
12,8
12,6

Edad (afios)

12,4
12,2
12

11,8
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Jugadores

Figura 2: Edad absoluta de cada jugador y valor medio (linea verde).

Para estudiar si habia el efecto de la edad en los jugadores se dividieron

segun el mes de nacimiento en:

e Semestres: primer semestre (n=11) y segundo semestre (n=7).

® Primero

m Segundo

Figura 3: Fechas de nacimiento de los jugadores por semestres (en porcentaje).

14
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e Cuatrimestres: primer cuatrimestre (n=7), segundo cuatrimestre (n=9)

y tercer cuatrimestre (n=2).

® Primero
m Segundo

= Tercero

Figura 4: Fechas de nacimiento de los jugadores por cuatrimestres (en porcentaje).

e Trimestres: primer trimestre (n=3), segundo trimestre (n=8), tercer

trimestre (n=6) y cuarto trimestre (n=1).

® Primero
® Segundo
u Tercero

= Cuarto

Figura 5: Fechas de nacimiento de los jugadores por trimestres (en porcentaje).

15
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Todos los participantes, asi como padres y tutores fueron informados del
proyecto y se les entrego una “hoja de informacion sobre participacién en proyecto
de investigacion”, asi como una hoja de Consentimiento Informado que fue firmada
por cada uno de los padres o tutores. El tratado de los datos se realizara de manera
anonima sin sacar a la luz los datos personales para poder cumplir asi con la Ley
Orgénica 15/1999, de 13 de diciembre, de proteccion de datos de caracter personal
(Anexo).

Procedimiento

Para la realizacion de este proyecto se ha considerado oportuno realizar una
bateria de tres test que miden diferentes capacidades dentro de la propia velocidad.
Es por ello que se considera importante en ellos la velocidad de reaccion, capacidad
de aceleracion, cambios de direccion y sentido de la marcha, y la conduccion del

balén en velocidad.

Previo a la ejecucion de los test se realizd un calentamiento tradicional de
fatbol para una sesion comdn de entrenamiento. Este contaba con una carrera
continua de 3 minutos alrededor del campo, movilidad articular individual y 10 salidas
de activacion para obtener una optima realizacion de cada uno de los test. Se
realizaron los test siguiendo la rutina del entrenamiento perteneciente al dia 17 de
marzo, por lo que para no desvirtuar los contenidos a trabajar en dicha sesion, se
dividié al equipo en 3 grupos de 6 jugadores cada uno. De esta manera, dos grupos
trabajaban uno contra otro una posesion 6x6 en un espacio de 20x20 m, cuyo
contenido del entrenamiento era el “Mantenimiento de Balén”, mientras el tercer
grupo ejecutaba los tres test. Una vez realizados los test se realizaba un sistema de

rotacion intergrupal pasando todos a la zona de los test para su ejecucion.

Previo a la realizacion de los test se les explicaba el procedimiento de cada

uno de ellos. De esta forma el entrenador incidia en el tipo de movimiento, objetivos

16
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del test y aspectos importantes a tener en cuenta. Seguidamente realizaba el test

para una Optima comprension de éste.

Mediciones

- Test de desplazamiento en linea recta sin baldn:

Los sujetos se situaban con los pies en paralelo y en contacto con el césped.
Los jugadores realizaban a maxima velocidad una carrera de 15m comprendida
entre los dos pares de chinos colocados en el terreno de juego. El tiempo fue
registrado mediante un crondmetro (HS3, Casio, Barcelona). Realizaban dos
intentos con un descanso pasivo de 3 minutos entre ellos. Para el analisis de los

datos se tomo el mejor valor.

Figura 6: Test de desplazamiento en linea recta sin balon.

- Test de desplazamiento con cambios de direccion sin balén:

Los sujetos se situaban con los pies en paralelo y en contacto con el césped y
realizaban a maxima velocidad una carrera con cambios de direccion. Se iniciaba la
carrera hasta la pica 1, se bordeaba dicha pica y se dirigia de espaldas hacia la pica
2 que se bordeaba, y corriendo de frente se encaraba hacia la pica 3, se bordeaba
esta pica y se realizaba carrera frontal hasta la meta. El tiempo fue registrado
mediante el cronometro (HS3, Casio, Barcelona). Realizaban dos intentos con un
descanso pasivo de 3 minutos entre ellos. Para el analisis de los datos se tomo el

mejor valor.

17
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Figura 7: Test de desplazamiento con cambios de direccion sin balén.

- Test de desplazamiento con cambios de direccién con balon:

Los sujetos se situaban con los pies en paralelo y en contacto con el césped y
realizaban a maxima velocidad una carrera con cambios de direccidon con balon. Se
realizaba un zig-zag en las primeras cuatro picas y a continuacién un slalom en las
siguientes cuatro. Se conducia el balon por fuera de las picas, dirigiéndose hacia los
dos chinos, pasando el balon entre ellos. Se dominaba de nuevo el balén y se
pasaba otros dos chinos situados a 3m de los anteriores. El tiempo fue registrado
mediante el crondmetro (HS3, Casio, Barcelona). Realizaban dos intentos con un
descanso pasivo de 3 minutos entre ellos. Para el analisis de los datos se tomo el
mejor valor. Los porteros no tomaron parte en la realizacién del Test 3 (Test de
desplazamiento con cambios de direccién con balén) debido a la poca influencia del

balén jugado con el pie en sus acciones mas determinantes.

Jugador zurdo Jugador diestro

Figura 8: Test de desplazamiento con cambios Figura 9: Test de desplazamiento con cambios
de direccién con balén para zurdos. de direccién con balén para diestros.

18
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Programa de intervencion

A continuaciéon se detallardn los contenidos del entrenamiento realizado

durante 6 semanas, cuyo objetivo era la mejora de la:

— Coordinacion

— Agilidad

— Juegos

— Circuitos motores

— Velocidad gestual

— Velocidad reaccion

— Flexibilidad desarrolladora
— Dominio de balén

— Manejo-conduccion

Analisis estadistico

El analisis estadistico se realizé utilizando el Statistical Package for Social
Sciences (version 19.0 for Windows, SPSS®, Chicago, IL, USA). Para el calculo de
la media y la desviacion estandar se usaron los métodos estadisticos estandares. Se
comprobd la normalidad de los datos en cada una de las variables mediante la
prueba Kolmogorov-Shimirnov y la homogeneidad de varianzas mediante el
estadistico de Levene.

Para establecer las diferencias significativas intra-grupo (pre-test-post-test), se
utilizé el test de T-Student para muestras relacionadas. Mientras que para establecer
las diferencias inter-grupo (en funcién de la pierna dominante, el puesto o la fecha

de nacimiento), se utilizo el test no paramétrico de Wilcoxon.

Para determinar la posible asociacion entre los diferentes test se utilizd el
coeficiente de correlacibn de Pearson (r). El limite superior de significacion

estadistica se establecio en p<0,05.
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Resultados
Test 1: Test de desplazamiento en linea recta sin balon

Los resultados obtenidos en el test de desplazamiento en linea recta sin balon
fueron de 3,61+0,18 y 3,32+0,18 segundos en el pretest postest, respectivamente,

produciéndose una mejora significativa (p<0,001) del 8,03%.

8,03%

w
N
A

v

w
(o)}
1

* %k %

Tiempo en el Test 1 (s)
w
N~

w
N
1

3,1 _ T
Pre Post

Figura 10: Valores medios (DE) del tiempo en el Test 1 (s) antes del periodo de entrenamiento (pre) y

a las 6 semanas (post).

Test 2: Test de desplazamiento con cambios de direccién sin balon

Los resultados obtenidos en el test de desplazamiento con cambios de
direccion sin balon fueron de 10,22+0,53 y 10,2+0,54 segundos en el pretest postest,

respectivamente, produciéndose una mejora (ns) del 0,2%.
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0,2%

10,8 1

A
B 4

10,7 -
10,6 -
10,5 -
10,4 -
10,3 -

10,2 -

Tiempo en el Test 2 (s)

10,1 -
10 -

9,9 - T
Pre Post

Figura 11: Valores medios (DE) del tiempo en el Test 2 (s) antes del periodo de entrenamiento (pre) y

a las 6 semanas (post).

Test 3: Test de desplazamiento con cambios de direccion con balén

Los resultados obtenidos en el test de desplazamiento con cambios de
direccion con bal6n fueron de 16,04+0,8 y 15,87+1,02 segundos en el pretest

postest, respectivamente, produciéndose una mejora (ns) del 1,06%

1,06%
17 ~

A

i 4

16,8 -

= 16,6 -

[uny

D

>
I

’

16,2 A

15,8 A

Tiempo en el Test 3
(=Y
D

15,6 -
15,4 A

15,2 - .
Pre Post

Figura 12: Valores medios (DE) del tiempo en el Test 3 (s) antes del periodo de entrenamiento (pre) y

a las 6 semanas (post).
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Comparacién entre jugadores en funcion de la fecha de nacimiento

La tabla 2 muestra los resultados de los tres test en funcion de la fecha de

nacimiento. No se observaron diferencias significativas en ninguno de los casos.

Tabla 2: Valores medios (DE) de los tiempos (s) realizados en los tres test de los jugadores en

funciéon de la fecha de nacimiento.

Test 1 (s) Test 2 (s) Test 3 (s)
Pre Post Pre Post Pre Post
Primero
o 3,61+0,21 3,28+0,17 10,25+0,55 10,08+0,56 15,95+0,2 16,06+1,23
4(7) (n=11)
GE) Segundo
) (n=7) 3,61+0,16 3,37+0,2 10,19+0,55 10,31+0,53 16,13+1,17 15,67+0,81
(0p)] n=
Primero
o (n=7) 3,67+0,22 3,29+0,15 10,47+0,45 10,27+0,44 15,98+0,22 16,60+1,43
- n:
0
@ Segundo
e (=9) 3,58+0,19 3,34+0,23 10,16+0,56 10,16+0,61 16,16+1,04 15,45+0,57
.: n:
‘§ Tercero
&) (n=2) 3,58+0,11 3,33+0,02 9,85+0,55 10,18+0,74 15,04+0,76 16,08+1,22
n=
Primero
(n=3) 3,82+0,66 3,25+0,34 10,68+0,44 10,34+0,52 16,18+0,31 17,04+2,16
n=
Segundo
o 3,58+0,21 3,28+0,18 10,19+0,56 10,03+0,60 15,90+0,18 15,67+0,65
= (n=8)
(o))
c Tercero
= (n=6) 3,60+0,18 3,37+0,22 10,18+0,60 10,24+0,54 16,13+1,17 15,74+0,85
= n=
Cuarto
(n=1) 3,65 3,34 10,24 10,70 16,02 15,21
n=
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Comparacién entre jugadores en funcion del pie dominante

La tabla 3 muestra los resultados de los tres test en funcion del pie

dominante. No se observaron diferencias significativas en ninguno de los casos.

Tabla 3: Valores medios (DE) de los tiempos (s) realizados en los tres test de los jugadores en

funcion del pie dominante.

vestoil Test 2 (s) Test 3 (s)
Pre Post Pre Post Pre Post
Zurdos
2 . 3,74+0,08 | 3,38+0,21 | 10,47+0,15 | 10,36+0,24 | 15,840,31 | 15,21+0,34
C n=
o 2 .( :
o = Diestros
= (n=13) 3,56+0,19 | 3,31+0,18 | 10,13+0,60 | 10,15+0,59 | 16,10+0,92 | 16,13+1,09
n=
©

Comparacion entre jugadores en funcion de la posicion en el campo

La tabla 4 muestra los resultados de los tres test en funcién de la posicién en

el campo. No se observaron diferencias significativas en ninguno de los casos.

Tabla 4: Valores medios (DE) de los tiempos (s) realizados en los tres test de los jugadores en

funcion de la posicion en el campo.

Test 1 (s) Test 2 (s) Test 3 (s)
Pre Post Pre Post Pre Post
Portero
3,52+0,16 | 3,11+0,04 9,82+0,71 9,64+0,66 - -
(n=2)
c Defensa
O o 3,68+0,24 | 3,25+0,18 | 10,65+0,39 | 10,50+0,66 | 10,31+0,46 | 16,51+1,51
c o (n=6)
\O E :
c ®© Medio
D g 3,67+0,12 | 3,45+0,10 | 10,20+0,55 | 10,28+0,41 | 15,85+1,09 | 15,50+0,69
o (n=7)
o
Delantero
(n=3) 3,45+0,18 | 3,27+0,07 9,97+0,25 10,08+0,54 | 16,07+0,09 | 15,85+0,77
n=
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Correlaciones

e TestlPre/Test2Pre

La figura 13 muestra la correlacion positiva (r=0,80; p<0,001) entre los valores

individuales del Test 1 pre y los valores individuales del Test 2 pre.

11,5
r=0,80
11
= p<0,001
o 10,5
o
~ n=15
+ 10
9}
'_
9,5

3,2 3,3 3,4 3,5 3,6 3,7 3,8 3,9
Test 1 Pre (s)

Figura 13: Correlacion entre Test 1 Pre y Test 2 Pre

e Test1l Post/ Test 2 Post

La figura 14 muestra la correlacion positiva (r=0,68; p<0,05) entre los valores

individuales del Test 1 post y los valores individuales del Test 2 post.

r=0,68

11,4

11,2 ®
11

10,8 °

10,6

10,4

10,2
10
9,8
9,6
9,4
9,2 °

p<0,05

n=14

Test 2 Post (s)

2,9 3 3,1 3,2 3,3 3,4 3,5 3,6
Test 1 Post (s)

Figura 14: Correlacion entre Test 1 Post y Test 2 post
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e Test 1l Post/Test 3 Post
La figura 15 muestra la correlacion negativa (r=-0,60; p<0,05) entre los

valores individuales del Test 1 post y los valores individuales del Test 3 post.

19

18,5 r= -0,60
18 p<0,05
= 17,5
g 17 n=12
a
™ 16,5
2 16
15,5
15
14,5
2,9 3 3,1 3,2 33 3,4 3,5 3,6
Test 1 Post (s)
Figura 15: Correlacion entre Test 1 Post y Test 3 Post
Discusion

El objetivo general del presente estudio fue examinar la eficacia de un
entrenamiento de velocidad de 6 semanas de duracion en los resultados obtenidos
en los diferentes test. Los tiempos obtenidos en nuestro estudio en el Test 1 son
ligeramente mayores a los obtenidos en otros estudios realizados con nifios para el
mismo test de velocidad (Barbero Alvarez, J.C.; Granda Vera, J. 2004). No obstante,
es dificil comparar los resultados de los test de velocidad con los observados en la
literatura, ya que los trabajos de investigacion publicados contemplan distintos
niveles de deportistas (recreacionales y profesionales), distintos deportes, distinta
longitud en las pruebas de velocidad lineal, con diferentes nimeros y angulos de
cambio de direccion y duraciones de test también diversos (Moyano, M., 2013). Los
resultados de este estudio muestran la existencia de una mejora significativa en el
Test 1 del 8%, sin embargo, no se observaron diferencias significativas en el resto

de los test, aunque si que parece haber una ligera tendencia de mejora (ns) antes y
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después del programa de entrenamiento de velocidad. Dichos resultados pueden ser
debidos al tipo de ejercicios realizados dentro del programa de entrenamiento, ya
que sobre todo se trabajaba la velocidad de movimiento sin balén. Otra posible
razon, por la que no se encuentran diferencias significativas en el Test 2 y 3, podria
ser que 6 semanas de intervencion no fueron suficientes para observarse cambios
significativos en este tipo de tareas. En anteriores estudios se observaron mejoras
significativas en los Test de cambios de direccion en un periodo de 14 semanas de
un 17,% en jugadores de rugby junior (Gabbett y cols., 2006), en un periodo de 8

semanas de un 10% en jugadores de fatbol masculino (Deane y cols, 2007).

Tampoco se observaron diferencias significativas en los resultados obtenidos
en los tres test entre jugadores comparando sus fechas de nacimiento, pie
dominante (incidencia mayor en el Test 3), ni comparando su posicion en el campo.
Diferentes autores han observado que a mayor edad de los jugadores, mas veloces
son en carrera lineal (Méndez-Villanueva, A., Simpson, M.B., Buchheit, M. 2013), sin
embargo, este resultado no ha podido ser corroborado por nuestros resultados,
posiblemente por la limitacion de la muestra. Analizando los datos obtenidos
podemos destacar un menor tiempo de ejecucién (ns) en los test sin balon por parte
de los jugadores diestros, pero debido a la muestra tan pequefa del estudio, estos
resultados hay que tratarlos con cautela. Los jugadores que ocupan la posicién de
portero presentan los mejores resultados en los test de velocidad de desplazamiento
sin balon (Test 1y Test 2), obviando la realizacién del Test 3 por resultar irrelevante
debido a la poca influencia del juego con los pies en dicha posicién. Los jugadores
que ocupan la posicién de delantero en el equipo presentan mejores resultados en
los test de velocidad de desplazamiento sin baldén (Test 1 y Test 2) que el resto de
posiciones de campo, excluyendo asi la posicién de portero, siendo los del Test 3 los
gue peores resultados tienen frente al resto. En un estudio anterior (Suarez Arrones,
L.; Nogales, F.J.; Gbmez-Pando, D.; Cera Marin, A.l.; Urbano, R.; Suarez, G. 2012)
se reveld que los extremos puros obtuvieron el mejor promedio de tiempo en 15
metros (Test 1), existiendo diferencias significativas (p<0,05) respecto a los grupos

de medios, defensas y delanteros.
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Un resultado interesante de este estudio fue la alta correlacion existente entre
la velocidad lineal sin bal6n y la velocidad con cambios de direccién sin baldn.
Indicando que aquellos jugadores que corrian mas rapidos de forma lineal también lo
fueron en zig-zag. Sin embargo, se observo una correlacion significativa inversa
entre la velocidad lineal sin balén y la velocidad con cambios de direccion con balon.
Sugiriendo que llevar demasiada velocidad puede ser perjudicial para la ejecucion
adecuada de la tarea. Otros autores (Mercé, J. 2003) sugirieron en este aspecto que
los jugadores joévenes no poseen la suficiente habilidad adquirida para poder
dominar el balon en situaciones de maxima velocidad de ejecucion. Similares
resultados han sido observados en jugadores de futbol (Buttifant, Graham y Cross,
1999; Little y Williams, 2005), de rugby (Gabett y cols., 2008), de futbol americano
(Young, Hawken, McDonald, 1996), en deportistas recreacionales (Draper y
Lancaster, 1985) donde encontraron correlaciones entre sprint lineal y velocidad de

cambio de direccién sin balén.

Conclusiones

El entrenamiento aplicado solo tuvo efectos en la velocidad lineal (Test 1),
pero no en la velocidad de desplazamiento con cambios de direccion. No se
observaron mejoras en los tiempos de ejecucién debidas al efecto de la edad. Como
tampoco se obtuvieron en funcién del pie dominante o de la posicion en el campo.
Como aspecto resefiable cabe indicar que aquellos jugadores que menor tiempo
obtuvieron en el Test de desplazamiento en linea recta sin baldn (Test 1), también lo
hicieron en el Test de desplazamiento con cambios de direccion sin balon (Test 2).
Basandose en estudios precedentes se puede concluir que la realizacion de un Test
de desplazamiento con cambios de direccion con balon influye negativamente en la

velocidad de ejecucion debido a la falta de habilidad para poder dominar el balén.
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Anexos

e Hoja de informacién sobre participacién en proyecto de investigacion

“Programa de entrenamiento orientado a la mejora de la velocidad en futbolistas de

categoria infantil”--------------------------—----- - -

A continuacidn se detallan los objetivos y caracteristicas del proyecto de investigacion
arriba referenciado, como requisito previo a la obtencidén del consentimiento que habilita

para la colaboracion voluntaria en el proyecto:

1) OBJETIVOS:

e Andlisis de la mejora de la velocidad en futbolistas de categoria infantil tras la

realizacidon de un entrenamiento orientado a tal efecto.
e Andlisis de la fiabilidad de los test elaborados.

e Busqueda de conclusiones tras el andlisis de los datos obtenidos.

2) DESCRIPCION DEL ESTUDIO

e Se trata de un estudio de investigacion que se dividirA en tres bloques bien
diferenciados: BLOQUE 1: realizacion de los tres test en una primera instancia;
BLOQUE 2: realizacién de un programa para la mejora de los resultados de los
primeros test con la consiguiente mejora de la velocidad; BLOQUE 3: realizacion de

los mismos test tras la realizacion del programa de entrenamiento.

e Los resultados obtenidos se analizaran sin tener en cuenta a la persona que realiza
dichos resultados, realizando méas tarde una valoracibn de éstos asi como una

obtencién de conclusiones.
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3) POSIBLES BENEFICIOS: La realizacién de este estudio posibilitar4d un aumento de las
capacidades del jugador en caso de ser los resultados favorables. Por otra parte, se

sacaran conclusiones positivas sobre los resultados obtenidos.

4) POSIBLES INCOMODIDADES Y/O RIESGOS DERIVADOS DEL ESTUDIO: La
realizacion de cada uno de los test requiere un esfuerzo maximal por parte del jugador

lo que requiere la confirmacion del propio jugador a que asi se realizaran los test.

5) PREGUNTAS E INFORMACION:

6) PROTECCION DE DATOS: Este proyecto requiere la utilizacion y manejo de datos de
caracter personal que, en todo caso, seran tratados con las exigencias requeridas por la
legislacion de proteccion de datos vigente garantizando la confidencialidad de los
mismos. La participacion en este proyecto de investigacién es voluntaria y el sujeto
puede retirarse del mismo en cualquier momento sin que se le pueda exigir ningun tipo

de explicacion ni prestacion.

Y para que conste por escrito a efectos de informacion de los pacientes y/o de sus

representantes legales, se formula y entrega la presenta hoja informativa.
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e Consentimiento Informado

erman ta zabal zazu

Universidad Euskal Herriko
del Pais Vasco  Unibertsitatea

CONSENTIMIENTO INFORMADO

He/hemos leido la hoja de informacion que se me/nos ha entregado, copia de la cual figura
en el reverso de este documento, y la he/hemos comprendido en todos sus términos.

He/hemos sido suficientemente informado/s y he/hemos podido hacer preguntas sobre los

objetivos y metodologia aplicados en el proyecto de investigacion “Programa de
entrenamiento orientado a la mejora de la velocidad en futbolistas de categoria
infantil”.......................... autorizado por la.. Y

para el que se ha pedido la colaboracion de mi/nuestro (hIJO sobrlno nleto etc y nombre y
=T 7= | o o T3 TP

Comprendo/comprendemos que la participacion es voluntaria y que el menor en cuya
representacion actio/actuamos puede retirarse del mismo

e cuando quiera,
¢ sin tener que dar explicaciones y exponer mis motivos; y
¢ sin ningun tipo de repercusion negativa.

Por todo lo cual, PRESTO/PRESTAMOS EL CONSENTIMIENTO para la participacion en el
proyecto de investigacion al que este documento hace referencia.

FAO. oo,
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