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RESUMEN

El objetivo general de este estudio de investigacion fue “Determinar el nivel de la resistencia
a la fuerza de los futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo. El
entrenamiento de la resistencia a la fuerza en el futbol y en otros deportes es largo y muy
delicado, pero se obtendrd buenos resultados si es confiado en un preparador fisico
capacitado o un competente en la especialidad, por tanto, se va a facilitar por un defecto
posterior de transparencia de poder satisfacer las exigencias de resistencia a la fuerza de cada
deporte particular. En la actualidad se observan deficiencias en el desarrollo de las
capacidades fisicas, ya que en nuestro pais no se planifica con responsabilidad el
entrenamiento fisico de los deportistas en futbol. Esta investigacion de tipo descriptivo, con
un disefio NO EXPERIMENTAL, esta basado en realizar pruebas fisicas de resistencia a la
fuerza. Para su aplicacion se tuvo como muestra 60 jovenes de la categoria sub 15 de una
poblacion de futbolistas de tres de los mejores equipos de militan en la ciudad de Trujillo,
Club Deportivo Universidad Cesar Vallejo, Club Deportivo Carlos Mannucci, Club
Deportivo Carlos Tenaud. En este estudio utilizamos el test de abdominales, flexion de
brazos y sentadillas. Los resultados obtenidos de la resistencia a la fuerza en los equipos
deportivos sub 15 son los siguientes; es excelente en un 63.3% y medio en un 33.3%. existe
un indicador regular de 3.3% respectivamente, no se encontrd resultados en el nivel bajo.
Estos resultados van a permitir que el especialista o el preparador fisico, pueda crear nuevos
ejercicios o sistemas de entrenamiento para mejorar la resistencia a la fuerza en los
futbolistas sub 15.

Palabras claves: Resistencia a la fuerza, test fisicos, clubes deportivos.
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ABSTRACT

The overall objective of this research study was "To determine the level of resistance to force
of the footballers of the U-15 team of the football clubs, Trujillo. The training of the
resistance to the force in soccer and in other sports is long and very delicate, but good results
will be obtained if it is trusted in a qualified physical trainer or a competent in the specialty,
therefore, it will be facilitated by a later defect of transparency of being able to satisfy the
demands of resistance to the force of each particular sport. At present deficiencies are
observed in the development of the physical capacities, since in our country the physical
training of the sportsmen in soccer is not planned with responsibility. This descriptive type
of research, with a NON EXPERIMENTAL design, is based on physical tests of resistance
to force. For its application we had as a sample 60 young people of the sub category 15 of a
population of soccer players of three of the best teams of militan in the city of Trujillo, Club
Deportivo Universidad Cesar Vallejo, Club Deportivo Carlos Mannucci, Club Deportivo
Carlos Tenaud. In this study we used the test of abdominals, flexion of arms and squats. The
results obtained of the resistance to the force in the sport teams under 15 are the following;
it is excellent in a 63.3% and average in a 33.3%. there is a regular indicator of 3.3%
respectively, no results were found in the low level. These results will allow the specialist or
the physical trainer to create new exercises or training systems to improve the resistance to

strength in the under 15 players.

Keywords: Strength resistance, physical test, sports clubs.
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. INTRODUCCION

Conde (2016) en diversas investigaciones se han centrado en una gran problematica,
que el entrenamiento o trabajo de fuerza es un método capaz de traer una serie de
lesiones que desarrollan en la etapa de la nifiez, juvenil y edad adulta. Realizando y
comprobando estudios cientificos, desmienten las falsas creencias que afirmaban que
el entrenamiento de fuerza detenia el crecimiento final de la persona. Finalmente,
con los estudios recientes podemos concluir que tenemos que trabajar y poner en

practica esta capacidad para enfrentarlo durante la realidad problematica actual.

Para, Manno (2012) el estado actual de la practica deportiva internacional un
aprendizaje precoz de técnicas de musculacién se cita como una necesidad que como
una posibilidad. El entrenamiento de la resistencia a la fuerza es largo y muy
delicado, pero se obtendrd buenos resultados si es confiado a un entrenador
capacitado o competente en la especialidad, por tanto, se va a facilitar por un defecto
posterior de transparencia de poder satisfacer las exigencias de resistencia a la fuerza

de cada deporte particular. (Zawieja, 2011).

Zawieja (2013) en la actualidad el deporte moderno de la musculacion esta siendo
respetada como un centro especifico de entrenamiento. Aln existe el temor que se
ejecute una sobrecarga por tener minimos conocimientos 0 minima experiencia, ya
que la practica deportiva hoy en dia es la exigencia de una fase precoz de practica de
musculacion en el entrenamiento juvenil. La experiencia ha demostrado que no se

debe de imitar al deportista de elite o categoria mayor.

Oltmanns (2013) nos dice que los entrenadores que estan interesados en el tema, no
optan la suficiente informacion, experiencia y ensefianza para realizar un
entrenamiento de fuerza muscular en calidad de nifios, ya que los estudios cientificos
realizados nos dan bastante advertencia practica y no estan bastante integrados en el

contexto total de entrenamiento de nifios y jovenes deportistas.

Vallejo (2002) la obligacion en la actualidad de los preparadores fisicos,
especialistas, profesores de educacion fisica, es de realizar valoraciones generales y

especificas de la condicion fisca, técnica y tactica de los deportistas. Estas



valoraciones nos van permitir determinar un programa de trabajo donde desarrollen
y mantengan sus capacidades fisicas del nifio o adolecente futbolista. Teniendo en
cuenta la fase precoz y su edad cronoldgica, para lograr un desarrollo de forma total

de la persona.

Durante los Gltimos afios y en la actualidad hemos observado las deficiencias de las
capacidades fisicas en los deportistas en categorias menores, donde no llegan a tener
una correcta formacion y preparacion donde desarrollen la fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad, por la cual no existe o no se realiza una planificacion
adecuada para el entrenamiento y por ende estamos en un bajo nivel competitivo. La
competencia en el futbol, se observan deficiencias en el desarrollo de las capacidades
fisicas, ya que en la actualidad en nuestro pais no se planifica con responsabilidad el
entrenamiento fisico de los deportistas en futbol, por ellos observamos el nivel bajo
competitivo en realidad futbolistica. El trabajo del profesor de educacion fisica, tiene
que preocuparle la importancia de estos fundamentos como el desarrollo de la
resistencia a la fuerza en el deportista y por otro lado vemos la poca importancia por
parte de los estudiantes en mejorar y desarrollar sus capacidades fisicas. Ahora si
vemos un profesor entrenar con sus alumnos frente a nuestra realidad problematica
del pais, desarrollando y aplicando ejercicios de seguro que se obtendran buenos
resultados, donde el deportista tendrd mejor motivacion para seguir trabajando y
permitira aplicar un método de entrenamiento de ejercicios agradables, dinamicos y
faciles de realizar. El proceso de los trabajos anteriores en equipos de futbol en
categorias menores, se encontraron muchas deficiencias de la capacidad fisica de la
resistencia a la fuerza, por la cual se dan los siguientes defectos en la parte
preparatoria y competitiva, como es dar un pase o saque largo, saltos, gestos de salto
al cabeceo, saltos de los arqueros, por falta de fuerza de piernas, un saque lateral, por
falta de fuerza de brazos, chocar con el rival, ir a un balén dividido, y lo que se

complementa con la fuerza en el tren superior e inferior del deportista.

Hay mucha diferencia en el proceso de desarrollo de otros paises sudamericanos y
europeos, nos llevan una larga ventaja en su preparacion fisica, técnica y tactica en
menores Yy es por ello que el deporte en nuestro pais es de bajo rendimiento, y esto es
muy preocupante. Se dice principalmente que en las diferentes regiones del Pert y

aqui en region de la libertad no se trabajaba la fuerza en menores, por los mitos o
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creencias que se decian afos atrds, como se dice que, si un nifio alzaba peso, no iba
a tener un buen desarrollo corporal y se podia quedar pequefio que ya no iba a crecer
y entonces con los estudios de la ciencia se dice que no afecta el proceso de
desarrollo, ya que esta capacidad ayuda a mejorar el rendimiento fisico, salud y como

rehabilitacion.

Se busco mejorar y determinar el nivel de la capacidad mas importante de todas, la
fuerza en menores, para que ellos puedan obtener una buena preparacion fisica
complementada en el &mbito del futbol y asi puedan formarse como deportistas de
alto rendimiento. Durante el proceso de trabajo, se inici6 trabajando la fuerza con el
peso corporal, ya que primero se necesitaba una adaptacion, luego pasaba a la
ensefianza de la técnica, como es, la postura en cuando se trabajaba con un sobrepeso,

como es una barra, mancuerna, saltos, sentadillas, Gym, Etc.

Se presentan los antecedentes relacionados con la resistencia a la fuerza de los
deportistas, especificamente futbolistas.

Educacion Fisica (2016) Tesis de investigacion “Causas de 4 protocolos diferentes
de entrenamiento de sobrecarga sobre la fuerza corporal del tren superior y el proceso
de la resistencia muscular local en nifios”. El tipo de disefio es cuasiexperimental y
en su muestra poblacional participaron 3 grupos de 12 nifios, como instrumento se
utilizaron regla de ejercicios para la preparacion corporal del tren superior. En
conclusion, aumento la fuerza a la resistencia local en nifios no entrenados, estas
manifestaciones benefician la orden de reglas de entrenamiento con mayor repeticion

durante el tiempo inicial de adaptabilidad.

Bravo (2015) Tesis de investigacion “El nivel de capacidades fisicas condicionales
en estudiantes del primer grado de la institucion educativa secundaria industrial N°
32 de puno”. El tipo de disefio es Descriptiva - observacional y en su muestra
poblacional es de 135 estudiantes entre varones y mujeres. Como instrumento se
utilizé el test de abdominal de 1 minuto. En conclusion, podemos observar que un
8,9% de los estudiantes muestran el calificativo de bajo, un 11,9% de estos

estudiantes se encuentran en la escala de calificacion media, un 47,4% de los



estudiantes se encuentran en un calificativo regular, un 26,7% de estudiantes se
encuentran en una escala de bueno y finalmente un 5,2% de estudiantes obtuvieron

el calificativo de excelente.

Rodriguez, Quintero & Sierra (2014) Tesis de investigacion “Caracterizacion de la
fuerza resistencia en futbolistas de la categoria sub 17 en Bogota”. El tipo de disefio
Descriptivo — No experimental. En su muestra poblacional evaluadas, participaron
340 personas que corresponden al 100 % de la poblacion. Como instrumento se
utilizo, Test Abdominal de 1 minuto. En conclusidn, se obtuvieron los siguientes
resultados, teniendo en cuenta la relacion entre nimero de repeticiones, calificacion
y porcentaje. Basicamente fueron evaluadas 340 personas que corresponden al 100%
de la poblacién, de las cuales 267 personas que equivalen al 77.39% se encuentran
en calificacion excelente, 42 personas que deducen el 12.35% estan en el rango de
calificacion media, 4 personas que corresponden al 1.17% permanecen en
calificacion regular, y por Ultimo 26 personas que pertenecen al 7.94% se encuentran

en calificacion baja.

Bastidos, Correa & Tavera (2016) Tesis de investigacion “Actividad fisica y
condicion fisica en universitarios de la licenciatura en educacion fisica, recreacion y
deporte de la corporacion universitaria minuto de Dios - Bogota”. El tipo de disefio
es Descriptivo de corte transversal. La muestra poblacional se aplicé a 87 hombres,
quienes lo realizaron en un tiempo determinado de un minuto. Como instrumento se
utilizaron el test abdominal de 1 minuto y el de flexién de brazos de 1 minuto. En
conclusidn, los resultados del test abdominal, de los 87 hombres, 51 obtuvieron como
resultado baja. Esto muestra que mas del 70% de los valorados no superaron ni si
quiera el nivel principal del test. A su vez se encuentran 3 con un resultado bueno,
16 en niveles regular y aceptable y por ultimo dos hombres que han realizado el test
de manera excelente. En el test de flexion de brazos podemos observar los siguientes
resultados, en el cual nos arroja los siguientes datos estadisticos: 5 estan en nivel
bajo, 19 estan en nivel medio, 41 estan en nivel bueno y 7 estan en un nivel excelente,

dando asi un total de 72 estudiantes encuestados.



Pérez, Garcia & Montealegre (2017) En esta investigacion que lleva como titulo
“Efectos del programa de entrenamiento Los 11 FIFA sobre la fuerza a la resistencia,
la flexibilidad y el equilibrio en mujeres futbolistas de 14 a 18 afios” El tipo de
estudio es cuasi — experimental y la muestra es de 20 futbolistas. Como instrumento
se utilizo el test abdominal de un minuto. En conclusion, se obtuvieron los siguientes
resultados, las medidas de evaluacion del pretest y postest se mostré ser mas

significativo solamente en la prueba de abdominal un minuto.

Las teorias relacionadas al futbol son importantes, analizados y estudiados en la
actualidad a nivel internacional y nacional. La preparacion fisica evolucionado en los
ultimos afios y se conoce cudles son las condiciones necesarias para mejorar el

rendimiento durante la competencia.

Preparacion Fisica

La preparacion fisica para Hernandez, M. (2017) esté4 considerada como un aspecto
fundamental en el entretenimiento deportivo. Por cual, se caracteriza por la mejoray
desarrollo de las capacidades fisicas, también sobre las cargas fisicas que actuan
directamente sobre las propiedades morfolégicas y funcionales del organismo de los
deportistas, orientadas al desarrollo fisico.

Para este investigador, Hoff (2005) los jugadores de elite gastan gran cantidad de
tiempo, tratando de mejorar sus capacidades fisicas, como son la resistencia a
aerdbica, fuerza, y los derivados de la resistencia a la velocidad y potencia. Ciertas
investigaciones revelan que una del futbol especifico es el trabajo de rutina con balén
puede ser eficaz como correr sin formato. La fuerza en los jugadores de elite produce
adaptaciones neuromusculares y no hacen cambios en la masa corporal.

En el ambito de la cultura fisica y deporte se encuentran diversas definiciones y
clasificaciones que se relacionan con las capacidades fisicas, y se proponen y
expresan como habilidades, cualidades, capacidades fisicas, facultad motriz,
cualidades fisicas, aptitud motriz, cualidad motriz, capacidad condicional, capacidad
biomotora, entre otros. Tienen tendencia a tener una gran confusion designando en

los términos a conjunto de capacidades. Guio (2010)



Importancia de la fuerza

La importancia como manifiesta Olbines, J. (2017) en las distintas actividades
deportivas se necesita de la fuerza para poder ejercer todo lo planificado, las
capacidades fisicas las podemos incrementar con el trabajo diario ya sea con cargas
0 Unicamente con el peso corporal, es por esto que la fuerza es insustituible en
cualquier actividad fisica o propiamente en un deporte especifico. Esta magnitud
fisica general se entiende por varias razones: Constituye uno de los factores
fundamentales para la obtencion de logros deportivos, por lo que se convierte en algo
“critico dentro de la practica deportiva, un aumento del cociente de fuerza general
facilita el aprendizaje de nuevas aptitudes motrices”, también nos dice, que ningun
futbolista puede desarrollar su fuerza con la mayor cantidad de repeticiones de los
gestos técnicos especificos del deporte, ya que cuando estos gestos se han
automatizado, el estimulo que se aplica al musculo es muy bajo para que se produzca

un desarrollo de su fuerza.

El entrenamiento de preparacion en el futbol, cada dia se parecen mas claros, ya que
solo se detallan los métodos de trabajo de resistencia, debido a los requisitos fisico-
fisiolgicos en un partido especifico en el primer punto. (Helgerud, Rodas, Kemi, &
Hoff, 2011; Lopez Segovia, Palao Andrés, & Gonzalez-Badillo, 2010; Wong,
Chaouachi, Chamari, Dellal, & Wisloff, 2010). Se debe llevar un control de cargas
fisioldgicas en las tareas fisicas, técnicas-tacticas, para evitar un exceso de intensidad
de las cargas y llevar al jugador a un estado de sobrecarga.

Para realizar evaluaciones de resistencia a la fuerza en el futbol, se deben realizar
mediciones fisioldgicas para determinar la capacidad y potencia aerobica, o
evaluaciones del rendimiento fisico, estos pueden aportar consideracion de

parametros citados. Impellizeri, Marcora & Rampinini (2005)



Factores de los cuales depende la fuerza.

En las diferentes actividades deportivas se utilizan un determinado nimero de
técnicas encaminadas a conseguir el aumento en la capacidad de contraccion
muscular del deportista, lo que corresponde al entrenamiento de la fuerza. Por
consiguiente, existen diferentes elementos que determinan la misma, ya que los

musculos no siempre pueden desarrollar igual fuerza.

Estos factores pueden agruparse en cuatro grupos importantes:

1. En los factores fisioldgicos y anatémicos, el tipo de fibras dominantes en el
musculo (entre mas fibras rapidas mayor fuerza), la seccién transversal del
musculo (entre mas grosor o volumen mayor fuerza), la longitud del musculo
(entre mas longitud de las fibras, méas fuerza) y la inervacion del masculo (mayor

fibras inervadas méas capacidad de contraccion del masculo).

2. Enlos factores fisicos 0 mecanicos, el grado de giro que adopte la articulacion de
una fuerza define su mayor o menor intensidad y el estiramiento del musculo
(ayuda a tener una mayor contraccion por lo que produce una mayor fuerza
efectiva). En el grado de angulacion que alcance la articulacién en un movimiento
definido.

3. Enlos factores psicoldgicos, la concentracion, la motivacion, la atencién, a modo
que la fuerza de voluntad y el espiritu de sacrificio son factores determinantes
que incidira en la fuerza. También tiene que ver con los estados animicos que

modifican las descargas nerviosas variando la fuerza muscular.

4. Otros factores:
El sexo, deduce que los sexos femeninos tienen menos fuerza que el sexo masculino
debido a que tienen una menor concentracion de hormonas masculinas, ya que estas

son que son las que aumentan el porcentaje de masa muscular.



En la edad, nos dicen que el desarrollo es practicamente igual hasta los 12 afios entre
hombres y mujeres. En estos géneros, la fuerza aumenta y es muy notablemente entre
los 14 y los 17 afios, hasta mayor edad. A diferencia que las femeninas el incremento
es menos notable y llega hacia los 20-25 afios; a partir de estas edades la fuerza

comienza a disminuir.

La alimentacién, es sumamente importante para el entrenamiento de la fuerza. La
dieta debe ser equilibrada a base de todos los nutrientes basicos como: hidratos de
carbono, proteinas, minerales, grasa y vitaminas que benefician un normal

funcionamiento del musculo.

La fatiga, de un deportista hace que disminuya la magnitud y la dilatacion de la

contraccién muscular, ya que puede provocar lesiones graves.

El grado de entrenamiento, aumenta la capacidad de contraccion muscular y el reposo

0 recuperacion excesivo la disminuye. Ferrer, J. (2017)

Existen diferentes factores que determina la fuerza, dependiendo no solo del tipo
de alimentacion, sino también del sexo, edad, el calentamiento previo, el
entrenamiento constante, el grado de motivacién, son factores que aumentan o

disminuyen la fuerza del futbolista.

Las capacidades fisicas se caracterizan por que tienen parametros de medicion, a la
vez tienen funcién de los aspectos anatdbmicos. También, estas se pueden desarrollar
con el entrenamiento, la practica y ejercicio fisico. Este grupo lo esta formado, por
las capacidades fisicas, la fuerza, la resistencia, la velocidad y amplitud del
movimiento. Se determinan las caracteristicas individuales del deportista, defiendo
que, durante las acciones de la condicidn fisica, se integran las acciones mecanicas y
los procesos energéticos y metaboélicos del rendimiento. Guio (2011)

La fuerza en el futbol es una de las capacidades mas importantes que debemos
entrenar, mejorar y desarrollar. Para facilitar la denominacion en el futbol hablamos

de fuerza en general y fuerza especifica.



El desarrollo del entrenamiento de la resistencia a la fuerza en los nifios y
adolescentes en general, se caracteriza la utilizacion de pesos con su propio peso o
de eléstico, para producir una resistencia que debe de ser superada. Un entrenamiento
de fuerza correctamente, dirigidas a nifios y adolescentes, en consecuencia, se utiliza
todas las formas imaginables de entrenamiento contra resistencia. Dicho trabajo
realizado tiene un objetivo (deporte de alto nivel vs deporte practicado para la salud
y prevenir lesiones musculares, y las poblaciones a las que va dirigido, practicantes
de deporte escolar con jovenes deportistas de alto rendimiento. Se quieres decir que
se debe aplicar un entrenamiento de la fuerza suficientemente diferenciado y
seleccionado de forma especifica, ya que permita obtener un efecto deseado, viendo
el objetivo a alcanzar y la poblacién a quien se le dirige. (Chulvi, Pomar, 2011)

Del Castillo (2016) no hay evidencia cientifica donde el entrenamiento de la
resistencia a la fuerza haya afectado el crecimiento de los nifios o haya dafiado las
placas de crecimiento del desarrollo del cuerpo humano. Para cargar o levantar cierta
cantidad de peso se necesita tener una edad minima de 10 - 12 afios y asi poder estar
preparados para entrenar la capacidad de la fuerza. Esto beneficia también a los
deportistas de todas las edades, incluyendo nifios de 5 y 6 afios. Los programas de
entrenamiento se realizan con determinados objetivos, generales y especificos, por
tanto, en el trabajo de la resistencia a la fuerza pueden incluir diversos tipos de
implementos que beneficien el rendimiento deportivo como el uso de pesas,

maquinas, tubos de goma o el propio peso corporal.

Para aplicar estos métodos es necesario conocer previamente las caracteristicas
fisico-fisioldgicas del fatbol. Los jugadores de fatbol no necesitan una extraordinaria
capacidad en alguna de las &reas del rendimiento fisico, los nuevos progresos en el
entrenamiento de la resistencia, tienen importantes implicaciones para el éxito de los
futbolistas (Campos, 2012). EIl entrenamiento de la resistencia a la fuerza también
requiere de usos energéticos (anaerdbicos alacticos y lacticos), es un componente
sumamente importante para los deportes de alto nivel, asi como programas o
planificaciones de preparacion fisica en personas jovenes. Algunos adolecentes y
preadolescentes pueden desarrollar el entrenamiento como un medio para ganar masa

muscular y aumentar el tamafio. (Medina, 2013)



Las cargas y el trabajo del entrenamiento deportivo en los nifios y adolescentes de 10
y 13 afios sin minimas, ya que los tejidos principales como los ligamentos, tendones,
articulaciones superiores e inferiores, y las estructuras del sistema 6seo son blandas,
plasticas y débiles porque ain no estan bien desarrolladas. Los pesos minimos en las
cargas se evita lesiones, malformaciones, pérdidas de elasticidad y riesgos de
lesiones hasta los 13 afios. El desarrollo y aumento de la fuerza se debe al crecimiento

fisioldgico, aumento corporal y la coordinacién intramuscular.

Pefia, & Me da silva (2016) nos dicen que los principales beneficios que destacan en
el desarrollo de la fuerza en edades pre puberes y puberes esta totalmente
recomendado por organizaciones cientificas delegadas de cuidar por el rendimiento

de las poblaciones.

El entrenamiento de la resistencia a la fuerza supera los riegos de poder conllevar el
mejoramiento, a través de una dosis adecuada del ejercicio neuromuscular en cada
uno de sus elementos y desarrollarse con los mismos a largo tiempo, teniendo en
cuenta que el técnico o profesor estén calificados, orientados, para desarrollar un
disefio de programa adaptado a las, caracteristicas, tipos, necesidades y objetivos

individuales.

Gonzales (2017) una de las principales causas de error es realizar una mala
planificacion y llevarla a practica del entrenamiento, es por la falta de conocimiento
suficiente del entrenador o especialista. Durante su desarrollo de la planificacion se
puede dar efectos fisiologicos, como, lesiones, sobrecargas, agotamiento del
musculo. Cada planificacion se debe de orientar a un objetivo ya sea de corto y largo

plazo.
Fuerza
El objetivo es la mejora de la capacidad contractil muscular (potencia, fuerza

resistencia, fuerza explosiva, fuerza maxima). (Bompa, 1995)

Figura01: Triangulo para el ejercicio deporte sugerido.

Figura02: Combinacion especifica entre las capacidades dominantes.
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Potencia

Es la capacidad para ejecutar movimientos explosivos en el minimo tiempo posible
y es producto de la combinacion de una fuerza y velocidad maxima. Es el trabajo de
la fuerza absoluta y la velocidad maxima que se puede realizar en un movimiento

durante el entrenamiento o la competencia. (Bompa,1995)

La carga de trabajo para el desarrollo de la potencia no es esencial hoy en dia en el
futbolista, aunque es cierto que ayudan a ganar fuerza y masa muscular, pero lo mas
importante en este deporte es que el futbolista tenga la agilidad y la velocidad con

balén y sin balon. (Marquez, 2018)

Fuerza resistencia
La combinacidn de fuerza — resistencia crea resistencia muscular, es decir, capacidad
para realizar muchas repeticiones contra una oposicion dada y durante un tiempo

prolongado. (Bompa,1995)

Es la magnitud gue lleva el proceso de contraccién muscular el mayor tiempo posible
superando la resistencia. Los efectos del entrenamiento agregado de la fuerza y la
resistencia sobre el rendimiento fisico en el futbol ha sido un tema de investigacion
publico durante los Gltimos afos.

Las consecuencias del entrenamiento de la fuerza sobre el rendimiento de resistencia
fueron revisadas recientemente. Algunos estudios han analizado que el impacto que
tiene el entrenamiento de la resistencia prohibe o detiene con el desarrollo de la
fuerza. (Hoff & Helgerud, 2014)

Fuerza — Resistencia o resistencia a la fuerza, cualidad fisica que tiene como objetivo
vencer una resistencia en forma continua, producida al realizar maximas repeticiones,
es decir, la ejecucion de la fuerza por un largo periodo de tiempo. Realizacion de
ejercicios de resistencia a la fuerza en esta edad de 6 a 12 afio, es necesaria y
particularmente de la musculatura abdominal. THOMAS CURETON (H.), de la
UNIVERSIDAD DE ILLINOIS (EE.UU.), consideran que para obtener y mantener
un rendimiento fisico adecuado y duradero, el desarrollo de dicho grupo muscular es
bésico.
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Fuerza explosiva

Es la mayor fuerza que puede generar el masculo en el menor tiempo posible. En la
disciplina del futbol se ha determinado como un deporte colectivo de caracter
intermitente, donde influyen las acciones de la fuerza explosiva. (fuerza en menor
tiempo posible), siendo estas las de mayor resultado donde se adquieren referencias
hacia los trabajos terminantes que se dan a lo largo de una competencia o un partido
de futbol. Debemos conocer los niveles iniciales para poder planificar un adecuado
entrenamiento de que incluya los principios basicos del entrenamiento,
especificamente el de individualizacién, ya que es de mucha importancia para valorar
la fuerza en cada deportista profesional. Se realizaron estudios de las exigencias
fisicas diferentes en zonas especificas en el futbol, se establecio que durante el 80 y
90 % del tiempo final de un partido de futbol, las acciones tienen que ser

predominantes en una intensidad moderada. (Jiménez, 2017)

Fuerza maxima
Andrewyamr (2016) es la mayor tension que puede desarrollar el musculo, como
superior esfuerzo voluntario, depende del volumen del musculo, coordinacion

intramuscular, y el factor psicoldgico.

La planificacion en nifios es muy importante, ya que la fuerza maxima se debe de
trabajar al iniciar la sesién, es condicionante las otras subdivisiones de la fuerza. En
otras subdivisiones la fuerza es tal como fuerza a la resistencia y fuerza explosiva, se
necesita realizar un trabajo previo de la fuerza maxima para poder desarrollar las
subdivisiones de una forma que haya resultados positivos.

La fuerza maxima se aplica especificamente en deportes como: Halterofilia, Lucha,
Lanzamiento de bala, Lanzamiento de jabalina, Remo. En cuando al desarrollo de la

fuerza maxima tenemos:

Método de intensidad méxima.

» Objetivo primordial es el aumento de la fuerza sin hipertrofia apreciada.

» Se necesita de una alta intensidad de 90 — 100 % de 1 a 3 repeticiones,

en 4 a 8 series y una pausa de 3 — 5 minutos.
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» Larapidez de la realizacion sera maxima o explosiva.
> Este procedimiento, no se aconseja para principiantes que induce

sobrecargas en el sistema nervioso ya que puede provocar un alto nivel

de fatiga, teniendo peligros de lesiones.

» En los nifios se debe de preparar con métodos de cargas medias ya que

ellos solo pueden trabajar con cargas sobre su propio peso corporal.

Método de repeticiones.

» Objetivo importante es aumentar la fuerza maxima con una hipertrofia

(nivel medio).

» Se pide unaintensidad de 80 — 85 % con 5 a 7 repeticiones, en 3 — 5 series

y con una pausa de 3 — 5 minutos.

» Larapidez de la realizacion serd media o alta.

» Este procedimiento es recomendable utilizar con nifios principiantes.

Papel de la fuerza en el rendimiento deportivo

El desarrollo y mejoramiento de la fuerza es un punto muy importante en todas las
disciplinas deportivas, y en algunos casos determinante. Esta capacidad no es
perjudicial para el deportista si se desarrolla de una forma adecuada. Solo un trabajo
mal realizado, en el que busque la fuerza por si misma, sin tener en cuenta las
caracteristicas o propiedades del deporte, puede actuar negativamente en el

rendimiento especifico. (Gonzales, Gorostiaga, 2002)
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Fuerzay técnica
La fuerza nos ayuda a tener una buena ejecucion técnica. En ciertas acciones
fallamos no por falta de habilidad o coordinacion, sino por deficiencia de fuerza en

los musculos que realzar las acciones del movimiento o gesto realizado.

Fuerzay potencia
La relacién entre ambas aumenta en cuanto mayor es la resistencia. El desarrollo de
fuerza puede llevar a una mejoria de la potencia, lo que produce, es una velocidad

alta de desplazamiento o de realizacion de un gesto deportivo.
Acciones de fuerza ante la competencia
Calderon (2016) son pruebas de fuerza que se dan durante la competencia en el
futbol, se pueden observar en las siguientes formas de realizar fuerza que se dan en
el campo.
Fuerza de contacto
Son todas acciones que se realizan durante una competencia o disputa de uno mismo
en el espacio o posicion. (Protegiendo el balén, entradas, luchas aéreas, realizando
cargas, etc.)
El futbol es un deporte de alta velocidad, donde el futbolista tiene que realizar
acciones en un menor tiempo posible, aumentando méas acciones de contacto durante
el partido.
Trabajos de entrenamiento.
» Ejercicios de fuerza méaxima en el tren inferior.

» Espacio corto donde realicen las acciones de choque, golpeo, entradas.

» Desarrollo de la fuerza muscular del tren superior.
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Fuerza del golpeo
Es la accion mas utilizada y determinante en el futbol, donde se ejecutan pases cortos,

medios, y largos, asi como remate a la porteria.
Si un jugador realiza entre 50 -70 golpeos con precision al balén durante un partido,
se dice que por la naturaleza y un nimero puede variar el puesto que domina el
jugador en el campo.
Trabajos de entrenamiento:
» Trabajos isométricos y excéntricos de los grupos musculares utilizados
de la accion.
» Situar golpeos con gomas o en situaciones de inestabilidad.
» Aislar musculos concretos en trabajo de la fuerza isométrica y excéntrica.
» Trabajos especificos de las acciones del golpeo, con descanso adecuado.
Fuerza de salto
El salto en el futbol es muy especifico, tanto asi que el 20 % de los goles marcados
durante la temporada son de pelota parada o acciones en movimiento que implican
realizar el salto para anotar.
Hay diferenciacion en la cantidad de saltos realizados durante la competencia,
dependiendo de la posicion especifica del futbolista. En general hay un promedio de
10 — 15 saltos por partido.
Trabajos De Entrenamiento:
» Técnica de salto, coordinacion muscular.

> Fuerza maxima del tren inferior.

» Caidas en acciones de inestabilidad.
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» Trabajo especifico de 10 — 20 saltos son remate, despeje del balon y

oposicion con y sin balon.
Fuerza de desplazamiento

El futbolista corre durante del partido dependiendo de su posicion, a qué velocidad
lo realiza, cuantas frenadas, aceleraciones y desaleraciones. Las afirmaciones del
desplazamiento de un futbolista son la fuerza resistencia, fuerza maxima dinamica,

fuerza explosiva, y fuerza excéntrica.

Trabajos de entrenamiento:
» Desarrollo muscular de la rodilla y acciones de inestabilidad.
» Fuerza explosiva del tren superior y inferior.
» Fuerza excéntrica muscular del tren inferior.
» Trabajos propios de futbol durante el entrenamiento, realizando fuerza

de desplazamiento.

Para, Raya (2017) el futbol es una competencia de alto riesgo donde la incidencia de
lesiones varia en funcion de las acciones que se dan durante la competencia, siendo
incidencia que las lesiones mayores son en partidos respecto a entrenamientos, con
unos valores medios de 13- 40.3 lesiones cada 1000 horas de competicion respecto a
1.9-5.9 lesiones cada 1000 horas de entrenamiento. Un promedio del 77-93% de las
lesiones se dan en el tren inferior (piernas, articulaciones y maculares), siendo la zona
mas afectada. Se tiene que tener en cuenta que por alejamiento o no ser tomado en
cuenta en los entrenamientos y partidos, también se pueden producir lesiones al tema
econémico medio derivado de tener un jugador profesional de un equipo top esta
lesionado durante un mes. Tanto que el entrenamiento de fuerza excéntrica se
considera muy fundamental como propiocepcién y prevencion de lesiones debido a
que produce mayor nivel de hipertrofia muscular, aumenta el nimero de sarcomeros
en serie, facilita un efecto protector en los pardmetros tension/longitud y modifica el

angulo maximo de torsion en el ejercicio.
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La formulacion del problema es: ¢En qué nivel de resistencia a la fuerza se

encontraran los futbolistas del equipo sub 15 del club de futbol, Trujillo?

La justificacion de la resistencia a la fuerza: El proceso de desarrollo y la valoracién
de la fuerza muscular en menores ha sido en los ultimos afios, objeto de muchas
investigaciones. Actualmente, se considera un marcador sensible del estado de la
condicion fisica en el &mbito deportivo.

A nivel tedrico, este proyecto de investigacion se ejecuta con la finalidad de un
antecedente para unas proximas o futuras investigaciones debido que en el ambito
local no hay investigaciones referentes a la presente investigacion. Tendra también
como finalidad orientar y capacitar a los entrenadores de los diferentes clubes y

estudiantes de la carrera profesional de ciencias del deporte.

Desde el punto de vista metodoldgico, la valoracion de la fuerza muscular serd una
herramienta sumamente importante, ya que ayudard a conocer el estado fisico del
deportista, asimismo se dara a conocer si los trabajos del preparador fisicos son
eficientes, caso contrario se tendra que cambiar el método de entrenamiento en dicha
categoria, ya que estan a un paso de pertenecer a un equipo de mas alto nivel de
competencia y al equipo profesional. Se sabe que el club de la universidad cesar
vallejo se encuentra en competencia en torneos nacionales como es la copa creciendo
con el futbol, copa federativa y copa centenario, donde enfrentan a los mejores
equipos a nivel local, regional y nacional, siendo ellos un club prestigiado y de
renombré deben de encontrarse bien preparados en la parte fisica, técnica y tactica,
teniendo en cuenta que estdn a unos pasos de integrar o pertenecer al equipo

profesional es por ello que se mejorara y se evaluara la fuerza muscular.

A nivel social, va a Determinar el estado fisico del deportista, por el cual la
preparacion y el desarrollo de la resistencia a la fuerza puede mejorar el rendimiento
fisico deportivo en los nifios y adolescentes. La fuerza es muy necesaria para el
deportista ya que les facilita realizar diferentes acciones fisicas como realizar
movimientos con pesas, cargas Yy evitar el riesgo de una lesion muscular, 6sea. El

entrenamiento de fuerza muscular es un ejercicio muy comun en las diferentes
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disciplinas deportivas como pesas olimpicas, taekwondo, lucha libre, Rugby,
basquetbol, boxeo, futbol, véley, entre otros. Considerando su trabajo como un club
formal, reconocido de la provincia de Trujillo — La libertad, y habiendo disfrutado de
un equipo profesional y llegando a la clasificacion a torneos sudamericanos. Por ello
se tiene que obtener a deportistas juveniles bien preparados en su rendimiento de la
fuerza muscular para afrontar durante la competencia a nivel de los campeonatos

locales, regionales y nacionales, donde cada fin de semana se enfrentan.

El objetivo general es determinar el nivel de resistencia a la fuerza de los futbolistas

del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo.

v" Medir la fuerza abdominal de un 1 minuto para valorar la resistencia a la

fuerza de los futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Truijillo.

v Medir la fuerza de brazos de 1 minuto para valorar la resistencia a la fuerza

de los futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo.

v Medir la fuerza de las piernas de 1 minuto para valorar la resistencia a la
fuerza de los futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo.

v Determinar la resistencia a la fuerza de los futbolistas del equipo sub 15 de

los clubes de futbol, Trujillo.
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II. METODO
2.1. DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio del presente estudio de investigacion es de tipo descriptivo —
observacional, NO EXPERIMENTAL, en el cual no se realizard ninguna

intervencién sobre la muestra.

1.1.1 TIPO DE ESTUDIO

e De tipo DESCRIPTIVO, dado que solo se caracterizara en determinar el
nivel de la resistencia a la fuerza de los futbolistas del equipo sub 15 de los

clubes de futbol, Trujillo.

DISENO DE ESTUDIO: Descriptivo — Observacional

Donde:
M = Muestra de estudio.

O = Observaciones o informacion recogida
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2.2.  VARIABLES, OPERACIONALIZACION

V. Independiente

Fuerza Muscular

Es uno de los factores muy importantes en el rendimiento deportivo de cualquier
disciplina. La fuerza es la mas importante para el desarrollo y mejoramiento, esta no
puede ser olvidado en la preparacion de los deportistas de alto rendimiento. Se define
la fuerza muscular en dos consideraciones diferentes: La fuerza como capacidad
fisica, y fuerza como presupuesto para la realizacion de acciones durante el
entrenamiento. Las disciplinas deportivas tienen como principales capacidades, la
efectividad de la fuerza es acompariada ligeramente del porcentaje adecuado de las
capacidades fisicas, como: resistencia, velocidad y amplitud del movimiento, asi
como también es importante en la técnica correcta de un gesto. (Herrera, 2014)

Desde el punto de vista de la preparacion fisica, se necesita mejorar los niveles de
fuerza ya que esta capacidad interviene en todos los factores. La fuerza es un dominio
que actla sobre un objeto hace que éste cambie su estado de movimiento,
manifestando como el resultado del producto de la masa por la aceleracion. Gusi
(2006)

Para Sanchez (2017) el entrenamiento de fuerza es hoy en dia es el mejor método
adecuado para desarrollar, mantener o aumentar el tono muscular. Ademas, se ha
visto que el entrenamiento de fuerza realizado en manera combinada con el
entrenamiento de resistencia puede tener un efecto productivo sobre el rendimiento
en resistencia a la vez que va permite mantener el desarrollo y aumento de la fuerza.
Por lo consiguiente el trabajo de la fuerza dentro de los campos deportivos toma hoy
en dia trascendencia, y es muy Util en tanto para la mejora del rendimiento deportivo
como en la salud y condicion fisica deportistas.

La fuerza muscular para Gonzales y Sabastiani (2000), se puede entender como la

capacidad motora atil o necesaria del ser humano para vender o enfrentar una

resistencia tanto de la tensién o contraccion muscular.
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Esta magnitud fisca, Ledn (2006) la determina como una gran parte del rendimiento
en las acciones deportivas de los futbolistas, por lo que su déficit provoca detrimentos

en el rendimiento y su ganancia aumenta a la marca deportiva.

Por lo consiguiente, Ledn (2006) establece 3 conceptos muy relevantes de la fuerza

muscular.

1. En el aspecto mecanico se determina que la fuerza es la causa que puede alterar

el estado de reposo o0 de movimiento de un cuerpo.

2. En el aspecto fisiologico se comprende que la fuerza es la capacidad de los

musculos para originar tension y contraccién gracias a su activacion.

3. Enaspecto deportivo se entiende que la fuerza es la capacidad de maxima tension

que forja un mismo musculo en un determinado tiempo.

Por ello, Ruiz y Leal (2007) conservan que la fuerza es muy esencial para un
buen funcionamiento y trabajo deportivo y un proceso estandar de cualquier
deportista; ademas define como la respuesta de una accion muscular, ya que es

provocada por multiples métodos que se desarrollan en el sistema nervioso.
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2.2.1 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

. , ESCALA
DEFINICION DEFINICION
VARIABLE DIMENSIONES | INDICADORES | DE
CONCEPTUAL | OPERACIONAL .
MEDICION
Abdominales Cantidad de
Desarrollo del abdominales en
musculo un minuto
esquelético.
La fuerza
muscular es la
) Correctas
capacidad para o
) posiciones
poder realizar un | ]
o técnicas del | Prueba de | NUmero de
movimientooun | = . »
. ejercicio. extension de | extension de
trabajo técnico —
. brazos brazos en un
fisico. @) o _
_, Inculcar  habitos minuto
También es el S
Fuerza de ejercicio _
esfuerzo para Ordinal
muscular. saludable y de
retener, sostener »
o prevencion de
0 resistir un _
lesiones.
Cuerpo 0 un )
) Se evaluard a
empuje. )
) través de los test Numero de
(Heredia, 2014) . ) _
fisicos. Sentadillas sentadillas en un

minuto

Nota: Elaborado por el investigador.
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2.3 POBLACION Y MUESTRA

2.3.1 POBLACION

Conformada por 360 deportistas sub 15 de los clubes de futbol de la ciudad de Trujillo,

La Libertad. Participantes del campeonato, Copa Federativa realizado por la Federacion

Peruana de Futbol.

Tabla 1

Poblacion de la investigacion

EQUIPO VARONES TOTAL
F % F %
JUGADORES DE 360 100 360 100
15 ANOS
TOTAL 360 100 360 100

Fuente: Elaborado por el investigador

2.3.2 MUESTRA

La muestra para el trabajo de investigacion seran los 60 jugadores participantes de

los equipos sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo.

Tabla 2

Muestra de la investigacion

CLUBES NRO DE %
JUGADORES
Ucv 20 100
C. Mannucci 20 100
C. Tenaud 20 100
TOTAL 60 100

Fuente: Elaborado por el investigador
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CARACTERISTICAS DE EXCLUSION.

- Jugadores menores de 15 afios.

- Tienen menos de 2 afios de trabajando con peso externo (Gym).
- Jugadores lesionados o sobre carga.

- Posicidn de juego del portero.

CARACTERISTICAS DE INCLUSION:

- Jugadores nacidos en el afio 2004.

- Tienen mas de 2 afos trabajando en el Gym.
- Jugadores en buen estado fisico.

- Posicién de juego de cada jugador.

En el tamafio de la muestra, se aplico el muestreo no probabilistico, por conveniencia

siendo en este caso la muestra de jugadores.

2.4 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS, VALIDEZ
Y CONFIABILIDAD

2.4.1 TECNICAS
e Ficha de recoleccién de datos personales, evaluaciones mediciones basicas.

2.4.2 INSTRUMENTOS

e Test de abdominales
e Test de flexion de brazos

e Test de sentadillas
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Técnica

Instrumento

Test

- Un test fisico es un argumento de
evaluacion de las capacidades fisicas y
técnicas. Se puede realizar cualquier
evaluacion o actividad fisica ya se
encuentre en la etapa precompetitiva o

competitiva.

Los test fisicos se deben realizar durante
la competencia:

> Inicio

» Durante

> Final

Educacion Fisica: Sirve para que los
maestros o docentes se orienten en las
ensefianzas con su grupo.

Entrenamiento Deportivo: Admite ver
el nivel de mejoramiento y desarrollo de
las capacidades fisicas y asi poder

potenciar al maximo.

Test de 1 minuto de abdominales

Mide la Resistencia a la fuerza de los

musculos  interiores del  tronco.
(Oblicuo interno, oblicuo externo,
transverso abdominal, recto

abdominal.) El deportista tiene que

realizar un ndmero posible de
repeticiones de abdominales en un

tiempo de 1 minuto.

Test de flexion de brazos
Determina la resistencia a la fuerza de
del

(gemelos, soleo, tenddn de Aquiles) El

los  musculos tren  superior,
deportista tiene que realizar un nimero
posible de repeticiones de abdominales

en un tiempo de 1 minuto.

Test de sentadillas

Determina la resistencia a la fuerza de
los musculos del tren inferior, (Triceps,
biceps, pectorales), El deportista tiene
que realizar un namero posible de
repeticiones de abdominales en un
tiempo de 1 minuto.
Gutiérrez, Orrego (2014

Rodriguez,

Nota: Elaborado por el investigador.
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243 VALIDEZY CONFIABILIDAD

Todos los instrumentos estan avalados mundialmente en diferentes investigaciones en

revistas indexadas.

2.5 METODOS DE ANALISIS DE DATOS

Utilizaremos cuadros de andlisis de datos con sus respectivos gréficos y el paquete
estadistico de Excel version 2013, donde obtendremos la media, desviacion estandar,
la varianza y covarianza. Asi mismo, se empleara el programa estadistico SPSS
version Statistics 25 para la normalidad y correlacion de los datos recolectados. Los
datos obtenidos fueron desarrollados por medios del instrumento que se indicaron
anteriormente, y atravez de las técnicas estadisticas donde se tabularon en cuadros
estadisticos cada una de las informaciones encontradas, con los instrumentos
empleados que permitian analizar las variables indicadas. Asi mismo se aplicaron las
técnicas de correlacion entre ambas variables a fin de medir el grado de fuerza entre

las variables estudiadas.

2.6 ASPECTOS ETICOS

Teniendo en cuenta el sentido de la ética del deporte peruano, que define al ser
humano como una persona capaz de diferenciar entre lo bueno y lo malo, adoptando
comportamientos o costumbres que le permiten llevar una vida en base a valores. EsS
que esta investigacion realizo bajo los mismos parametros que establecen la legalidad
y voluntades que existan entre los participantes para lograr un desarrollo correcto.
Ademas, se ha dejado claro los acuerdos entre ambas partes a fin de que estos sean
conocedores del fin y propdsito de la investigacion. Es por lo mismo que se a llevado
a cabo la firma del consentimiento informado al fin de dejar claro la manera
fehaciente la voluntariedad de su participacion asi como de los beneficios y riesgos
que esta involucra, estos pasos ha sido llevado a cabo gracias a la declaracion de
Hesinki firmada en 1964 (Ariztizabal Escobar, Maldonado, Mendoza y Sanchez,
2004) El documento estuvo hecho segun los protocolos exigidos en el reglamento de
ensayos clinicos ( Ministro del interior, 2010) y como indica el modelo propuesto
por Aiken (1996).
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I11.  RESULTADOS

Tabla 3

Nivel de la resistencia a la fuerza de los futbolistas del equipo
sub 15 del Club de Futbol, Trujillo

Resistencia a la fuerza

Nivel N° %
Bajo 0 0.0
Regular 2 3.3
Medio 20 33.3
Excelente 38 63.3

60 100

Fuente: Baremacion creado por el investigador

Como se muestra en la tabla 1 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel excelente con un
63.3%, posteriormente también vemos que el 33. 3% de los futbolistas muestran un nivel
medio, quedando solo un 3.3% como nivel regular, no se encontrd a ninguno en el nivel bajo.
Lo mismo podemos apreciar en la siguiente figura:

80
60
40

20

%

Resistencia a la fuerza

MBajo MRegular M Medio MExcelente

Figura 3
Resistencia a la fuerza de los futbolistas del equipo sub 15

27



Tabla 4

Fuerza abdominal para valorar la resistencia a la fuerza de los
futbolistas del equipo sub 15 del Club Deportivo Universidad
Cesar Vallejo, Trujillo.

Fuerza abdominal

N° %
Bajo 0 0.0
Regular 0 0.0
Medio 0 0.0
Excelente 20 100.0

20 100.0

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 2 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel excelente con un 100 % de los
futbolistas, no se encontrd a ninguno en el nivel medio, ni regular ni bajo en este test. Lo

mismo podemos apreciar en la siguiente figura:

FUERZA ABDOMINAL %

100,0

80,0

60,0

40,0
0,0
20,0

0,0 W’ ”

Regular
Medio

Excelente

M Fuerza abdominal %

Figura 4
Fuerza abdominal de los futbolistas del equipo sub 15 del Club
Deportivo Universidad Cesar Vallejo, Trujillo.
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Tabla 5
Fuerza abdominal para valorar la resistencia a la fuerza de los

futbolistas del equipo sub 15 del Club Deportivo Carlos
Mannucci, Trujillo.

Fuerza abdominal

N° %
Bajo 0 0.0
Regular 0 0.0
Medio 1 5.0
Excelente 19 95.0

20 100.0

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 3 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel excelente con un 95 % y el 5% de
los futbolistas muestran un nivel medio, no se encontrd a ninguno en el nivel regular ni bajo

en este test. Lo mismo podemos apreciar en la siguiente figura:

FUERZA ABDOMINAL %
100,0
80,0 P
60,0
40,0
&75,0
20,0
(7
SR
Bajo ' @ J
Regular
Medio
Excelente

M Fuerza abdominal %

Figura 5

Fuerza abdominal de los futbolistas del equipo sub 15 del Club
Deportivo Carlos Mannucci, Trujillo.
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Tabla 6

Fuerza abdominal para valorar la resistencia a la fuerza de los

futbolistas del equipo sub 15 del Club Deportivo Carlos
Tenaud, Trujillo.

Fuerza abdominal

N° %
Bajo 0 0.0
Regular 0 0.0
Medio 11 55.0
Excelente 9 45.0

20 100.0

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 4 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel excelente con un 45 %y el 55 %
de los futbolistas muestran un nivel medio, no se encontré a ninguno en el nivel regular ni
bajo en este test. Lo mismo podemos apreciar en la siguiente figura:

FUERZA ABDOMINAL %
60,0
50,0 S—
40,0
30,0
20,0 55,0
10,0 15,0
o« % o U
Bajo
Regular
Medio
Excelente

M Fuerza abdominal %
Figura 6

Fuerza abdominal de los futbolistas del equipo sub 15 del Club
Deportivo Carlos Tenaud, Trujillo.
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Tabla 7

Fuerza abdominal para valorar la resistencia a la fuerza de los
futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo

Fuerza abdominal

Niveles N° %
Bajo 0 0.0
Regular 0 0.0
Medio 12 20.0
Excelente 48 80.0

60 100

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 5 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel excelente con un 80% y el 20% de

los futbolistas muestran un nivel medio, no se encontrd a ninguno en el nivel regular ni bajo
en este test. Lo mismo podemos apreciar en la siguiente figura:

80.0
80
60

40

20.0
0.0 0.0

% 4w
0

%

Fuerza abdominal

MBajo MRegular W Medio MExcelente

Figura 7
Fuerza abdominal de los futbolistas del equipo sub 15

31



Tabla 8

Fuerza de brazos para valorar la resistencia a la fuerza de los

futbolistas del equipo sub 15 del Club Deportivo Universidad
Cesar Vallejo, Trujillo.

Fuerza brazos

N° %

Bajo 1 5.0
Regular 16 80.0
Medio 3 15.0

Excelente 0 0.0
20 100.0

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 6 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel regular con un 80% y un 5% en el

nivel bajo, en el nivel medio un 15% y ninguno en excelente. Lo mismo podemos apreciar
en la siguiente figura:

FUERZA BRAZOS %

80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0

10,0 Q
;

0,0

Regular H,.

Medio

Bajo
Excelente
M Fuerza brazos %
Figura 8

Fuerza de brazos de los futbolistas del equipo sub 15 del Club
Deportivo Universidad Cesar Vallejo, Trujillo.
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Tabla 9
Fuerza de brazos para valorar la resistencia a la fuerza de los

futbolistas del equipo sub 15 del Club Deportivo Carlos
Mannucci, Trujillo.

Fuerza brazos

N° %
Bajo 1 5.0
Regular 18 90.0
Medio 1 5.0
Excelente 0 0.0

20 100.0

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 7 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel regular con un 90% y un 5% en el
nivel bajo, en el nivel medio solo un 5 % y ninguno en excelente. Lo mismo podemos
apreciar en la siguiente figura:

FUERZA BRAZOS %
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
R ® .
Bajo L
Regular )
Medio
Excelente
M Fuerza brazos %
Figura 9

Fuerza de brazos de los futbolistas del equipo sub 15 del Club
Deportivo Carlos Mannucci, Trujillo.
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Tabla 10

Fuerza de brazos para valorar la resistencia a la fuerza de los

futbolistas del equipo sub 15 del Club Deportivo Carlos
Tenaud, Trujillo.

Fuerza brazos

N° %
Bajo 14 70.0
Regular 6 30.0
Medio 0 0.0
Excelente 0 0.0

20 100.0

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 8 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel regular con un 30% y un 70% en

el nivel bajo, no se encontrd ninguno en el nivel medio ni excelente. Lo mismo podemos
apreciar en la siguiente figura:

FUERZA BRAZOS %
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0
0,0
Bajo w’ ”
Regular )
Medio
Excelente
M Fuerza brazos %
Figura 10

Fuerza de brazos de los futbolistas del equipo sub 15 del Club
Deportivo Carlos Tenaud, Truijillo.
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Tabla 11
Fuerza de brazos para valorar la resistencia a la fuerza de los
futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo.

Fuerza de brazos

N° %
Bajo 16 26.7
Regular 40 66.7
Bien 4 6.7
Excelente 0 0.0

60 100

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 9 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel regular con un 66.7% y un 26.7%
en el nivel bajo, en el nivel bien solo un 67% y ninguno en excelente. Lo mismo podemos

apreciar en la siguiente figura:

80
60
40
20
o -
%
Fuerza de brazos
MBajo MRegular MBien M Excelente
Figura 11

Fuerza de brazos de los futbolistas del equipo sub 15
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Tabla 12

Fuerza de piernas para valorar la resistencia a la fuerza de los
futbolistas del equipo sub 15 del Club Deportivo Universidad
Cesar Vallejo, Trujillo.

Fuerza piernas

N° %
Bajo 0 0.0
Regular 0 0.0
Medio 0 0.0
Excelente 20 100.0

20 100.0

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 10 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel excelente con un 100% de los
futbolistas, no se encontrd a ninguno en el nivel medio, ni regular ni bajo en este test. Lo

mismo podemos apreciar en la siguiente figura:

FUERZA PIERNAS %

100,0
80,0
60,0
40,0
20,0

o
o g
Bajo ' %’

Excelente

M Fuerza piernas %

Figura 12
Fuerza de las piernas de los futbolistas del equipo sub 15 del
Club Deportivo Universidad Cesar Vallejo, Trujillo.
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Tabla 13
Fuerza de piernas para valorar la resistencia a la fuerza de los

futbolistas del equipo sub 15 del Club Deportivo Carlos
Mannucci, Trujillo.

Fuerza piernas

N° %
Bajo 0 0.0
Regular 0 0.0
Medio 0 0.0
Excelente 20 100.0

20 100.0

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 11 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel excelente con un 100% de los
futbolistas, no se encontrd a ninguno en el nivel medio, ni regular ni bajo en este test. Lo

mismo podemos apreciar en la siguiente figura:

FUERZA PIERNAS %

100,0
80,0
60,0
40,0
20,0

o
o % g
Bajo ' %,

Regular
Medio

Excelente

M Fuerza piernas %

Figura 13

Fuerza de las piernas de los futbolistas del equipo sub 15 del Club
Deportivo Carlos Mannucci, Trujillo.
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Tabla 14

Fuerza de piernas para valorar la resistencia a la fuerza de los
futbolistas del equipo sub 15 del Club Deportivo Carlos
Tenaud, Trujillo.

Fuerza piernas

N° %
Bajo 0 0.0
Regular 3 15.0
Medio 9 45.0
Excelente 8 40.0

20 100.0

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 12 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel excelente con un 40% y un 45%
en el nivel medio, en el nivel regular un 15% y ninguno en el nivel bajo. Lo mismo podemos

apreciar en la siguiente figura:

FUERZA PIERNAS %
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0
0,0 W’
Bajo
Regular
Medio
Excelente
M Fuerza piernas %
Figura 14

Fuerza de las piernas de los futbolistas del equipo sub 15 del Club
Deportivo Carlos Tenaud, Trujillo.
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Tabla 15
Fuerza de las piernas para valorar la resistencia a la fuerza de
los futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo

Fuerza de las piernas

N° %
Bajo 2 3.3
Regular 1 1.7
Bien 10 16.7
Excelente 47 78.3

60 100

Fuente: Test aplicado por el investigador

En la tabla 13 el mayor porcentaje se encuentra en el nivel excelente con un 78.3% y un
16.7% en el nivel Bueno, en el nivel regular un 1.7% y ninguno en el nivel bajo un 3.3%. Lo

mismo podemos apreciar en la siguiente figura:

78.3

80

60

40

20

0

%
Fuerza de las piernas
MBajo MRegular MBien MExcelente
Figura 15

Fuerza de las piernas de los futbolistas del equipo sub 15
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52.4 Abdominal
60.0 50.3

50.3 50.3

Brazos

Sentadillas
58.8

== Promedio por prueba e Promedio de la fuerza muscular

Figura
Promedio de la fuerza muscular y promedio por prueba de los
futbolistas del equipo sub 15

La figura 14 muestra las repeticiones promedio por prueba y el promedio de la fuerza
muscular, podemos observar que el promedio de la prueba abdominal se encuentra
ligeramente por encima del promedio de la fuerza muscular, en la prueba brazos estd muy
por debajo de promedio de la fuerza muscular y finalmente en la prueba sentadillas el

promedio excede al promedio de la fuerza muscular.
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Tabla 16
Peso y talla de los futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol,

Trujillo
PROMEDIO
ucv C. MANNUCCI C. TENAUD
PESO 60.4 61.4 60.2
TALLA 1.69 1.67 1.69

Fuente: Baremacion creado por el investigador

Como se muestra en la tabla 15 el porcentaje de peso y talla, el Club Ucv se encuentra en el
promedio de 60.4 de peso y 1.69 en talla. EI Club C. Mannucci su promedio es de 61.4 de
pesoy 1.67 en tallay el Club C. Tenaud su promedio es de 60.2 de peso y 1.69 en talla. Lo

mismo podemos apreciar en la siguiente figura:

PROMEDIO
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0

60,4 61,4 60,2

10,0 1,69 1,67 1,69
0,0

ucv C.MANNUCCI C. TENAUD

PESO ™ TALLA

Tabla 16
Peso y talla de los futbolistas del equipo sub 15
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IV. DISCUSION

En esta tesis de investigacion se discutira los principales resultados obtenidos de la
aplicacion de los instrumentos. Conforme al objetivo general que se plante6 que es
determinar el nivel de la resistencia a la fuerza de los futbolistas del equipo sub 15
de los clubes de futbol, Trujillo. Utilizando para la medicion test fisicos y una ficha
de observacion. Asimismo, obtuvimos como resultados, el 63.3% de los futbolistas
tienen un nivel excelente. Determinando que el 33.3% tienen un nivel medio y el
3.3% en un nivel regular. Asi mismo podemos observar que hay un porcentaje de
futbolistas que no estan preparados fisicamente en esta capacidad, mostrando muchas
deficiencias al realizar el ejercicio de los test fisicos. La fuerza en el futbol es una de
las capacidades mas importantes que debemos entrenar, mejorar y desarrollar. Para
facilitar la denominacién en el fatbol hablamos de fuerza en general y fuerza

especifica.

En este estudio nacional, los resultados tuvieron cierta similitud con la investigacion
de Bravo (2015) “El nivel de capacidades fisicas condicionales en estudiantes del
primer grado de la institucion educativa secundaria industrial N° 32 de puno”. El tipo
de disefio es Descriptiva - observacional y en su muestra poblacional se observa los
calificativos obtenidos sobre el nivel de resistencia aerébica en 135 estudiantes entre
varones y mujeres. Como instrumento se utiliz6 el test de abdominal de 1 minuto. En
conclusion, podemos observar que un 8,9% de los estudiantes muestran el
calificativo de Deficiente, un 11,9% de estos estudiantes se encuentran en la escala
de calificacién Regular, un 47,4% de los estudiantes se encuentran en un calificativo
bueno, un 26,7% de estudiantes se encuentran en una escala de Muy bueno y

finalmente un 5,2% de estudiantes obtuvieron el calificativo de excelente.

Por lo tanto, en este estudio internacional, los resultados tuvieron también cierta
similitud con la investigacion de Rodriguez, Quintero & Sierra (2014)
“Caracterizacion de la fuerza resistencia en futbolistas de la categoria sub 17 en
Bogota”. El tipo de disefio Descriptivo — No experimental. En su muestra poblacional
evaluadas, participaron 340 personas que corresponden al 100 % de la poblacion.
Como instrumento se utilizd, Test Abdominal de 1 minuto. En conclusién, se

obtuvieron los siguientes resultados, teniendo en cuenta la relacion entre nimero de
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repeticiones, calificacion y porcentaje. Basicamente fueron evaluadas 340 personas
que corresponden al 100% de la poblacion, de las cuales 267 personas que equivalen
al 77.39% se encuentran en calificacion excelente, 42 personas que deducen el
12.35% estan en el rango de calificacion media, 4 personas que corresponden al
1.17% permanecen en calificacion regular, y por Gltimo 26 personas que pertenecen

al 7.94% se encuentran en calificacion baja.

El objetivo de este estudio es determinar el nivel de la resistencia a la fuerza de los
futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo. Aplicando como
instrumentos el test abdominal, test flexion de brazos y el test de sentadillas. Estos
son considerados como test especificos en el futbol para la valoracién de la

resistencia a la fuerza, dando asi la confiabilidad para la investigacion.

Basado en la medicion de los test fisicos, se realizé un analisis a todos los futbolistas
de los clubes sub 15 que compiten en la ciudad de Trujillo, Obteniendo como
resultados de los 60 jugadores evaluados, en el test abdominal el mayor porcentaje
se encuentra en el nivel excelente con un 80% y el 20% de los futbolistas muestran
un nivel medio, no se encontrd a ninguno en el nivel regular. En el test de flexion de
brazos los porcentajes con muy deficientes, nivel bajo en un 26.7% y regular en un
66.7%, no se encontraron resultados en el nivel excelente. En el test de sentadillas se
obtuvieron buenos resultado, nivel excelente en un 78.3%. en el nivel bien 16.7% en

un grado bajo se encontr6 un 3.3% y regular en un 1.7%.

Finalmente, es importante trabajar con una planificacion de trabajo para el
perfeccionamiento y mejoramiento de los futbolistas, ya que se encontraron ciertas
deficiencias fisicas. Esta investigacion va a permitir, darle solucion del problema en
el rendimiento deportivo en nuestro pais. Por lo consiguiente este estudio puede ser
muy Util para los preparadores fisicos o personas capacitadas en esta area, con el
objetivo de realizar un plan moderno de formacién y desarrollo de las capacidades

fisicas en esta disciplina deportiva.
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V.

CONCLUSIONES

1. Se determind que el nivel de la resistencia a la fuerza de los futbolistas del

equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo es excelente en un 63.3% y

medio en un 33.3%. existe un indicador regular de 3.3% respectivamente.

La fuerza abdominal de un 1 minuto para valorar la resistencia a la fuerza de
los futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo. Presenta un
nivel excelente en un 80% y un nivel medio en un 20%, esto un indicador

positivo por el tipo de deporte evaluado.

Se determino que la fuerza de brazos de 1 minuto para valorar la resistencia
a la fuerza de los futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo
es bajo en un nivel 26.7% en un nivel regular en un 66.7%. y en un nivel

medio el 6.7%.

La medida de la fuerza de las piernas de 1 minuto para valorar la resistencia
a la fuerza de los futbolistas del equipo sub 15 de los clubes de futbol, Trujillo
es de excelente en un 78.3%. en el nivel bien 16.7% en un grado regular se

encontrd un 3.3% y bajo en un 1.7%
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VI. RECOMENDACIONES

Respecto a la medicion de esta capacidad fisica especifica, los resultados obtenidos
en la aplicacion de los instrumentos pudieron ser mejores, y esto es debido a ciertos
factores:

A todos los preparadores fisicos, entrenadores, estudiantes y especialistas del deporte
en general a tomar en cuenta el uso de los test fisicos como parte de una evolucion a

sus deportistas 0 equipo con la cual dispondra en la competencia.

Se sugiere realizar una guia o sesion de trabajo planificado a diario, con objetivos
generales y especificos para el desarrollo y mejoramiento en los deportistas.

Se recomienda al preparador fisicos o especialista en esta area, a seguir capacitandose
y conocer nuevos métodos o sistemas de entrenamiento que ayude a mejorar el
rendimiento deportivo de sus jugadores, debido que en la actualidad las son

competencia es muy constantes.

Asesorar a los deportistas, que debe tener una alimentacion ya que se hace un buen

degaste energético por cada dia de entrenamiento.

Por Gltimo, quien toma estos test fisicos, minimo realizarlos una vez cada dos meses
y maximo cada 4 meses, teniendo una guia de su evolucidon y mejoramiento de cada
deportista, de esta forma se puede alcanzar el objetivo de un 6ptimo rendimiento

deportivo.
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VIIl. ANEXOS
Figura0l

Filgura 1.4 Empldvse este trydangulo para of eercicnn suporiode.

Figura02

49



Figura03

Test abdominal de 1 minuto

Tabla 3. Valoracién de abdominales en 1 minuto.

CALIFICACION CANTIDAD
Excelente 60 - 46
+~
Medio 45 - 31
Regular 30 - 16
Bajo <15

Tomado de: ALBA, Antonio L3

Figura04

Tabla 4. Valores de referencia en prueba de extension de brazos en 1 minuto.

CALIFICACION | HOMBRES | MUJERES

Excelente >60 | >40
Bien 0-5 [ 26-39
Reqular A-39 | 11-25

Bajo < <10

Tomado de: BRAVO), César A4
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Figura05

TABLA : Valoracion de prueba sentadillas 1 minuto.

CLASIFICACION CANTIDAD
EXCELENTE 49
BIEN 39-49
REGULAR 31-38
BAJO 25-30

51



Figura 06

N° sexo [ posicion [JIFESONN TALLA [ABDOMINAL] RANGOS
1 M Arquero bl 174 50 Excelente
2 W Arquero B4 172 54 Excelente
3 W Defensa 60.3 167 4 Excelente
4 M Defensa 65.3 174 f3 Excelente
5 W Defensa GB4 175 B3 Excelente
] W Defensa 60 168 [ Excelente
7 W Defensa £6.2 175 f5 Excelente
8 W Defensa f3 168 33 Excelente
9 W Defensa 50 163 48 Excelente
10 W Defensa 59.6 166 63 Excelente
11 W Volante 518 161 65 Excelente
12 M Volante 62.3 155 55 Excelente
13 W Volante 613 170 60 Excelente
14 W Volante 58.2 171 55 Excelente
15 W Volante 55.1 159 &0 Excelente
16 W Volante 56.4 170 48 Excelente
17 M Volante &0 170 &0 Excelente
18 M | Delantero B3 174 55 Excelente
19 M | Delantero 61 172 60 Excelente
20 M | Delantero &0 168 56 Excelente 70
Figura 07

N* SEXNO | POSICION - TALLA ABDOMINAL RANGOS

1 M Arquerg 1.7 164 53 Excelente

2 M Arquerg 737 176 53 Excelente

3 M Defensza E7.6 168 53 Excelente

4 M Defensa 61 166 50 Excelente

5 M Defensa 46.2 1.E1 55 Excelente

& M Defenza 56.4 1.63 49 Excelente

7 M Defensza B6.2 163 57 Excelente

B M Defenza E1.9 132 58 Excelente

9 M Defensza 609 1c8 58 Excelente

10 M Defensza 523 160 60 Excelente

11 M Defensa B6.8 172 &7 Excelente

12 M Volante 55.2 1.63 50 Excelente

13 M Volante Bl 1.67 47 Excelente

14 M Volante B5.8 163 51 Excelente

15 M Vaolante B& 1.65 B3 Excelente

16 M Volante 576 163 62 Excelente

17 M Volante 11 168 G5 Excelente

13 M Delantero B6.1 163 50 Excelente

15 M Delantero E7.7 176 53 Excelente

20 M Delantero B2.1 1.60 45 Medio
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Figura 08

I NOMBRES Y APELLIDOS rosicion JIBEGRN TALLA | ABDOMINAL | RANGOS
1 Joaquin Tapia Delantero tE4 170 58 Excelente
2 Ali Gonzales Volante EEN 170 50 Excelente
3 Sergio Cerna olante 528 173 42 Medio
4 Rogger Romero Defenza 7.3 166 45 Medio
5 Rogger Carril Volante g6.1 175 54 Excelente
& Fabio Marguina Delantero 774 175 45 Excelente
7 Fabricio Fabian Volante 50.2 164 55 Excelente
8 Kenyi Martinez Defenza Li6 1.69 41 Medio
9 Luis Principe Defenza 55.2 168 43 Medio
10 Daniel Alvarado Volante 5.1 1.69 42 Medio
11 Ivan Panta Delantero 0.3 172 42 Medio
12 lefersan Huaman Delantero 499 167 43 Medio
13 Jesus Mendoza Defensa 7.3 175 43 Medio
14 losep Pretel Defenza 126 168 38 Medio
15 Mario Moncada Volante 518 166 45 Medio
16 Israel Leon Defenza 733 160 43 Excelente
17 Anderson Samame Volante 47.3 159 47 Excelente
13 Edwin Chuguiviguel Defenza 552 167 47 Excelente
15 Reynerio Diaz Defenza 746 179 39 Medio
20 Diego Uceda Volante 463 164 58 Excelente
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Figura 9

N TALLA |BDOMINA(RANGDS|BRAZDS

1 G2 174 o0 |Escelente 20 47,7 |Encelents
2 Fid 172 54 |Excelents 24 m 46.0|Excelents
3 G0.3 167 G0 [Encelents al al.7|Excelente
4 B3 174 B0 |Excelents 27 “ 50,3 |Excelents
5 B&.d 175 B0 |Ewcelerte | 32 | B0 | 50.7|Excelents
E B0 168 B0 |Excelents 38 57.7|Excelents
7 BE.2 175 B0 |Ewcelerte | 29 BEE 52 7|Excelents
8 63 165 53 |Encelente 3 48, 7| Excelents
3 50 163 48 |Excelents 32 48, 3| Excelente
mn R 166 B0 |Escelente 40 m B0.0|Excelents
1 518 161 B0 |Excelents 33 56.0|Excelents
12 Gi2.d 195 a2 [Encelente 43 B 247 | Excelente
13 613 170 B0 |Excelents 22 51.3|Excelente
14 55.2 171 55 |Ewcelerte | 3 52 0|Excelents
15 551 155 B0 |Excelents 32 m 507 |Excelents
16 564 170 45 |Encelerte | 25 N 46,3 | Excelents
i G0 170 B0 |Excelente 36 6.3 | Excelents
18 i 174 55 |Excelents 40 48, 3| Excelente
13 B1 172 B0 |Excelente 25 54 3| Excelents
20 Gl 168 S6  |Excelents 36 5d4.0|Excelents
21 1.7 164 23 [Encelente 33 47.3|Excelente
22 a7 176 53 |Excelente 27 50.0|Excelents
23 E76 168 55 |Ewcelerte | 32 47.7|Excelents
24 B 166 S0 |Excelents 28 47.7|Encelents
25 46.2 151 55 |Ewcelerte | 25 46.0|Excelents
26 o4 163 43  |Excelente 26 dd. 3| Medio

27 B2 168 57 |Excelents 32 48.0|Excelents
28 613 172 o8 |Excelente 28 “ 50.0|Excelents
29 0.3 168 S8 |Excelents 35 50.0|Excelents
a0 ae.g 16 G0 [Encelents 38 3.3 |Excelente
3 BE.S 172 B0 |Excelents 32 51.0|Excelente




Figura 10

32 5.2 163 50 [Excelente 35
33 B1 167 47 |Excelente K1
24 Bo.8 168 o1 |Excelents 20
35 BB 165 B0  |Excelente 33
36 oTE 163 B0  |Excelente 33
KT} =11 168 B0  |Excelente 30
38 B6.1 163 50 |Excelente 45
3 BT 176 53 [Encelente 25
40 E21 160 45 [Medio 32
41 o8.4 170 55 [Excelente b5]
42 531 170 50 |Excelente 29
43 528 173 42 [Medio 2
g4 7.3 166 45 [Medio 25
45 B6.1 175 54 |Excelente g
46 Trd 175 43 [Excelente 1
47 =02 164 55 |Excelente 5
43 o8.6 163 1 |Medio 5]
43 5.2 168 43 [Medio 30
50 E5.1 169 42 [Medio 20
5 B0.3 172 42 [Medio 22
52 43.9 167 43 [Medio ]
53 7.3 175 43 [Medio 1
o 726 169 33 [Medio ]
5 Sk 166 45 [Medio 33
o6 133 160 45 |Excelente il
o7 473 153 47 |Excelente 12
o8 052 167 47 |Excelente 5
53 4.6 173 33 [Medio !
B0 6.3 164 55 [Excelente 33
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