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@ rendimiento del ejercicio, forma fisica, mejora, medicion

% educacion fisica, fisica, biologia, matematicas, informatica

#%; todas las edades

@ fatbol, balén medicinal (2 kg), cronémetro, cinta métrica,
tres vallas regulables, cinco postes, tiza, pared oscura o
colchoneta de gimnasia (2 m x 4 m)

1| SUMARIO

En esta unidad presentamos una serie de pruebas de rendi-
miento deportivo que se aplican a distintos aspectos del futbol.
Los alumnos deben disefar después un programa de ejercicios
que mejore su rendimiento deportivo. Se proporciona a los
alumnos un diario de entrenamiento para que controlen y co-
menten sus progresos.

2|INTRODUCCION DE CONCEPTOS

2|1 Objetivos

La forma fisica y el ejercicio no solo son fundamentales para los
jugadores de fatbol, sino que aportan diversos beneficios para
la salud.

2|2 Informacidn previa
La capacidad para ejercitar una habilidad futbolistica depende de
varios factores. Dichos factores deben combinarse en el jugador
para producir un rendimiento de alta calidad. Hay varias listas de
factores (p. gj. Davis, B. et al. (2000) Training for physical fitness;
Tancred, B. (1995) Key Methods of Sports Conditioning). Todas
ellas incluyen un determinado nivel de forma fisica y fuerza, un
cierto equilibrio y una dedicacién mental a la tarea. Merece la
pena tener en cuenta dichas listas. Ignorar cualquiera de los fac-
tores puede reducir drasticamente el rendimiento general. Si da-
mos por hecho que hay una dedicacion a la tarea, podemos dividir
la capacidad para rendir bien en “habilidad” y “forma fisica”.
Dicho de forma sencilla, la habilidad se puede mejorar con la
practica y la forma fisica con el ejercicio. La combinacion de me-
jorade estos dos factores tendra como resultado una mejora del
rendimiento cuantificable. Debe considerarse que cada tarea,
cuando se desarrolla, va a mejorar el rendimiento general de-
portivo. Estas divisiones amplias pueden subdividirse, ya que
hay distintos tipos de habilidades:
= Cognitiva: capacidades intelectuales que requieren proce-
sos mentales
= Perceptiva: interpretacion de la informacién presentada
= Motora: control del movimiento y de los masculos
= Motora perceptiva: incluye capacidades intelectuales, de in-
terpretacion y de movimiento

En este experimento, las habilidades asociadas al fGtbol seran
mayoritariamente motoras. La medicion de la forma fisica esta
asociada a los numerosos musculos del cuerpo y su fuerza, flexi-
bilidad y resistencia. Diferentes tareas exigen que distintos mus-
culos funcionen eficazmente, ya sean los misculos de las pier-
nas, la fuerza abdominal o la de la parte superior del cuerpo.

Podriamos decir que en los distintos ejercicios propuestos apun-
tamos a un conjunto de mdsculos concretos, pero también a va-
rios componentes de la forma fisica.

= Prueba 1 - Eslalon: se comprueba la coordinacién del depor-
tista asi como la fuerza de los misculos de las piernas.

= Prueba 2 - Prueba de salto vertical: se salta para golpear el
balén con la cabeza, comprobando asi la coordinacién del
deportista asi como la fuerza de los musculos de las piernas
y el abdomen.

= Prueba 3 - Lanzamiento por encima de la cabeza de un ba-
I6n medicinal: comprueba la potencia, coordinacién, equili-
brio y fuerza de la parte superior del cuerpo del deportista.

= Prueba 4 - Carrera de vallas boomerang: se comprueba la
coordinacion de movimientos, el equilibrio y la fuerza de las
piernas del deportista.

= Prueba 5 - Prueba de Cooper: se comprueba la forma fisica
y la capacidad de resistencia del deportista.

2|3 Posibilidades interdisciplinares

Este proyecto permite la colaboracion interdisciplinar en las asig-
naturas de biologia (p. &j. ritmo cardiaco, frecuencia respiratoria,
musculos), fisica (p. ej., aceleracion, velocidad, mediciones), edu-
cacion fisica (informacion previa sobre entrenamiento), matema-
ticas e informatica (p. gj., estadisticas, graficos, correlaciones).

2|4 Precauciones

Aunque las pruebas de rendimiento deportivo no son invasivas,
asegurese de que se respeten las reglas de salud y seguridad
de su instituto/centro educativo. Todas las pruebas de rendi-
miento deportivo y las sesiones de entrenamiento posteriores
deben tener en cuenta la capacidad de los alumnos. Es funda-
mental hacer calentamiento antes de la prueba de rendimiento
deportivo y de los entrenamientos.

3| QUE HACEN LOS ALUMNOS

Los alumnos tienen que hacer cinco pruebas distintas de ren-
dimiento deportivo en varias veces. El entrenamiento posterior
debe mejorar el rendimiento deportivo, lo que se constatara en
una segunda prueba al final del periodo de entrenamiento. Los
métodos de entrenamiento adecuados deben seleccionarse in-
dividualmente. Cada profesor puede aportar sugerencias cons-
tructivas al programa de entrenamiento. Las sesiones de entre-
namiento individuales deben durar un minimo de tres semanas
y un maximo de seis. Hay que animar a los alumnos a desarro-
llar sus propios programas de ejercicio. En el material adicional
se dan sugerencias para los profesores %, El programa de en-
trenamiento puede incluir ejercicios especificos y actividades
fisicas (p. gj., ciclismo, correr, etc.]. Ademas, el entrenamiento
debe documentarse en un diario de entrenamiento.

Elnimero y frecuencia de las pruebas de rendimiento deportivo
puede regularse individualmente, pero debe organizarse junto
con el profesor correspondiente. Las pruebas de rendimiento
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FIG. 1 Prueba de eslalon
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deportivo deben realizarse tal como se muestra a continuacion,
aunque este orden no es obligatorio.

3|1 Primera habilidad: aceleracién y velocidad (eslalon)

= Equipamiento necesario: cinco postes, cinta métrica, cro-
németro y balén de fatbol

= Preparacion: Se definen las zonas de salida y llegada. Se co-
locan los cinco postes en linea recta, separados 2 metros
entre si. Para el cronometraje se debe utilizar un cronéme-
tro o un control por barrera luminosa.

= Prueba A: Correr en zigzag entre los palos, girar en el Gltimo
poste y volver corriendo a la linea de meta de la misma for-
ma (FIG. 1). Medir el tiempo con la mayor precision posible y
registrarlo.

= Prueba B:Repetir la prueba A conduciendo el baldn. Centrar-
se en mantener el bal6n cerca del pie y bajo control. Regis-
trar el tiempo utilizado.

= Hacer tres intentos cada uno y quedarse con el mejor. Si se
cae un poste o el eslalon no se completa correctamente, el
intento no cuenta.

3|2 Segunda habilidad: potencia y fuerza de salto

(prueba de salto vertical)

= Equipamiento necesario: pared oscura o colchoneta de
gimnasia (2 m x 4 m) y, si se tiene, equipo de medicién al-
ternativo, tiza, cinta métrica y escalera de mano

= Preparacion: Hay varios métodos comunes para medir la al-
tura del salto vertical. Se debe comprobar el equipo de medi-
cion disponible (p. ej., plataforma de fuerzas, sistemas de
video, “Vertec”, etc.).
Sin embargo, el método mas sencillo es medir el salto contra
una pared oscura (p. e]., papel oscuro pegado a la pared) o
una colchoneta gruesa (altura recomendada aprox. 4 m). Si
se utiliza una colchoneta, se debe apoyar contra la pared y
asegurarse de que no se caiga. 0tros elementos necesarios
son tiza, cinta métrica y, en su caso, una escalera de mano.

= Prueba: Ponerse de pie junto a la colchoneta. Usar la tiza
para marcar el dedo de la mano mas préxima a la pared.
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Estirarse lo maximo posible y marcar esa altura en la col-
choneta o la pared. Tenga en cuenta que los dos pies deben
estar en el suelo. Marcar de nuevo el dedo, separarse un
poco de la pared y saltar lo mas alto posible, ayudandose de
ambos brazos y piernas. Intentar tocar la colchoneta o la pa-
red en el punto mas alto del salto. Medir la distancia entre la
altura alcanzada de pie y la altura méaxima del salto, y ese
seré el resultado. Hacer tres intentos cada uno y quedarse
con el mejor.

3|3 Tercera habilidad: fuerza en miembros superiores y

potencia explosiva (lanzamiento de balon medicinal

por encima de la cabeza)

= Equipamiento necesario: balon medicinal (2 kg) y cinta
métrica

= Preparacion: Elegir un recinto que permita lanzamientos de
larga distancia y altura. Si las pruebas se hacen en el exte-
rior, tener en cuenta el viento, que podria influir en los resul-
tados. Definir la linea de salida y colocar las marcas para
simplificar la medicion de |a distancia de lanzamiento.

= Prueba: Colocarse en la linea de salida mirando en la direc-
cion de lanzamiento del baldn. Los pies deben estar uno al
lado del otro ligeramente separados. Sujetar el balén por los
lados con ambas manos un poco por detras del centro. Lle-
var el balén detras de la cabeza y flexionar un poco las rodi-
llas. A continuacién, lanzar el balén lo mas lejos posible con
un movimiento hacia arriba y hacia adelante. Se puede pisar
la linea de salida una vez que se haya soltado el balén. Pro-
hibido tomar carrerilla para mejorar la distancia de lanza-
miento. Hacer tres intentos; solo contara el mejor.

3|4 Cuarta habilidad: agilidad y aceleracion en la

coordinacion de movimientos (carrera de vallas

boomerang)

= Equipamiento necesario: poste central, colchoneta, vallas
ajustables, cinta métrica y cronémetro o control por barrera
luminosa

= Preparacion: Organizar el rea de prueba como en la FIG. 2.
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FIG. 2 Carrera de vallas boomerang
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= Prueba: Antes de comenzar la prueba, ajustar las vallas se-
gun la altura del cuerpo: consultar la FIG. 3. Para no tener
que ajustar las vallas frecuentemente, se recomienda agru-
par a los alumnos por alturas. Los alumnos deben correr lo
mas deprisa posible en sentido contrario a las agujas del re-
loj. Si el poste central o una de las vallas se cae, la prueba
no cuenta. Colocarse en posicion recta en la linea de salida.
Empezar con una voltereta hacia delante en la colchoneta.
Dar un cuarto de vuelta alrededor del poste, saltar una valla,
volver inmediatamente y deslizarse por debajo. Volver co-
rriendo al poste central, dar otro cuarto de vuelta y saltar la
valla siguiente. Después, correr al poste central, dar otro
cuarto de vuelta y saltar/deslizarse por debajo de la tercera
valla. Volver corriendo al poste central, dar un Gltimo cuarto
de vuelta y cruzar la meta.

FIG. 3 Altura adecuada para las vallas en relacion a la estatura

Altura del cuerpo [cm] Altura de vallas [cm]

121 — 125 50
126 — 130 52
131 -135 54 etc.

3|5 Quinta habilidad: forma fisica y capacidad de resis-

tencia (test de Cooper)

= Equipamiento necesario: pista plana (p. ej. 400 m de pista
de tartan o similar) y un cronémetro

= Preparacion: No se necesitan preparativos especiales de
medicion.

= Prueba: Los alumnos deben recorrer la mayor distancia po-
sible en 12 minutos. La prueba empieza cuando suene la se-
fial de inicio. Transcurridos 12 minutos, el ayudante hace
sonar la sefal y se registra la distancia recorrida.
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4| CONCLUSION

En esta unidad hemos hecho sugerencias sobre ejercicios de
motivacion relacionados con las habilidades que se usan en el
futbol. Con estas actividades, los alumnos de todos los niveles
de habilidad pueden mejorar su rendimiento medido. Estas su-
gerencias se pueden aplicar a nifios y nifias. También se desa-
rrollan habilidades cientificas mediante la toma de mediciones,
disefo y registro de programas de entrenamiento e interpretan-
do los resultados.

La clave esta en la motivacién de los alumnos. Esto puede lo-
grarse cuando los profesores supervisan el progreso de los
alumnos a lo largo del programa, y cuando son conscientes de
las habilidades que desarrollan. Por nuestra experiencia, cuan-
do se aplica el programa, incluso el alumno més débil notara
una mejora, y los que son mas habiles se motivaran al ver me-
jorar su nivel de rendimiento.

5|0PCIONES DE COOPERACION

Como en el proyecto participan muchos centros educativos,
Science on Stage proporciona una lista de los mismos con infor-
macion de contacto. Consulte la pagina de inicio de iStage 1.

Los datos podrian usarse en exposiciones, para mejorar la mo-
tivacion, para analisis estadisticos o para premiar el progreso
y los logros. Se pueden hacer comparaciones por jugadores ha-
bituales, sexos, edades, etc.
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www.science-on-stage.de/iStage3 materials.
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