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EDITORIAL

Después de largas jornadas de estudio, de recopilacion de antecedentes por medio
de la aplicacion de cuestionarios a los representantes de las federaciones nacionales
de fatbol sobre las modalidades de formacion de técnicos de fatbol y, de visitas de
evaluacion a los centros de capacitacion de entrenadores de los paises miembros de
la Confederacion Sudamericana de Fatbol - CONMEBOL - se ha logrado consensuar un
sistema que contemple minimos formativos para la certificacion de técnicos para la
region y, que otorgue Licencias de habilitacion para ejercer en los distintos paises del
area sudamericana.

El Sistema de Licencia CONMEBOL, consulta tres niveles de acreditacion que van
desde la Licencia B para ejercer como iniciadores, quiénes, después de acreditar un
periodo de ejercicio pueden postular a la Licencia A que los valida como Monitores
para intervenir en el Ftbol Joveny, que posteriormente, después de acreditar ejercicio
en este nivel, podran postular a la Licencia PRO de entrenadores que los habilita para
dirigir equipos profesionales de fltbol de primera division de sus paises y ejercer como
entrenadores en todos los paises miembros de la Confederacion.

Para alcanzar los niveles antes mencionados, los postulantes deberan aprobar los
correspondientes programas de estudio, de caracter tedrico-practico, que comprenden
modulos sobre ciencias basicas del deporte, reglas de juego, psicologia, entrenamiento
de la condicion fisica y, fundamentalmente, aspectos técnicos y tacticos del fatbol. EL
sistema CONMEBOL también consulta programas de formacion de técnicos y Licencia
internacionales en otras especialidades derivadas del fatbol como son Fatsal, Fatbol
Playa, Preparacion Fisica en Fltbol y Entrenamiento de Arqueros.

En lo particular, el INAF hajugado unrolimportante en la concrecion de este sistema,
aportando antecedentes de los planes de estudio de formacion de entrenadores y
programas de asignaturas que imparte. El afo Gltimo, el INAF recibio la visita de la
Comision de Evaluadores de la CONMEBOL que tenia por mision conocer el Instituto
y constatar en terreno lo informado en el instrumento cuestionario enviado a la
Confederacion. Los evaluadores visitantes después de entrevistarse con autoridades
del Instituto, recorrieron aulas, laboratorios y demas dependencias al servicio de los
estudiantes.

Continuar avanzando en la aplicacion de este sistema, permitira que nuevos
entrenadores nacionales puedan acceder a las Licencias CONMEBOL vy, con ello,
proyectar su ejercicio profesional hacia otros paises de la region.

La puesta en marcha del Sistema de Licencias CONMEBOL, no solo beneficia a
nuestros egresados, sino también representa la internacionalizacion del INAF y de sus
docentes.

Martin Mihovilovic Contreras
Rector INAF
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FUTBOL, MATRICES DE ANALISIS TACTICO DEFENSIVO (1)
FOOTBALL, DEFENSIVE TACTICAL ANALYSIS MATRICES

Autores: John Armijo Armijo, Eduardo del Fierro Veszpremy y Cristobal Lopez Norambuena
Ex alumnos, Carrera Entrenador de Futbol

Resumen

Estudio de tipo analitico y cuantitativo realizado en base a los partidos disputados durante la Copa
Ameérica Centenario 2016, con el objeto de determinar cudles y cuantos principios defensivos fueron errados
en cada fase de la competencia, segun tipo de ataque. Se contabilizaron 540 situaciones de principios
errados, siendo el principio de marcacion el mas frecuente. Las selecciones de Argentina, Brasil, Paraguay
y Pert registraron la menor cantidad de errores y Haiti la de mas alto registro. Este seminario aporta en
anexos 90 fichas de analisis tactico, con la respectiva identificacion del partido, situacion defensiva analizada
y principios de juego errados.

Palabras claves: futbol, principios defensivos de juego,

Abstract

An analytical and quantitative study conducted based on matches played during Copa América Centenario
2016, in order to determine which and how many defensive principles were wrong during each phase of the
competition, depending on the type of attack. 540 occasions of wrong principles were recorded, being the
principle of marking the most frequent. The national teams of Argentina, Brazil, Paraguay and Peru made the
least amount of mistakes, while the Haitian squad committed the most. This seminary provides in its annexes
90 tactical analysis sheets, with their respective match identification, the defensive situation analyzed and
which principles of play were wrong in each one.

Key words: Football, defensive principles of play.

Introduccion

La tecnologia moderna aplicada hoy en el fatbol, en-
trega herramientas de analisis que permiten la mejoria
de los modelos de juego, identificando las debilidades
y fortalezas de los equipos, los errores puntuales y los
aciertos.

Tamarif (2005) expresa que “el juego producido por
un equipo no corresponde a un fendmeno natural, sino
que es el reflejo o resultado de algo construido, el cual

es determinante, ya que, al momento de crear un mo-
delo de juego, se debe saber que se quiere construir y
cuales son los objetivos a alcanzar”. Teniendo ese con-
cepto como base, se debe tener presente que crear un
modelo de juego para alcanzar resultados esperados,
involucra un analisis exhaustivo de propio equipo, del
desarrollo del juego, identificando falencias y errores
cometidos, asi como los aciertos o virtudes, todo con
el fin de potenciar lo bueno y corregir lo malo.
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¢COmo establecer una concepcion de
juego de calidad?

Se logra a partir de la observacion y analisis de los
equipos representantes de este deporte a nivel inter-
nacional, especificamente, de aquellos triunfadores
durante largo tiempo, puesto que en ellos estan mu-
chas de las respuestas para alcanzar resultados 6ptimos
(Pereira,2005). Esta observacion y analisis debe permitir
identificar los principios que estan presente en los equi-
pos de alto rendimiento, una que ellos adoptan deter-
minados comportamientos en posesion del balon, en
transicion ataque defensa, en organizacion defensiva, en

Antecedentes

La Copa Ameérica Centenario se disputd desde el 03
al 26 de junio de 2016 en Estados Unidos de Norteamé-
rica, con la participacion de 16 selecciones nacionales,
diez pertenecientes a la Confederacion Sudamericana
de Fltbol (CONMEBOL) y, seis representantes de la Con-
federacion de Norteamérica, Centroameérica y el Caribe
(CONCACAF), los que conformaron 4 grupos clasificato-
rios.

transicion defensa ataque y, derivado de esa caracte-
rizacion, constituir la concepcion personal en términos
de juego y lo que es ideal (Tamarif, Principios de Juego
INAF, 2014).

El presente estudio se centra precisamente en aque-
llos principios defensivos que debieran ser dominados
colectiva e individualmente con el fin de evitar acciones
ofensivas rivales. Habitualmente, se tienden a abando-
nar en los analisis y, si estan presentes en algunos, no se
utilizan para generar soluciones ni bases de datos que
puedan servir a los entrenadores de fltbol profesional
para resolver las falencias por medio de metodologias
propias.

Los dos primeros de cada grupo avanzaron a la fase
cuartos de final; los ganadores a la fase de semifinal
y, los ganadores de esta Gltima fase, Chile y Argentina
disputaron la final de esta competencia. En razon a que
ambas selecciones empataron sin goles, el primer lugar
se resolvid mediante lanzamientos penales, resultando
ganador Chile por 4 contra 2 goles. El tercer lugar corres-
pondid a Colombia al superar por un gol a cero a Estados
Unidos.

PAISES PARTICIPANTES POR GRUPO

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D
USA Peru México Argentina
Colombia Ecuador Venezuela Chile
Costa Rica Brasil Uruguay Panama
Paraguay Haiti Jamaica Bolivia

Importancia del analisis tactico

El analisis tactico ha cobrado gran importancia en
el fatbol, toda vez que permite desglosar el modelo de
juego del rival, con el fin de conocer las fortalezas y de-
bilidades de éste, y a partir de este analisis, preparar el
plan de accion para enfrentarlo. A lo anterior, se suma el
analisis del propio equipo, de manera de identificar las
fallas y virtudes, corregir errores y potenciar en traba-
jo individual de cada jugador y del colectivo, prevenir a
los jugadores ante tacticas de balon parado, todo ello, en
beneficio del modelo de juego a aplicar.
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Principios defensivos

Son todas aquellas ideas, normas y acciones que debe
manifestar cada jugador, cada bloque y el equipo en su
totalidad, cuando el rival tiene la posesion del baldn, con
el objetivo de recuperarlo o despojarlo de él. Los anali-
zados fueron:

1. Ubicacion: estar en el lugar propicio para intervenir
con éxito.

2. Anticipacion defensiva: es llegar a interceptar an-
tes el balon que le habia sido jugado por un com-
panero.

3. Marcacion: es la actitud y movimientos que realiza
el defensor frente al atacante con el objeto de qui-
tarle el balon, impedir que lo juegue de manera c6-



moda o retardar la jugada impidiéndole el avance.

4. Saber retroceder: es saber posesionarse frente al
rival que tiene el balon y poder, a través de sus mo-
vimientos, gestos y actitudes, controlar la situacion
0 apoderarse del balon.

5. Saber barrerse: saber ir al piso para despojar del
balon al rival o recuperarlo por medio de un engan-
che.

6. Coberturas: cubrir en su zona defensiva un espacio
dejado por un compafero que fue a la marcacion
de otro rival.

7. Despejar hacia las orillas: accion de emergencia
que significa despejar o alejar el peligro del area
propia, lanzando lejos el balon o jugandolo hacia un
companero que esté ubicado en los costados.

8. No golpear alrival por la espalda: controlar al rival
evitando que se de vuelta, obligandolo a ir hacia su
campo, pero sin contacto fisico agresivo con el rival.

9. Permanente actitud de vigilancia: estado de
constante concentracion del jugador durante todo
el partido en general y, especialmente, en las juga-
das que esté involucrado como defensa.

10. Provocar el fuera de juego: aplicar como elemento
defensivo esta regla de juego en forma coordinada
con los jugadores de la Gltima linea.

11. Cubrir y proteger a su arquero: Actitud fisica y
mental de proteger al arquero del atacante que
pretende recibir un rebote de balén.

Tipo de investigacion y marco

metodoldgico

En esta investigacion descriptiva de caracter corre-
lacional, se aplico el método cuantitativo, debido a que
el objetivo fue investigar cuales y cuantos fueron los
principios defensivos errados por cada equipo, que die-
ron lugar a acciones ofensivas finalizadas en gol y que
determinaron el resultado final de cada partido. A ello, se
agrego el analisis estadistico de los partidos.

Para la recoleccion de informacion, se reunid todo el

12. Retardar la jugada: cuando se pierde el balon, el
jugador que esté mas cerca del rival que lo recupe-
ro, debe ir encima de él, atacarlo o presionarlo para
que no avance o juegue el balon.

13. Mantener un equilibrio en el sector defensivo:
mantener como minimo igualdad numérica en re-
lacion a los atacantes; en lo posible, siempre tener
un defensor mas.

14. Control estricto de los rivales en el area propia:
mantener marcas estrechas cuando el rival se en-
cuentra cerca del arco en posesion del balon. Nin-
gUn atacante debe estar libre; la marcacion debe
ser a presion.

15. Despojar del balon al rival al momento del con-
trol: en el momento que el rival toma contacto con
el balon y lo aleja de su cuerpo, el defensor debe
tratar de despojarlo de éL

16. Impedir que el rival realice pases centros y tiros
al arco (bloqueo): el jugador del bloque defensivo
debe atacar al poseedor del baldn, presionarlo al
maximo, para impedir remates o pases centros.

17. Intercepcion: interrumpir la trayectoria del balon
que ha sido jugado por un atacante rival hacia uno
de sus companeros.

18. Reconversion de ataque a defensa: al instante en
que se pierde el balon, reaccionar rapida y acerta-
damente para pasar de atacante a defensor.

material audiovisual posible sobre el desarrollo de los
partidos de la Copa América Centenario, junto a la docu-
mentacion y herramientas visuales que permitieran ex-
plicar de mejor manera los principios tacticos defensivos
y su ejecucion.

Para facilitar el analisis, fue necesario crear subdivi-
siones de las zonas de juego involucradas en cada situa-
cion de juego.

, Sentido de ataque

Subdivision
de zonas creadas
para el analisis
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Recoleccion de datos

A través del analisis documental de los registros vi-
suales de cada uno de los encuentros disputados, se puso
construir tablas de datos con la recopilacion de los prin-
cipales principios defensi vos errados por cada seleccion,
junto con fichas explicativas de cada accion ofensiva fi-
nalizada en gol, en cada una de las fases clasificatorias
de la Copa América Centenario.

A modo de ejemplo de lo analizado en este estudio,
se presenta el siguiente grafico que corresponde a la to-
talidad de veces que se registro errores en cada uno de
los Principios Defensivos durante la Copa América Cen-
tenario 2016.

Principios Defensivos

Recponversién de atague a defenza
Intercepcién

Impedir que el rival realize centros

Impedir que el rival realize pases

Impedir que el rival realize remates
Despojar del balén al momento del control
Cont. estricto de rivales en el &rea propia
Mantener equilibrio de sector defensivo

Retardar la jugada del rival

Cubrir y proteger al arquero

Provocar fuera de juego

Permanente actitud de vigilancia

No golpear al rival

Despejar hacia las orillas
Coberturas

Saber barrerse

Saber retroceder
Marcacion

Anticipacion defensiva
Ubicacion

Principios defensivos erroneos totales por pais u promedios por partidos jugados

Errores por principios Defensivos por pais y promedios por partidos jugados

Principios defensivos

N° |Pais 1 12 |18 14 |5 |6 |7 (89 |10 [11[12 |13 |14 [15 |16a [16b |16¢c |17 |18 |Total |Prom. Partido/jugado
1 |Argentina 2 12 2 1 8 1,3
2 |Bolivia 4 12 6 |1 12 [5 |12 |11 112 5 3 4 |3 42 14
3 |Brasil 1 2 1 12 |1 1 1 2 1 2 1 15 5
4 |Chile 4 2 512 1 4 1 11 1 (1 ]2 4 11 130 5
5 |Colombia 4 13 13 12 |4 11 1 3 1 /4 3 |5 |2 |36 6
6 |Ecuador |12 2 13 |1 |2 [3 1 1 2 1 12 2 13 25 6,25
7 |Paraguay |1 |2 |1 |1 [2 |2 1 1 2 1 14 4,6
8 |Pert 2 2 N 2 |12 1 11 1 1 14 3,5
9 |Uruguay |3 [2 |2 2 1 1 13 2 1 2 1 120 6,6
10 |Venezuela (1 |12 |5 |2 |2 |3 1 2 1 2 12 128 5,75
11 |USA 4 13 |7 12 12 |4 1 12 11 5 1 2 4 |3 |2 |45 75
12 |México 2 14 18 |2 |3 |6 |2 2 1 116 6 2 2 6 [2 |55 18,3
13 |CostaRica 4 |3 |5 |1 [2 |3 11 3 1 14 1 |5 1 2 5 42 14
14 |Jamaica (3 |3 |5 |4 [2 |4 1 4 2 3 4 35 11,6
15 | Haitf 8 |7 114 2 |9 1 5 11 3 |5 6 5 |6 79 26,3
16 |Panamé |5 |4 |6 |1 3 |7 |2 [1 1 112 2 |7 |2 |2 1 3 |5 57 19

44 (42 |73 |25 |26 (60 |14 |5 (16 |1 |6 (16 |9 (52 6 |41 |8 36 |46 |14 |540 10,5

En negrita: pais con mayores errores por Principio Defensivo
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Principios defensivos errados por zona de juego

Zona de juego N° de Errores
1.0 1
1.1 5
1.2 5
1.3 3
1.4 1

21A 3
22A 6
2.3A 1

24 A 69
Total 94

Conclusiones

El estudio realizado permitio establecer lo siguiente:

En 540 situaciones los goles convertidos fueron producto de errores de principios defensivos.
Se registro un promedio de 10,5 errores defensivos por partido jugado.
Marcacion, fue el principio defensivo en que registro el mayor nimero de errores.
La seleccion de Haiti fue la representacion que registrd la mayor cantidad de errores de principios defensivos; 79 en total.
El equipo de Argentina fue el que registro la menor cantidad de errores de principios defensivos; 8 en total.

El estudio de los datos recogidos, mediante la aplicacion de la formula de Spearman, permitio concluir la existencia de un

bajo coeficiente de correlacion entre el lugar de clasificacion final de las selecciones nacionales participantes y la canti-
dad de errores defensivos cometidos durante el desarrollo de la Copa América Bicentenario 2016.

Como modelo, se adjunta una de las 90 planillas de resumen correspondientes a conversiones de gol en esta competencia.

Partido: Uruguay vs Venezuela

Gol niimero 34

Fecha: 09 de junio

Grupo C

Jugador que anota

Salomoén Rondon

Resultado: 0 - 1

Situacion defensiva:

Tiro de mitad de cancha de Venezuela.
El porte uruguayo alcanza a evitar que el
balén ingrese a la porteria pero el baldn
queda flotando. La defensa uruguaya no
logra ejecutar una buena cobertura y, sin una
permanente actitud de vigilancia ni estricto
control del rival, permite la conversion del gol
del rival.

Descripcion general:

Después de un ataque de Uruguay
en la mitad del campo, recupera el balén
Venezuela y conduce desde el centro hacia el
sector derecho. El jugador al ver adelantado
al arquero, lanza desde larga distancia dando
el balén en el travesafo y rebotando hacia el
lado izquierdo. El rebote lo concreta en gol el
delantero venezolano que venia desde atras.

Principios de juego defensivos errados
1. Reconversion ataque-defensa.

Marcacion
Anticipacion defensiva
Control estricto del rival dentro del area

Cubrir y proteger al arquero

S e A

Impedir que el rival tire al arco.

Partido: México vs Chile

Gol numero 81

Fecha: 18 de junio

Fase: Cuartos de final

Jugador que anota

Eduardo Vargas

Resultado: 0 - 4

Situacion defensiva:

En la zona media, México esta mal
ubicado: el jugador mexicano no logra
despejar hacia la orilla y el lateral no provoca
el fuera de juego. La reconversion es lenta y la
cobertura no es éptima.

Descripcion general:

Si inicia la jugada con la posicion del
balén por Chile en la mitad del campo. El
volante mixto da un pase al volante defensivo,
éste devuelve el baldn, engancha, entrega
al volante mixto, quien da un pase largo de
primera intencién al delantero. El defensa no
alcanza a controlar ni interceptar el balon;
lo recibe el delantero Vargas de Chile que
conduce y ante la salida del portero define a
un costado abajo vy al segundo palo.

Principios de juego defensivos errados
1. Anticipacion defensiva

Marcacion

Despejar hacia las orillas
Intercepcion

Coberturas

Saber retroceder

N o~ DN

Control estricto de los rivales dentro
del area.

Extracto del Seminario de Titulo “IDENTIFICACION DE LOS PRINCIPIOS DEFENSIVOS ERRADOS EN LOS GOLES CONVERTIDOS DURANTE LA COPA AMERICA
CENTENARIO 2016", guiado por el Profesor Sr. Jaime Campos Morales. (QEPD)
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EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO,
UNA MIRADA DESDE LO CUALITATIVO.

SPORTS TRAINING A LOOK FROM THE QUALITATIVE.

Dr. C. Luis Daniel Mozo Canete
Director de Desarrollo Técnico
Federacion Boliviana de Futbol
Director of Technical Development FBF

Resumen

Analizar el Proceso de Entrenamiento Deportivo, desde un enfoque eminentemente cualitativo, nos permi-
te integrar los aspectos de caracter metodoldgico que se manifiestan al interior del mismo, como la prepa-
racion técnico — pedagdgica del Entrenador, la Iniciacion Deportiva, la Planificacion, el Control, la Direccion y
la Evaluacion, con la intencionalidad expresa de resaltar el todo y las interconexiones de las partes que
lo conforman (enfoque holistico), en aras de dar una mejor atencion a los problemas que han de suscitarse
durante la dinamica del referido proceso, para los cuales han de buscarse soluciones o presentar propues-
tas viables que satisfagan las necesidades detectadas en cada realidad.

Palabras claves: Entrenamiento deportivo, preparacion técnica, control, planificacion, evaluacion deportiva

Summary

Analyzing the Sports Training Process, from an eminently qualitative approach, allows us to integrate as-
pects of a methodological nature that are manifested within it, such as the technical-pedagogical training of
the Coach, sports initiation, planning, control, management and the evaluation, with the express intention of
highlighting the whole and the interconnections of the parties that comprise it (holistic approach), in order to
give a better attention to the problems that have to arise during the dynamics of the aforementioned process,
for which Solutions must be sought or viable proposals presented that meet the needs identified in each
reality.

Key words: sport training, preparing technical, checkpoint, planning, sport evaluation.

Para visualizar el Entrenamiento Deportivo, desde Definicion de Entrenamiento Deportivo (Arnoldo,
una perspectiva propiamente cualitativa, se hace ne-  1990; Mozo, 2002)
cesario, penetrar en la esencia del mismo a partir de
una de sus tantas definiciones, desde la cual se media- Es un proceso pedagogico especial que se concreta
tizan su integralidad y complejidad. en la organizacion del ejercicio fisico, que varia en can-
tidad e intensidad, produciendo una carga creciente,
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que por una parte estimula los procesos fisiologicos de
sobrecompensacion y mejora las capacidades fisi-
cas, técnico - tacticas y psiquicas del atleta, a fin de
exaltarlo y consolidar su rendimiento. Por otra parte

dicho proceso activa las posibilidades cognoscitivas
tanto por la via de la instruccién como de la auto - ins-

truccion intelectual, contribuyendo de igual modo a la
formacion de la personalidad del deportista, a través

de la preparacion moral y volitiva en funcién de las cre-
cientes exigencias de la sociedad.

Desde esta perspectiva, no hay margen a dudas de
que el Entrenamiento Deportivo, es un proceso mul-
tifactorial y a muy largo plazo, por lo que debera ser
implementado desde un enfoque multidisciplinarioy
en apego permanente a la Ciencia y la Innovacion
Tecnologica, atendiendo de manera pormenorizada,

cada una de las interfaces o etapas por las cuales va
transitando el mismo y proyectando a su vez las ten-
dencias de desarrollo en este ambito.

Esto no es mas que ENTRENAR CON CALIDAD, que
implica la manifestacion de las “3 E": Eficiencia, Efica-
ciay Efectividad.

Eficiencia: Enfatiza en la 6ptima utilizacion de los
Recursos.

Eficacia: Se materializa en la obtencion de Resul-
tados.

Efectividad: Es el logro de los resultados propues-
tos en forma oportuna. Es el 6ptimo empleo y uso ra-
cional de los recursos disponibles, en la consecucion de
los resultados esperados. Es la conjuncion de Eficacia
y Eficiencia.

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE CALIDAD

L

EFICIENTE g3 EFIC o d EFECTIVO

CONCRECION RACIONAL DEL MACRO-OBJETIVO

El concebir el proceso de entrenamiento deportivo
desde su dimension cualitativa (no implica desestimar
lo cuantitativo), se convierte en una prioridad para to-
dos aquellos que asumimos conscientemente que este
proceso debe ser analizado de manera pormenorizada
a partir de la basqueda permanente de respuestas y
explicaciones coherentes que nos ayuden a interpre-
tar eficientemente cada una de las manifestaciones
propias de su dinamicay, en tal sentido. desarrollar las

Etapas

. La Formacion Deportiva de Calidad.

1. Entrenador de Excelencia.
2. Eficiente Proceso de Seleccion Deportiva.

3. Acertada Orientacion Deportiva Inicial.

praxis correspondientes. Es por ello que tomamos la
decision de presentar la propuesta en torno a un Sis-
tema de Indicadores de caracter cualitativo, que nos
permitan concretar lo antes expuesto.

Estos indicadores, seran agrupados en tres etapas o
momentos, tomando en cuenta sus nexos de caracter
metodologico.

Sistema de indicadores que viabilizan la manifestacion de un Proceso
de Entrenamiento de Calidad.

II. La Metodologia del Entrenamiento
Deportivo de Calidad.

4. Efectiva Planificacion: Seleccion y Aplicacion de Métodos y Metodologias de Entrenamiento.
5. Eficaz Seleccion y Aplicacion de Controles y Evaluaciones Sistematicas de caracter integral.

6. Coherente concepcidn y puesta en practica del Proceso de Desentrenamiento.

lll. Administracion Deportiva
y Entrenamiento de Calidad.

7. Infraestructura e implementos deportivos 6ptimos.

8. Relevante Gestion del Dirigente Deportivo.
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I La Formacion Deportiva de Calidad

El caracter pedagodgico de la formacion deportiva,
sin lugar a dudas viabiliza la manifestacion del com-
ponente cualitativo a lo largo de todo el proceso de
preparacion deportiva, desde la iniciacion hasta llegar
al punto mas alto de la piramide, el denominado de-
porte de elite.

Al ser un proceso pedagodgico, las bases tedricas
de las Ciencias Pedagogicas, se hacen presentes en el
referido proceso, que a su vez adquiere personalidad
propia y por ende desarrolla una Pedagogia Especial o
Pedagogia Deportiva, para hacer frente a las exigencias
que le plantea su particular objeto de estudio, los ren-
dimientos y resultados deportivos en el marco de una
Formacion Integral.

La formacion deportiva, al ser concebida como un
proceso pedagogico, al ejecutarse en forma eficiente,
ha de distinguir la dimension didactica, dentro de un
escenario de constante interaccion de conocimientos
donde sus protagonistas, educadores - entrenadores y
educandos - deportistas, se benefician de forma per-
manente e ininterrumpida.

En este marco de ensefanza - aprendizaje, se han
de delimitar con exactitud los objetivos a alcanzar,
conjuntamente con la manera de lograrlos, los méto-
dos, procedimientos y los recursos que hacen que la
aspiracion se transforme en realidad, por supuesto to-
mando en cuenta las caracteristicas de cada una de las
etapas presentes en la formacion deportiva.

Una formacion deportiva de calidad, permite ad-
vertir dentro de este proceso la manifestacion de tres
indicadores que a nuestro entender dan lugar a la cla-
sificacion establecida, como lo es la presencia de un
entrenador - pedagogo, con un vasta formacion téc-
nica - metodologica y cientista, con la capacidad de
detectar a los nifios y nifias portadoras de aptitudes y
actitudes “diferentes” al promedio de su grupo etario
, en correspondencia con este descubrimiento, guiar
acertadamente sus primeros pasos hacia la practica de
actividades deportivas de caracter sistematico. Todo
ello, aprovechando las interconexiones que entre estos
aspectos se producen y que garantizan la coherencia,
la humanizacion y por ende la efectividad del proceso.

Las referidas interconexiones, se mediatizan a tra-
vés de las relaciones que se establecen entre los as-
pectos biolégicos, fisicos - motrices, intelectuales y
psicosociales, en el ambito del proceso de la educacion
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de los atletas, para lo cual su analisis desde un enfoque
holistico resulta indiscutible.

Il La Metodologia del Entrenamiento
Deportivo de Calidad.

Como ya fuera expresado, el alto grado de comple-
jidad del proceso de Entrenamiento Deportivo, sope-
sado por las grandes exigencias en funcion del rendi-
miento, nos obligan a acudir al conocimiento cientifico
para ir al encuentro de explicaciones en cuanto a como
se producen las diferentes interacciones al interior del
entreno y, al mismo tiempo, poder tomar decisiones en
cuanto a los pasos a desarrollar, entendidos como la
metodologia para dar solucion a las diferentes proble-
maticas o necesidades que se van presentando en el
camino hacia la consecucion o no del objetivo, que se
han trazado el entrenador y sus deportistas, conscien-
tes éstos del largo recorrido que han de realizar para
llegar a la clspide en caso de poder lograrlo.

El largo camino a recorrer desde la iniciacion hasta
el alto rendimiento, establece con claridad el caracter
perspectivo o a largo plazo de este proceso, dentro del
cual se advierten fases o etapas, que dan lugar a que el
entrenador deba realizar un trabajo muy minucioso en
cuanto a la determinacion de qué hacer en cada es-
tadio de desarrollo, asi como visualizar las diferentes
variantes de control y evaluacion a aplicar en busca
de perfeccionar permanente el proceso y, por ende, los
resultados que de ello se derivan.

Metodolégicamente, en los Gltimos anos, se han in-
corporado nuevas concepciones relacionadas a la ex-
tension del proceso de entrenamiento deportivo y sus
etapas, llegandose a reconocer como una de éstas la
denominada Etapa de Desentrenamiento.

..El desentrenamiento es un proceso pedagogico,
con un objetivo puramente médico - profilactico para
la salud, encaminado a la disminucion paulatina, plani-
ficada y dosificada de la capacidad de trabajo organica
- deportiva, con el objetivo de descargar o reducir en
el atleta los efectos biologicos de las grandes cargas
fisicas a las que ha sido sometido durante un largo pe-
riodo de tiempo...

Fuente: http://www.ecured.cu

En tal sentido, es oportuno reflexionar en cuanto
a que el final de la carrera deportiva, solo significa la
conclusion de una importante etapa de la vida, que
ademas, ha de convertirse en la base que sustentara



los nuevos roles en otros escenarios a los cuales se
ha de transferir todas la experiencias adquiridas en el
transito por el largo proceso de formacion deportiva
que le permita a la persona asumir posiciones de lide-
razgo al interior del entorno social en el cual se des-
envuelve.

El desentrenamiento no necesariamente deberia
ser cumplido s6lo por aquellos deportistas que lle-
garon al nivel de elite, sino por todos aquellos que se
sometieron a importantes cargas de trabajo con fines
de rendimiento durante un tiempo prolongado y, que
finalmente, tienen que abandonar estas practicas.

Cuando ya esta tomada la decision, lo primero que
se debe plantear es una planificacion correcta de los
trabajos, para obtener un proceso inverso al realizado
hasta el momento, con unos niveles de carga por deba-
jo de los utilizados cuando estaba en actividad, decre-
ciendo en frecuencia e intensidad, y aumentando los
tiempos de recuperacion o descansos.

Otra forma de adentrarse en la etapa de desentre-
namiento es orientando el trabajo del deportista hacia
otra modalidad donde las exigencias funcionales, ter-
minan siendo inferiores a las del Deporte donde obtuvo
sus mas elevados rendimientos, dando lugar progresi-
vamente a la anteriormente sefalada “reacomodacion
funcional”.

lll Administracion Deportiva y
Entrenamiento de Calidad.

¢Como la Gestion o Administracion garantizan la
calidad del Entrenamiento Deportivo?

Sin lugar a dudas, el Deportista y el Entrenador, son
los actores mas visibles, al interior del escenario de-
portivo, sin embargo, aqui también participan otros
actores, que en muchas ocasiones equivocamente no
son reconocidos como protagonistas, sin embargo, “sus
acciones detras del telon”, garantizan en buena medi-
da una satisfactoria puesta en escena.

La anterior analogia, con el arte cinematografico,
es utilizada mas alla de su sentido metaforico, para
poder ilustrar y reconocer a su vez la importancia de
la labor de un Buen Dirigente Deportivo, que es aquel
que se integra en forma permanente como parte del
Gran Equipo de Trabajo, conociendo todas y cada una
de las interioridades del mismo, buscando atender las
principales demandas que emergen de los procesos de
preparacion y competencia, dando sensibles muestras
de sus capacidades humanas y de liderazgo, en conso-
nancia con las siguientes visiones.

..El dirigente deportivo ha sido reconocido como un
gestor, un mediador vital, un instrumento imprescindi-
ble para el desarrollo y el crecimiento del deporte. Su
trabajo, como su rol, deberia ser colocado nuevamente
en su justa dimension...

Fuente: www.portalfitness.com/ Sergio Ricardo
Quiroga Macleimont

Taboas y Gonzalez. 2004..Un dirigente deportivo
debe ser un lider y ser lider no es facil; ello representa
una gran responsabilidad y un reto sin igual, es una lu-
cha ardua dia tras dia y lo mas importante, ser lider es
desear serlo.

Un dirigente deportivo tiene que ser creible, los
deportistas tienen que ver en él sus valores persona-
les como: honestidad, coherencia, compromiso, com-
petencia. El lider debe ser “proactivo” y no “reactivo”,
pues los deportistas, padres de familia y todos quienes
lo rodean lo que necesitan es esperanza...

El éxito deportivo, al igual que en otras esferas, esta
mediado por la consecucion de los propdsitos o finali-
dades establecidas y para lo cual la elaboracion de una
certera y viable planificacion resulta determinante.

Uno de los factores, que tributa a que la planifica-
cion pueda ser certera y viable en cuanto a su cum-
plimiento, es precisamente la gestion que realiza el
dirigente deportivo, quien debe participar de este
proceso, con una actitud abierta y receptiva, apor-
tando iniciativas, desarrollando alianzas de caracter
estratégico que allanen el camino hacia el logro de lo
pretendido, en fin, ir al encuentro de soluciones y/o al-
ternativas que generen un efecto de transformacion y
superacion permanente de todo el entorno.

En este sentido, ha de tener eficientemente de-
sarrollada la habilidad de diagnosticar las fortalezas,
oportunidades, debilidades y amenazas, que han de
influir en la ejecucion de su gestion, la misma que
debe estar “lo mas alejada posible del escritorio”. La
mejor gestion se hace en interaccion directa con los
sucesos y las personas en el dia a dia.

Desde sus roles de “planificador y en lo sucesivo
solucionador” de los principales problemas que ata-
fen al proceso de Entrenamiento Deportivo, el GESTOR
ha de tener claro que si la fusion de las mejores apti-
tudes y actitudes del deportista y su entrenador se ven
sopesadas por la presencia de una adecuada infraes-
tructura, los implementos deportivos requeridos y los
recursos tecnologicos necesarios, la concrecion de las
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finalidades trazadas se manifestara eficientemente a
partir de la racionalizacion del esfuerzo, que en otras
palabras podria ser reconocido como la humanizacion
y, por ende, la calidad del proceso de entrenamiento.

El conjunto de factores sefialados, influye ostensi-
blemente en la eficiencia de la preparacion deporti-
va, ya que eleva los niveles motivacionales tanto del
deportista como del entrenador, al poder entrenar en
un escenario seguro y dotado de las condiciones que
favoreceran sus respectivos desempenios.

Por otra parte, el poder acceder a recursos tec-
nologicos de avanzada o la llamada Tecnologia de
Punta, da lugar entre otros beneficios, a poder esta-
blecer certeros mecanismos de control y evaluacion
del entrenamiento, con lo cual el perfeccionamiento
continuo y del proceso en toda su dimension, estaria
garantizado.
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Para finalizar, establecer, que analizar el proceso de
Entrenamiento Deportivo desde un enfoque cualitati-
vo, tiene la intencidn expresa de:

1. Marcar la diferencia en el hacer en cuanto al desem-
peno de todos los actores involucrados en este pro-
ceso.

2. Anteponer, el como al cuanto, en relacion con los ob-
jetivos a conseguir.

Todo esto, nos conduce a la obligada integracion de
los aspectos de caracter METODOLOGICO del proceso
de Entrenamiento Deportivo, que han sido abordados
para resaltar el todo y sus partes interconectadas
(enfoque holistico), en aras de dar una mejor atencion
a los problemas que han de suscitarse durante la di-
namica del referido proceso, para los cuales han de
buscarse soluciones o presentar propuestas viables
que satisfagan las necesidades detectadas en cada
realidad.

8. El gran éxito de la inversion, la estabilidad y algo de paciencia.
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Resumen

El entrenamiento pliométrico se relaciona con el desarrollo de la fuerza explosiva, mejorando el rendimien-
to deportivo y la prevencion de lesiones en este ambito; dado principalmente por una mayor eficiencia en la
coordinacion neuromuscular y cambios en las propiedades de la unidad miotendinosa, a través del ciclo de
estiramiento — acortamiento en el musculo. En el caso de los arbitros y arbitros asistentes en el futbol, parte de
los movimientos que realizan durante un partido son de tipo explosivo, por eiemplo, durante un cambio de di-
reccion o de velocidad, donde la capacidad de respuesta implica la dptima funcion dada por los componentes
desarrollados a través de los gjercicios pliométricos. Recomendandose mas que saltos verticales en altura, es-
timulos de menor carga mediante rutinas de multisaltos a baja 0 mediana elevacion y en distintas direcciones,
mejorando especificamente sus desplazamientos y previniendo lesiones durante la actividad referil.

Palabras claves: Pliometria, rendimiento deportivo, ciclo estiramiento-acortamiento

Abstract

Plyometric training is related to the development of explosive force, improving sports performance and
preventing injuries in this area; given mainly by a greater efficiency in the neuromuscular coordination and
changes in the properties of the myotendinous unit, through the cycle of stretching - shortening in the muscle.
In the case of referees and assistant referees in the soccer, part of the movements they make during a match
are explosive, for example during a change of direction or speed, where the capacity of response implies the
optimal function given by the components developed through plyometrics exercises. Recommended more
than vertical jumps in height, stimuli of lower load by routines of multijumps to low or medium elevation and
in different directions, specifically improving their displacement and preventing injuries during the arbitration.

Keywords: Plyometrics, sports performance, stretch-shortening cycle
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Consideraciones finales

El fatbol se describe como un deporte de
movimientos ciclicos y aciclicos que involu-
cra numerosas acciones explosivas como gi-
ros, carreras en velocidad (sprints), cambios
de direccion, entre otros gestos motores; que
en definitiva implican una alta produccion de
fuerza, coordinacion y reactividad por parte
de las unidades masculo-tendinosas que se
solicitan®. A su vez, los encargados de di-
rigir un partido aplicando e interpretando
eficientemente las reglas de juego, también
ejecutan diversos tipos de desplazamiento al
igual que los jugadores y los movimientos de
alta intensidad con ciclos cortos explosivos
pueden alcanzar hasta un 18% de todas las
acciones realizadas en el terreno de juego?
Desempefio que en definitiva tiene relacion
con un cometido eficiente por parte del arbi-

. T A
1y ~

En la mayoria de los deportes la habilidad o agili-
dad entendida como movimientos corporales rapidos
que permiten cambios de velocidad o direccién en res-

Varios deportes de alto rendimiento, segin Alkjaer
et al. (2013), dependen de la velocidad de respuesta
del CEA a nivel muscular, especialmente en miembros
inferiores y, esta habilidad para generar fuerza explo-
siva, puede ser mejorada a través del entrenamien-
to pliométrico (EP)*. El ejercicio pliométrico tendria
como principal componente el CEA, caracterizado por
la transicion rapida desde una contraccion excéntri-
ca (desaceleracion o fase negativa) a una contraccion
concéntrica (aceleracion o fase positiva), para aprove-
char las propiedades de los tejidos conectivos y fibras
musculares en la produccion de energia de tipo elas-
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tro y arbitros asistentes en respuesta a la dinamica que exige un
deporte colectivo como el fatbol.

puesta a diferentes estimulos,
involucra no sélo la velocidad
en una accion motora, también
la capacidad coordinativa, la de
equilibrio y de reaccion frente
al entorno® exigiendo un alto
grado de especificidad neu-
romuscular, acompafada de
componentes perceptivos que
involucran procesos de anti-
cipacion y toma de decisiones
durante estos movimientos
multidimensionales que a nivel
de miembros inferiores requie-
ren de constantes contracciones musculares de tipo
explosivas involucrando el ciclo de estiramiento-acor-
tamiento (CEA),

tica, que en definitiva incrementa la fuerza y poten-
cia muscular necesaria para ejecutar aceleraciones,
cambios de direccion, saltos verticales y horizontales
en los deportes?3-%, Por su parte, Slimani et al. (2016),
indicaron que la interaccion de los componentes con-
tractiles y elasticos dados en el CEA, no s6lo producen
mayor fuerza y potencia, también permiten una mayor
eficiencia en el control neuromuscular y estabilizacion
articular, ademas de una mejora en la potencia aero-
bica y anaerobica del deportista®. Egan et al. (2017)
indican que el EP provoca cambios en el complejo
masculo-tendinoso mejorando la capacidad neural,



la coordinacion muscular, modificaria el tamafio y ar-
quitectura muscular influyendo en las areas transver-
sales de las fibras musculares tipo | y II, generaria un
aumento de la actividad preparatoria y de activacion
muscular beneficiando la prevencion de lesiones de-
portivas y corroboran la influencia del EP en la mejora
del rendimiento aerdbico debido a la economia que se
produce en el funcionamiento y costo energético de la
carrera en tasas de trabajo especifico, existiendo una
correlacion entre economia de carrera y rendimiento
del consumo maximo de oxigeno (VO2max)°.

EL CEA, segln Radnor et al. (2018), seria una accion
muscular natural que se presenta en muchas de las
formas de locomocion humana. Sin embargo, su rendi-
miento dependeria de una interaccion eficiente entre
los sistemas neuronales y musculares, en conjunto con
las estructuras de la unidad miotendinosa; que puede
incrementarse con la edad a través de la practica re-
gular de acciones deportivas comunes como los saltos
y las carreras®, Esta interaccion entre los sistemas y
la unidad miotendinosa generaria una mayor preacti-
vacion en el reflejo de estiramiento volviéndolo mas
eficiente, una mayor rigidez de la unidad miotendinosa
entendida como una mayor resistencia al estiramiento

de los tejidos, permitiendo un incremento del almace-
namiento de energia elastica y, también, una reduccion
de la co-contraccion correspondiente a la contraccion
simultanea de la musculatura agonista-antagonis-
ta de los segmentos anatomicos involucrados en el
movimiento, lo que influiria en una mejor estabilidad
articular. Por tanto, las propiedades mecanicas de los
masculos y tendones tendrian un rol relevante en la
regulacion del CEA y la interaccion del sistema neuro-
muscular determinaria el desempeiio de este ciclo!?,

El EP tendria como objetivo el aprendizaje por par-
te del misculo para que pase de un estiramiento a un
acortamiento lo mas rapido posible, especialmente
con trabajos de salto a alta intensidad de tipo vertical
o en distintas direcciones y de manera unilateral o bi-
podal, generalmente con el uso de cajones o platafor-
mas, donde los trabajos pliométricos tipicos presentan
3 fases: un estiramiento muscular rapido (fase excén-
trica), seguido de una fase de reposo de minimo tiempo
(fase de amortiguacion) y finaliza con un acortamiento
muscular explosivo (fase concéntrica); ejercicios que el
deportista va repitiendo lo mas rapido posible, en cada
entrenamiento, para disminuir el tiempo entre cada
fase*!2 (Ver figura 1).

A: Fase excéntrica (FE) con un
estiramiento muscular rapido donde los
puntos de insercién de los musculos
se alejan, en respuesta al periodo de
amortiguacion durante la caida.

concéntrica muscular.

Figura 1. Fases del ciclo estiramiento - acortamiento como componente central
de los ejercicios pliométricos en el desarrollo de fuerza explosiva

B: Fase de reposo (FR) donde se pasa
de la amortiguacion a la accién de
despegue en el menor tiempo posible,
se neutraliza la accién excéntrica y

C: Fase conceéntrica (FC) con un
acortamiento muscular rapido donde
los puntos de insercion de los musculos
se aproximan, generando el movimiento
explosivo para el despegue.
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Dinamica que segun Huang et al. (2014), se puede
describir como un entrenamiento reactivo neuromus-
cular a través del estimulo del CEA en las unidades
miotendinosas, incrementando la excitabilidad de los
receptores neurologicos y mejorando la reactividad
neuromuscular, lo que permite, en el Organo tendi-
noso de Golgi (OTG), una adaptacion al estiramiento y
acortamiento durante el ejercicio, mejorando la tole-
rancia al estiramiento de los componentes elasticos®.
En el trabajo excéntrico, Davies et al. (2015) describen
una fase de preestiramiento denominada también de
precarga o potenciacion, donde se produce un estira-
miento del huso muscular y tejidos no contractiles del
masculo (componentes elasticos en serie y en parale-
lo), dada por una respuesta neurofisiologica-biomeca-
nica que permite posteriormente mejorar la contrac-
cion muscular concéntrica resultante; esto se daria de
acuerdo a 3 variables especificas: la magnitud, velo-
cidad y duracion del estiramiento; donde la optimiza-
cion de cualquiera de estas variables o todas tiene un
efecto significativo en la capacidad de almacenaje de
energia en la fase de preestiramiento excéntrico. A su
vez, en la fase de amortiguacion la premisa es que se
realice en el menor tiempo posible para que la energia
previamente almacenada se utilice en la fase siguiente
durante la contraccion concéntrica donde se produce
la potencia resultante®.

Consideraciones para en entrenamiento fisico de
arbitros y arbitros asistentes

El fatbol, de acuerdo a Da Silva et al. (2012), en los
altimos afios se ha vuelto mas competitivo y rapido,
requiriendo que los arbitros también se adapten a es-
tas nuevas exigencias'*. Por su parte, Yanci et al. (2016)
manifestaron que ademas de tener en consideracion
la distancia que recorren los arbitros en un partido,
se debe prestar atencion a los tipos de movimientos
que realizan®. Por tanto, se ha recomendado que los
entrenamientos arbitrales consignen actividades para
mejorar la eficiencia en esfuerzos maximos mediante
estimulos intermitentes de alta intensidad y duracion
para mejorar la resistencia, pero también consignar
ejercicios de fuerza, velocidad, agilidad, coordina-
cion y optimizacion de los rangos de movimiento!®-;
mediante, segln Ullaguari y Peralta (2016), entrena-
mientos racionales que vayan acordes a un equilibrio
en relacion, por ejemplo, a las exigencias de la vida
diaria de los arbitros como su actividad laboral anexa,
sumado también al desgaste que puede significar el
componente emocional que la misma actividad referil
implica®®,
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De acuerdo a lo anterior, Wang y Zhang (2016), ar-
gumentan que los entrenamientos pliométricos gene-
ralmente se deben ajustar a las exigencias especificas
de la disciplina deportiva, especialmente en las fases
iniciales de los trabajos donde la alta intensidad y
repeticion de los ejercicios, si no son bien regulados,
puede convertirse en un factor negativo puesto que los
efectos de los estimulos pueden aparecer posterior al
trabajo dado principalmente por dolor muscular en la
zona’.

En general, los ejercicios pliométricos se asocian a
alta fuerza de reaccion con el suelo durante la caidg;
en el caso de los saltos en contramovimiento, puede
significar una carga superior a 3 veces el peso corpo-
ral y en el drop jump (salto vertical en profundidad) la
carga puede fluctuar de 5 a 7 veces el peso corporal;
cargas que de no ser bien reguladas pueden derivar
en dolor muscular y sobrecarga articular, provocando
lesiones muasculo-esqueléticas®. A su vez, Chaouachi
et al. (2017), indicaron que el cuidado de las cargas
pliométricas en entrenamiento también tiene relacion
con la fatiga que estos ejercicios pueden producir al
ser de alta intensidad, lo que posteriormente, puede
influir en la calidad de los movimientos que prosiguen
durante la sesion?e.

Para los EP, Slimani et al. (2016) recomiendan la
combinacion de salto entre squat jump (SJ), contramo-
vimiento (CMJ), drop jump (DJ) y saltos con obstacu-
los como la opcidon mas optima para mejorar el ren-
dimiento de los componentes elasticos y neurales del
CEA, de acuerdo, eso si, a un adecuado set de pruebas
diagnodsticas como salto vertical, sprint y/o pruebas de
agilidad acordes a los objetivos propuestos y tipo de
disciplina deportiva, exponiendo, como ejemplo, que
el EP genera adaptaciones neurales especificas en el
incremento de la activacion de unidades motoras con
una menor hipertrofia muscular en comparacion a lo
observado en entrenamientos de fuerza con resisten-
cias altas (cargas pesadas)®. No obstante, también se
ha sugerido que los entrenadores combinen los traba-
jos pliométricos con ejercicios de fuerza, coordinacion,
balance corporal y propiocepcion, en el entendido que
los deportistas durante las acciones motoras explosi-
vas experimentan cambios posturales, por tanto, van
modificando su equilibrio, especialmente cuando las
superficies presentan dificultades como un piso res-
baladizo o inestable®%1920, Ejercicios que también se
relacionan con el riesgo de lesion deportiva, reco-
mendandose los EP por su beneficio desde el entre-
namiento funcional para el control neuromuscular y
la estabilidad dinamica asociadas a la prevencion de



lesiones graves, por ejemplo en rodilla o tobillo**?'22,
Davies et al. (2015) indicaron que los programas de re-
habilitacion deportiva integran ejercicios pliométricos,
especialmente frente a la demanda de recuperacio-
nes rapidas. No obstante, la pliometria debiera estar
incorporada desde antes, como componente integral
en programas deportivos preventivos de lesion, princi-
palmente de miembros inferiores® En cuanto al tipo de
salto en pliometria, Makaruk et al. (2014), plantean que
los ejercicios de un solo salto en altura generan mas
fuerza de aterrizaje que al aplicar saltos repetitivos,
donde se reduce la fuerza de impacto; ambas modali-
dades mejoran el rendimiento, pero en cuanto a nivel
de carga en los deportistas se debe consignar estas di-
ferencias, como también, una constante supervision de
la técnica de ejecucion en las distintas modalidades®.

La especificidad en el entrenamiento deportivo
implica que los movimientos solicitados durante la
practica generen los estimulos necesarios para mejo-
rar los rendimientos en tareas especificas acordes a la
disciplina deportiva, basado en disefios que consignen

volumen, frecuencia y periodizacion, especialmente
cuando se incluyan ejercicios pliométricos en las ru-
tinas’. En el caso de los arbitros y arbitros asistentes
en el fatbol, el entrenamiento fisico tendria como ob-
jetivo preparar a los réferis para un desempefio fisico
lo mas eficiente posible durante la direccion de un
partido, respondiendo a las exigencias que el deporte
demanda en cuanto a desplazamientos y acciones mo-
toras explosivas similares a las realizadas por los juga-
dores como cambios de velocidad o direccion en el te-
rreno de juego. Por lo tanto, los ejercicios pliométricos
debiesen orientarse, en mayor porcentaje, a baterias
de saltos de baja o mediana altura (Ver figura 2,3y 4),
con alta intensidad y en variadas direcciones, mas que
saltos en altura vertical entendiendo que en la dina-
mica de desplazamientos los réferis no necesitan ren-
dimientos en altura, como silo ameritan los jugadores,
pero si, estimulos que le permitan realizar acciones
explosivas para seguir las jugadas, posicionandose de
manera adecuada en el campo de juego y, a suvez, con
una preparacion fisica que le permita tener un riesgo
menor de lesion durante la actividad.

Figura 2: Ejercicio pliométrico
con multisaltos a mediana altura
de tipo bipodal.

tipo unipodal.

Figura 3: Ejercicio pliométrico
a baja altura con multisaltos de

Figura 4: Ejercicio pliométrico y de coordinacion con
multisaltos a baja altura, de tipo bipodal, separado y
juntando miembros inferiores.

Conclusion

En el entrenamiento fisico de arbitros y arbitros
asistentes, deben incluirse ejercicios pliométricos,
principalmente de baja o mediana altura, con multi-
saltos y en diferentes direcciones con el proposito de
mejorar la coordinacidon neuromuscular, optimizando
su rendimiento fisico y para disminuir la probabilidad

de lesion durante el desarrollo de un partido, integran-
do la pliometria a la bateria de ejercicios para el desa-
rrollo de la resistencia aerobica y anaerdbica, fuerza,
velocidad, coordinacion, flexibilidad, agilidad, entre
otras variables requeridas en la preparacion fisica in-
tegral de los réferis.
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LA EVALUACION DE PROGRAMAS DE FORMACION INICIAL EN
EDUCACION FiSICA Y TECNICOS DEPORTIVOS

THE EVALUATION OF INITIAL TRAINING PROGRAMS IN PHYSICAL EDUCATION AND
SPORTS TECHNICIANS

Dr. Héctor Trujillo Galindo.
Dr. Marcelo Gonzalez Orb.

Mg. Manuel Lobos Gonzalez.

Resumen

El presente articulo apunta tanto a la evaluacion acumulativa como a la formativa; trata fundamentalmente
de técnicas y procedimientos destinados a avaluar programas de egreso de carreras relacionadas con la
motricidad humana, tales como la formacion de profesores de Educacion Fisica o de Técnicos Deportivos e
intenta combinar el paradigma cuantitativo con el cualitativo en el enfoque del problema evaluativo elegido.

Palabras claves: Evaluacion de egresados, escuelas de Educacion Fisica, Institutos de Técnicos Deportivos, enfoques paradig-
maticos

Abstract

This article aims at both the cumulative and formative assessment; it deals fundamentally with techniques
and procedures aimed at evaluating graduate programs in degrees related to human motor skills, such as the
Physical Education or Sports Technicians training programs and it attempts to combine the quantitative and

qualitative paradigms in the approach of the chosen evaluative problem.

Key words: Graduate evaluation, Physical Education schools, Institutes of Sports Technicians, paradigmatic approaches

No cabe duda que en el mundo educativo la evalua-
cion constituye un proceso destinado a mejorar la en-
seflanza y consiguientemente el aprendizaje, es decir,
es una herramienta poderosa para la eficiencia en el
logro de aprendizajes humanos.

Usualmente se la concibe como un proceso des-
tinado a definir la informacion que se necesita, ob-
tener dicha informacion y procesarla para la toma de
decisiones, sea para mejorar el proceso o definir una
situacion ya dada, tal como es el caso de las experien-
cias destinadas a evaluarla calidad de los aprendizajes
obtenidos por los egresados de una escuela formadora
de profesionales en Educacion Fisica o Técnicos en De-
portes.

Para efectos de cumplir su mision se la ha clasifi-
cado en diagndstica, formativa y acumulativa, consi-
derando como criterio clasificatorio la intencionalidad
del proceso. Es asi que la evaluacion diagnostica res-
ponde al propdsito de obtener informacion conducen-
te a conocer el estado de conocimientos, habilidades,
competencias, atributos o caracteristicas que posee
una persona o grupo de personas respecto de la in-
tencionalidad buscada como aprendizaje al final de un
proceso educativo, sea éste de corto, mediano o largo
plazo.

La evaluacion formativa, en cambio, pretende cono-
cer los vacios o errores que posee un grupo humano
en su proceso de aprendizaje, con el objeto de bus-
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car alternativas de solucidn a esos errores o vacios de
aprendizaje.

Para Carabias y Monrreal (2010) cit. por Gutiérrez
Garcia, Pérez Pueyo y Pérez Gutiérrez (2011),"lo me-
jor de la ensefianza en la universidad implica la im-
plementacion de un sistema evaluativo de caracter
formativo, que permita valorar las competencias pro-
fesionales de los alumnos, superando los sistemas de
evaluacion memoristicos”. (https://uvadoc.uva.es/bits-
tream/10324/1471/1/-B.95.pdf), concepto que es apli-
cable en todas las instituciones de Educacion Superior
que imparten carreras profesionales y técnicas.

La evaluacion acumulativa intenta obtener infor-
macion relacionada con el producto final del aprendi-
zaje a fin de conocer si al cabo de un tiempo pre-fijado
por el sistema educativo que se trate, las personas lo-
graron el o los conocimientos, habilidades o compe-
tencias buscadas.

Tanto para efectos de evaluacion diagnoéstica, como
formativa y sumativa, este proceso recurre a diversos
procedimientos e instrumentos que, cuando pretenden
medir masivamente, deben ser sometidos a rigurosas
pruebas de confiabilidad y validez hasta lograr indica-
dores aceptables de calidad.

Parece importante indicar que el docente que im-
parte clases en el aula tiene como referente no solo
los objetivos y contenidos propios de la disciplina que
lo orienta en su hacer, sino que también una variable
que temporalmente lo limita o lo apoya en su esfuerzo
por favorecer el aprendizaje de sus alumnos: ese re-
ferente es el tiempo determinado por el sistema ad-
ministrativo-curricular para dedicarse a la ensefianza
y para entregar informacion sobre los resultados del
proceso. Lo mismo ocurre cuando se trata de evaluar
un programa de formacion inicial, donde los tiempos
para las acciones curriculares necesariamente son li-
mitados en razon de los costos que ello implica y la
estimacion de actores sociales diversos de las deman-
das socio-culturales al profesional o técnico que se
pretende formar.

Hoy en dia, la evaluacion cumple un rol muy impor-
tante para el aprendizaje humano, cual es: ayudar a
aprender, y asi lo han entendido los sistemas educati-
vos modernos: evaluar para aprender, evaluar para me-
jor ensenar, evaluar para mejorar tanto la ensefianza
como el aprendizaje.

El presente articulo apunta tanto a la evaluacion
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acumulativa como a la formativa. La evaluacion acu-
mulativa es aquella que pretende obtener informacion
de los resultados finales de un proceso educativo, pues
se trata de identificarlas competencias, las cuales en-
tendemos como lo plantea Irigoin (CINDA, 2004: 17), es
decir, como “un conjunto identificable de conocimien-
tos, actitudes, valores y habilidades relacionadas entre
si que permiten desempefarse satisfactoriamente en
situaciones reales de trabajo, segln estandares uti-
lizados en el area ocupacional”, lo que supone que lo
habilita para impartir clases de Educacion Fisica en el
mundo escolar o entrenamiento deportivo en el mun-
do infantil y juvenil. La evaluacion formativa, en tanto,
intenta identificar aquellos vacios de conocimiento
que poseen los egresados de una u otra escuela forma-
dora de profesores de educacion fisica o entrenadores
deportivos del pais para mejorar el proceso alli donde
se identifiquen deficiencias, de modo que las genera-
ciones futuras egresen mejor preparadas para atender
las necesidades socio-culturales del sistema nacional.

Hoy en dia, dada la cantidad de carreras de Educa-
cion Fisica, de Entrenadores, Técnicos en Deportes e
Instructores Fisicos que ofrecen universidades e insti-
tutos de nuestro pais, es necesario no solamente tener
claros los perfiles de egreso (que no deben confundirse
con los perfiles profesionales) sino que muy particular-
mente los conocimientos, habilidades y competencias
con las cuales egresan para ofertar los mejores profe-
sionales y técnicos posibles, en cuanto desarrollo per-
sonal y social, y no solo laboral.

Los referentes concretos, aislados o combinados,
que pueden utilizar los programas de evaluacion de la
calidad de los egresados (en el entendido que adn no
entran al campo laboral) de las escuelas de educacion
fisica y formadores de técnicos, son los programas
oficiales de la especialidad para cada uno de los nive-
les de ensefanza. Es desde esta posicion que se puede
solicitar a los especialistas universitarios y de institu-
ciones técnicas de las distintas disciplinas que con-
forman la [lamada educacion fisica, que elaboren pre-
guntas para la poblacion de egresados de las escuelas
formadoras. Este cuerpo de preguntas debe ser some-
tido a analisis y discusion en un proceso iterativo para
posteriormente someterlo a prueba con una muestra
de alumnos del dltimo nivel de enseflanza de un pe-
quefio grupo de escuelas o institutos formadores. Con
estos antecedentes se puede elaborar el instrumento
final, previo analisis profundo de los resultados obte-
nidos (porcentaje de facilidad de los items, aporte de
los items al puntaje total o correlacion punto biserial,
analisis factorial, etc.) a fin de corregir posibles errores



de las preguntas en cuanto tales y en cuanto a la perti-
nencia a una u otra dimension disciplinar y su posterior
aplicacion a los egresados de todas las escuelas e
institutos formadores.

Otro de los referentes concretos, para evaluar la ca-
lidad de los programas de egresados, es comparar las
competencias de los egresados con cada uno de los
elementos del perfil de egreso considerando procedi-
mientos evaluativos coherentes con cada componente
de dicho perfil y luego realizar los analisis cualitativos
y cuantitativos correspondientes.

Un tercer procedimiento es pedirle a los propios
egresados las percepciones que ellos tienen del cono-
cimiento adquirido en su proceso de formacion, lo que
implicaria precisar cada uno de los componentes del
perfil de egreso, el cual se puede parcelar en niveles
para orientar su pensamiento. Sin embargo, no hay que
confundir la precepcion de un hecho del hecho mismo,
tema controvertido en el mundo de la epistemologia.

Ciertamente, cada uno de estos procedimientos
deben ser racionalmente elegidos segln factibilidad
de aplicacion, confiabilidad y validez del estudio y re-
cursos existentes. Por otra parte, concordamos con los
planteamientos del Centro Internacional de Desarrollo
(2004) en cuanto a que el modelo de evaluacion que se
plantee para evaluar los perfiles de egreso, es posible
que requiera redefinirse algunas de las competencias
evaluadas, considerando los cambios que experimen-
ta la sociedad y los nuevos productos culturales, tales
como la tecnologia. Lo anterior no es independiente de
los efectos institucionales de este proceso con mdlti-
ples complejidades humanas materiales y financieras.

La calidad de los instrumentos de evaluacion de-
manda que dichos instrumentos y procedimientos
cumplan con ciertas caracteristicas de confiabilidad y
validez, lo que permite obtener confianza respecto de
los resultados obtenidos como consecuencia del pro-
ceso evaluativo destinado a obtener informacion sobre
el ente que se evalla

La confiabilidad, entendida como la consistencia
de los resultados obtenidos, tanto desde el prisma del
aporte y coherencia de los items que conforman una
prueba, como de la presencia de los resultados en el
tiempo, puede diferenciarse, a lo menos, en tres tipos:

a) confiabilidad inter-observadores (también deno-
minada objetividad), donde se analizan las coinci-
dencias que tienen dos o mas observadores de un

fendomeno que han medido al mismo tiempo y bajo
iguales condiciones.

b) Confiabilidad de consistencia interna, donde se
observa si todos los items que conforman un instru-
mento de medicion realmente apuntan a medir lo
que realmente se pretende medir.

c) Confiabilidad de estabilidad, que designa la idea
de asegurar que los resultados obtenidos realmen-
te presenten cierta permanencia en el tiempo, de
no ser asi, no tendria mayor sentido los esfuerzos de
medicion del comportamiento.

La validez, se refiere al grado en que un instrumen-
to mide realmente lo que dice que mide, de modo que
existen grados de validez, lo que usualmente se repre-
senta en términos estadisticos, aunque no Gnicamente.

Al igual que con la confiabilidad se pueden distin-
guir distintos tipos de validez, los que se pueden clasi-
ficar basicamente en tres categorias: validez de conte-
nido, validez de criterio y validez de constructo

La validez de contenido, se refiere a la relacion
que existe entre una materia o habilidad o competen-
cia determinada y lo que contempla el instrumento
o procedimiento de evaluacion propuesto para me-
dir aquello. En este sentido las listas de cotejo y las
escalas de apreciacion son usualmente utilizadas en
el mundo de la motricidad humana, particularmente
cuando se trata de medir habilidades técnicas depor-
tivas o competencias en la ejecucion de algin deporte,
considerando las disciplinas que contempla la Educa-
cion Fisica en cuanto a motricidad se refiere.

En todo caso, parece importante plantear algunas

interrogantes:

® ;los contenidos que demanda la educacion fisica
para ser tratados en el mundo escolar, demandan
del docente habilidades intelectuales de diverso
nivel de abstraccion o s6lo memoristicas?

e ,Conocer las competencias de los docentes para
trabajar la motricidad en el mundo escolar deman-
da de conocimientos intelectuales que abarcan dis-
ciplinas de interaccién humana?

e ;Es lo mismo educacion fisica que instruccion fisi-
ca?

® ;La evaluacion de los conocimientos, habilidades
y competencias de los egresados de las diversas
escuelas formadoras requieren de procedimientos
evaluativos complementarios?

Estas y otras interrogantes invitan a reflexionar
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sobre los estudios realizados y sus posibles conse-
cuencias para las instituciones formadoras. Y, por tan-
to, para las competencias que requiere el Profesor de
Educacion Fisica, el Técnico Deportivo o el Entrenador
de alto nivel en el mundo actual.

La validacion de criterio se refiere a la congruencia
que debe existir entre lo que se piensa que mide el ins-
trumento o procedimiento evaluativo y el criterio que
le sirve de referencia. Ciertamente, son muchos los cri-
terios que pueden servir de referencia para determinar
la validez de un instrumento o procedimiento, ello de-
pende del concepto que se quiere medir; en este senti-
do, el concepto es un elemento fundamental en cuanto
orienta la basqueda del criterio. Un par de ejemplos al
respecto: para medir la velocidad de desplazamiento,
el concepto esta dado por el tiempo que ocupa un su-
jeto en recorrer cierta distancia no mayor de aquella
que demanda basicamente resistencia; consecuente-
mente el criterio puede ser el tiempo que ocupa un
sujeto en recorrer 30 metros planos, entre otros, la
prueba puede consistir justamente en demandar que
el sujeto corra 30 metros planos a la maxima velocidad
posible a objeto de identificar el tiempo que ocupa en
hacer aquello. Un segundo ejemplo, es medir la inte-
ligencia de un sujeto para resolver problemas racio-
nales en el area tematica de su especialidad; en este
caso, el criterio puede estar dado por la solucion de
problemas (simples, de mediana complejidad y com-
plejos) que pueda resolver un sujeto y la prueba puede
consistir en un conjunto de problemas (considerados
simples, de mediana complejidad y complejos por los
especialistas) a realizarse en un tiempo dado. Aqui, el
factor tiempo tiene particular significacion pues no es
exactamente lo mismo medir la capacidad de un sujeto
para resolver problemas racionales que medir la velo-
cidad de un sujeto para resolver problemas racionales.

En el caso de algln estudio que intente evaluar el
conocimiento que tienen los egresados de las carreras
de pedagogia en educacion fisica para impartir clases
en el mundo escolar, teniendo como base los progra-
mas oficiales de la especialidad en sus diversos nive-
les de ensefanza, es conveniente recordar que el tér-
mino conocimiento se usa aqui en un sentido genérico,
para referirse no solo al aprendizaje memoristico, sino
que también a la adquisicion de habilidades y compe-
tencias que requiere una persona para desempenarse
eficientemente en una profesion u oficio. En este caso
no se utiliza un criterio de evaluacion, sino el conjunto
de contenidos que contienen los programas de educa-
cion fisica para los distintos niveles del sistema educa-
tivo escolar, los cuales sirven de sustrato para que los
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especialistas de las universidades o institutos deter-
minen los conocimientos, habilidades y competencias
que deben poseer los egresados de las distintas escue-
las e institutos y, consecuentemente, determinen las
pruebas destinadas a verificar si tales conocimientos
estan presentes en los egresados.

La validez de constructo se refiere a la construc-
cion de conceptos en el sentido que el concepto creado
refleje realmente lo que se quiere sefialar del mundo
natural o sociocultural al cual se refiere. Por ejemplo, la
creatividad, ¢es un concepto valido para medir y eva-
luar la capacidad de las personas para dar respuestas
eficientes e inusuales a los problemas socio-culturales
que se presenten en la cotidianeidad de la existencia?
En la historia de las ciencias, se han creado muchos
constructos que al pasar a formar parte del conoci-
miento de los especialistas pasan a llamarse mas pro-
piamente conceptos. La educacion fisica, como disci-
plina, posee muchos conceptos que fueron construidos
por diversos especialistas a través de la historia. Los
componentes de la condicion fisica y la propia expre-
sion condicion fisica son un ejemplo de ello.

En sintesis, la evaluacion de programas de forma-
cion inicial de docentes en Educacion Fisica o de Téc-
nicos Deportivos es un asunto complejo que requiere
por un lado la consideracion de habilidades motoras
requeridas por la especialidad (considerando el co-
nocimiento bioldgico, anatdémico, fisioldgico y biome-
canico requerido), del conocimiento de las formas de
ensefianza y fortalecimiento muscular y, particular-
mente importante, de las formas de favorecer el de-
sarrollo humano (en las diversas etapas de la vida), a
través del movimiento. Ambas dimensiones requieren
de procedimientos de medicion rigurosos y de analisis
cuantitativos y cualitativos, segln las variables y cate-
gorias a medir.

Ahora bien, si se mira la evaluacion de los egresados
bajo el paradigma cualitativo, las técnicas y procedi-
mientos de obtencion de informacion varian. Bajo este
prisma, los grupos focales, los relatos protagonicos de
los egresados vy las respuestas a cuestionarios abier-
tos de los mismos constituyen técnicas esenciales a la
evaluacion cualitativa, asi como los relatos de los do-
centes participantes del proceso de formacion y de los
gestores del programa mismo. Al triangular los resul-
tados de estos tres tipos de actores sociales se puede
obtener informacion consistente de las debilidades y
fortalezas de los programas destinados a la formacion
de los egresados en educacion fisica o de técnicos de-
portivos.



Una mirada mixta desde el enfoque paradigmatico,
constituye sin duda un complemento ideal para obte-
ner informacion evaluativa que complementa lo cuan-
titativo con lo cualitativo en el proceso de evaluacion.

Por otro lado, hay que tener presente que frente a
distintas concepciones del sentido del movimiento
humano, los programas de formacién de profesores o
instructores de estas especialidades deberan ser dife-
rentes, de modo que sean congruentes con dichas con-
cepciones. A modo de ejemplo, a continuacion se dan
dos visiones de la educacion fisica.

a) Disciplina destinada al fortalecimiento y formacion
corporal en funcidn de la eficiencia del movimiento
y de la salud.

b) Disciplina destinada al desarrollo humano a partir
del movimiento.

La primera de estas versiones debiera dar énfasis a
disciplinas como biologia, anatomia, biomecanica del
movimiento, fisiologia del ejercicio, teoria del entre-
namiento, primeros auxilios y complementarse con las
disciplinas propias del mundo propiamente educacio-
nal.
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CAMINAR, UN MEDIO DE ENTRENAMIENTO PARA LA SALUD
WALKING, A HEALTHY TRAINING METHOD

Sergio Guarda Etcheverry
Profesor de Educacién Fisica
Entrenador de Atletismo
Docente INAF

Resumen

Se presenta el caminar, una forma de locomocion natural y simple, como un eficiente medio de entrena-
miento para adultos y adultos mayores, no deportistas, en beneficio de la salud y calidad de vida, cuando
es bien dosificada y controlada esta actividad, en volumen e intensidad; el primero por medio de la distancia
recorrida o tiempo de caminar y, la segunda traveés del control de la frecuencia cardiaca o de la velocidad de
locomocion. Se complementa este articulo con algunas recomendaciones sobre indumentaria del practican-
te y tecnologias de control del esfuerzo.

Palabras claves: caminar, apoyo unipodal, apoyo bipodal, tripode plantar, triangulo de propulsion, cadencia de pasos.

Abstract

Walking, a natural and simple means of transport, is presented as an efficient training method for adults
and elders who do not practice sports, for its benefits to health and quality of life, when this activity is well
dosed and controlled in its volume and intensity; in the first case by the distance covered or time spent wal-
king and, in the second by tracking heart rate or locomotion speed. This article is supplemented with some
sportswear and effort tracking technology recommendations.

Key Words: walking, unipodal support, bipodal support, foot tripod, propulsion triangle, step cadence

"La salud es un estado de armonia mental y fisica que permite a quien la posee, desempefar sus ocupaciones
al maximo de su capacidad y con gran felicidad"

Dr. Roger Bannister, britanico.
Primer atleta en correr la milla en menos de 4 minutos

Fundamentacion

El uso y abuso de los medios tecnolégicos que hoy ~ COMO consecuencia que, en lugar de movilizarnos por

estan a nuestra disposicion, entre otros, los ascenso- 05 medios propios con que fuimos dotados los seres
res, las escalas mecanicas y los automaviles, ha traido ~ humanos, avancemos aceleradamente al sedentaris-

mo y con ello a la obesidad.
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Practicar actividad fisica ayuda a desarrollar un or-
ganismo sano, pero para mantenerse saludables y to-
nificar el cuerpo, no es imprescindible ejercitarse en un
gimnasio haciendo uso de maquinas y movilizando pe-
sos. Muchos ignoran que caminar es una de las formas
mas sencillas, completas y econdmicas de lograrlo.

Expertos de la Harvard Medical School aseguran que
caminar puede ser tan eficaz como la ingesta de me-
dicamentos para evitar la depresion y aliviar el estrés.
Lo que hay que lograr, es ser capaz de incorporar su
practica como parte de la rutina diaria para mantener-
se sanoy no ser siempre y inicamente dependiente de
medicamentos.

Gabriel Lapman, cardidlogo, asegura que caminar
tiene muchos beneficios: "disminuye el riesgo de ser
hipertensos y, en los que ya lo son, estabiliza la presion
arterial, se activan enzimas que disminuyen el coles-
terol malo y, generalmente, elevan el bueno. Ademas,

El patrén caminar

El caminar o marcha, es el patrén basico de loco-
mocion del ser humano, que se manifiesta alrededor
de los 12 a 15 meses de edad, después de pasar por
las etapas de reptacion, gateo, andar en forma asistida,
hasta lograr hacerlo en forma auténoma, aunque re-
cién se asemeja al caminar del adulto después de los
5 afos de edad.

Es una forma de desplazamiento en posicion bipeda,
propia del ser humano, que consiste en una sucesion
de pasos simples, pasando sucesivamente de un apoyo
unipodal a uno bipodal.

La técnica de caminar

El caminar o marcha, forma basica de locomocion
del ser humano, es definida como una secuencia de
pasos que se caracteriza por la alternancia de apoyos

quienes padecen de diabetes, disminuyen el sobre
peso". Y agrega que: "caminar, contribuye a tener un
cuerpo en forma y, que la cantidad de pasos a realizar
por dia dependera, entre otros factores, de la edad, gé-
nero y contextura fisica del practicante".

La personal trainer Marcela Lezcano, seiala que:
"si la actividad fisica es regular y sistematica, logica-
mente trae beneficios para el cuerpo, dado que mejora
nuestra capacidad aerdbica, manteniendo irrigado los
masculos, porque al haber movimiento mantiene un
mayor flujo de sangre hacia los mdsculos que estan
trabajando". Y agrega que: "la intensidad de la cami-
nata influye significativamente, porque para que sea
de tipo lipolitico una persona no podria hablar mien-
tras realiza este tipo de actividad o al menos le tendria
que costar hacerlo. Lo importante es mantenerla en el
tiempo y exceder los 40 minutos, ya que antes de ese
tiempo no se queman grasas sino glucosa".

Para algunos estudiosos, el patron caminar es algo
innato que se manifiesta como consecuencia del pro-
ceso de crecimiento y desarrollo del nifio (McGraw y
André Thomas); para otros, es una habilidad aprendida
que se adquiere por imitacion mediante el sistema de
ensayo-error (Viladot R, Cohi O, Clavell S,; 1991). En
todo caso, el caminar tiene gran importancia en el de-
sarrollo psicomotor del nifo, pues al alcanzar la posi-
cion bipeda aumenta su campo visual, al tiempo que
le otorga autonomia de desplazamiento, desarrollar
variadas formas de correr, combinar este patron basico
con el salto y, también utilizarlo como fase de prepa-
racion para el lanzamiento de objetos.

unilaterales (apoyo de un solo pie en el suelo) y bilate-
rales (apoyo de ambos pies en el suelo), sin existencia
momentos o de fases de suspension entre ellos.
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La fase unilateral se inicia con el apoyo del talon en
el suelo, para continuar rodando por la region plantar
hacia el quinto metatarsiano y finalizar con el empuje
que se transmite desde el "triangulo de propulsion”,
el que esta conformado por el quinto metatarsiano
(5MT), cabeza del primer metatarsiano (1MT) y hallux
o dedo mayor. La fuerza generada desde el triangulo
de propulsion a través de la pierna posterior, dirigida
hacia el centro de gravedad del cuerpo, tiene como
resultante desarrollar una determinada velocidad de
desplazamiento.

El apoyo completo del pie en el suelo, desde el cal-
caneo hacia el quinto metatarsiano y cabeza del pri-
mero metatarsiano, conforma lo que se conoce como
"tripode plantar". El paso sucesivo por estos tres puntos
de apoyo que ocurre al caminar se denomina “desarro-
llo completo del pie” y es lo que comdnmente se men-
ciona como apoyo de "talon " planta " punta".

En una ejecucidn correcta de la técnica caminar en
linea recta, estos apoyos deben realizarse siguiendo el
sentido de avance del ejecutante, es decir, si la linea
que va desde el apoyo del taldn hasta la cabeza del pri-
mer metatarsiano se representara en un reloj analogo,
corresponderia al alineamiento en que los punteros se-
nalan las seis horas en punto.

Comlnmente esto no siempre es asi; con frecuencia
se observa que este alineamiento para el pie izquierdo
se puede representar por la posicion que ocupan los
punteros del reloj cuando marca cinco minutos para las
seis horas y para el pie derecho las seis horas con cinco
minutos, lo que técnicamente es incorrecto, dado que
este desalineamiento con respecto a la direccion del
caminar significa no aprovechar en su totalidad la fuer-
za de empuje desarrolla el caminante, ya que con ello
provoca ligeros desplazamientos laterales del centro
de gravedad.

Tipos de caminar o marcha

Desmond Morris, en su obra Manwatching, identi-
fica cuatro tipos o modalidades de caminar, que cor-
responden a los propositos, condicion del ejecutante
e intensidad con que ésta se realiza. Morris, las deno-
mina:

1. Andar: que corresponderia a una forma de cami-
nar que se realiza en forma continua y a ritmo moder-
ado como forma de trasladarse de un punto a otro o de
realizar una actividad fisica moderada con propositos
de mantener un buen estado de salud. Hoy, muchos
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adultos la practican haciendo uso de bastones que sir-
ven de apoyo y que ademas demandan un activo tra-
bajo de la musculatura de los brazos y cintura escap-
ular, especialmente cuando se camina en terrenos con
desniveles o de superficie irregular.

2. Paso ligero: corresponde al caminar deportivo
que se caracteriza por un esfuerzo de mediana o larga
duracion y de alta intensidad; en su expresion compet-



itiva participan mujeres y hombres, se realiza en ruta o
en pista y se denomina marcha atlética.

3. Pasear: tipo de locomocion de moderada inten-
sidad que adoptan los turistas, las parejas, los estudi-
antes y quienes lo hacen con el objeto de pensar o re-
flexionar; una actividad comdn de la escuela patética
de los antiguos fildsofos griegos fundada por Aristote-
les.

El caminar en el nifio

Cuando el nifio comienza a dar sus primeros pasos
en forma autdnoma, alrededor de los 12 afios de edad,
su caminar se caracteriza por ser inseguro, inestable,
producto de su inmadurez motora y falta de coordi-
nacion.

Su caminar se caracteriza por realizarlo con las ro-
dillas ligeramente flexionadas y levantarlas al avanzar,
con los pies muy separados del cuerpo para tener una
mayor base de sustentacion, su apoyo es directamente
plantar con la punta de los pies en pronacion (dirigi-
dos hacia afuera), la longitud de sus pasos es irregular
y tiende a separar sus brazos del cuerpo para obtener
un mejor el equilibrio.

El caminar del adulto
Un estudio realizado por investigadores de la Uni-

versidad Estatal de Arizona determind parametros de

nivel de actividad en funcion de la cantidad de pasos

que una persona registra en el dia, llegando a estable-

cer cuatro categorias:

- Personas sedentarias o practicamente inactivas,
aquellas que dan menos de 5.000 pasos por dia,

- Personas con bajo nivel de actividad, aquellas que
dan entre 5.000 y menos de 7.500 pasos por dia,

- Personas de actividad media, aquellas que dan en-
tre 7.500 y menos de 10.000 pasos por dia; y

- Personas activas, las que dan mas de 10.000 pasos
por dia.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
recomienda a las personas adultas dedicar un minimo
de 150 minutos semanales a la practica de actividad
fisica aerdbica de intensidad moderada (5 sesiones de
30 minutos), o bien, 75 minutos de actividad fisica vig-
orosa cada semana (5 sesiones de 15 minutos), o una
combinacion equivalente.

Al respecto, Pablo Camino Molino, en su publicacion

4. Caminar del adulto mayor: corresponde a la for-
ma de locomocidn que, en algunos casos, se observa
en personas ancianas que han perdido en gran medida
su capacidad motora; se caracteriza por movilizarse en
forma auténoma con pasos inseguros, arrastrando los
pies y en muchos casos, valiéndose de alglin elemento
externo que le sirva de apoyo, entre otros: baston y el
denominado burrito.

en el sitio Planes de octubre 2015, aconseja que “cam-
inar es un método eficaz de ejercitacion diaria para
gue una persona se mantenga saludable; que para ello
debe hacer al menos 150 minutos de actividad aerdbi-
ca moderada a la semana, pero que, si el objetivo es
adelgazar, dedicar al menos 300 minutos semanales”.

Caminar, buen ejercicio para la salud

Si el objetivo de una persona adulta que no practica
deportes en forma regular es perder peso, sentirse bien
y llevar una vida saludable, caminar constituye un ex-
celente medio para lograrlo. No requiere de una sofis-
ticada indumentaria, de tecnologia especial de control,
de un recinto deportivo determinado, ni esta sujeto a
realizar la practica de esta actividad en un horario pre-
establecido. Si, es necesario disponer de un buen cal-
zado, de una vestimenta adecuada a las condiciones
climaticas del momento. Cuando el clima es frio, es
recomendable utilizar un buzo deportivo, cortaviento,
guantes y quizas un gorro de lana; por el contrario, en
época de calor, es necesario proteger la piel utilizan-
do algin blogueador solar, un gorro con visera, lentes
ahumados y portar liquido hidratante.
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Beneficios de caminar

“Caminar es la mejor medicina para el hombre”
Hipocrates

En la aplicacion de un programa de caminar en be-
neficio de la salud, se debe tener en cuenta que es ne-
cesario hacerlo con una minima frecuencia semanal
y a una intensidad que le permita activar el sistema
cardiovascular y respiratorio, que represente desde el
punto de vista muscular una exigencia superior a la de
la vida de relacion, y que demande un gasto energético
mayor al de sus actividades laborales regulares.

Evaluado el estado de salud, la condicion fisica y la
tolerancia al ejercicio de quien se incorpora a un pro-
grama de caminata, lo aconsejable es empezar rea-
lizando tres sesiones semanales de 30 minutos cada
una durante un par de semanas, para posteriormente
aumentar primero el tiempo de duracion de las sesio-
nes segln respuesta al esfuerzo y, posteriormente, la
intensidad del caminar.

Teniendo presente que el caminar a ritmo normal de
una persona es andar a razon de 4 a 5 km. por hora, es
decir, entre 12 y 15 minutos por kilometro, un progra-
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ma inicial de caminata deberia caracterizarse por una
mayor intensidad del esfuerzo. Asi, una sesion de cami-
nata de ritmo fuerte y sostenido de 30 minutos, a razon
de 60 pasos dobles por minuto con una longitud media
de 170 cm. significara recorrer aproximadamente 100
metros en cada minuto. Por lo tanto, en media hora, a
razon de 10 minutos por km. el ejecutante habra re-
corrido un total de 3.000 metros, lo que le significara
haber gastado entre 300 y 400 calorias en la sesion.

Cumplida la etapa inicial, correspondera ir aumen-
tando el volumen de trabajo, ya sea mediante una ma-
yor cantidad de las sesiones semanales de practica, lo
que tendra como resultado un incremento de la dis-
tancia recorrida en cada sesion. Por ejemplo, pasando
gradualmente de 3 a 4 y a 5 sesiones por semana, o
aumentando el tiempo de caminar por sesion de 30 a
35 0 40 minutos por sesion.

Después de 3 0 4 semanas de aumento del volumen
de trabajo, correspondera entrar a una tercera etapa



que se caracterice por una intensificacion del esfuer-
zo de caminar, incrementando la frecuencia de pasos
por minuto. Si en las etapas anteriores se camind a
una frecuencia de 60 pasos dobles por minuto, ahora
correspondera ir elevandola sucesivamente a 70, 80 o
mas pasos por minuto, pero tratando de no disminuir la
longitud regular del paso. Por el contrario, quizas au-
mentandolo ligeramente. Aumentar la frecuencia a 70
pasos dobles por minuto a razén de 170 cm. de longi-
tud significara recorrer casi 120 m en cada minuto y, al
hacerlo con una cadencia de 80 pasos, habra recorri-
do 136 m cada 60 segundos, por lo tanto, en el primer
caso cubrira 3.600 m en 30 minutos y en el segundo un
poco mas de 4 km.

La cantidad de pasos que se realice por sesion, el
tiempo de caminata de cada jornada y la intensidad
del esfuerzo debera adecuarse a la edad de la perso-
na, estado de salud, relacion estatura-peso y condicion

fisica. Por lo tanto, sera diferente el programa de ca-
minata de las personas que realizan con cierta regu-
laridad actividad fisica del de quienes han llevado una
vida sedentaria.

Una sesion de ejercitacion fisica basada en caminar
al aire libre, deberia ser complementada con una ruti-
na de ejercicios generales de movilidad y elongacion
al término de cada sesion, especialmente de extremi-
dades inferiores y superiores, ya sea en forma libre o
teniendo como apoyo algin aparato (barra, espaldera o
simplemente un poste o una baranda), o utilizando un
elemento externo (baston de gimnasia, cinta elastica o
cuerda). Un programa de este tipo, también puede ser
realizado en un gimnasio haciendo uso de un treadmill
o cinta rodante, en la cual se puede graduar la veloci-
dad del caminar y la pendiente de la superficie en que
se realiza esta actividad.

CAMINAR Y CONSUMO CALORICO
Actividad Peso corporal (kg.)
60 70 80 90
Caminar a ritmo bajo (3 km/hora) 148 176 204 233
Caminar a ritmo moderado (4,5 km/hora) 195 232 270 307
Caminar a ritmo alto (5,5 km/hora) 224 267 311 354
Senderismo 354 422 490 558

Cantarero A. (2015)

Control de las sesiones

de entrenamiento

Recomendable es utilizar un podémetro, instru-
mento que permite contabilizar la cantidad de pasos
simples que se realiza en una sesion. Por ejemplo, si en
una sesion de 30 minutos en un terreno relativamente
plano el practicante registrara un total de 2.400 pasos
simples, habra caminado con una cadencia o frecuen-
cia de 80 pasos por minutos, y si la longitud promedio
de su paso es de 75 cm., habra recorrido 60 metros en
cada minuto y un total de 1800 metros al término de la
sesion. Importante es controlar el pulso reposo al inicio
de la sesion, al término de la sesion y el tiempo que
demora en recuperar un pulso muy cercano al de inicio.

Si se dispone de un pulsometro, instrumento que

permite controlar el pulso durante la ejecucion del es-
fuerzo, primero se debera calcular la frecuencia car-
diaca maxima (FCM) de la persona en funcion de su
edad. Para conocer este valor tedrico se puede recurrir
a la formula de Astrand: FCM es igual a 220 menos la
edad para hombres y 226 menos la edad para muje-
res. A partir de ese valor correspondera calcularel 70 a
80%, que es una intensidad adecuada para un esfuerzo
aerdbico de alta intensidad para no deportistas. Asi, a
un varon de 55 afos de edad, que registre una frecuen-
cia cardiaca maxima de 165 ppm,, le corresponderia
realizar su esfuerzo en 115 ppm si lo hace a un 70% de
su FCM, y en 132 ppm cuando aumente la intensidad
a un 80%.
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A prop6sito de caminar, Per-Olof Astrand, profesor
sueco de fisiologia, en una conferencia que impartio
en Colombia varios afos atras y, ante la vergiienza
que en ese entonces todavia experimentaban algunas
personas al hacer actividad fisica no acompafiados en
lugares publicos dijo: "ojala todos adultos mayores
tuvieran como mascota un perro para usarlo como
pretexto para salir a caminar”.

Respecto al caminar como actividad fisica, el
cardiologo clinico de la Universidad de Buenos Aires
Dr. Gabriel Lapman declard en la seccion Tendencias
de INFOBAE que “los efectos beneficiosos se evi-
dencian si se realiza una caminata de 30 minutos
al dia a una velocidad constante y, lo que hay que
saber es que para tener habitos saludables lo ideal
es hacerlo en forma continua y cuidandose de las
lesiones, las que generalmente se acompaian de
exceso de trabajo", y agrega “que la frecuenciay la
intensidad con que se realice es fundamental para
mantener un cuerpo saludable”

Para el calculo de calorias consumidas por sesion de
entrenamiento, se sugiere aplicar la siguiente formula:

Peso en kg. x 1,25 x distancia en kildmetros

Fuente: http://www.runners.es/nutricion-salud/

El caminar deportivo competitivo

Otra expresion del caminar es la denominada mar-
cha atlética, especialidad reservada a deportistas de
rendimiento, prueba oficial de competencia para mu-
jeres y hombres en las distancias de 20 y 50 Km. Esta
especialidad atlética que es evaluada por los jueces
solo observando la mecanica de ejecucion de los par-
ticipantes durante su desarrollo, ha desatado muchas
polémicas en competencias olimpicas, panamericanas,
regionales e internas de paises, quienes tienen la res-
ponsabilidad de controlar que se cumplan las disposi-

i

0

ciones técnico-reglamentarias establecidas por el or-
ganismo rector de esta disciplina deportiva, ellas son:
que no exista suspension o fase aérea en la secuencia
de pasos (desde el impulso del pie posterior hasta el
apoyo del talén del pie anterior) o que se flexione la
pierna anterior durante el paso simple anterior (desde
el apoyo del talon del pie anterior hasta el momento
en que el centro de gravedad del marchador se ubica
sobre el pie de apoyo)

L

\

Apoyo doble
0 bipodal
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Esta especialidad atlética se caracteriza por una
alta frecuencia de pasos y una amplia longitud de la
zancada. Como resultado de una mayor longitud del
paso que en la marcha normal (de 100 a 125 cm. contra
70290 cm.) y una mayor frecuencia de los pasos (180 a
240 pasos por minuto contra 80 a 120); la velocidad en
la marcha deportiva es 2 a 2,5 mayor que la velocidad
de la marcha normal.

De hecho, especialistas masculinos de alto rendi-
miento recorren los 20 Km. ruta en menos de una hora

Conclusién

A modo de sintesis, cabe destacar que, poco a poco,
gran parte de la poblacion ha ido tomando conciencia
de la importancia que tiene la actividad fisica siste-
matica en la preservacion de la salud personal. Es mas,
profesionales tan influyentes en lo que a salud se refie-
re, los médicos, estan recomendando con mas frecuen-
cia que muchos tratamientos basados en la ingesta de
medicamentos sean complementados con la practica
regular de actividades fisicas. Y en este aspecto, ca-
minar constituye uno de los mejores medios de ejer-
citaciones recomendados para la mayor parte de la
poblacion, especialmente para los adultos mayores, ya
que es una actividad simple y de bajo impacto, que no
necesita de lugares especiales de practica ni de sofis-
ticado equipamiento personal, aunque si es aconseja-
ble hacerlo con una adecuada vestimenta y calzado,
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y veinte minutos, mientras que las mujeres de elite lo
hacen en menos de una hora treinta minutos, lo que
significa que los hombres alcanzan una velocidad li-
geramente superior a los 15 Km/h. (aprox. 4 minutos
por Km.) y las mujeres a mas de 13 Km/h. (en menos
de 5 minutos por Km.). Los 50 Km. los varones de elite
los recorren en menos de tres horas cuarenta minutos
(aprox. 13,6 Km/h'y 4'40” por Km.) y las mujeres en me-
nos de cuatro horas quince minutos (aprox. 11,7 Km/hy
a un promedio cercano a los 510" por Km.)

liquido hidratante y elementos de proteccion segun las
condiciones climaticas del lugar en que se realice. El
uso de un reloj crondémetro, de un podémetro o de un
pulsometro contribuyen a un mejor control de la ac-
tividad que se realizada y, escuchar masica, tiene un
efecto psicologico al hacer mas placentero el caminar.

"Los expertos aseguran que practicar algin ejercicio
sencillo como caminar, es igual de bueno que tomar un
antidepresivo para mejorar el animo. Treinta minutos
de caminar es el mejor antidoto contra la tristeza y el
estrés"

Adaptado del curso “Mayor Felicidad”,
impartido por Tal Ben Shahar, U. de Harvard

6. https//www.entrenamiento.com (revisado en enero 2018)

7. https//www.drlapman.com/2017/12/20/caminar-por-
que-es-uno-de-los-ejercicios-mas-completos-y-como-
beneficia-al-organismo/ (revisado en marzo 2018).

8. https//infobae.com/tendencias/2017/12/19/caminar
(revisado en marzo 2018)

9. https;//www.munideporte.com/
imagenes/../20091229110320blanca_de_la_cruz2.pdf
(revisado en marzo 2018)

10. www.thewalkingsite.com/10000steps.html (revisado en
marzo 2018)
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El presente articulo es una contribucion del autor,
basado en su experiencia y trayectoria profesional,
destinado a personas que, en el ejercicio de su profe-
sion o actividad laboral, les corresponda exponer ante
autoridades, una comision o un auditorio, un tema o
proyecto a realizar.

1. Delimitacion del tema

Una presentacion sera mas eficaz si su tema se en-
cuentra claramente delimitado.

Para delimitar con claridad un tema, hay considerar
los siguientes pasos:

1. Exponer un solo tema.

2. Estructurar la presentacion en partes bien definidas
para que la audiencia capte de inmediato lo que se
le quiere comunicar.

3. Ser muy riguroso en el uso de su informacion. Inves-
tigue, averigle y recolecte todo lo que pueda ne-
cesitar.

4. Considerar los limites de tiempo asignados.

5. Titular adecuadamente su presentacion.

1.1 Como estructurar un tema

Existen muchas maneras de organizar la informa-
cion antes de iniciar la escritura de un proyecto. Los
métodos mas utilizados son los siguientes: a) la lluvia
de ideas o brainstorming, b) los esquemas lineales y c)
los mapas mentales.

a) Lluvia de ideas

La lluvia de ideas es una manera eficaz de plantear
los contenidos iniciales de un tema especifico, ya que
permite visualizar los pensamientos que libremente
se van generando en torno a un cuestionamiento. La
teoria que sustenta este método se basa en que el ce-
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rebro no trabaja siguiendo mecanismos lineales, sino
por asociacion de ideas. Sin embargo, este método re-
quiere seguir ciertas reglas para conseguir un resulta-
do 6ptimo.

Etapas:

® Planteamiento del problema
® Seleccion del grupo

e Comunicacion previa

® (Celebracion de sesiones

® Evaluacion de las ideas

Reglas:

Separar las etapas de generaciony

de evaluacion de ideas

La cantidad favorece la calidad

No criticar

Estimular la espontaneidad

Fomentar la cantidad

Aprovechar las derivaciones de las ideas iniciales
Asegurar un ambiente abierto y creativo
Garantizar la retroalimentacion

Como se construye:

En una hoja se van apuntando todas las ideas surgi-
das durante las sesiones. La idea fundamental es que
se recogen todas las manifestaciones expresadas por
los participantes para, posteriormente, evaluarlas y
decidir una linea de trabajo.

b) El esquema lineal

El método de esquema lineal establece una estruc-
tura que incluye las principales divisiones del tema;
luego subdivide cada una de ellas en divisiones meno-
res. Por altimo, se agregan los detalles bajo cada titulo.
La ventaja de este sistema es que, al aplicarlo orde-
nadamente, uno puede concentrarse en un aspecto de



presentacion. Como ventaja adicional, puede decirse
que este método nos permite elaborar anticipada-
mente una pauta de trabajo y un indice para nuestra
investigacion.

Ejemplo de esquema lineal:

INDICE DE CONTENIDOS DEL CURSO

1. Objetivo de la Comunicacion
1.1 Elproceso de la comunicacion
1.2 Elcontenido del mensaje y su planificacion
1.3  Fuentes de informacion para el mensaje
1.4 Comunicacion en la empresa

14.1 Comunicacion ascendente
1.4.2 Comunicacion horizontal
143 Comunicacion vertical

2. La Formacion del Mensaje
2.1 Los mensajes a través de mapas mentales
2.2 Qué son los mapas mentales
2.3 Paraquésirven
2.4 Construccion de un mapa mental

3. La Comunicacion Escrita

3.1 Diferencias y dificultades del mensaje

escrito frente al oral

3.2 Funcionesy objetivos de la comunicacion
escrita

3.3 Ordenamiento de las ideas previas al mensaje
escrito

3.4 Recomendaciones para hacer mas efectiva
la comunicacion escrita

3.5 Normas basicas para estructurar la
comunicacion escrita

c) Los mapas mentales

Qué son los mapas mentales

e Método para ordenar y apuntar, de forma esponta-
nea, una serie de ideas, observaciones, percepcio-
nes, planes, etcétera.

® | os apuntes se hacen como conceptos y estructuras
de manera bidimensional, creando una impresion
optica que nos recuerda los mapas geograficos.

® De este modo, los elementos del asunto se hacen
visibles como si fueran objetos discretos y las rela-
ciones entre ellos se hacen mas evidentes.

Para qué sirven

Disefar agendas

Tomar notas

Organizar discusiones
Preparar presentaciones
Analizar problemas
Planificar

Analizar textos
Generacion de ideas

Construccion de un mapa mental

La construccion de un mapa mental consiste en
anotar, en la parte central de un papel, la idea principal
del tema y, a partir de ese centro, ir escribiendo todas
las ideas que vayan surgiendo en forma espontanea,
reflejandolas en las distintas ramificaciones concep-
tuales que naturalmente van apareciendo (completan-
dolas, asociandolas y uniéndolas a una de las ramas o
a la idea central). De esta forma vamos visualizando
todos y cada uno de los distintos apartados que puede
contener el mensaje que estamos preparando.

Ejemplo de mapa mental

Cuaderno de ejercicios

Bibliografia

Problemas més frecuentes
Ultimas normas de la RAE

Uso sitio Web de la RAE
Abreviaturas, simbolos y siglas
Uso de vocativos en Chile

y orografia

Contenidos del curso

Usoa gramaticales

Uso de femeninos en cargos y profesiones
Escritura de ntimeros

Palabras complicadas

Propuestas Academia Chilena de la Lengua

Problemas y escita

dudas idiomaticas

Objetivo de la icacion

El proceso de la comunicacion
Ef contenido del mensaje y su planificacién

Formacion del

Modelos de |
caomunicacion

Fuentes de informacién para el mensaje

Comunicacién ascendente
Comunicacién horizontal

Comunicacién en la empresa

Los mensajes a través de mapas mentales
Qué son los mapas mentales

Para que sirven los mapas mentales
Construccidn de un mapa mental

Diferencias y dificultades del mensaje escrito frente al oral
Funciones y objtivos de la comunicacion escrita

Ordenamiento de las ideas previas al mensaje escrito
Recomendaciones para hacer mas efectiva la comunicacion escrita
Normas bésicas para estructurar la comunicacion escrita

Comunicacion escita

Informes profesionales escritos
Elaboracion y estructura de los informes
Recomendaciones practicas para los informes

Cartas

Correo electrénico

Circular

Oficio

Memorando

Actas de reunion

Carta comercial
Corespondencia oficial
Dossier y nota de prensa

Documentos
comerciales

Adaptado de
https://testingbaires.com/
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2. Objetivos de la presentacion
Los objetivos de la mayoria de las presentaciones

estan relacionados con informar, entretener, educar y

generar impacto en el publico asistente.
Para lograr esto considere:

1 Quiénes podran formar parte del pblico y como re-
accionarian frente al discurso.

2 Unavista al escenario de la presentacion y las posi-
bilidades que ofrece.

3 Si los contenidos y estrategias de la presentacion
son suficientemente sencillos o excesivamente
complejos.

Consejos:
Para transmitir informacion exitosamente, el tema
debe sostenerse sobre una estructura logica.

Para entretener al pablico, puede incluir algunas
anécdotas y un toque de humor adecuado a la situa-
cion.

Para explicar un tema en particular, exponga clara-
mente sus ideas principales, para que el mensaje sea
comprendido por todos.

Para impactar al pablico o provocar una reaccion en
este, el contenido de su presentacion debe ser positi-
Vo, y su nivel debe permitir una respuesta personal y
emocional

3. Conocimiento del publico o el auditorio

Como se sefiald anteriormente, el conocimiento que
tengamos del pUblico nos ayudara a lograr los objeti-
vos de nuestra presentacion. Efectivamente, el nimero
de asistentes, el conocimiento que estos tengan sobre
el tema expuesto, el grado de interés, la edad y el nivel
cultural, son algunos de los aspectos que influiran en la
forma de estructurar y entregar el mensaje.

Sin embargo, aunque algunos pablicos puedan pa-
recer hostiles o desalentadores, recuerde siempre que
usted ha hecho una buena preparacion del temay que
probablemente sabe mas acerca del tema de su expo-
sicion que cualquier miembro del auditorio.

Como informarse
La principal fuente de informacion acerca de las ca-
racteristicas del pablico sera el organizador del evento
0 reunion.
1 Si la exposicion formara parte de un ciclo, solicite
una lista de los asistentes por anticipado.
2 Si esta destinada a un posible nuevo cliente, pida
informacion a sus contactos en empresas del ramo.
3 Aproveche esta informacion previa al maximo: un
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discurso que conecta directamente con los miem-
bros del pablico y demuestra que ha investigado los
antecedentes, sera bien recibido.

El nimero de asistentes

Este aspecto tiene un impacto considerable en la ma-
nera de estructurar la presentacion

1 Grupos reducidos: Aqui hay mayores oportunidades
para la interaccion en ambos sentidos. Puede res-
ponder las preguntas del pablico en el momento
que son formuladas o al final. También puede solici-
tar la opinidn del pablico acerca de las preguntas e
ideas planteadas por usted.

2 Grupos numerosos: En este caso, la comunicacion es
casi unidireccional y el exponente debe optar por un
enfoque diferente. Por lo tanto, es esencial que el
materialsea claro, preciso y facil de seguir para que
el interés del pablico no decaiga.

3 Dependiendo del area, tipo de cargo o profesion de
los asistentes, prepare ejemplos que relacionen su
tema con la realidad cotidiana del grupo y elija te-
mas de discusion que estén a su alcance y los moti-
ve. Se logra, asi, un mayor grado de cercania con el
expositor y mas claridad en su presentacion.

Datos para conocer al pablico
1 ¢Cuantas personas asistiran?

2 ¢Cual es la edad promedio del pablico?
3 ¢Cual es la proporcion de hombres y mujeres?
4

¢Qué tienen en comin los miembros del pabico?
(area, cargo, profesion, nivel cultural)

ul

¢El pablico conoce el tema de presentacion?

6 ¢Qué prejuicios podria tener el pablico respecto del
tema de la presentacion o hacia su persona?

7 ¢Es usted conocido por todos o soélo por algunas
personas del publico?

Al conocer las respuestas a las preguntas antes pre-
sentadas, usted podra:

1 Lograr un mayor compromiso del pablico con la pre-
sentacion.

2 Asegurar que el pablico abandone el lugar lo mejor
informado posible acerca del tema expuesto.

3 Enfocar el tema adecuadamente.

4 Estructurar su presentacion de la manera mas efi-
ciente.

5 Buscar ejemplos pertinentes para ilustrar sus expli-
caciones.

6 Recurrir a los apoyos audiovisuales mas adecuados.



4. Conocimiento del escenario
Ante todo, evalle todos los detalles.

Visitar con anterioridad el lugar donde se realiza-
ra la presentacion permite hacer una justa y oportuna
evaluacion del escenario y sus instalaciones. Asi podra
conocer detalles tan importantes como:

La iluminacion

La acdstica

Las dimensiones

El ambiente

Los asientos

Los enchufes disponibles
Los interruptores

Las puertas de acceso

El aire acondicionado

La calefaccion

Muy importante

Cuando se utilizan apoyos audiovisuales, debe com-
probar que las instalaciones del lugar funcionen co-
rrectamente para evitar demoras y errores durante la
presentacion. Aseglrese de que el sistema de sonido
funcione correctamente y que cuente con los elemen-
tos necesarios (microfonos, extensiones, audifonos,
amplificadores, pilas, etcétera). Recuerde ademas de
revisar el telon de proyeccion en funcion de sus dimen-
siones, estado, atriles y limpieza.

5. Recoleccion del material

Una presentacion existosa comienza por una inves-
tigacion cuidadosa y exhaustiva del tema que se va a
exponer. Por eso, hay que asignar el tiempo suficiente
para esta investigacion y consultar todas las fuentes
posibles, desde recortes de prensa hasta Internet. Por
supuesto, a la hora de revisar el material, no se deben
perder de vista los objetivos principales que se han
planteado, en funcion de la calidad y el tiempo.

Uso de fuentes:

Libros acerca del tema
Informes

Disposiciones gubernamentales
Revistas profesionales
Articulos de diarios o revistas
Videos

CD-roms

Entrevistas personales
Internet

Paginas Web

6. Selecciéon del apoyo audiovisual

El uso adecuado de los medios audiovisuales no s6lo
puede aumentar el impacto del mensaje presentado,
sino que también permite expresar conceptos dificiles
de explicar con palabras. Estos recursos permiten:
1 Realzar el mensaje.
2 Captar la atencion del pablico.
3 Incrementar las posibilidades del tema.

Muchas veces las presentaciones se ven perjudi-
cadas por un empleo inapropiado o descuidado de los
medios audivisuales. Por lo tanto, es necesario elegir
los medios audiovisuales adecuados para la exposi-
cion. Para aprovechar al maximo estos medios, es con-
veniente prepararlos, planificarlos y probarlos antes de
realizar la presentacion. Esto implica ejercitar las téc-
nicas requeridas para usar correctamente cada equipo.

Factores que hay considerar en la seleccion de me-

dios audiovisuales

1 Piense para qué quiereilustrar la presentaciony qué
espera lograr.

2 No se limite a seguir la costumbre, es decir, “lo que
se hace”.

3 No asuma que debe utilizar medios audiovisuales
porque es “lo que se espera”. Es posible que el men-
saje se comprenda mejor a través de una conversa-
cion directa; por lo tanto, las imagenes y sonido s6lo
serviran para distraer a su pablico y desvirtuar sus
palabras.

4 Sea imaginativo: cuando decida apoyarse en algin
medio audiovisual, piense en diversas opciones an-
tes de hacer su eleccion.

5 Elija el o los medios de acuerdo con el tamafno y la
composicion del pablico.

6 Revise las posiblidades que le ofrecen las instala-
ciones del lugar.

7 Considere la cantidad y complejidad de la informa-
cion que desea presentar mediante el uso de algin
recurso audiovisual.

8 Si combina diversos medios, intente equiparar los
diferentes formatos que emplee, mantenga en to-
dos ellos la misma identidad visual corporativa.

9 Mantenga siempre a mano apoyos audiovisuales al-
ternativos en caso que algo falle en el Gltimo minu-
to.

10Recuerde ademas que lo medular de la presentacion
no debe depender de la tecnologia audiovisual. Esta
Gltima debe ser un complemento y nunca un prota-
gonista de lo que se pretende comunicar.
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EL JUEZ-ARBITRO DE FUTBOL
THE CHIEF REFEREE OF FOOTBALL

Director del Centro de Educacion Ciudadana

Por Luis Bates Hidalgo
Abogado
Ex Ministro de Justicia

Universidad San Sebastian
Docente INAF

El Arbitro de Ftbol es un juez, es decir, una persona
que tiene autoridad y potestad para juzgar y sentenciar
(Diccionario de la Real Academia Espariola). Debe reunir,
por lo tanto, similares caracteristicas y destrezas huma-
nas y profesionales que los Jueces de la Repiblica, civiles
y penales.

Difieren entre otros aspectos, en el objeto de sus ac-
tuaciones: resolver los conflictos humanos de relevancia
juridica individuales o colectivos los jueces de la Repabli-
ca, y el control y cumplimiento de las Reglas del Juego en
un partido de fltbol, los arbitros. (articulo 5 de las Reglas
de Juego del fatbol).

Unos y otros comparten, sin embargo, la funcion cua-
sidivina de administrar justicia en sus respectivos campos
de accion y para el cabal cometido de tan nobles funcio-
nes, jueces y arbitros de fatbol requieren a lo menos de
los siguientes atributos y virtudes.

1 Vocacion por el ejercicio de la funcion.

2 Conocimientos generales de la justicia como idea
y virtud en la historia de la cultura, sus acepciones,
esencia, componentes, objeto, materia y contenido.

3 Conocimiento profundo y actualizado de las normas
que rigen la actividad, su importancia, porque y para
que existen y los valores que los sustentan y su aplica-
cion en casos anteriores. (jurisprudencia).

4 Clara conciencia del poder que administran, sus limi-
tes y el protagonismo que ocasiona la naturaleza de
sus funciones en sus respectivos contextos.

5 Independencia, imparcialidad y juicio justo en el ejer-
cicio del oficio que incluye exigencias personales, de
sus vidas privadas y relaciones sociales, discrecion,
serenidad, fuerza de caracter, superioridad moral y hu-
mildad, entre otras. Ningln tipo de vinculacion directa
ni indirecta con el objeto de sus oficios.
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6 Cultura que permita comprender los fermentos socia-
les que se agitan en torno a sus funciones, y la fuerza
interior necesaria para que no les afecten las criticas
de variados tonos que surgen de quienes son afecta-
dos por sus decisiones: las partes del conflicto o ad-
versarios del juego, en el caso de los jueces y los arbi-
tros de fatbol, respectivamente, o provenientes de los
medios de comunicacion social.

7 Clara conciencia de la funcion educativa que cumplen
mediante la mejor metodologia existente: el ejemplo
que irradian a la comunidad en el ejercicio de sus fun-
ciones.

8 Eticay sus componentes esenciales: honestidad, exce-
lencia en el oficio y responsabilidad social.

9 Salud, fisica, mental y “legal” y dominio de nervios para
no responder las ofensas o hacerlo con amabilidad a
quienes parecen reforzar su autoestima desdoblando
sus personalidades ante las masas e insultando a los
jueces.

Son algunos de los atributos y virtudes de los jueces
del fatbol que deben cultivar y ejercer en contextos de
maxima visibilidad y transparencia, decisiones de cumpli-
miento inmediato sin recursos de revision posteriores y
en un contexto de hostigamiento que no tienen los jueces
de la Repiblica.

Conclusiones

Revisar el proceso de nombramiento de los jueces del
fatbol en el sentido si cubre debidamente las materias
precedentemente identificadas y otras afines.

Necesidad de educar a todos los intervinientes del fat-
bol-jugadores, clubes, asociaciones profesionales y ama-
teursy a la ciudadania afecta o no al fatbol, en los valores
y reglas que lo rigen. Una de ellas, el respeto y apoyo que
merecen los jueces atendida la naturaleza de su inves-
tidura.



REFLEXIONES DE UN DOCENTE
REFLECTIONS OF A TEACHER

Benjamin Valenzuela Becerra

Profesor de Educacion Fisica
Instructor Nacional de Futbol
Docente INAF

Email: bvalenzuela@inaf.cl

Aporte del Profesor Benjamin Valenzuela Becerra, docente del INAF, invitando especialmente a Entrenadores y Tec-

Ningln Profesor, Entrenador o Técnico puede trans-
ferir con propiedad lo que no sabe y no ha vivencia-
do.

a teoria sin practica, es letra muerta; la practica sin
teoria es cuerpo sin alma. Estos dos aspectos deben
estar siempre unidos y potenciandose en el proceso
de aprendizaje.

El Profesor, Entrenador o Técnico que cree que lo
sabe todo, se puso techo, no avanzara mas, se es-
tancara.

Para quién no sabe hacia donde va, todos los cami-
nos le daran lo mismo.

Todos los caminos llegan a Roma, pero es necesario
elegir uno. Saber para donde se va y que se quiere.

nicos de Fatbol, a reflexionar sobre el compromiso que significa educar a través de la ensefanza y entrenamiento
deportivo en general y del fltbol en especial.

Intentemos con toda nuestra capacidad y afan que
Juanito aprenda hoy, para que no tengamos que
castigarlo manana.

EL fGtbol no se ensena, el fatbol se aprende.

En el fatbol nadie es duefio de la verdad, la verdad
absoluta en el fatbol no existe.

El fatbol no se juega con los pies, se juega con la
cabeza.

10En el fatbol no esta todo inventado: nos queda mu-

cho por descubrir, explorar, vivenciar y compartir;
sobre todo, en cuanto a metodologias de trabajo se
refiere.
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La columna de Juan Carlos “Caco” Villalta
Abogado, Periodista, Docente INAF

EL MUNDIAL!!!

A pesar de la noto-
ria indiferencia que se
respira en el ambiente
futbolistico nacional, el
Mundial de Rusia ya esta
a la vuelta de la esquina.
El habitual calendario
de competencias se va
apagando lentamente, a
la espera de la gran fies-
ta del fatbol. Champions
League, Copa Libertado-
res, torneo nacional, entre otros, dejan su espacio para la
competencia de Rusia.

A partir del 14 de Junio, y por cerca de un mes, 32
selecciones lucharan por quedarse con el titulo mas
preciado. Uno que s6lo han ganado 8 paises desde que
comenzara su disputa en 1930, en Uruguay (ver tabla n°®
1). Desde esa primera final entre los locales y Argentina,
la Copa del Mundo ha ido adquiriendo un prestigio tre-
mendo, aglutinando a su alrededor la creciente pasion
del aficionado de todo el mundo. Los datos de espec-
tadores (presenciales y por television), dinero invertido,
premios, etc.,, superan todo lo esperado. Todos suefan
con participar desde su respectiva posicion, en el caso
de los futbolistas, la cancha, forjando historias y leyen-
das para el futuro.

¢Estan todos?

En buena medida si, pero hay algunas objeciones. De
Sudamérica no va Chile ni Ecuador. Doble campeon de
América el primero, asistente a los Gltimos 3 Mundia-
les con muy buen juego el segundo. En Europa, 2 de los
grandes quedaron fuera. Italia y Holanda no consiguie-
ron superar las clasificatorias. Lo mismo que Estados
Unidos, ya frecuente participante en estas lides.

Se reabre asi el debate sobre los cupos que se otor-
gan en cada continente. En su afan por llevar el fatbol a
todo el planeta, la FIFA habria otorgado plazas excesi-
vas para continentes “en desarrollo”. Masiva presencia
de africanos, asiaticos y centroamericanos da cuenta de
esta realidad. En su momento, también fue una estra-
tegia electoral para fidelizar los votos de continentes
enteros. Y en el caso de Sudamérica sobre todo, las cla-
sificatorias se caracterizan por su equilibrio y competi-
tividad.

En todo caso, los paises que si participan no se hacen
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estos cuestionamientos, y se preparan de lleno para en-
frentar la fase de grupos.

Los favoritos de siempre

La respuesta es la misma cada 4 afios. A la interro-
gante de quién ganara el torneo, surgen opiniones muy
parecidas: Brasil y Alemania en un primer orden. Espana
y Francia en menor medida. Argentina ha descendido en
los Gltimos afios. Italia no esta. Los favoritos estan muy
claros.

Alemania defiende el titulo, luego de la brillante
campana en Brasil el 2014. El proyecto que dirige el en-
trenador Joaquim Low desde hace mas de una década,
ha posicionado a Alemania como aquel con mejor pla-
nificacion en el mundo. Se da el lujo de ganar la Copa
Confederaciones con su segundo y hasta tercer equipo,
y llega a Rusia con grandes posibilidades de repetir la
hazana.

Brasil por su parte, luego de la oscuridad y descon-
cierto de la era Dunga, revivid sus mejores dias con la
llegada de Tite. En las Clasificatorias tuvo un alto rendi-
miento, y ademas volvio a encantar al pablico, con alzas
notorias en los rendimientos individuales de sus maxi-
mas figuras. Eterno favorito al titulo, que seria el sexto.

Espana mantiene el sello que le permitid ser cam-
pedn del mundo en Sudafrica y ganar 2 Eurocopa con-
secutivas. Y habiéndose renovado casi completamente.
Muchos jugadores seleccionables en un equipo que da
espectaculo y propone un fltbol de ataque. A considerar
para instancias importantes del torneo.

Los restantes equipos parecen no tener la fuerza co-
lectiva que les permita aspirar al maximo premio. Fran-
cia, Inglaterra, Bélgica tal vez, y hasta la misma Argen-
tina, basan sus posibilidades mas en la capacidad de sus
maximas figuras, que en rendimientos colectivos cons-
tantes en el tiempo. Pero en torneos cortos como este,
no se puede descartar el efecto emocional que se pro-
duce cuando un equipo comienza a encontrar su mejor
forma durante el mismo torneo. Italia el 82 y Argentina
el 2006, son 2 ejemplos claros de esto. En el primer caso,
liderados por el goleador Paolo Rossi, y en el segundo
por el mejor Maradona que vio el mundo.

Nuestros vecinos
En Per( hay locura. Desde 1982 que no superaba las
Clasificatorias. Siempre mostrando el sello de un fat-



bol exquisito; la falta de contundencia en instancias
definitorias fue minando el rendimiento del equipo por
muchos anos. Problemas disciplinarios y confusion. El
panorama ahora es el completamente inverso. Ricardo
Gareca es el lider de un equipo que seguramente tendra
en si mismo a su rival mas dificil de vencer. De ser supe-
rado el miedo escénico luego de tantos afos de ausen-
cia, Per( puede avanzar en su grupo, y por qué no, aspirar
a ganar algun partido de eliminacion directa. Con el re-
ciente fallo de la Corte Federal Suiza se potencia con su
maxima figura Paolo Guerrero.

Colombia aspira tal vez a algo mas, considerando
su paso a cuartos de final en Brasil 2014. El interesante
rendimiento colectivo que alcanzan en ocasiones, mas
una buena cantidad de figuras individuales, hace de Co-
lombia un rival complicado. El reciente triunfo obtenido
ante la seleccion de Francia por 3 goles a 2 dejo muy
arriba la autoestima del equipo. En cierta medida, el DT
de la Seleccion nuestra Reinaldo Rueda, en los partidos
amistoso recientes, ha mostrado conceptos tacticos
muy similares a los que suele exhibir el fatbol colom-
biano por lo que bien vale la pena una observacion pre-
ferente.

Uruguay en estas ocasiones es donde se siente mas
a gusto. Dos veces campeones mundiales, los celestes
estan elegidos para protagonizar situaciones que nacen
como leyendas: “Maracanazo” en 1950 para dejar a Bra-
sil sin el titulo, o la atajada de Luis Suarez en el 2010
frente a Ghana.

Dejamos a Argentina para el final. Con juego irregu-
lar en los dltimos anos, el equipo argentino genera un
vaticinio incierto: puede quedar eliminado en primera
ronda, o puede llegar a pelear por el titulo. Jugadores

cion. Se dice asimismo que Messi y sus cercanos tienen
participacion en la conformacion del equipo. La abulta-
da derrota por 6 a 1 frente a Espafia no ayudd mucho a
mejorar el ambiente. Lo cierto es que enfrenta un grupo
relativamente abordable (Croacia, Islandia y Nigeria), lo
que le permite ir ganando confianza en la medida que va
enfrentando rivales de mas jerarquia.

¢Y laroja?

El rodar de la pelota en Rusia seguramente revivira
los amargos momentos de la eliminacion de Chile. Lue-
go de la obtencion de dos Copas América en forma con-
secutiva, y de haber cumplido una buena actuacionenla
Copa Confederaciones en Rusia, Chile se quedd con las
manos vacias, fuera de la competencia mas importante,
ocupando el sexto lugar de la tabla.

A partir de ese momento, y con la llegada de Reinal-
do Rueda a la direccion del equipo, la seleccion chilena
busca su identidad para el proceso de clasificacion al
Mundial de Qatar 2022. No sera facil reemplazar o darle
nuevos roles a los referentes de un equipo que se desta-
¢6 en los Gltimos afnos como uno de los mejores equipos
del mundo. Ni hablar del aspecto tactico colectivo. Mar-
celo Bielsa primero, y Jorge Sampaoli a continuacion,
impusieron un estilo de fatbol agresivo, de presion en
toda la cancha, uso de las bandas, volumen ofensivo y
protagonismo desde el primer minuto, cualquiera fuera
la canchay el rival de turno. Ellos demostraron que jugar
de esa otra manera no solo se podia, sino que también
daba frutos y éxitos. Los recientes partidos disputados
en Europa dan cuenta de este proceso de blsqueda y
reacomodo de una generacion dorada que tendra que
ver el Mundial de Rusia por television.

Tabla 2. Goleadores histéricos:

de gran calidad, inclgido Lione_l M_essi, el mejor jugador LUGAR NOMBRE GOLES
del mundo. Plantel rico en posibilidades. Un entrenador . .
P . .. 1 Miroslav Klose 16
polémico, pero con capacidad de sacar rendimientos a
sus equipos. No obstante, se respira un aire raro en el 2° Ronaldo 15
entorno del equipo. Se cuestiona mucho la capacidad 3° Gerd Miller 14
éticay técnica de Jorge Sampaoli para dirigir a la selec- 40 Just Fontaine 13
Tabla 1. Copas ganadas por pais: 5e Pelé 12
LUGAR PAIS COPAS 6° Sandor Kocsis 11
1 Brasil 5 6° Jurgen Klinsmann 11
£ ltalia 4 g Helmuth Rahn 10
2 Alemania 4 )
8° Gary Lineker 10
4 Uruguay 2
° iel Bat 1
4 Argentina 5 8 Gabriel Batistuta 0
6 Inglaterra 1 8° Thomas Muiller 10
6 Francia 1 8° Tedfilo Cubillas 10
6 Espafia 1 8° Grzegorz Lato 10
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SEMINARIOS DE TiTULO: RESUMENES

Sergio Guarda Etcheverry, Licenciado, Docente INAF

En esta seccion, se informa sobre algunos temas abordados por estudiantes en sus Seminarios de Titulo en
el Gltimo afo, instancia curricular terminal que forma parte de los Planes de Estudio de las Carreras Entrenador
de Fatbol, Técnico de Fatbol y Entrenador en Deporte y Actividad Fisica; en todos ellos, teniendo como guia a un
docente del Instituto. Los interesados en algln tema en particular, pueden revisar el Seminario en la Biblioteca

del INAF.

Titulo

“Modelos de planificacion de entrenamiento utilizado por los clubes de primera division de la
region metropolitana”

Carrera

Entrenador de Futbol

Autores

Cabrera Ayala, Victor; Kravetz Ibacache, Jacobo; Pefailillo Quifiones, Manuel y Rodriguez Mena, Francisco

Profesor Guia

Merino Pantoja. Edgardo

Resumen

El presente estudio busca ofrecer herramientas a los entrenadores y personas relacionadas dentro del mundo
del fUtbol para tener una mejor vision de como trabajan clubes de Primera B en comparacion a los clubes de la
maxima categoria. El objetivo general de este estudio de investigacion es identificar los modelos de planificacion de
entrenamiento que son aplicados en los clubes de Primera Division B de la Region Metropolitana; como objetivos
especificos se plantea determinar si la planificacion de entrenamiento es conforme a un modelo de juego y a su vez
conocer las caracteristicas generales mas utilizadas en las planificaciones e investigar cuales son los modelos de
planificacion que utiliza cada institucion en sus respectivos entrenamientos. La informacion recogida por medio de
entrevistas abiertas a entrenadores de tres equipos de primera B, es analizada e interpretada para obtener una mayor
comprension de cada caso segun el club. El estudio arroja como resultados que 2 de 3 entrenadores aplican modelos
de entrenamientos conocidos del ambito del futbol mientras que 1 de 3 no aplica alguno de los modelo mencionados

en este estudio.

Titulo

“Percepcion de formadores sobre los déficits técnico-tacticos y sus causas en jugadores de
fatbol al término de su etapa de formacion en clubes profesionales de chile”

Carrera

Entrenador de Futbol

Autores

Painemal Romén, Matias; Quezada Villagran, Rodrigo; Toro Flores, Pablo y Vallejos Guifiez, Fernando

Profesor Guia

Mestre Valdés, Jaime

Resumen

En este estudio busca conocer por qué no existe una relacion directa entre la teoria que se entrega en la formacion
de entrenadores y la préctica al momento de querer llevarla a cabo. La investigacion ahonda en la percepcion que tienen
los formadores de jugadores de futbol sobre las falencias existentes al terminar su proceso de formacion, por lo cual
se formula la siguiente pregunta de investigacion: ¢Cuél es la percepcion de los formadores acerca de las principales
deficiencias técnico-tacticas en jugadores de futbol al terminar su proceso de formacion y por qué se producen?
El estudio tiene un caracter cualitativo, enfocandose en un paradigma fenomenolégico que mediante la técnica de
la entrevista semi estructurada logra obtener informacion desde los participantes, permitiendo validar, contrastar y
complementar la investigacion. Mediante los datos obtenidos en entrevistas a 22 formadores del futbol chileno, y el
correspondiente andlisis de éstos, se obtienen resultados deficitarios a nivel técnico como es el control orientado; en el
ambito tactico resalta la toma de decisiones. El déficit antes sefialado presenta una alteracion directa sobre el desarrollo
del juego, restandole velocidad, juego colectivo y multiples posibilidades estratégicas a los equipos.
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“Factores que inciden en la efectividad del juego aéreo en la tactica funcional del torneo de

Titulo
clausura 2017”

Carrera Entrenador de Futbol

Autores Ercole Orozco, Gonzalo Andrés

Profesor Guia Merino Pantoja, Edgardo

Resumen Se realiza un andlisis de los goles convertidos mediante el juego aéreo en téctica funcional en el Torneo de Clausura
2017, que es un recurso utilizado, pero sin resultados eficaces, debido al conjunto de factores que intervienen en la
accion. Dada esta realidad, se definen las distintas variables y factores que intervienen en el juego aéreo a través de la
metodologia observacional de M. Anguera, que mediante de tablas de frecuencia y divergentes, se observan aquellas
acciones que influyen y que pueden ser trabajadas desde una realidad de modelo de juego son: que el centro tenga una
duracién menor a 1,5 segundos, que el balén tenga direccion al segundo palo desde donde se centra y, que el jugador
que anota, anticipe al defensor al estar posicionados detras de la defensa rival.

Titulo “Analisis del sedentarismo segun nivel de certeza y de realidad en nifios de la comuna la granja”

Carrera Entrenador en Deporte y Actividad Fisica

Autores Canfas Cuevas, Cristian Andrés; Oyarzo Castillo, Esteban Jesus y Pinto Leyton, Cristian Alonso.

Profesor Guia Santana Nufez, Raul Anibal

Resumen Estudio en el que se analiza el estado nutricional segun relacion peso-talla por edad e IMC en un grupo de 150
escolares de 2°, 5° y 7° aho de Ensefanza Basica, pertenecientes a 5 colegios de la Comuna La Granja, Region
Metropolitana. Al andlisis evaluativo de las mediciones paralelamente se aplicd una encuesta del tipo Likert de
3 categorias con 5 items cada una, para establecer el nivel de certeza expresado por los alumnos, con el objeto
de verificar de qué manera equivalen con la realidad de las evaluaciones obtenidas. Los resultados promedios de
la condicién nutricional registrados permitieron efectivamente concordar en un alto porcentaje con las expresiones
de certeza en la mayoria de los grupos encuestados. Finalmente, concluye que lo expresado como resultado en la
encuesta Likert por los escolares, corresponde en términos de certeza y realidad con los valores del IMC normales
(rango entre 18 a 24) para los 3 grupos etarios.

Titulo “Participacion de la seleccion sub 17 de chile en la copa mundial fifa, india 2017”

Carrera Técnico de Futbol

Autores Alegre Mauna, Miguel Andrés; Nufez Becerra, Felipe Alejandro y Quinteros Gasset, Luis Ignacio

Profesor Guia Merino Pantoja, Edgardo

Resumen En el presente trabajo se abordan aspectos que permiten entregar nuevos antecedentes relacionados con el

rendimiento de la Seleccion Sub 17 masculina de Chile participante en la Copa Mundial de la FIFA, India 2017, con el
proposito de identificar los por qué de la pronta eliminacion consumada en la fase de grupos. La investigacion se enfoca
en los 3 partidos disputados en la cita planetaria de la categoria, tomando como antecedente comparativo el anélisis
de la participacion en el Campeonato Sudamericano clasificatorio, donde Chile fue local y consiguié un histérico vice
campeonato tras perder la final con el seleccionado de Brasil.
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Titulo “Comportamiento de componentes del programa municipal de deporte para jovenes en situacion
de discapacidad de la comuna el bosque”

Carrera Entrenador en Deporte y Actividad Fisica

Autores Sepulveda Yévenes, Diego y Villarroel Palma, Cristian

Profesor Guia ZUhiga Valenzuela, Marco Julio

Resumen En este trabajo de indagacion, se analiza la labor y funcionamiento del Centro Comunitario de Rehabilitacion El
Bosque (CCR - El Bosque), el cual trabaja bajo la consigna de inclusion, tanto social como laboral, no insertandose
por completo en el &mbito de salud. El CCR-El Bosque, es un centro que trabaja ayudando a que las personas que se
encuentran en situacion de discapacidad logren un objetivo que se proponen al momento en que inician el programa de
rehabilitacién, como volver a trabajar en su situacion de discapacidad, hasta incluso practicar algin deporte, adaptado
a su situacion. Este seminario consta de una evaluacion en cuanto al funcionamiento y la forma en que realizan los
programas para las personas que llegan a sus instalaciones deportivas. Se muestran distintas realidades y formas
de trabajo en relacién a otras instituciones que trabajan con personas en situacion de discapacidad. Se conoceran
las distintas modalidades de talleres deportivos que imparten, para que las personas que realizan el programa de
rehabilitacion logren cumplir con su objetivo o que las personas que llegan solo al trabajo de rehabilitacion puedan ver
que en su situacion de discapacidad el deporte no se ve tan lejano como la sociedad se lo hace ver.

Titulo “Condicion fisica y composicion corporal de estudiantes de primer y cuarto aio pertenecientes
al inaf”

Carrera Entrenador en Deporte y Actividad Fisica

Autores Altamirano NUfez, Juan Pablo; Bafios Ayala, Joaquin Alfredo y Sanchez Gutiérrez, Santiago Gabriel

Profesor Guia Santana Nufiez, Raul Anibal

Resumen La valoracion de la condicion nutricional, asi como, la mantencién de la condicion fisica como indicadores del estado

de salud y calidad de vida, son de gran importancia, mas aun tratandose de estudiantes integrados en una carrera
profesional de Actividad Fisica y Deportes. Al respecto, se propuso analizar cohortes de jovenes de 1° afio versus 4°
ano pertenecientes al INAF. Se realizaron mediciones cineantropomeétricas y de composicion corporal, ademas de test
de condicion fisica. De los parametros calculados, la mayoria de los datos, salvo la igualdad en estatura (172 cm), los
estudiantes de 1° afo fueron superiores respecto a los de 4° ano en este estudio. Como ejemplo, datos promedios
logrados inferiores fueron: el de masa grasa (1er. ano 22,3 kg. versus 4° afo 27,8 kg.) y de tejido muscular (1er. afo
47,78 kg. versus 44,19 kg. de 4° afo). Se concluye, que hay una despreocupacion personal por la mantencion o
mejorfa de la condicion fisica, lo que coincide con la menor presencia de actividades précticas en los Ultimos niveles de
la carrera de formacion profesional.
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RINCON DEL LECTOR

Nuevos textos en la Biblioteca del Instituto

Seccion de la Revista, en la que los lectores encuentran informacion de los Gltimos textos ingresados a la Bi-
blioteca de nuestra institucion, y donde pueden consultarlos.

Autor: Dr. Luis Daniel Mozo Caiete Edicion: Federacion Boliviana de Futbal,
agosto 2017 (132 paginas)
Imprenta Atica, Santa Cruz. Bolivia

El autor, Profesor de Educacién Fisica (1986), Doctor en Ciencias Pedagogicas (PhD, 1998),
presenta en esta publicacion, resultante de un sistematico e ininterrumpido proceso de investigacion
cientffica, la integracion de aspectos de caracter metodolégico del proceso de entrenamiento
deportivo, entre otros, la preparacion técnico-pedagogica del entrenador, la iniciacion deportiva, la
planificacién, el control, la direccion y la evaluacién, en la intencionalidad expresa de resaltar el todo
y las interconexiones de las partes que lo conforman; todo ello, en aras de dar una mejor atencién
a los problemas que se suscitan durante la dinamica del referido proceso y en la busqueda de
encontrar soluciones o presentar propuestas viables que safisfagan las necesidades detectadas. En
torno a este planteamiento, el autor propone un sistema de indicadores de caracter metodoldgico
orientados a cualificar el desarrollo del proceso de entrenamiento desde una vision global, tomando
en cuenta sus interfaces y el caracter perspectivo de su accionar.

MIENTO DEPORTIVO

Autor: Alejandro Legaz Arrese

Primera edicion, 2012
Editorial Paidotribo, Barcelona, Espana

Este texto ofrece una aproximacion actualizada al estudio de proceso de entrenamiento. A
través de nueva capitulos, entrega herramientas indispensables para establecer un proceso de
entrenamiento que se adapte a cualquier deporte y modalidad deportiva. Aborda la optimizacion de
cualidades fisicas y de aspectos psicologicos para la mejora del rendimiento. Un capitulo de este
texto esta destinado al anélisis y la planificacion del entrenamiento para alcanzar un éptimo nivel de
prestacion. Finalmente, aborda el tema lesiones deportivas, entregando nociones basicas de sus
sintomas, diagnostico, tratamiento, medios de prevencion y las principales directrices para la etapa
de readaptacion.

MONTANISMO, LA LIBERTAD EN LAS CIMAS
(MOUNTAINEERING, THE FREEDOMOF THE HILLS)

— Traductor: Pedro Chapa

- Revision técnica: Rosa Fernandez-Arroyo,
Gema Rodondo,

Isabel Galera y Eva Martos

Séptima edicion, julio 2016 (704 paginas)
Editorial Nueva Imprenta, Espana

En la primera parte de este texto se entregan nociones sobre vestimenta propia del montanismo,
actividad de desarrollo en el medio natural, acampada y alimentacién, preparacion fisica requerida y
como moverse en la naturaleza. En la segunda parte, se aborda la escalada, técnicas y sus principios
bésicos. También son tratados aspectos de seguridad, prevencion, rescate y meteorologia. En
apéndice aporte conocimientos sobre indice de sensacion térmica, de calor y temperatura aparente.
Concluye con un glosario en el que define términos propios de esta actividad.
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ARRIGO SACCHI, FUTBOL TOTAL (CALCIO TOTALE)

Autores: Guido Conti / Traduccion de Primera edicion, abril 2016 (334 paginas)
Juan Carlos Gentile Vitale Impreso por EGEDSA, Barcelona, Espana

Libro que relata en forma amena anécdotas del hombre que no habiendo jugado nunca fltbol de manera
profesional, su tenacidad y habilidad para dirigir equipos repletos de estrellas termind por convertirlo en el
entrenador de mayor prestigio del mundo en la década de los ochenta. Entre sus éxitos destaca su exitoso
paso como entrenador en el modesto club Parma, 1o que lo llevd al dirigir primero el AC Milan con grandes
'ARRIGO ! logros en ltalia y Europa y, mas tarde, lograr el subcampeonato en la Copa del Mundo 1994 con la seleccion
SACCHI de su pais. Como técnico, introdujo innovaciones tacticas que mas tarde fueron imitadas por entrenadores

Futbol total W& | como Pep Guardiolay José Mourinho.

Mivida contada a Guido Conti

LIBRO DEL PERSONAL TRAINER (Your Personal Trainer)

Traccion: Marta Moreno
Autor: Douglas Brooks Cuarta edicion 2015 (145 paginas)
Editorial Paidotribo, Espana

En este texto, el autor expone su método de entrenamiento y entrega programas tipo disefados v ejercicios

personalizados con la intensidad necesaria para conseguir una forma fisica éptima. En la primera parte, que

PERSONAL TRAINER comprende tres capitulos aborda los aspectos esenciales del entrenamiento, entre otros, evaluacion de la

~ » condicion fisica, disefio de planificacion de programas, Y, equipamiento para el entrenamiento. En la segunda

il parte que comprende siete capitulos, analiza componentes del entrenamiento como la flexibilidad, fortalecimiento

/ﬂ¥} P | cardiaco, umbral anaerdbico, entrenamiento de la fuerza, el entrenamiento cruzado, el descanso, la recuperacion

e { d $ y la alimentacién. En la tercera parte que comprende tres capitulos, los temas tratados corresponden ala la

v ag resistencia muscular y fuerza maxima, entrenamiento de la fuerza de alta intensidad, requisitos para competir y

disenar programas segun objetos. En la Ultima parte del texto, entrega recomendaciones para el calculo y registro
de los progresos de la condicion fisica.

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL APLICADO A LOS DEPORTES
NEW FUNTIONAL TRAINING FOR SPORTS

] | Autor: Michael Boyle Seounda vamien, 2017 1205 paginas)
FUNCIONAL diciones Tutor S. A., Madrid, Esparna

aplicado a los En este texto el autor presenta conceptos, métodos, ejercicios y programas orientados a maximizar los
DEPORTES movimientos de los deportistas en competiciones. Incluye una serie de evaluaciones funcionales que ayudan
a determinar el disefo de un plan especffico para cada deportista. Ademas, progresiones de autorrefuerzo
en ejercicios para el tren inferior, la zona media del cuerpo (core), el tren superior, y, por Gltimo, el cuerpo
completo, proporcionando a los deportistas el equilibrio, la propiocepcion, la estabilidad y la fuerza que
necesitan para sobresalir en sus deportes. Incluye también, programas modelos que ayudan a elaborar
programas personalizados para trabajar cada aspecto del entrenamiento y garantizar un buen rendimiento

fisico.
MICHAEL BOYLE BB

Autor: Laureano Ruiz Tercera edicion, enero 2016 (149 paginas)
Imprenta: MC Sports, Espana

El autor, entrenador con mas de 50 afios de trayectoria en el flitbol, primero como jugador y después como
entrenador profesional, publica este texto en el que hace un amplio recorrido, primero acerca de los origenes
de este deporte, y mas adelante, sobre campeonatos, destacados jugadores, los modernos guardametas y su
preparacion psicologica, reglas de juego, organizacion del juego, diferentes sistemas de juego y el futbol actual.
En la Ultima parte del texto expone su sistema, abordando aspectos de ensefanza, pressing, juego de ataque, los
desdoblamientos y como romper el pressing.
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FUTBOL: DEL ANAL

S DEL JUEGO A LA EDICIG

Autor: l-'\ngel Vales Vazquez

N DE INFORMES TECNICOS

Tercera edicion, febrero 2015 (279 paginas)
Imprenta: MC Sports, Espaia

En este texto, el autor propone un conjunto de ideas tedricas y practicas para analizar y comprender
mejor el juego del futbol y, con ello, posibilitar un desempeno del entrenador cada vez mas adaptado
a las necesidades especificas de sus equipos. Uno de los aspectos mas destacados del texto, segin
opinion de Vicente del Bosque, lo constituye la presentacion y la definicion de competencias atribuidas al
entrenador-analista del rendimiento, nuevo perfil en el ambito del futbol profesional que se ira integrando
paulatinamente en los cuerpos técnicos de los equipos, aportando una nueva vision que complementara
el trabajo del entrenador. En la primera parte de este texto que comprende tres capitulos, se presenta el
analisis del juego como base para la edicion de informes técnicos; en la segunda parte que comprende
cuatro capitulos aborde la edicidn de informes técnicos, fundamentos tedricos y propuesta de modelos.
Concluye el texto con una reflexion final, que a modo de sintesis, entrega nueve consideraciones que el
entrenador-analista deberia aplicar en el estudio e interpretacion del juego.

Coaching DEPORTIVO

~,

L
® 0 1

~

,

Autores: Maria José Alaminos, Alfredo
Bastida y Eva Sancho

Tercera edicion, 2016 (257 paginas)
Editorial Paidotribo, Badalona, Espana

Texto de apoyo a entrenadores en el desarrollo de sus habilidades de lider coach, que busca motivar cada
uno de los miembros de su equipo técnico y desarrollar a sus deportistas como personas y profesionales de alto
nivel. Las técnicas que se presentan facilitan a los deportistas a ser conscientes de su aprendizaje y evolucién, a
descubrir cuél es su mayor potencial para la busqueda de su mejor rendimiento individual en el mediano y largo
plazo. Ademas, entrega directrices de como elaborar planes de accion personalizadas y concretas para cada
uno de los integrantes del equipo; cémo introducir mejoras apropiadas para la permanencia en la elite deportiva
se mantenga en el tiempo; como  potenciar los puntos fuertes y controlar el estrés; y, como trabajar con el
deportista en las etapas de iniciacion y formacion, consolidacion v retiro.

MANOS A LA OBRA

LA HISTORIA DEL BALONMANO CHILENO

Autor: Ignacio Gonzalez Mas Primera edicion, noviembre 2017 (188 paginas)

Ediciones My R

Relata la llegada e integracion del Balonmano a Chile y cuenta la historia de la seleccion chilena,
deteniéndose en los grandes equipos. El primer cuadro mundialista, el junior de Hungria 2008; la historia
de la Seleccion femenina, Las Lobas, y su clasificacion al Mundial de China 2009; la gran aventura de
la Seleccién Masculina Adulta y su clasificacion al Mundial de Suecia 2011; la primera medalla obtenida
en Juegos Panamericanos, Guadalajara 2011, y la notable participacion en el Mundial de Francia 2017.
También, presenta perfiles de los protagonistas mas importantes de la historia del Balonmano chileno,
empezando por Pablo Botka, el hingaro que trajo este deporte a Chile, y de destacados técnicos
como Fernando Capurro, Enrique Menéndez y Mateo Garralda. Grandes jugadores como Marco Oneto,
Rodrigo Salinas, Patricio Martinez, Emil y Erwin Feuchtmann y jugadoras como Daniela Canessa e Inga
Feuchtmann.
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INSTITUTO NACIONAL DEL FUTBOL, DEPORTE Y ACTIVIDAD FISICA

CONVENIOS INSTITUCIONALES VIGENTES

Sergio Guarda Etcheverry, Secretario General

Desde

Institucion

26 - marzo - 1999

Direccién General de Deportes y Recreacion — Estadio Nacional

26 - agosto - 1999

Universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacion, Departamento de Educacion Fisica,
Deportes y Recreacion

Octubre - 1999

Universidad Catoélica Cardenal Raul Silva Henriquez - Biblioteca

28 —mayo - 2001

llustre Municipalidad de Pefialolén

05- septiembre - 2001

Consejo Provincial de Deportes de Iquique

20 - octubre -2003

Asociacion Nacional de Futbol Amateur (ANFA)

28 - noviembre - 2010

Corporacion Municipal de Deportes y Recreacion de Pefialolén

26 —junio - 2011

Real Federacion Espafiola de Futbol

24 —marzo - 2012

llustre Municipalidad de Santiago

28 —julio - 2012

Instituto Nacional de Deportes, Tercera Region

26 - marzo - 2014

Universidad Catolica Cardenal Raul Silva Henriquez

18 —noviembre - 2014

Universidad Catdlica Cardenal Raul Silva Henriquez

16- diciembre - 2014

Universidad Federico Santa Marfa

02 - abril - 2015

Universidad de Chile, Facultad de Derecho

24 —junio -.2015

Servicios de Television Canal de Futbol Limitada (CDF)

07 - octubre - 2015

Fundacién Universitaria Iberoamericana (FUNIBER)

15 - septiembre - 2016

Universidad Bernardo 0’'Higgins

17 —noviembre - 2016

Universidad Europea del Atlantico, San Sebastian, Esparia

26 - mayo - 2017

Universidad San Sebastian

Julio - 2017

Odontologia Ricardo Beltran R. y Asociados

04 - agosto - 2017

Corporacién de Deportes de Cerro Navia

11 —julio - 2017

Universidad Mayor

27 - octubre - 2017

Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua (UNAM-MANAGUA)

15 —noviembre - 2017

Carabineros de Chile

25 —enero - 2018

Instituto Superior Tecnoldgico de Futbol de Quito, Ecuador
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