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RESUMEN

La condicion fisica se clasifica en componentes relacionados con la aptitud
cardiorrespiratoria, fuerza muscular, resistencia muscular, flexibilidad y
composicién corporal. Es un indicar fisiolégico del estado de salud de la
poblacion y un predictor de morbimortalidad. Objetivo: Conocer la condicion
fisica de los futbolistas de la formativa Sub-15 de la Junta de beneficencia
Carlos Pérez Perasso afio 2025. Metodologia: Es de enfoque descriptivo de
disefio no experimental tipo observacional con un corte transversal. Se evalué
a 70 participantes mediante test de Wells, test Sprint lineal 20 metros, test de
flexion de brazos, test de sentadillas, test lanzamiento de balon medicinal, test
de salto horizontal y test de Course Navette. Resultados: La variable de
flexibilidad se ubicé en un rango bajo, la fuerza del tren superior se situé en el
rango promedio, mientras que la fuerza del tren inferior se clasifico en el rango
malo. En cuanto a la aptitud aeroObica, la categorizacion alcanzada
correspondié a un rango bueno. La velocidad, fuerza explosiva del tren
superior y fuerza explosiva del tren inferior, evidencié que no se presentaron

cambios significativos entre el primer y el segundo intento.

Palabras clave: condicion fisica, fatbol formativo, rendimiento deportivo,

evaluacion funcional, entrenamiento fisico.
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ABSTRACT

Physical fitness is classified into components related to cardiorespiratory
fitness, muscular strength, muscular endurance, flexibility, and body
composition. It is a physiological indicator of the population's health status and
a predictor of morbidity and mortality. Objective: To determine the physical
fitness of soccer players from the Carlos Perez Perasso U-15 youth team
2025. Methodology: The design non-experimental, observational, cross-
sectional, and descriptive in scope, with 70 participants. The study was
conducted using the Wells test, 20-meter linear sprint test, arm curl test, squat
test, medicine ball throw test, horizontal jump test, and Course Navette test.
Results: Flexibility was classified as low, upper body strength as average, and
lower body strength as poor. The aerobic capacity corresponded to a good
range. The speed, upper body explosive strength and lower body explosive
strength have no significant changes between the first and second attempts.

Key Words: Physical conditioning, educational soccer, sports performance,

functional assessment, physical training
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INTRODUCCION

La condicion fisica forma parte de los parametros para la salud, lo cual
Caspersen y colaboradores (1) definen como “la capacidad del cuerpo
humano para realizar diferentes actividades fisicas con vigor, eficacia y sin
fatiga excesiva, y con suficiente energia para afrontar emergencias y disfrutar
del tiempo libre”. Asi también, la condicidn fisica es un importante indicador
fisiologico del estado de salud de la poblacion y un predictor de
morbimortalidad por enfermedad cardiovascular, sobrepeso y obesidad (2). A
nivel deportivo, el American College of sports medicine (3) clasifica a la
condicion fisica en componentes relacionados con la aptitud
cardiorrespiratoria, fuerza muscular, resistencia muscular, flexibilidad y
composicion corporal, elementos que permiten evaluar el estado fisico de una

persona.

El fatbol requiere un nivel elevado de rendimiento fisico. Por lo tanto, identificar
las particularidades de la condicién fisica en las diferentes categorias de
formacion es clave para guiar de manera efectiva un proceso de
entrenamiento optimo tanto grupal como individual (4). Ademas, entender el
nivel de condicion fisica de estos deportistas permite conocer fortalezas y
debilidades, lo que ayuda a tomar decisiones estratégicas para un mejor
desempefio en la cancha. Asimismo, una buena condicion fisica permitira que
el futbolista tenga un mejor desarrollo, rendimiento y recuperacién entre
sesiones de entrenamientos o partidos, como lo afirma Anderson vy
colaboradores (5), quien resalta la importancia de una buena condicién fisica

para la recuperacion y el mantenimiento del rendimiento.

De acuerdo con Pérez y colaboradores (4), los futbolistas deben mantenerse
en una condicion fisica 6ptima, ya que se requiere un nivel excepcional para
la comprension, el perfeccionamiento y la ejecucion eficientes de las
habilidades atléticas. Actualmente, las relaciones existentes entre la condicion
fisica de los adolescentes y sus habitos deportivos se han centrado en analizar

la capacidad de la resistencia aerdbica (6,7). Sin embargo, otras capacidades



gue se evaltan en la condicion fisica, como la fuerza, la agilidad o la velocidad

han sido menos estudiadas.

Un estudio previo realizado en Colombia, en el que se analiz6 la condicion
fisica, composicion corporal y somatotipo en deportistas, indico que en los
deportes de “pelota”, como el futbol, los evaluados mostraron mejores
resultados en los tiempos de recuperacion. Sin embargo, en otros parametros
de la condicién fisica, como la flexibilidad, estos deportistas obtuvieron
resultados inferiores. Los autores también afirman que resulta indispensable
realizar valoraciones periddicas que permitan identificar el estado y la
evolucion de cada atleta, con el fin de comprobar si el plan de entrenamiento
que llevan realmente genera mejoria. A partir de ello, proponen realizar
estudios longitudinales para observar los comportamientos de las variables

evaluadas (8).

De acuerdo con Mahammad y colaboradores en una revision sobre “el papel
de la condicion fisica en la practica del futbol”, se manifiesta que: la naturaleza
del futbol, con su juego continuo, frecuentes cambios de intensidad y patrones
de movimiento variables, impone una alta exigencia a la condicion fisica del
jugador y que ademas esta es necesaria para disputar y mantener la posesion
del balén, sostener un alto ritmo de trabajo durante los 90 minutos de juego

para asi reaccionar con mayor precision y rapidez ante las oportunidades (9).

Una investigacidn sobre la condicion en futbolistas prejuveniles, de entre 7 y
17 afos, registrd valores bajos al inicio de las pruebas. En dicho estudio se
propuso realizar un macrociclo de entrenamiento para que todas las variables
de la condicion fisica mejoraran a lo largo del desarrollo de los juegos. En
cuanto a la fuerza de los miembros superiores se obtuvieron valores de 28.6
kg en la preprueba y 32.6 kg en la posprueba, lo cual representa un
incremento estadisticamente significativo. De igual forma, la fuerza en los
miembros inferiores mostro una mejora, pasando de un valor de 183.3 cm en
la preprueba a 192.0 cm en la posprueba. En el salto largo, los resultados
mostraron una diferencia que iba de 183.3 cm (preprueba) a 192.1 cm
(posprueba). La fuerza prensil del segmento derecho pasé de 32.3 kg en la

preprueba a 35.4 kg en la posprueba; en el segmento izquierdo paso de 32.5



kg en la preprueba a 35.4 kg en la posprueba. En la prueba de flexibilidad de
sit and reach se observo una disminucion entre la preprueba de 14.1 cm a
13.8 cm en la posprueba. En la evaluacion de 30 metros lanzados del balon
medicinal, el tiempo se redujo de 4.53 s (preprueba) a 4.15 s (posprueba). Por
altimo, en la prueba de Leger se observo una diferencia de 7.2 etapas en la
preprueba y 8.9 etapas en la posprueba evidenciando que existen efectos
positivos sobre la modificacion de cada variable a nivel general en todos los

participantes (10).

La Junta de Beneficencia de Guayaquil (JBG), es una institucién sin fines de
lucro que, desde 1888, ha venido brindando asistencia social a millones de
ecuatorianos de escasos recursos econdomicos en las areas de salud,
educacion, deporte, cuidado al adulto mayor y servicios funerarios (11). La
Escuela socio deportiva en la Ciudad Deportiva Carlos Pérez Perasso (JBG)
cuenta con atencidon médica, entrenadores con metodologia pedagdgica,
nutricion e interaccion familiar. En su proyecto deportivo beneficia
aproximadamente a 5000 nifios, nifias y adolescentes de los sectores mas
vulnerables del Ecuador, brindando la oportunidad de un mejor futuro a través
del deporte (12).

La categoria sub-15 de la JBG de la Ciudad Deportiva Carlos Pérez Perasso
tiene aproximadamente una poblacién de 106 futbolistas distribuidos en 3
frecuencias distintas, con diferentes horarios de entrenamiento. Se desea
evaluar esta categoria ya que los jugadores se encuentran en una etapa ideal
para los entrenamientos técnicos, tacticos, fisicos, de baja y mediana
intensidad, como la fuerza, resistencia, velocidad y también la actividad
aerdbica que aumenta de manera significativa durante la pubertad. Asimismo,
la velocidad se puede comenzar a trabajar desde edades tempranas, ya que
de los 14 a 16 afos se adquiere la maxima frecuencia gestual de forma que

se igualan los tiempos de reaccion a los adultos.

En esta investigacion, no se identificaron estudios especificos y actuales que
evalien la condicion fisica en edades formativas de futbolistas. Dicha
ausencia de investigaciones despierta interés para tomar este caso como

objeto de estudio local. Este estudio tiene como finalidad identificar las



fortalezas y debilidades de la condicion fisica de cada futbolista,
especificamente en esta poblacion, ya que se destaca la importancia de la
maduracion biolégica en el desarrollo de la condicion fisica en el futbol juvenil.
Es decir, es necesario estudiar de manera cronoldgica las condiciones tales
como fuerza, velocidad, flexibilidad que se desarrollan de acuerdo con la
edad, ya que son fundamentales para el desarrollo y rendimiento del futbol
formativo. En este contexto, resulta clave corregir e implementar
entrenamientos Optimos para mejorar estas condiciones en las etapas de
desarrollo de los jugadores, con el fin de identificar afecciones y prevenir
futuras complicaciones que podrian traer como consecuencia la limitacion del
proceso deportivo, disminucion del rendimiento, el desarrollo pleno de sus

capacidades y su progresion hacia su carrera futbolistica profesional.

El estudio es viable ya que contamos con acceso a la poblacion y los recursos
adecuados para realizarlo. La intencion de este estudio es llevar a cabo una
evaluacion exhaustiva de la condicion fisica de los futbolistas. Esta
investigacion proporcionara informacion crucial para que en un futuro pueda
ser utilizada para desarrollar estrategias efectivas de prevencion y promocion
de la salud deportiva. Por lo tanto, el objetivo de este estudio es conocer la
condicion fisica de los futbolistas de la formativa sub-15 de la Junta de

beneficencia Carlos Pérez Perasso afno 2025.



MATERIALES Y METODOS

El presente trabajo de investigacion tiene un enfoque de tipo descriptivo de
disefio no experimental tipo observacional con un corte transversal ya que la
toma de datos se realiz6 en un solo momento y posterior se recopilo la

informacién en un andlisis estadistico.

La poblacion esta constituida por los 106 futbolistas que integran la formativa
sub-15 de la Junta de Beneficencia. La muestra fue de 70 futbolistas quienes
cumplieron con los criterios de inclusién. Dentro de los criterios de inclusion
que se consideraron fueron que los Futbolistas que se encuentren
matriculados en la formativa Sub-15 de la Junta de Beneficencia Carlos Pérez
Perasso 2025 y que formen parte de esta, futbolistas que estén dispuestos a
ser parte del proyecto y que sus padres hayan firmado el consentimiento. Por
otro lado, los criterios de exclusion abarcaron a los futbolistas con afecciones
cardiorrespiratorias diagnosticadas. Futbolistas con alguna afeccion que

obstruya su correcta locomocion o con lesiones agudas del aparato locomotor.
Los instrumentos utilizados para evaluar a los futbolistas fueron los siguientes:

Test de Wells: La prueba mas confiable para la evaluacion objetiva de la
flexibilidad es la prueba de: “Sit and Reach” o prueba de “Wells”, que evalua
la flexibilidad de los isquiotibiales, extensores de cadera y espinales bajos. A
la sefial del evaluador, el ejecutante flexionara el tronco, empujando con

ambas manos el cursor hasta conseguir la mayor distancia posible (13).

Realizacion de la prueba: En esta prueba se utilizé una caja de medicion y
cinta métrica. Se realizé un calentamiento previo a la evaluacion, al iniciar la
ejecucion, el sujeto permanecié sentado sobre el suelo, con las piernas
extendidas y juntas con los pies pegados a la caja de ejecucion, y los brazos
y manos extendidas hacia adelante. A la sefial del evaluador el ejecutante

flexiond el tronco adelante, hasta conseguir la mayor distancia posible. (14)

Se realizaron dos intentos, los cuales fueron registrados, pero se tomé en

cuenta la mejor marca para las tabulaciones de resultados.



Test Sprint Lineal 20 m: La prueba de velocidad de 20 m es un predictor
confiable de la velocidad lineal, realizar la prueba de sprint de 20 m puede ser
una herramienta util para determinar el rendimiento de estos atletas (15). De

acuerdo con Martinez se mide la velocidad maxima y de reaccion. (14)

Realizacion de la prueba: En esta prueba se utilizé conos, cronémetro y cinta
métrica. Se realiz6 un calentamiento previo a la evaluacion, al iniciar la
ejecucion, el sujeto permanecié en la posicion indicada atras de la linea de
salida. Cuando el evaluador dio la orden de salida mediante el silbato, el
futbolista corrio a maxima velocidad la distancia de 20 metros en el menor
tiempo posible. Se realizaron dos intentos, los cuales fueron registrados, pero

se tomd en cuenta la mejor marca para las tabulaciones de resultados. (14)

Test de flexion de brazos y sentadilla: El test de flexiones de brazos y el
test de sentadillas son pruebas comunes para evaluar la fuerza y resistencia
muscular de la parte superior e inferior del cuerpo, respectivamente. El test de
flexiones mide la fuerza y resistencia de los musculos del pecho, brazos y
hombros (16). El test de sentadillas evalla la fuerza y resistencia de los
musculos de las piernas, glateos y CORE (17).

Realizacion de la prueba de flexion de brazos: En esta prueba se utilizd
una superficie plana y silbato para dar la orden de ejecucion. Se realiz6 un
calentamiento previo a la prueba. El ejecutante se coloco en decubito prono,
con apoyo de manos en el suelo las cuales estaban separadas a la altura de
los hombros y los brazos permanecieron extendidos. Los pies apoyados en el
suelo y el cuerpo mantuvieron una linea recta. A la orden del evaluador el
futbolista realiz6 un descenso del cuerpo mediante flexion de brazos el total
de maximas repeticiones que pudo. No se permitio despegar las manos del
suelo, se consideré error arquear el tronco o descender las rodillas. Se
realizaron dos intentos, los cuales fueron registrados, pero se tomé en cuenta

la mejor marca para las tabulaciones de resultados. (14)

Realizacion de la prueba de sentadillas: En esta prueba se utiliz6 una
superficie plana y silbato para dar la orden de ejecucion. Se realizé un

calentamiento previo a la prueba. El ejecutante se colocé en bipedestaciéon



con las piernas separadas a la altura de los hombros. A la orden del evaluador
el futbolista realiz6 un descenso del cuerpo mediante una sentadilla de 90
grados. No se permiti6 bajar menos de 90 grados ni parar la ejecucion
continua de las sentadillas. Se realizaron dos intentos, los cuales fueron
registrados, pero se tomo en cuenta la mejor marca para las tabulaciones de
resultados.(14)

Test de lanzamiento de balon medicinal: El test de lanzamiento de bal6n
medicinal es una prueba de aptitud fisica que evalla la potencia y
explosividad del tren superior. Se realiza lanzando un balén medicinal lo mas

lejos posible desde una posicién de pie (18).

Realizacion de la prueba de balén medicinal: En esta prueba se utilizé una
superficie plana con un balén medicinal de 3kg, cinta métrica y un silbato para
dar la orden de ejecucién. Se realizo un calentamiento previo a la prueba. El
ejecutante se coloco en la posicion de salida en bipedestacion con las piernas
separadas a la altura de los hombros. A la orden del evaluador el futbolista
lanz6 el balén hacia adelante desde la altura de la cabeza con el objetivo de
llegar a la mayor distancia posible. No se permitié despegar los pies del suelo
ni moverse luego de lanzar el balon. Se realizaron dos intentos, los cuales
fueron registrados, pero se tomO en cuenta la mejor marca para las

tabulaciones de resultados. (14)

Test de Salto Horizontal: Sirve para medir la fuerza explosiva del tren inferior
donde el participante realiza un salto horizontal desde una posicién estatica
con ambos pies juntos. La distancia alcanzada se mide con una cinta métrica
(19).

Realizacion de la prueba: En esta prueba se utilizd conos, cinta métrica y
silbato. Se realiz6 un calentamiento previo a la evaluacién, al iniciar la
ejecucion, el sujeto permanecié en la posicion indicada atras de la linea de
salida. Cuando el evaluador dio la orden de salida mediante el silbato, el
futbolista realizé un salto a dos pies juntos con una caida equilibrada con el
objetivo de alcanzar la mayor distancia posible. No se permitié desequilibrar

tras el aterrizaje, si esto provocaba una caida hacia delante o desbalance de



uno de los dos pies se anulaba el intento. Se realizaron dos intentos, los
cuales fueron registrados, pero se tomé en cuenta la mejor marca para las

tabulaciones de resultados (14)

Course-navette: La prueba de Course navette o carrera de 20 metros (20
MST) es una prueba de aptitud cardiorrespiratoria, mide la potencia aerdbica

maxima e indirectamente el consumo maximo de oxigeno (20).

Realizacion de la prueba: En esta prueba se utilizé conos, cinta métrica y el
sonido o la cinta grabada del protocolo en un parlante o bocina. Se realizé un
calentamiento previo a la evaluacién, al iniciar la ejecucion, el sujeto
permanecié en la posicion indicada atras de la linea de salida. Cuando el
evaluador colocd la cinta y la misma dio la sefial de salida los futbolistas
empezaron a ejecutar la prueba. No se permitié parar ya que se consideraba
como terminada la prueba, tampoco se permitio llegar a destiempo de la cinta.
Se realiz6 en un intento, que fue registrado y luego tabulado para los
resultados. Se aplicé la férmula del Vo max. hasta los 17 afios de Leger acorde

a la clasificacion del Colegio Americano de Medicina del deporte (21).

La informacion fue recopilada en una base de datos en Microsoft Excel para
poder ser tratada y analizada posteriormente mediante datos de estadistica
descriptiva con la herramienta “analisis de datos”. Los resultados se
presentaron en formato de tablas con medidas numéricas de resumen, tanto
para variables cualitativas y cuantitativas. Adicionalmente se utilizo la prueba
t para medias de dos muestras que corresponden al intento 1 e intento 2 para
las variables de velocidad, fuerza explosiva de tren superior e inferior donde

se calculo, el valor p.



RESULTADOS

Tabla 1: Categorizacion de Variables.

Variable Categorizacion Medidas de tendencia central
- Rango f % Media D::t::;fr" min max
Flex(|cl:>rlr:|)dad Bajo o1 7%
Aceptable 9 13% 3,74 7,24 -14 18
Total 70 100%
Muy bajo 4 6%
. |bajo 24 34%
F.tren Superior -
(reps) Promedio 27 39% 22,93 9,99 0 39
Bueno 15 21%
Total 70 100%
Malo 33 46%
F.tren Inferior |Bueno 32 47%
(reps) Regular 5 7% 38,86 6,93 16 49
Total 70 100%
Pobre 14 20%
ol —
aerobica - 44,73 5,69 34,95 57,12
(ml/kg/min) Exclente 12 17%
Superior 1 1%
Total 70 100%

Analisis e interpretacion de resultados:

La Tabla 1 refleja los resultados de cuatro variables de la condicion fisica los
cuales se obtuvieron mediante la toma de dos intentos donde se considero la
mejor marca para obtener las medidas de tendencia central como la media,
desviacion estandar, valor minimo y el valor méaximo. Asi también se
categorizo a la poblacion de manera cualitativa de acuerdo con los resultados

obtenidos.

Se evaluaron a un total de 70 deportistas del género masculino de los cuales
en la variable de flexibilidad la media (med) alcanzada fue 3,74 cm con una
desviacion estandar (DE) de 7,24 cm, con un valor minimo (min) de -14 cmy
valor maximo (max.) de 18 cm, la categorizacion se situ6 en el rango bajo con
el 87% que corresponde a 61 futbolistas evaluados.La variable fuerza del tren
superior (F. tren superior) tuvo una med: 22,93 reps, con una DE: 9,99 reps ,
el valor min: 0 reps y max.: 39 reps, la categorizacién se situ6 en el rango

promedio con el 39% que corresponde a 27 futbolistas evaluados. En la
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variable fuerza del tren inferior (F. tren inferior) mostré una med: 38,86 reps,
la DE: 6,93 reps, con valor min: 16 reps y max.: 49 reps, la categoria obtenida
se situd en el rango malo con el 46% que corresponden a 33 futbolistas. En la
aptitud aerdbica, se observd una med: 44,73 (ml/kg/min), con una DE: 5,69
(ml/kg/min), el valor min: 34,85 (ml/kg/min) y max.: 57,12 (ml/kg/min), la
categorizacion que se obtuvo en esta variable se situ6 en el rango bueno con
el 33% que corresponde a 23 futbolistas evaluados. Existen categorizaciones
en la variable flexibilidad, fuerza del tren inferior y superior que no se tomaron

en consideracion debido a su frecuencia nula en los resultados.

Tabla 2: Valores por decil de la prueba sprint lineal 20 metros

VELOCIDAD
PRUEBA SPRINT LINEAL 20M (s)
. Numero de futbolistas por | Valores por
# decil . ]
decil decil
0,1 4 3,10
0,2 8 3,17
0,3 9 3,22
0,4 7 3,25
0,5 6 3,28
0,6 8 3,33
0,7 5 3,41
0,8 9 3,53
0,9 7 3,67
1 7 4,20
Total Futbolistas: 70 X =3,33

Andlisis e interpretacién de resultados:

La prueba de Sprint lineal de 20 metros que determind la velocidad de los
futbolistas concluyé que, de 70 deportistas, 4 se encuentran en el decil 1 que
representa 3,10 segundos (s) en esta prueba siendo los mas rapidos de la
poblacion evaluada. En el decil 10 se encuentran 7 futbolistas con un tiempo
de 4,20 s siendo los mas lentos de la poblacion. Asi mismo en los deciles 3y
8 se encuentra el namero mayor de la poblacibn con 9 futbolistas

respectivamente en cada decil.

11



Tabla 3: Valores por decil de la prueba balén medicinal.

FUERZA EXPLOSIVA TREN SUPERIOR
BALON MEDICINAL (m)
. Numero de futbolistas por | Valores por
# decil . .
decil decil
0,1 7 3,63
0,2 3 4,00
0,3 11 4,26
0,4 7 4,42
0,5 6 4,60
0,6 8 5,02
0,7 6 5,30
0,8 8 5,81
0,9 6 6,20
1 8 7,70
Total Futbolistas: 70 X =4,82

Analisis e interpretacion de resultados:

La prueba de balén medicinal que determiné la fuerza explosiva del tren
superior de los futbolistas concluyd que, de 70 deportistas, 7 se encuentran
en el decil 1 que representa 3,63 metros (m) en esta prueba siendo los que
menos distancia alcanzan en la poblacion evaluada. En el decil 10 se
encuentran 8 futbolistas con una distancia de 7,70 m siendo los que mas
distancia alcanzan en la poblacion evaluada. Asi mismo en el decil 3 se
encuentra el nimero mayor de la poblacion con 11 futbolistas que representan

4,26 metros alcanzados.
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Tabla 4: Valores por decil de la prueba salto horizontal.

FUERZA EXPLOSIVA TREN INFERIOR
SALTO HORIZONTAL (m)

! Numero de Valores por
# decil . . .
futbolistas por decil decil
0,1 6 1,60
0,2 8 1,74
0,3 5 1,80
0,4 8 1,87
0,5 4 1,90
0,6 0 1,90
0,7 18 1,97
0,8 7 2,02
0,9 7 2,10
1 7 2,20

Total Futbolistas: 70 X =1.87

Andlisis e interpretaciéon de resultados:

La prueba de Salto Horizontal que determind la fuerza explosiva del tren
inferior de los futbolistas concluy6 que, de 70 deportistas, 6 se encuentran en
el decil 1 que representa 1,60 metros (m) siendo los que menos distancia
alcanzan en la poblacion evaluada. En el decil 10 se encuentran 7 futbolistas

con una distancia de 2,20 m siendo los que mas distancia alcanzan en la

poblacién evaluada.

13




Tabla 5: Velocidad y fuerza explosiva de tren superior e inferior.

1INTENTO | 2INTENTO MEJOR MARCA VARIACION P-VALOR

VARIABLES

VELOCIDAD (s) 3,49 3,41 3,33 0,07 0,09
FUERZA EXPLOSIVA TS (m) 4,95 4,93 4,83 1,02 0,49
FUERZA EXPLOSIVATI (m) 1,88 1,89 1,87 0,04 0,09

Analisis e interpretacion de resultados:

La Tabla 5 muestra los resultados de la variable velocidad donde se registra
la media del primer intento 3,49 s, segundo intento 3,41s y la media de la
mejor marca 3,33 s. En la fuerza explosiva del tren superior la media del
primer intento 4,95 m, segundo intento 4,93 m y la media de la mejor marca
4,83 m. No se encontraron diferencias significativas entre el primer y segundo

intento, en ninguna de las variables (p>0.05)
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DISCUSION

En la evaluacion de la condicion fisica de los futbolistas sub-15 de la JBG, los
resultados mostraron que en la variable de flexibilidad el grupo se ubico en un
rango bajo. La fuerza del tren superior se situé en el rango promedio, mientras
que la fuerza del tren inferior se clasifico en el rango malo. En cuanto a la
aptitud aerobica, la categorizacion alcanzada correspondié a un rango bueno.
No se encontrd evidencia significativa en el primer y segundo intento en las

variables de velocidad, fuerza explosiva tren superior y tren inferior.

Entre las principales limitaciones del presente estudio se encuentra la
imposibilidad de evaluar a toda la poblacién, ya que algunos participantes no
contaban con el consentimiento firmado por parte de sus padres o tutores.
Asimismo, fue necesario excluir a deportistas que presentaban lesiones
recientes o0 que se encontraban en proceso de reintegracion a los
entrenamientos, lo que redujo el tamafio de la muestra. Otra limitacién
relevante fue el desconocimiento previo de algunos participantes respecto a
las pruebas de la condicion fisica, lo que llevé a la ejecucién de técnicas
incorrectas, estos intentos fueron descartados del analisis en la recoleccion

de datos.

En un estudio realizado en Tocancipa, Cundinamarca, se evalud el nivel de
flexibilidad en deportistas en formacion mediante el test de Sit and Reach,
reportando que los futbolistas de 15 afios alcanzaron una media de 15,2cm
de distancia (22). En contraste, nuestro estudio encontr6 una media de
3,74 cm, lo que evidencia que los deportistas de la JBG presentan un nivel de
flexibilidad bajo. Esta deficiencia es relevante, ya que, segun Gonzalez y
colaboradores, la falta de flexibilidad y la rigidez muscular se han relacionado
con un mayor riesgo de lesibn musculoesquelética en adolescentes (23). La
baja flexibilidad de los futbolistas de la JBG puede deberse a la ausencia de
parametros especificos para la flexibilidad en su entrenamiento o a su vez

pocos entrenamientos donde se trabaje la flexibilidad.
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De acuerdo con Andraoz, en su estudio sobre el desarrollo de un indice de
aptitud fisica, los adolescentes de 15 afios alcanzaron una media de 26,2
repeticiones en el test de flexiones de pecho, lo que los ubica en un rango
promedio. Estos resultados son similares a los observados en nuestro estudio,
en el cual los participantes alcanzaron una media de 22,93 repeticiones,
manteniéndose también dentro del rango promedio de desempeiio en la

fuerza del tren superior (24).

Stefan y colaboradores reportaron en su estudio sobre valores normativos de
la condicibn musculoesquelética una media de 48.79 reps maximas en
sentadillas en un minuto (25). En contraste con nuestro estudio donde la
media encontrada fue 38,86 reps. Asi también en un estudio sobre el impacto
del test de sentadillas en la condicion fisica en estudiantes de bachillerato
reportd que la poblacién de 15 afios tiene un rendimiento malo, lo que es
similar a nuestro estudio ya que se encuentra dentro del mismo rango de
categorizacion (26). EI mismo autor sugiere implementar programas de
actividades fisica y entrenamiento especifico parar mejorar la resistencia fisica

del tren inferior.

La resistencia aerébica es un componente clave para el rendimiento de los
futbolistas, especialmente en edades formativas de 15 a 17 afios, ya que
permite mantener un alto nivel de actividad durante todo el partido, retrasando
la aparicion de fatiga y mejorando el desempefio en el campo (27). En un
estudio sobre ejercicios fisicos orientados a mejorar la resistencia aerébica en
futbolistas juveniles, se report6é que los deportistas de 15 afios se encontraban
en un rango bajo segun la escala de la prueba de Course Navette. Por el
contrario, en nuestro estudio los futbolistas de la misma edad alcanzaron un
rango bueno, evidenciando mejores niveles de aptitud aerdbica en este grupo
(28).

Segun Agudo y Campos, en la prueba de sprint de 20 metros, utilizada para
medir la velocidad, los deportistas de 15 afios alcanzaron una media de 3,48 s
(29). Asimismo, Stefan y colaboradores en su estudio sobre los efectos de un

programa de entrenamiento sobre la potencia y aceleraciéon en jovenes
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futbolistas, los participantes registraron una media de 4,28 s (25), mientras
que en otro estudio realizado en tenistas jovenes la velocidad promedio en la
misma prueba fue de 3,9 s. Estos resultados son inferiores a los obtenidos en
nuestro estudio, donde la media de velocidad fue de 3,33 s. De acuerdo con
los autores, la implementacion de programas especificos de entrenamiento de
velocidad puede generar diferencias significativas entre la pre y post prueba,
proporcionando resultados favorables en el rendimiento de los deportistas
(30).

Un estudio realizado en Madrid sobre la condicion fisica de adolescentes de
15 afios reportd una media de 7,19 metros en el test de lanzamiento de balon
medicinal, utilizado para evaluar la fuerza explosiva del tren superior, y una
media de 2,05 metros en el salto horizontal, prueba que mide la fuerza
explosiva del tren inferior (31). Por otro lado, en una investigacion sobre
futbolistas jévenes de entre 9 y 16 afios se observo una media de 4,44 metros
en el lanzamiento de bal6n medicinal y de 1,75 metros en el salto horizontal,

en correlacion con el grado de madurez sexual (32).

En comparacion con ambos estudios, los valores encontrados en nuestra
muestra fueron de 4,83 metros para tren superior y 1,87 metros para tren
inferior, los cuales son inferiores a los reportados por Moro y colaboradores,
pero superiores a los observados en el estudio de futbolistas jévenes (31).
Estos resultados reflejan que los futbolistas evaluados podrian seguir un
proceso de entrenamiento especifico para optimizar su fuerza explosiva para
alcanzar niveles altos en esta variable y sobre todo para mejorar su nivel

competitivo.

No obstante, el estudio presento fortalezas importantes, como la utilizacion de
pruebas con altos niveles de fiabilidad, lo cual permitid6 evaluar con mayor
precision las variables de la condicion fisica seleccionadas. Para futuras
investigaciones se sugiere ampliar la muestra y realizar sesiones de
familiarizacion o capacitacion previa a las pruebas, con el fin de optimizar la
ejecucion y reducir el margen de error. Ademas, seria interesante desarrollar

estudios experimentales con mediciones pre y post intervencion, utilizando
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protocolos de ejercicios orientados a la mejora de la condicidon fisica,
supervisados por fisioterapeutas, con el fin de evitar lesiones y monitorear

adecuadamente la evolucion del rendimiento.
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CONCLUSIONES

Los hallazgos encontrados en el presente estudio evidenciaron que los
futbolistas de la sub-15 de la Junta de Beneficencia Carlos Pérez Perasso, en
el Test de Wells o sit and reach que mide el nivel de flexibilidad, presentan un
nivel de flexibilidad ubicado en un rango bajo. Este resultado pone en
evidencia la necesidad de implementar programas orientados a mejorar la
capacidad de movilidad y estiramiento, ya que con el nivel que actualmente

cuentan pueden estar propensos a lesiones.

En el test de flexiones de brazos que evalla la fuerza del tren superior se
encuentra en un rango promedio. Esto indica que si bien los futbolistas se
encuentran en un nivel adecuado aun existe la posibilidad de potenciar esta
capacidad. De esta forma se contribuird a optimizar su rendimiento deportivo
durante las competencias. La fuerza del tren inferior evaluado mediante el test
de sentadillas se clasificd en el rango malo. Este resultado es relevante ya
que la fuerza de las extremidades inferiores es un componente de suma
importancia para el rendimiento del futbol. Por lo que seria importante
intervenir esta poblacién en un programa para mejorar el desempefio de este

componente.

De acuerdo con los resultados obtenidos en la aptitud aerdbica, la
categorizacion alcanzada correspondié a un rango bueno. Evidenciando que,
en términos de resistencia aerdbica, consumo maximo de oxigeno, resistencia
y potencia respiratoria los futbolistas podrian soportar la demanda

cardiorrespiratoria de los entrenamientos y partidos.

En cuanto a la monitorizacién de la velocidad, fuerza explosiva del tren
superior y fuerza explosiva del tren inferior, los resultados evidenciaron que
los futbolistas evaluados presentaron rangos inferiores en comparacion con lo
reportado en otros estudios realizados en deportistas de la misma edad. Lo
gue nos da a conocer y resalta que se podria fortalecer el trabajo empleado

en los entrenamientos de los futbolistas de la Carlos Pérez Perasso.
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Conocer la condicion fisica de los futbolistas de la sub-15 es crucial para poder
identificar los beneficios y riesgos a largo plazo. Ya que desempefia un papel
crucial como indicador de salud deportiva y buen rendimiento fisico ante la
exigencia competitiva, asi también para la prevencién de lesiones antes,
durante y en el desarrollo de los partidos y entrenamientos. Por ello, se
recomienda disefiar un programa adaptado donde se prioricen ejercicios para
fortalecer debilidades, mejorar las capacidades a nivel individual y grupal

permitiendo seguir su carrera deportiva de manera optima.
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PROPUESTA

Guia fisioterapéutica de ejercicios especificos para el desarrollo de la

condicion fisica de futbolistas.

Objetivo General

Mejorar las capacidades fisicas de los futbolistas de la categoria sub-15 de
la JBG a través de un programa de ejercicios que incremente la flexibilidad,
velocidad, fuerza explosiva y aptitud aerdbica, promoviendo la prevencion de

lesiones musculoesquelética.

Objetivos Especificos

* Mejorar la flexibilidad mediante estiramientos dinamicos y ejercicios
de movilidad articular

* Potenciar la velocidad mediante reeducacion de la técnica de carrera

» Fortalecer el tren inferior y superior mediante ejercicios de fuerza
respectivamente

* Incrementar la fuerza explosiva de tren inferior mediante trabajos de
CORE, cadenas musculares y ejercicios pliométricos.

* Implementar ejercicios preventivos como propiocepcion, movilidad,

estabilidad articular y educacion postural.
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Tabla 6 Guia Fisioterapéutica para futbolistas

OBJETIVOS EJERCICIOS REP/TIEMPO | FRECUENCIA OBSERVACION
Estiramientos dinamicos(cuadriceps, isquiotibiales,
Mejorar la flexibilidad aduc't<.)res, gemelos, psoas.) 210 rep D?ar?o Pre.entreno‘ .
Movilidad articular general 10 min. Diario Mejora movilidad
Estiramiento pasivos asistidos, post sesion 10 min. Diario Reduce tono musculary alarga fibras
Tecnica de braceo y zancada 3x15rep 1-2/semanal  [Mejora aceleracion y cambio de ritmo
Potenciar lavelocidad (Sprint progresivo (20,40,80) 2repc/u 1-2/semanal  |Controlar descanso
Drills de velocidad con escaleras 4series 1-2/semanal  [Coordinacion y rapidez de pies
. [Sentadillas, zancadas, step-ups 3x10rep 2-3/semanal |Enfatizar tecnicay control postural
Fortalecer tren superior —— — —
e inferior Flexiones, remo con bandas elasticas, plancha 3x10rep 2-3/semanal |Activacion del core y hombro
Plancha, abdominales, puente lumbar 3x30segundos | 2-3/semanal |Estabilidad lumbopelvica
Saltos verticales 3x8rep 1-2/semanal  [Control de apoyo y buena postura
Incrementar fuerza  |Saltos unipodales 3x6cadapierna | 1-2/semanal |Propiocepcion y estabilidad articular
explosiva Pliometria en escalera o cajon 3x8rep 1-2/semanal  [Priorizar tecnica y evitar impactos bruscos
Trabajo de cadenas musculares con bandas 3x12rep 1-2/semanal  [Coordinacion muscular
Equilibrio bozu 3x30seg 3/semanal  |Una piernay progresivo
N . Sentadillaisométrica con banda elastica 3x20seg 3/semanal  |Activa gluteoy cuadriceps
Ejercicios preventivos — - -
Estiramiento activo controlado 3x8pormusculo | 3/semanal  |Requiere control motor
Correcion frente al espejo 1sesion 3/semanal  |Conciencia de postura en descanso y activo.
Aptitud aerdbica  |Carrera continua 15-20min 1-2/semanal  [Mejora capacidad aerdbica general.
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ANEXOS

Anexo #1: Evaluaciéon test Course Navette

Anexo #2: Evaluacidn test Sit and reach o Wells
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Anexo #3: Evaluacion test de sentadilas
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Anexo #5: Evaluacién test Salto Horizontal

Anexo #6: Evaluacion test Sprint Lineal 20 metros
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Anexo #7: Evaluacion test del balén medicinal

Anexo #8 Clasificacion Test de Wells segun Canadian Health measures

survey.
Clasificacion Valor (cm)
Excelente = 36.8 cm
Muy bueno 30-36.7cm
Promedio 20 =299 cm
Aceptable 12 -19.9 cm
Bajo <12 cm
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Anexo #9 Clasificacion Test de Course Navette segun el Colegio
Americano de Medicina del Deporte (ACSM)

Hombres
Edad Muy pobre Pobre Regular Bueno Excelente Superior
13-19 <35.0 35.0-383 384-451 452 -50.9 51.0 - 55.9 >559

Anexo #10 Clasificacion Test de Flexiones de Brazos segun la Antonine

university (UA) Faculty of sport sciences.

Prueba Excelente Bueno Promedio Bajo Muy bajo

FPrusba de fledones _ - 5
3 =47 34-446 20-33 7-1% i
(repeticiones]

Anexo #11 Test de sentadillas segun REINSACOL

Calificacion Repeticiones
Muy bueno =50
Bueno 40-49
Malo 30-39
Regular <30
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