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REVISTA
INSTITUTO NACIONAL DEL FUTBOL
DEPORTE Y ACTIVIDAD FiSICA EDITORIAL

El Instituto Nacional del Fatbol, Deporte y Actividad Fisica, en consonancia a su
nominacion y naturaleza pedagogica, y dado su caracter de Institucion Superior, sigue
respondiendo hoy, a 22 afios de su creacion, a los propositos e ideales de sus fundadores,
quienes edificaron un horizonte posible para esta organizacion a partir de una vision
innovadora y rupturista en torno a un hacer en la formacion de profesionales ligados al
mundo futbolistico, principalmente, la que fue ampliada a otras areas deportivas con
el andar del tiempo; cuestion que ha permitido ir consolidado una institucion que hoy
goza de un merecido reconocimiento a nivel nacional e internacional.

El trabajo creador de sus autoridades y Staff de profesionales, mas el permanente
espiritu innovador y de actualizacion en sus mallas curriculares y procesos de
ensefianza-aprendizaje se hace presente en la actualidad en un trabajo que se ha
ido extendiendo a distintas regiones del pais a través de un trabajo colaborativo
con organizaciones publicas y privadas, trabajo académico gestionado por la nueva
Direccion de Educacion Continua, encargada de la imparticion de cursos on-line
semipresenciales y a distancia, acercando asi al INAF a otros segmentos del mundo
del fatbol nacional y de la actividad fisica, al promover posibilidades de capacitacion
y perfeccionamiento a toda una gama de Recursos Humanos actuales y futuros en sus
distintas modalidades de trabajo y/o estudios formales.

Una muestra de lo anterior, por ejemplo, queda en evidencia al resefar que desde
el ano 2018 y hasta el presente se han organizado en la octava y segunda region,
cursos de capacitacion en Fatbol, Futsal y Arbitraje. Sumado a lo anterior, también se
impartieron Seminarios a cargo de destacados técnicos nacionales y extranjeros, a
objeto de seguir actualizando al recurso humano que desarrolla su vida profesional en
los distintos clubes chilenos.

Dentro del marco del nuevo Sistema de Formacion de RR.HH. que puesto en marcha
por la Confederacion Sudamericana de Fatbol (CONMEBOL), proceso que Chile apoya
de manera sustantiva para alcanzar los mejores estandares de calidad en la formacion
y capacitacion de los profesionales del fatbol, ahora que el organismo rector del fltbol
en Sudameérica concedid a nuestro pais el otorgamiento de Licencias Nacionales en
Futsal, cuestion no menor para esta disciplina deportiva.

Finalmente, es importante sumar a lo anterior, que el INAF, siguiendo con su
politica institucional de mantener una relacion académica activa y actualizada con
paises hermanos, firmo en la presente etapa convenios de cooperacion e intercambio
documental con instituciones de Educacion Superior de Colombia, Costa Rica y

, Portugal.

Martin Mihovilovic Contreras
Rector INAF
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PERIODIZACION MIXTA UN MODELO METODOLOGICO PARA

ENTRENAMIENTO DE FUTBOL ©)

PERIODIC MIX, AMETHODOLOGICAL MODEL FOR THE FOOTBALL TRAINING

Carlos Sergio Navarro P
Profesor de Educacion Fisica
Docente INAF

Mg. en Educacion Superior

Diplomado en Ciencias de la Actividad Fisica
Preparador Fisico Futbol Joven Audax Italiano.

Resumen

Las metodologias deportivas, especialmente, aquellas aplicadas al proceso de ensefianza — aprendizaje
del futbol ha evolucionado mucho en los dltimos afios, con todos los modelos se cosecharon triunfos y
fracasos, cada metodologia en su momento tuvo grandes exponentes y grandes jugadores, no obstante,
siempre la actividad evoluciona, lo cual implica que el entrenamiento esta en permanente cambio, el cual, de-
beria tener siempre su primer fundamento basico en la teoria conceptual, para desde ahi aterrizar siempre
en la realidad de la practica deportiva, que no es otra cosa, que las sesiones de entrenamiento de futbol.

Palabras claves: entrenamiento de alternancia, periodizacion, modelo metodoldgico,

Summary

The sport methodologies, particularly, those applied to the process of teaching — the learning of football
has evolved in the last years, with all the methods triumphs and failures have been obtained, each metho-
dology has had big exponents and players, nevertheless, the activity always evolve, which implies that the
training is in a permanent change, that means it should have a basic foundation in conceptual theory as a

start point for the sport practice, which are no more than injuries in the football training.

Key words: Alternation of training, periodically, methodological model

Entrenamiento de alternancia

Los Profesionales del Fatbol, que siempre buscamos
crecer, somos una “especie de cientificos” en constante
evolucion, es decir, se requiere gran inquietud por per-
feccionar la labor diaria a través de indagar en diversas
fuentes tales como: métodos, revistas, tesis y docu-
mentos para conseguir la mayor cantidad de informa-
cion y asi optimizar la calidad en los entrenamientos y
la preparacion de nuestros futbolistas.

De esta forma, el presente trabajo responde a un
reto que surge desde la necesidad de crear y no copiar
un modelo metodologico de entrenamiento, que per-

* Extracto del libro "Periodizacién Mixta" publicado por el autor en Espafia, enero 2019.

mita garantizar la efectividad de los estimulos aplica-
dos y cuantificar las cargas con un sentido futbolistico
moderno pero respetuoso del trabajo de profesionales
cuyos aportes han posibilitado la evolucion de los sis-
temas de entrenamiento. Debido a esto se proponen
una serie de cambios y ajustes en la dinamica de la for-
ma de entrenar en fatbol, las cuales varian segln sea la
etapa de desarrollo de los deportistas y el periodo del
ano y de la periodizacion en que se encuentren.

Es importante referir que toda la propuesta descan-
sa en una solida base cientifica teodrica que valida las
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conclusiones resultantes. Siempre la génesis y origen
de este proyecto nace de la contingencia del entrena-
miento nacional (las que en ocasiones, resultan copias
de sistemas descontextualizados con nuestra realidad,
en términos de idiosincrasia, condiciones sociales y
genéticas), y a partir de los trabajos de variados mo-
delos. En tal sentido, el presente modelo es un intento
por proponer una metodologia de alternativa cuya uti-
lidad se circunscribe basicamente, a la aplicacion de
estimulos y cargas de naturaleza mixta para la opti-
mizacion del control y la calidad del entrenamiento en
las diferentes etapas del proceso de formacion de un
futbolista y en sus fases de rendimiento.

Una vez involucrado de lleno en la confeccion de
este modelo metodoldgico y con las maltiples revi-
siones, muchas de ellas gracias a las observaciones
de entrenadores, preparadores fisicos, kinesidlogos,
psicologos, jugadores y alumnos de los cursos de en-
trenadores, la tarea de disefar una metodologia que
presente caracteristicas de variados modelos de en-
trenamiento no ha resultado nada facil, tanto es asj,
gue siempre existen tareas que rozan o comparten el
limite entre una o mas formas metodologicas.

Por altimo, el disefio de este modelo ha permitido
profundizar en las diferentes perspectivas actuales de
entrenamiento, obligando a reflexionar en forma cons-
tante y en alto grado en torno a la gran cantidad de
metodologias que usamos los preparadores fisicos y
entrenadores para mejorar el entrenamiento y rendi-
miento de nuestros jugadores.

Modelos de planificacion, evolucion histérica

La planificacion deportiva ha ido evolucionando
proporcionalmente al grado de avance y desarrollo del
deporte en general. Poco a poco, con el paso del tiem-
po se ha convertido en una herramienta indispensable
para alcanzar los objetivos propuestos.

Las primeras planificaciones deportivas tienen su
origen en deportes individuales y con el paso del tiem-
po han ido evolucionando y dando paso a las planifica-
ciones para deportes colectivos.

MEGACICLO DE FUTBOL
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Periodizacion mixta, introduccion

En situaciones metodoldgicas integradas, ocasio-
nalmente la magnitud del estimulo es insuficiente,
por lo que no se logra alcanzar el verdadero umbral
de adaptacion, por tanto, una buena alternativa para
asegurar y cuantificar la carga de entrenamiento son
los estimulos mixtos. metodologia, que en un capitu-
lo siguiente sera descrita como ENTRENAMIENTO DE
ALTERNANCIA.

La Periodizacion Mixta busca a través del entre-
namiento de alternancia, articular de la mejor forma
posible todas las variables que intervienen en el ren-
dimiento del futbolista; descansa sobre algunos prin-
cipios metodoldgicos fundamentales que deberemos
respetar, aun cuando, es imposible disociarlos comple-
tamente.

Principio de sobrecarga y aumento
paulatino del esfuerzo:

Solo el incremento gradual del esfuerzo logra me-
jorar las posibilidades organicas de rendimiento. La
adaptacion solo se produce si el estimulo es lo sufi-
cientemente intenso para provocar las funciones de
adaptativas.

Ley de umbral de adaptacion:

Es el estimulo minimo necesario para producir el
desequilibrio homeostatico que da como respuesta fi-
nal la adaptacion propiamente tal.

Principio de especificidad:
Para lograr altos resultados deportivos, debe em-
plearse un trabajo especifico de la modalidad elegida

Mesociclos compuestos

EL MESOCICLO COMPUESTO es la unidad estructu-
ral basica en Periodizacion Mixta, lo cual permite una
visualizacion temporal mas amplia en el logro de los ob-
jetivos propuestos. Dichos mesociclos compuestos es-
tan estructurados por MICROCICLOS SECUENCIADOS
(con tareas de igual naturaleza) o DIFERENCIADOS (con
tareas de diferente naturaleza), segin las necesidades
especificas del entrenamiento en funcion de la edad, ni-
vel de desarrollo, y categoria de los futbolistas, asi como
el momento de la temporada en que se encuentren.

Podemos diferenciar 5 tipos de Mesociclos Com-
puestos.

En virtud de lo anterior los podemos clasificar como:

MESOCICLO BASICO: Preponderante en Periodos
Preparatorios o Pretemporadas, constituidos por micro-

Principio de individualidad:

Para lograr altos resultados deportivos, el entre-
namiento debe tener cargas y tareas individualizadas,
adaptado a las caracteristicas propias de cada sujeto

Principio de transferencia:

El entrenamiento con una orientacion funcional de-
terminada, mejora con la realizacion de otras tareas
diferentes, si tienen relacion con la especialidad que
se practica

El principio de Transferencia resulta fundamental en
Periodizacion Mixta. El Entrenamiento de Alternancia
se basa en dichas respuestas adaptativas como resul-
tado de la combinacion e interrelacion de estimulos,
tareas y metodologias de diferente naturaleza dentro
de la misma sesion de trabajo

Verdadero umbral de esfuerzo

Cuando el estimulo aplicado es lo suficientemente
importante y adecuado para producir una buena res-
puesta de adaptacion, éste conserva o desarrolla la
funcionalidad de los sistemas y con ello, las cualidades
fisicas.

LEY DEL UMBRAL O LEY DE SCHULTZ-ARNOLD

Zona de maxima tolerancia

Umbral de intensidad

ciclos secuenciados en su etapa inicial y diferenciados
en sus etapas finales. Estan orientados a elevar el ren-
dimiento funcional del organismo del jugador, optimizar
capacidades sus motoras y/o transformar las asimiladas
con anterioridad.

MESOCICLO COMPUESTO DE DESARROLLO: Impor-
tantes en la etapa final de la pretemporada y en el inicio
de la etapa competitiva, Los microciclos diferenciados
se combinan para permitir al jugador elevar su capaci-
dad de trabajo aumentando sus potenciales de rendi-
miento.

MESOCICLO COMPUESTO DE COMPETENCIA: Do-
minantes en periodos competitivos. Al combinar los mi-
crociclos diferenciados, se optimizan las posibilidades
de mantener una elevada capacidad de rendimiento.

REVISTA
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MESOCICLO COMPUESTO DE ESTABILIZACION: Do-
minan el altimo tramo de la etapa de competencia. Los
microciclos secuenciados con entrenamientos globali-
zados e integrados Permiten mantener el punto futbo-
listico y la forma alcanzada durante la temporada.

MESOCICLO DE TRANSICION: Corresponde al Pe-
riodo de Descanso Activo, utilizados principalmente en
etapas de vacaciones.

Microciclos en periodizacion mixta

Metodologicamente se distinguen 5 tipos de micro-
ciclos para formar los 5 mesociclos compuestos de este
modelo.

1.- Microciclo fisico - atlético: aplicacion de estimulos
de cualidades fisicas condicionantes primordialmen-
te en su forma atlética pura, no significa ausencia de
trabajo con baldn.

2.- Microciclo Diferenciado de competencia: aplicacion
de estimulos atléticos, propioceptivos y cogniti-

vos (toma de decisiones) combinados y alternados
con entrenamientos integrados especificos, como
formas de transferencia. Se aplican en periodos de
Competencia con desarrollo.

2.1- Microciclo Diferenciado de iniciacion: aplicacion de
estimulos psicomotrices, coordinativos, propiocepti-
V0s y cognitivos (toma de decisiones) combinados y
alternados con entrenamientos analiticos e integra-
dos, como formas de transferencia.

3.- Microciclo Secuenciado de competencia: psico fi-
sico-técnico-tactico, aplicacion de estimulos en
forma de entrenamiento integrado con elementos
tacticos y cognitivos orientados a optimizar la toma
de decisiones rapidas, correctas y técnicamente bien
ejecutadas. Ideales para mantencion de la forma al-
canzada.

4.- Microciclo de Transicion: periodos de descanso ac-
tivo

MICROCICLO DIFERENCIADO DE COMPETENCIA

7 q
ﬂ
B Ll ] |4
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO
Activacion Activacion Activacion Activacion Activacion Partido oficial Descanso
Rondos Rondos Rondos Rondos Trabajo previo a partido
Intermitente con balén 6 Circuito mixto Circuito mixto Asociaciones Rondos con cambios de
Posesion de balon 8 Transferenciascon Tranferencia con entren. Integrado Futbol aplicado 4 cuadrado
Intermitente Ent. Integrado Tec tac bloques 12 Velocidad de reaccion
Atlético 6 Futbol reducido Transiciones de ataque Elongacion Tactica fila
Tec tac /fo reducido Elongacion Juego aéreo Fb reducido
Elongacion Fatbol reducido con tema Elongacion
Elongacion
MICROCICLO SECUENCIADO DE COMPETENCIA
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO
Activacion Activacion Activacion Activacion Activacion Partido oficial Descanso
Rondos Rondos Rondos Rondos Trabajo previo a partido
Intermitente con balén 6 Entrenam. Integrado Circuito mixto Asociaciones Rondos con cambios de
Posesion de balén 8 Duelos: 2x2 5x2 “3x3 5x3" | Tranferencia con entren. Integrado Futbol aplicado 4 cuadrado
Intermitente Polaco 6> con arqueros Tec tac bloques 12 Velocidad de reaccion
Enlace de pases 8' Futbol reducido Transiciones de ataque Elongacion Téctica fila
Intermitente Atlético 6 Elongacion Juego aéreo Fb reducido
Tec tac /fb reducido Futbol reducido con tema Elongacion
Elongacion Elongacion
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Entrenamiento de alternancia

En la constante evolucion del entrenamiento depor-
tivo se cruzan diferentes corrientes con diversos postu-
lados en donde cada una de estas posiciones pretende
validarse seglin su propia concepcion de la actividad.
En consecuencia, desde los modelos de planificacion
tradicional hasta los modelos contemporaneos, las
afirmaciones y cuestionamientos a unos y otros se han
manifestado en virtud de cada punto de vista. Hoy sur-
ge otra corriente que dice que el entrenamiento no se
descontextualiza por entrenar componentes por se-
parado para luego unirlos y trabajarlos de forma global.
“Todo entrenamiento objetivizado hacia el fatbol se
encuentra contextualizado en el fatbol.”

Miércoles Jueves Viernes

[l Entrenamiento globalizado
Entrenamiento integrado
Técnica en velocidad

[l Velocidad de reaccion

[ Partido

[l Recuperacion

Sébado Domingo Gréfico de elaboracion propia

En la determinacion del rendimiento, aparece una
metodologia con variedad en la naturaleza de los es-
timulos, y que se presenta a continuacion como EN-
TRENAMIENTO DE ALTERNANCIA, el que se puede
definir como la aplicacion de estimulos en forma de
entrenamientos atléticos, globalizados e integrados
con elementos fisicos, técnicos, tacticos y cognitivos
orientados a optimizar la toma de decisiones, utilizando
variadas formas de transferencias diferenciadas segln
el periodo del afio en que encuentre el plantel, asi como
la edad y etapa de desarrollo de los futbolistas.

Afio IV - nimero 6 - 2019 INN- 9



EL Entrenamiento de Alternancia se basa en las
respuestas adaptativas logradas como resultado de la
combinacion e interrelacion de estimulos, tareas y me-
todologias de diferente naturaleza dentro de la misma
sesion de trabajo.

TRANSFERENCIAS, PRINCIPALES
FORMAS DE TRANSFERENCIAS:

1.- juegos de posesion de balon

2- juegos de posicion

3.- ejercitaciones de duelos
Conflicto entre las técnicas ofensivas y
las técnicas defensivas

4.- enlaces técnicos
5.- fatbol reducido

REVISTA

10 INAF

Afio IV - nimero 6 - 2019

. AT
0,
| PP PP T

Microciclo deferenciado de desarrollo

Transferencias con entrenamiento integrado

Ejercicio 1. Progresion en
EL JUEGO- EN PROFUNDIDAD

Ejercicio 2. Progresion en
ELJUEGO- EN AMPLITUD
= 1

v
R T




La condicion futbolistica

En Periodizacion Mixta la CONDICION FUTBOLIS-
TICA es el objetivo principal y final del entrenamien-
to. Dicho estado del jugador debe contener las adap-
taciones fisicas, técnicas, tacticas y mentales que la
Programacion, Planificacion y Periodizacion del proceso
de entrenamiento ha proyectado como resultado final.

Microciclo secuenciado de competencia
Transferencias con entrenamiento
integrado

No obstante, el resultado esta expuesto a una serie de
variables que lo desestabilizan y alteran permanente-
mente durante la temporada, por lo que tal condicion
debe ser frecuentemente evaluada, analizada y ajusta-
da segiln se requiera (remediales).

La puesta a punto

La obtencion de una 6ptima Condicion Futbolistica no
solo dependera de la calidad del entrenamiento fisico,
técnico, tactico y mental sino también de una correcta
articulacion de este en el proceso llamado “PUESTA A
PUNTO". Dicho estado se logra con la adecuada aplica-
cion en alternancia de los estimulos técnicos, tacticos,
fisicos, psicologicos y reglamentarios.

A pesar de no ser una puesta a punto en si misma,
es muy importante la alternancia de las cargas dentro
del microciclo semanal, (y por ende del mesociclo com-
puesto), con el objetivo de llegar al dia de la competen-
cia en las mejores condiciones
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El trabajo de alta intensidad durante la temporada
sin lugar a duda potenciara el rendimiento y mejorara la
condicion fisica.

LA COMPETENCIA (PARTIDOS FORMALES) RESULTA
SER EL GRAN CATALIZADOR DE LA PUESTA A PUNTO
DE UN EQUIPO

CONCLUSIONES

Hace algln tiempo, César Luis Menotti hizo una acota-
cion al respecto: “EL Ftbol es el Reflejo de la Filosofia de los
Pueblos”. Hoy al observar al Fatbol desde la dptica de un
fenémeno social en el mundo, dicha expresion mantiene
intacta su vigencia y el peso especifico de su contenido.
Los continentes de nuestro planeta no solo se encuentran
separados por miles de kildmetros, también los separan si-
glos de historia, de evolucion, de costumbres arraigadas y
de la idiosincrasia que cada cultura ha desarrollado segin
su propia evolucion social y economica.

En virtud de lo anterior, es que se hace necesaria la ur-
gencia de modelos metodologicos que reflejen la identi-
dad de cada cultura, con sus virtudes y defectos, con sus
fortalezas y debilidades, que la realidad sociopolitica y
econdmica de cada region se correlacione con las caracte-
risticas de sus habitantes y con metodologias que se apli-
can en conjunto con las ciencias del deporte, con el propo-
sito de alcanzar la optimizacion del rendimiento humano
en circunstancias de competencia.
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Resumen

La observancia detenida del desarrollo evolutivo del ser humano, concibe, en el caso del futbol base, una adecuada
formacidn del deportista. Se debe por tanto, analizar y cuestionar si la practica del fitbol base actual respeta las etapas
evolutivas en edades tempranas.

La importancia de este tema radica en comprender el cuando y como iniciar la practica de futbol; existen diversas
teorias sobre la edad adecuada para la iniciacion al futbol, sin embargo la mayoria de investigadores coinciden en
sefialar que la edad precisa esta entre los 9 y 10 afios de edad.

Segun Piaget, entre los 7 y 12 afnos de edad, etapa de operaciones concretas, los procesos de razonamiento se
vuelven I6gicos y pueden aplicarse a problemas concretos o reales, la nifia y el nifio se convierten por tanto en seres
verdaderamente sociales. (Lievegoed, 2014)

Cuando y como iniciar la practica del fitbol es un dilema que se espera dilucidar a lo largo de este articulo tomando
en consideracion el enfoque sobre el desarrollo psicomotor de Piaget.

Palabras Clave: Desarrollo Motor, Futbol Base, Iniciacion al Futbol.

Abstract

The thorough study of the evolutionary development of human beings, conceives in the case of soccer base, the
idea of an appropriate training of a sportsman. Therefore, it is important to analyze and question if the current practice
of soccer base respects the evolutionary stages of early ages.

The importance of this theme lies in understanding when and how the practice of soccer should be started, there are
many theories related to the appropriate age to start practicing soccer, however most of the researchers agree that the
precise age to start is when children are between 9 to 10 years old.

According to Piaget, when children are between 7 to 12 years old, concrete operational stage, the reasoning
processes become logical and they can be applied to specific and real problems. Consequently, the little girl and boy
become in really social beings. (Lievegoed, 2074)

Through this article, it is expected to explain the dilemma of when and how to start the practice of soccer, taking into
account the approach on Piaget’s psychomotor development.

Key Words: Motor Development, Base Soccer, Soccer Introduction.

Introduccién

Con el aparecimiento, de manera desordenada, de  en las llamadas “escuelas de fatbol”, para saber que
las “escuelas de fatbol” en los Gltimos tres afios aprox-  aquellos “profesores” a cargo de las diferentes cate-
imadamente, surge la necesidad de hablar de temasde  gorias formativas no poseen el conocimiento sufici-
relativa importancia, como es el caso, entre otros, de  ente o, no saben aplicar los principios de las diferentes
las etapas del desarrollo evolutivo de la nifia y el nifo. etapas del desarrollo evolutivo del ser humano.

Basta con mirar las diferentes practicas deportivas
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Quiza para muchas personas entendidas en materia
de fatbol, el conocimiento del desarrollo evolutivo del
ser humano carezca de relativa importancia, en conse-
cuencia se puede percibir la pobre formacion del fut-
bolista ecuatoriano.

A decir de Piaget, la persona transita a lo largo de su
vida por etapas que son interdependientes; para los
fines de este articulo se observara la etapa de las op-
eraciones concretas, momento de adquisicion, segin
Piaget, de conceptos tales como conservacion y re-
versibilidad, realizacion de operaciones logicas ele-
mentales y agrupamientos elementales de clases y
relaciones. Esto es posible gracias a la descentracion
—ponerse en el lugar del otro, tener diferentes per-
spectivas ademas de la suya propia—. A lo largo de este

Desarrollo

Para dilucidar cuando iniciar la practica de fatbol,
es preciso especificar a qué se refiere el término fltbol
base, en tal virtud se puede mencionar que en el con-
texto ecuatoriano hace referencia a categorias forma-
tivas, que segin “El Reglamento de los Campeonatos
de las Categorias Formativas” de la Federacion Ecuato-

periodo llegan a la estructuracion o representacion
mental de las relaciones espaciales y del esquema
corporal. La persona ya no considera su cuerpo como
punto absoluto de referencia. Accede a estructurar el
esquema corporal, que supone la representacion men-
tal de las medidas, distancia, orden, etc., por la com-
binacion que se produce entre todos los elementos
de su cuerpo vy sus relaciones espaciales consideradas
como un todo, desde su perspectiva y desde otras. La
relacion espacial de orden tiene gran importancia en
la adquisicion del espacio proyectivo porque supone el
logro de la nocion de eje que referird a su cuerpo. A
partir de esta nocion se estructuran los movimientos,
direcciones, desplazamientos, orientaciones, etc. La
nina y el nifio ya son capaces de hacer actividades de-

portivas enmarcadas en reglas. (Palacios, 2000)

riana de Fatbol, en su articulo uno define a la categoria
SUB - 12 como la menor categoria para competencia.
(FEF, 2017)

Por tanto surge la pregunta de ¢a qué edad sera pru-
dente iniciar la practica de fatbol?; miremos el desar-
rollo motor planteado por Piaget:

Tabla N° 1: Desarrollo motor en nifas y ninos

Edad

Conductas Seleccionadas

lanzar desplazando su peso y pie.

Las nifias son superiores en la precision de movimientos; 1os nifios en actividades de fuerza y menos complejas. Es posible saltar. Los nifios pueden

Empieza a ser posible balancearse en un solo pie sin mirar. Nifias y nifios pueden caminar sobre la barra de equilibrio de cinco centimetros de

metros por segundo.

! ancho; pueden saltar y brincar con precision en pequefios cuadros; pueden realizar con precision ejercicios como el juego de la rayuela.

8 La fuerza de agarre permite una precision constante de 12 libras. El nimero de juegos en que participa ambos sexos es mayor en esta edad. Los
nifos pueden participar en actividades ritmicas de saltos alternos con un patrén. Las nifias pueden lanzar una bola pequena a 12 metros.

9 Las nifias pueden saltar verticalmente, en promedio de una altura de 20 centimetros y los ninos a 25 centimetros. Los nifios pueden correr 5 metros
por segundo y lanzar una bola pequerfia a 21 metros.

10 Nifias y nifios pueden analizar una ruta de pequefias bolas lanzadas desde una distancia determinada. Las nifias pueden correr en promedio 2.56

11 | Los nifios pueden hacer saltos seguidos de 1.5 metros mientras que las nifias lo hacen de 15 centimetros menos.

12 | Es posible que realicen saltos altos de 90 centimetros.

La teoria de Piaget sostiene que las nifias y los nifos
pasan a través de diferentes etapas llamadas estadios,
conforme a su intelecto y capacidad para percibir las
relaciones maduras. Estos estadios del desarrollo in-

Elaborado por Juan Hermoza

fantil se producen en un orden fijo en todas las nifias y
todos los nifios del planeta. No obstante, la edad puede
variar ligeramente de una nifia y un nifio a otra/o. (Bar-
celona, 2008)

Tabla N° 2: Estadio de Operaciones Concretas

Estadio Edad Aproximada Caracteristica
De las Lanifay el nifio realizan operaciones logicas. Son capaces de colocar cosas y sucesos en un orden determinado y advierte
operaciones | De7a12afios |claramente la relacién parte - todo y comprende la nocion de conservacion de sustancia, peso, volumen, distancia, etc. No
concretas obstante, todo su pensamiento se circunscribe a los aspectos y caracteristicas concretas del mundo que lo rodea.

Elaborado por Juan Hermoza
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Piaget pensaba que las nifas y los nifios organizan
el conocimiento del mundo en esquemas; estos esque-
mas son conjuntos de acciones fisicas, de operaciones

mentales, de conceptos o teorias con los cuales las
nifias y los nifios organizan y adquieren informacion
del mundo.

Tabla N° 3: Principios del desarrollo

Principio Caracteristica
Organizacion y Organizacion: Predisposicion innata para integrar los patrones fisicos simples o esquemas a sistemas mas complejos.
adaptacion Adaptacion: Capacidad para ajustar sus estructuras mentales o conducta a las exigencias del ambiente.
Asimilacién Asimilacion: La nifia y el nifio moldean la informacion nueva para que encaje en sus esquemas actuales. La asimilacion no
acomo daciéﬁ €S Un proceso pasivo, requiere, a menudo, de modificar o transformar la informacion nueva para incorporarla a la ya existente.
Acomodacion: Es el proceso que consiste en modificar los esquemas existentes para encajar la nueva informacion discrepante.
¢ Maduracion de las estructuras fisicas heredadas.
Mecanismos de * Experiencias fisicas con el ambiente.
desarrollo ¢ Transmision social de informacion y conocimientos.
o Equilibrio: Tendencia innata del ser humano a mantener en equilibrio sus estructuras cognoscitivas.

Elaborado por Juan Hermoza

Entre los 9 y 10 afos el sistema nervioso central y
periférico alcanza el 95% de su madurez, favoreciendo,
de tal manera, procesos de aprendizaje y de desarrollo
motriz; aumentando en la nifia y el nifo el gusto por
la competencia y la mejora de la coordinacion de sus
movimientos.Alos 10y 11 anos buscaran reconocimiento
como el querer mostrar sus habilidades y destrezas. Para
los 11y 12 anos ya estan aptos para adquirir habilidades
especificas y por lo general se identificaran con un solo
deporte. (Lievegoed, 2014)

Claro est3, siempre y cuando el proceso evolutivo
se desarrolle bajo condiciones optimas, permitiendo
alcanzar niveles deseados. Al mirar la realidad del pais
es evidente el inadecuado desarrollo de los procesos
evolutivos, en especial en aquellos sectores considerados
proveedores de futholistas.

Debido a esto, el inicio de la practica del fatbol deberia
ser alos 7 afios de edad, con un proceso de reforzamiento
de las etapas de desarrollo evolutivo anteriores; la que
debe estar encaminada a planificar procesos dinamicos

Conclusiones

+ No se puede jugar al fitbol sin antes ensefar a las
ninas y los nifios a pensar.

+ En esta etapa de la practica del fatbol no se debe
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ahoraesC, B, A

b) Ayudar a resolver cuestiones y plantearse
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¢) Ayudar a comprender las relaciones entre los
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e
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v Las relaciones humanas, el espiritu de equipo y la
diversion, son temas a considerar.
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Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo analizar el uso del teléfono maovil en jovenes estudiantes de
las carreras profesionales del Instituto Nacional del Futbol, Deporte y Actividad Fisica (INAF). Se planted un
estudio cuantitativo con diserno transversal de tipo descriptivo considerando una muestra de estudiantes
de corte no probabilistico incidental, constituida por 294 sujetos, representando un 53,64 % del total de
estudiantes de carreras profesionales del instituto. Se elabord un cuestionario que recabd datos socioedu-
cativos de los estudiantes y la valoracion de diferentes aspectos vinculados al uso del teléfono movil. En
términos generales, los jovenes utilizan la mayoria de las herramientas que presentan los teléfonos moviles.
Sin embargo, las asociadas a la organizacion de los tiempos y tareas evidencian un nivel de uso incipiente.
Los estudiantes utilizan los teléfonos moviles en distintos ambitos de su vida personal, prevaleciendo las
interconexiones con sus pares a través de mensajes que en lo personal y en su mayoria, los consideran
imprescindible. Los estudiantes declaran hacer un uso que excede su trabajo acadéemico, sin embargo, lo
reconocen como un potencial distractor, pues les saca del contexto de la clase, posicionandolos en redes
sociales o en ciber espacio, lo que los hace desatender su quehacer académico.

Palabras Claves: teléfono movil, teléfonos inteligentes, jovenes, estudiantes universitarios, relaciones sociales.

Summary

The objective of this research was to analyze the use of mobile phones in young students of professional
careers from the National Institute of Football, Sports and Physical Activity. A quantitative study with des-
criptive cross-sectional design was used considering a not probabilistic sample constituted by 294 subjects,
representing 53,64 % of the total students of the institute. A questionnaire was elaborated to collected
socio-educational data of the students and the different aspects related to the use of the mobile phone. Ge-
nerally speaking, young people use most of the tools in mobile phones. However, those associated with the
organization of time and tasks show an incipient level of use. Students use their mobile phones in different
areas of their personal lives, prevailing their interconnections with their peers through text and mostly con-
sider it essential. Students declare using it in their academic work, however they recognize it as a potential
distractor as it removes them from the context of the class by positioning them in social networks or in cyber
space, which causes them to neglect their academic work.

Key words: mobile phone, smartphones, young people, college students, social relations.
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Introduccion

La presencia de los teléfonos moviles! en nuestra
sociedad, ha permitido un notable desarrollo en las
comunicaciones personales posibilitando la trasmis-
ion instantanea de textos, imagenes, audios y videos.
Los dispositivos en cuestion han cambiado la manera
como la gente se comunica, donde el masivo uso de
la mensajeria ha planteado el desafio a los fabricantes
de disefar nuevos aparatos que faciliten esta forma de
conexion (van Weesel y Benavides, 2009). Por otra par-
te, los avances tecnoldgicos incorporados a la telefonia
movil han potenciado los dispositivos agregandoles
herramientas que tradicionalmente estaban ligadas a
los computadores.

Palen, Salzman & Youngs (2000) explican que en
principio la gente adoptd el teléfono movil por razones
de seguridad y de negocios; ahora lo hace por razones
sociales dado que tales dispositivos les permite en-
contrar a cualquier persona, en cualquier momento y
en cualquier lugar. Hoy en dia es usual ver a mayores
y adultos usando el teléfono movil; a jovenes que a
diario hacen de este medio su principal canal de co-
municacion y ninos que a temprana edad ya cuentan
con ellos.

Aoki & Downes (2003) destacan que la construc-
cion social de la tecnologia se basa en la existencia
de una relacion entre las personas y la tecnologia que
le permite a esta Gltima evolucionar de acuerdo con
las demandas de los usuarios. En menos de dos déca-
das la evolucion de la telefonia movil ha sido notable
transitando de un equipo “tradicional o convencional”,
en el cual s6lo era posible realizar llamadas y enviar
mensajes de texto, hasta llegar al teléfono inteligen-
te o smartphone”, dispositivo que dispone de pan-
talla tactil, puede acceder al correo electronico, tiene
funciones multimedia, y dispone de GPS entre otras
caracteristicas. Sumado a lo anterior, pueden incorpo-
rarse al equipo aplicaciones desarrolladas por distintos
proveedores, lo que cada dia incrementa su potencial.

Del estudio realizado GfK Adimark junto a Entel
(2016), sobre la nomofobia2 se desprende que el telé-
fono movil es un articulo prioritario para los chilenos.
EL 64 % de los encuestados afirmo que el movil es mas
importante que el computador y el televisor, y las mu-
jeres son las que lo priorizan, con un 76 % de las re-
spuestas, frente al 53 % de los hombres. Sobre la mitad
del total de los sujetos consultados prefiere que se le
queden las llaves en la casa antes que el teléfono movil
y en el caso que lo olviden, casi el 60 % se devolveria
a buscarlo.

Otro aspecto que llama la atencion en el estudio es
que el 67 % de los chilenos usa constantemente estos
dispositivos, y no tiene reparos de hacerlo en cualqui-
er contexto, sean formales o informales (reuniones,
clases, almuerzo o cena, misas, funerales, etc .). Com-
plementando lo anterior casi el 90 % de los chilenos
revisa el movil antes de irse a dormir, mientras que el
76 % lo hace antes de salir de la cama en la mafa-
na. A modo de certificacion del fendmeno (o adicion)
resefando es, por ejemplo, el nUmero de abonados a
teléfonos moviles el Gltimo trimestre del afo 2018 fue
de 25.178.981. Ahora bien, si consideramos que nues-
tro pais tiene un poco mas de 18 millones de habi-
tantes, se tiene un mayor nimero de teléfonos moviles
gue de personas. Ahondando un poco mas en las cifras,
se tiene que el nimero de usuarios jovenes asciende a
un 62 % del total de abonados (SUBTEL, 2018).

El teléfono movil y los jovenes

Con el correr del tiempo los avances tecnoldgicos aso-
ciados al teléfono movil han ido supliendo las necesidades
cotidianas de las personas, en particular a los jovenes; este
dispositivo les ha cambiado la manera de socializar, de
aprender y divertirse permitiendo el acceso constante y
ubicuo al universo digital. Sumado a lo anterior, les ha po-
sibilitado una movilidad fisica y virtual, integrandolo a su
modo de vivir como un elemento identitario. (Reig & Vil-
ches, 2013).

En la actualidad estamos en presencia de la “Gene-
racion del Pulgar”, la que emerge a inicios del siglo XXI,
caracterizada por jovenes que manejan el teléfono movil
ocupando eficientemente los pulgares de sus manos para
“comunicarse mediante textos”, lo que les permite una co-
municacion mas inmediata con su interlocutor en un estilo
mas distendido y coloquial.

Cabe destacar, que Reig & Vilches (2013) afirman que
la era de la hiperconectividad, los jovenes y adolescentes
prefieren la comunicacion escrita por sobre la oral, asi-
mismo, su vida esta mediada por las mdltiples pantallas,
siendo la de su teléfono movil la que los acompaiia a todas
partes.

Google (2013) realizd un estudio en Francia y Portugal
con jovenes entre 18 y 24 afos propietarios de Smartpho-
ne, llegando a establecer que el 76 % de ellos “No sale de
casa sin su Smartphone”, el 86 % realiza la “comunicacion
mediante mailing/mensajeria a diario”, el 57 % tiene un
“acceso diario a las redes sociales” y a través de este dis-
positivo alcanza en Francia un 62 % y en Portugal un 51 %.
Complementando lo anterior, el 24% de los encuestados la
“comparte diariamente en las redes sociales”.

REVISTA

INAF 17

Afio IV - nimero 6 - 2019



En Espafa los jovenes, cuando no llevan consigo el
teléfono movil, se sienten incomunicados, causando-
les ansiedad al no poder saber quién los llama o envia
mensajes, y en ocasiones una desesperacion, al sentir
gue no son capaces de conectarse con sus amigos y re-
des sociales. (Reig & Vilches, 2013).

Una investigacion realizada por Daniel Halpern
(2014) con estudiantes de universidades chilenas y
estadounidenses, establece que en Chile el 61.8 % de
los encuestados tiene teléfonos moviles inteligentes
(Smartphone), que en promedio cambian equipos cada
dos afnos y medio, que a partir de los 14 afos disponen
de un teléfono mavil y que su principal medio de co-
municacion es la mensajeria de texto. Otro dato deci-
dor es que el 81% de los estudiantes de universidades
privadas de Santiago disponen de acceso a Internet de
manera continua.

Halpern, sefala que en Chile la brecha digital hoy no
es cuantitativa sino cualitativa; no se mide en térmi-
nos de nimero de equipos sino de transferencia de
datos; la diferencia no esta en quién tiene un celular,
sino en lo que puede hacer con el equipo. Sintetizando,
algunos de los hallazgos del estudio se tiene el sigui-
ente grafico:

Grafico 1: El teléfono mévil en jovenes universitarios chilenos
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Es asi, como el teléfono movil hace posible que los
jovenes desarrollen multitareas, que personalicen sus
preferencias a través de los dispositivos de comuni-
cacion, como también, que dispongan de conocimiento
a la mano e inmediatez para relacionarse virtualmente
con otras personas.

El Instituto Nacional de la Juventud de Chile real-
iz0 el aino 2015 un sondeo sobre Nuevas Tecnologias
e Internet. De él se desprende que los aparatos tec-
nolégicos mas utilizados por las personas jovenes
son el teléfono movil (97 %), seguido del computador
portatil o laptop (notebook) (76 %), y en tercer lugar el
computador de escritorio (51 %). EL teléfono movil a
los jovenes les representa autonomia y comunicacion
inmediata en su vida cotidiana, asociandose cada vez
mas a la transmision de archivos multimediales por in-
ternet y menos a la tradicional llamada por voz (INJUV,
2015)

En un estudio publicado por la empresa de investi-
gacion IPSOS (2018), realizado en Perd, con relacion al
uso de smarthphone en personas cuyas edades fluc-
tuaron entre 16 y 65 anos se pudo determinar que la
mitad de los sujetos revisa el teléfono movil en forma
compulsiva y no pueden evitar hacerlo. Un 44 % de los
jovenes consultados considera que dedica demasiado
tiempo al teléfono mavil, pero no pueden dejarlo. Un
65 % sefala ser emocionalmente dependientes del
celular, admiten que sienten panico con solo pensar
que pueden perder su dispositivo. Complementando lo
anterior, el estudio sefala que un tercio de los jovenes
prefiere usar su celular en vez de interactuar con su
familia, y sobre la mitad considera a su teléfono movil
€COMO Su mejor amigo.

Un estudio reciente realizado en nuestro pais sefala
que el 93 % de los chilenos lo primero que hace al
despertar es revisar su celular, el 84 % duerme con el
celular bajo su almohada o encima del velador, y el 83
% reconoce haberse devuelto a su casa a buscarlo, no
importando lo lejos que se encuentre (Halpern, 2017).

El objeto de estudio

Sin lugar a dudas, los teléfonos moviles llegaron
para quedarse en la educacion chilena. En esa direc-
cion, el foco de interés de la investigacion se centra
en alumnos de educacion superior de carreras profe-
sionales del Instituto Nacional del Fatbol, Deporte y
Actividad Fisica de Chile, quienes en su gran mayoria
disponen de teléfonos moviles>.



Ante esta realidad, y considerando que los futuros
entrenadores se incoporaran en breve al circuito de la
formacion deportiva, se hace necesario conocer como
utilizan este dispositivo, qué los motiva, como se rela-
cionan y como lo integran a su quehacer diario.

En tal sentido, el presente estudio se propuso como
objetivo general:

e Analizar el uso del teléfono movil en jovenes es-
tudiantes de las carrerras profesionales del Insti-
tuto Nacional del Fatbol, Deporte y Actividad Fisica
(INAF).

A partir de él se derivan los siguientes objetivos es-

pecificos:

v Caracterizar el perfil de los estudiantes de las car-
reras de entrenador del Instituto Nacional del Fat-
bol, Deporte y Actividad Fisica.

' Determinar el nivel de importancia que atribuy-
en los estudiantes a los teléfonos moviles en sus
vidas.

' Precisar las herramientas del teléfono movil que
utilizan en el dia a dia.

v Identificar los usos que hacen del teléfono movil en
el proceso educativo.

Metodologia

Para lograr los objetivos propuestos, se planted un
estudio cuantitativo con disefio transversal de tipo
descriptivo (Vieytes, 2004). El grupo de estudio estuvo
conformado por una muestra de estudiantes de corte
no probalistico incidental, en atencion a que el investi-
gador tuvo facil acceso a la poblacion objeto del estu-
dio (Sabariego, 2004). De esta manera se consideraron
a los alumnos que cursan las carreras profesionales y
que permanecieron accesibles en la finalizacion del
periodo académico primavera 2018. La muestra quedd
constituida por 294 sujetos, lo que representa un 53,64
% del total de estudiantes de las carreras profesio-
nales del instituto.

Respecto a la instrumentacion se tomd como base
el instrumento desarrollado por Merino, Cabello & Me-
rino (2016) quienes lo elaboraron a partir de traba-
jos de Halpern (2014), Araya &Pedreros (2013), Martin
(2009), Antolinez (2012), Ruelas (2010), Valor & Sieber
(2003) y van Weezel y Benavides (2009) entre otros. El
instrumento original contaba con cuatro partes, que

recababan datos socioeducativos de los estudiantes,
usos que dan al teléfono movil, percepciones y moti-
vaciones. En esta nueva version se agregd una subes-
cala referida a los usos que le dan especificamente en
el ambito deportivo. Las subescalas se configuraron
de nivel 5, en donde se pidi6 la valoracion de los dif-
erentes aspectos vinculados al uso de los dispositivos
referidos.

El nuevo instrumento fue piloteado en un grupo de
46 estudiantes de carreras pedagogicas de la Univer-
sidad Bernardo O "Higgins en el primer semestre del
afo 2017, obteniendo una confiabilidad de 0.78 % en
la prueba de Alfa de Crombach, valor que puede con-
siderarse aceptable de acuerdo a Darren y Mallery
(2003). Es decir, el instrumento cuenta con validez de
criterio o empirica, lo que indica la eficacia de un test
o instrumento de medicion en situaciones especificas
(Anastasi, 1974).

A los estudiantes se les aplico una encuesta en linea
en la plataforma Survio, la recoleccion de datos se re-
alizd promediando el segundo semestre del 2018, los
gue posteriormente se exportaron a Microsoft Excel y
fueron tratados con SPPS 21+, donde se generaron los
reportes a la luz del plan de analisis establecido, in-
cluyendo estadisticas descriptivas, tablas de frecuen-
ciay de contingencia.

Presentacion de resultados

1.- Caracterizacion del Grupo

La muestra conformado por 294 estudiantes de las
carreras profesionales del instituto presenta las sigui-
entes caracteristicas:

En el grafico 2 se aprecia que el grueso de los es-
tudiantes que respondid el instrumento se concentra
en primer y segundo afio (62 %). Mas de las tres cuar-
tas partes de los sujetos (81 %) pertenecen a la carre-
ra de Entrenador de Fatbol, que es la que tiene mayor
nimero de estudiantes en el instituto, la mayoria de
los alumnos se concentra en el grupo etario de 19 a 20
anos (49 %). La mayoria de los estudiantes son de sexo
masculino (88%), lo que tiene correlato con la tenden-
cia historica de la distribucion de entrenadores deport-
ivos en Chile. En particular en el fltbol se evidencia un
monopolio del género masculino en la conduccion de
equipos profesionales y de las series menores.
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Grafico 2: Caracteristicas socioeducativas de la muestra de estudiantes de las carreras de profesionales de INAF
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Fuente: Elaboracién propia

Grafico 3: Caracteristicas vinculadas con los teléfonos moviles de los estudiantes de las carreras profesionales de INAF
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Las marcas de teléfono movil que prevalecen en
el grupo en estudio son Samsung y Huawei (22 %)
a pesar de la reciente aparicion de esta dltima en el
mercado chileno y que en menos de dos afos ha de-
splazado a marcas como LGy Sony. Por otra parte, Ap-
ple tiene una importante presencia (21%) a pesar de
ser una tecnologia relativamente cara para el comin
de los chilenos.

El grupo en estudio en su mayoria posee un teléfo-
no movil, a lo menos, desde hace de tres afnos. Resul-
ta revelador también el hecho que por sobre la mitad
de los estudiantes (51 %) declara poseer dichos dis-
positivos a lo menos hace cinco afios.

Con respecto al periodo del dia en que usan de
preferencia el teléfono movil, se tiene que poco mas
de un tercio (34 %) lo usa todo el dia, y cerca de la
quinta parte (22 %) lo usa a medio dia, aprovechando
la pausa en su horario de clases o bien el horario de
colacioén en sus trabajos.

Igualmente, un porcentaje significativo del grupo
en estudio (58 %) dice utilizar mas de cuatro horas
diarias su teléfono movil con las diversas funcionali-
dades que le ofrece.

Grafico 4: Uso de teléfonos moviles por parte del grupo de estudio

Entretenerme || i 80%

Acceder a noticias e informacion || i 88%
Compartir archivos multimedia || i 70%
Ver telavision/Peliculas || i 75%

Tomar notas || i 37%

Jugar || i 64%

Ubicar direcciones con el gps || i 58%
Navegar en internet || i 91%

Utilizar calendario / agenda % 22%
Escuchar misica || i 83%

Grabar video || i 48%

Tomar fotografias || i 51%

Revisar y enviar correos electronicos || i 92%
Acceder a redes sociales || i 80%

Utilizar whatsapp || i 89%

Enviar mensajes multimedia || i 3%

Fuente: Elaboracion propia

El grafico 4 muestra que enviar y revisar correos
es la actividad que desarrollan con mayor frecuen-
cia los estudiantes encuestados (92 %), seguido de
la navegacion en Internet (91 %), la utilizacion de
Whats App (89 %), el acceso a noticias e informacion
(88 %) y escuchar masica (83 %). A ello le sigue, el
acceso a redes sociales y entretenerse (80 %), el ver
television o peliculas (75 %) y compartir archivos
multimedia (70 %) como los principales usos que
dan los jovenes a sus teléfonos moviles.

Cabe consignar que mas de la mitad de los es-
tudiantes utiliza el teléfono movil como GPS (58 %)
para ubicar direcciones, cerca de la mitad sefalan
que toman fotografias (51 %) y graban videos (48
%). En menor medida, lo utilizan para tomar notas
(37 %) y como calendario o agenda (22 %).
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Grafico 5: Redes utilizadas por los estudiantes a través de sus teléfonos moviles
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Fuente: Elaboracién propia

Con respecto a las redes sociales presentes en sus
teléfonos moviles, los encuestados responden que
Facebook es el medio predilecto de vinculacion con
sus grupos de interés (94 %), luego le siguen Instagram

(86 %) y WhatsApp (78 %). En menor medida utilizan
Skype (48 %) y LinkedIn (39 %). En promedio, los es-
tudiantes declaran mantenerse conectados y tener
actividad en cuatro redes sociales simultaneamente.

Grafico 6: Importancia asignada a las funcionalidades de los teléfonos méviles

Entretencion | | i 40%

Escuchar musica | | i 50%

Compartir archivos multimedia (ej. fotos) | | i 80%
Calendario / agenda | | i 38%

Acceso a noticias y otras informaciones | | i 69%
Acceso a videos ( e]. Youtube) | | i 50%

Navegar por internet | | i 1%

Ver eventos deportivos | | i 67%

Email | | i 69%

Acceso a redes sociales (ej. Facebook) | | i 83%

Fuente: Elaboracién propia

Al considerar el nivel de importancia asignada por
los jovenes a las funcionalidades que tienen los telé-
fonos moviles, en el grafico 6 se aprecia una concor-
dancia con lo expuesto en el grafico 4, en donde el ac-
ceder a redes sociales es de suma importancia para la
gran mayoria (83 %), como asi mismo compartir con

En el grafico 7 se presentan un grupo de conductas
y percepciones asociadas al uso de teléfonos moviles.
Respecto de las conductas se tiene que la mayoria de
los sujetos (90 %) utiliza su teléfono movil durante
las comidas (almuerzo - cena), un porcentaje menor
(76 %) considera que es inviable hoy en dia andar sin
celular y mas de la mitad (64 %) manifiesta que es im-
posible permanecer desconectado del teléfono movil,
incluso en la intimidad.
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sus pares archivos multimedia (80 %).

Si bien, en el grafico 4 se aprecia que un nimero
importante de jovenes (64 %) juega con su teléfono
movil y se entretiene (80 %), menos de la mitad (40 %)
reconoce como importante la entretencion.

Llama poderosamente la atencidn que cerca de dos
tercios del grupo (67 %) utiliza su teléfono mévil mien-
tras conversa con otras personas, y s6lo a un poco mas
de un tercio (34 %) le es incomodo que otros utilicen el
teléfono movil cuando ellos les hablan, lo que estaria
evidenciando una “normalizacion” al uso del celular en
la vida cotidiana de las personas.

Un grupo importante considera que los aparatos



moviles les ha traido diversos beneficios personales,
tales como una vida social mas activa (88 %) y la me-
jora de su accesibilidad para su familia y amigos (78
%). En menor medida (69 %) perciben que el teléfo-
no movil les ha facilitado el acceso a la informacion
e influenciado positivamente sus vidas a la luz de las
herramientas que le provee. No obstante, tienen una
vision positiva del teléfono movil, es decir, una cifra

importante (69 %) percibe que este dispositivo les ha
generado dependencia, y cerca de la mitad (46 %) con-
sidera que la mayoria de las personas lo cargan mas
por moda, que por los beneficios que ofrece. En tan-
to, mayoritariamente estan en desacuerdo con que el
teléfono movil les hace perder tiempo (70% ) y que el
mismo genera comunicaciones impersonales (76% ).

Grafico 7: Conductas y percepciones asociadas al uso de teléfonos méviles
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Fuente: Elaboracion propia

En el grafico 8 se presentan los usos de teléfonos
moviles en el contexto académico. En él se aprecia
que con los dispositivos en uso los jovenes realizan
acciones que no tributan mayormente al proceso de
aprendizaje.

Si bien, la mayoria busca informacion del tema de
la clase (69 %), graba o toma fotos de la clase para
estudiar (66%), saca fotos a los apuntes de sus com-
pafieros (79 %), comparte y aclara dudas de las clases
con sus compaferos (56 %) y se comunican con su
profesor o ayudante (43 %), también desarrollan ac-
tividades tales como responder llamadas o mensajes
(36 %), chatear (32 %), tomar fotos (48 %), mandar
mensajes (83 %) y revisar las redes sociales (58 %),
las que atentarian con su concentracion y aprove-
chamiento de la misma.

Llama la atencion que poco mas de la mitad de los
estudiantes (54 %) reconoce usar el teléfono movil

en horario de clases, a pesar que seialan desarrollar
diversas actividades, como lo es chatear o mandar
mensajes. Se podria inferir que el uso del teléfono
movil lo estarian asociando a un uso tradicional, es
decir, responder o hacer llamadas.

Ahora bien, y en el contexto del aula de clase, los
sujetos encuestados cuando estudian mayoritaria-
mente (66%) contestan las llamadas o requirimientos
que reciben desde su movil, y sefialan que esto no los
distrae.
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Grafico 8: Uso de teléfonos moviles en el contexto académico de los estudiantes
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Grabas o tomas fotos de la clase para estudiar | | i 66%
Con tu teléfono movil buscas informacion del tema de la clase | | i 69%
Revisa tus redes sociales cuando estas en clases | | i 58%
Mandas mensajes cuando estas en clases | | i 83%
Tomas fotos a ti mismo o a tus companeros durante las clases yé 48%
Chateas con tu teléfono movil en clases ]% 32%
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Cuando estas estudiando, te distraes por usar tu teléfono mavil é 29%
Al momento de estar estudiando contestas tu teléfono mévil | | i 66%
Fuente: Elaboracion propia
Grafico 9: Uso de teléfonos mdviles en el contexto deportivo de los estudiantes
Escuchar programas deportivos ]é 27%
Leer secciones deportivas de | | i 62%
Ver programas deportivos | | i 47%
Participa en foros deportivos % 25%
Seguir a equipos favoritos | | i 60%
Ver partidos o eventos deportivos | | i 87%
Seguir a deportistas en redes sociales | | i 83%
Acceder a informacion deportiva \ i 70%

Fuente: Elaboracion propia

Los usos que dan los estudiantes a su teléfono movil
en el ambito deportivo se aprecian en el grafico 9. En
él se observa que mayoritariamente ven partidos o
eventos deportivos (87 %) y siguen a deportistas en
las redes sociales (83 %), en menor medida lo ocu-

Conclusiones.

La motivacion esencial del presente trabajo se ha ar-
ticulado sobre la base de cuatro aspectos sustantivos en
torno a los estudiantes de las carreras profesionales del
INAF. Por una parte, ha interesado aproximarse a sus car-
acteristicas socioeducativas, un segundo nivel analitico
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pan para acceder a informacion deportiva (70 %), leer
secciones de publicaciones electronicas (62 %) y se-
guir a su equipo favorito (60 %). Un grupo menor ve
programas deportivos (47 %), escucha programas en
radios on-line (27 %) y participa en foros deportivos
(25 %).

apunta a los dispositivos moviles que disponen y los
usos que les dan; un tercer nivel a conductas y percep-
ciones vinculadas al uso de teléfonos moviles en general
y, finalmente, busco precisar lo que hacen con sus telé-
fonos en el contexto deportivo.



Desde el punto de vista socioeducativo, se advierte
que la mayoria de los estudiantes son de reciente
ingreso (62 %), son de género masculino (88,2 %) y
pertenecen a la carrera Entrenador de Fatbol (81 %).

Un dato de relevancia es que el grueso de los es-
tudiantes tiene un teléfono movil inteligente (93 %),
porcentaje superior al encontrado por Lagunes,Torres
& Martinez (2017) en universidades de Colombia (55.88
%) y México (78.70 %) y que en promedio disponen del
dispositivo hace mas de cuatro afos, lo que de alguna
manera les ha generado un cierto grado de experticie
en su uso. Por otra parte, no tienen un horario de pref-
erencia para utilizarlo, mas bien ellos se mantienen
conectados gran parte del dia, lo que es coincidente con
trabajos previos realizados por Araya y Pedreros (2013)
e INJUV (2015).

En términos generales, los jovenes utilizan la mayoria
de las herramientas que presentan los teléfonos moviles,
prevaleciendo la mensajeria instantanea, caracteristica
distintiva de la generacion a la que pertenecen. Las
potencialidades en el ambito multimedial de los
telefonos moviles de hoy endia les han permitido
acceder a diferentes recursos audiovisuales tanto en
el plano académico como personal, y el grueso de los
alumnos hace uso de ellos. Las herramientas asociadas
a la organizacion de los tiempos y tareas de los jovenes
evidencian un nivel de uso incipiente, pues sélo poco
mas de un tercio declara utilizarlas.

Complementado lo anterior, el Facebook aparece
como la red social utilizada por excelencia en los
jovenes, seguida de Instagram y WhatsApp. A lo anterior,
se suma el hecho que muchos jovenes experimentan
con redes emergentes vinculadas principalmente con la
generacion de amistades y vinculos, como por ejemplo,
Tinder(28 %), lo que difiere de los resultados obtenidos
con jovenes universitarios, quienes utilizan en mayor
medida WhatsApp (Merino, E,; Cabello y Merino, E.
2017).

Otro aspecto a destacar, es que la mayoria de los es-
tudiantes le dan gran importancia al acceso a redes so-
ciales que le provee la telefonia mévil, como asi mismo,
el acceso a recursos multimediales.

En el plano deportivo los jovenes privilegian ver par-
tidos o competencias y seguir a deportistas en las redes
sociales (83 %) lo que es coincidente con los resultados
obtenidos por Merino y otros(2018) en un estudio que
contempld a jugadoras de fatbol.

La telefonia movil sin lugar a dudas ha creado una de-
pendencia de sus usuarios y los jovenes del grupo de es-
tudio no son la excepcion; lo anterior se ratifica en que la
mayoria lo utiliza practicamente entodo momentoy cree
que es imposible desconectarse en la intimidad, lo que
coincide con lo planteado con Sevillano & Vasquez-Cano
(2015) que establecen que la mayoria tienen a la mano
estos dispositivos las 24 horas del dia, cuestion también
resefiada por Moreno & Rodriguez (2012) quienes con-
cluyen que sobre el 80 % de los jovenes en Espafia, di-
cen que el teléfono movil es extremadamente necesario
para la vida cotidiana.

Dicha dependencia estaria ligada a los beneficios
que les ha traido disponer de este tipo de dispositivo,
detacandose la accesibilidad, el acceso a internet y las
mdaltiples herramientas que dispone tanto para entre-
tenerse como para trabajar, lo que de alguna manera los
obliga a la compra y cambio continuo del teléfono movil
en atencion a la evolucion tecnoldgica que se vive en la
actualidady a la necesidad de ser participe de los nuevos
escenarios comunicacionales en gestacion permanente.

Es importante destacar que los usuarios de los disposi-
tivos moviles no perciben que este medio genere comuni-
caciones impersonales, sino mas bien nuevos codigos de
comunicacion mas distendidos y amigables.

En el ambito académico, los estudiantes utilizan los
teléfonos moéviles con absoluta libertad y declaran realizar
diversas actividades con ellos, no necesariamente ligadas
alas clases que asisten; la mayoria visita sus redes sociales,
transfiere archivos, chatea y revisa su correspondencia,
pero a la vez muchos lo utilizan para buscar material y
respaldar la clase para su posterior estudio.

Los resultados, en su conjunto, permiten establecer que
los estudiantes utilizan los teléfonos moviles en distintos
ambitos de su vida personal, prevaleciendo toda suerte de
interconexiones con sus pares a través del texto. Por otra
parte, si bien lo utilizan para su trabajo académico, igual-
mente es un potencial distractor, producto que los saca
del contexto de la clase posicionandolos en redes sociales
o en el ciber espacio desatendiendo el objeto de estudio.

Este primer informe de caracter descriptivo apunt6 a
caracterizar el uso de los teléfonos moviles en el contex-
to de la educacion superiory sobre esta base se prevee
generar analisis posteriores que permitan vincular usos y
percepciones con variables tales como sexo, edad, carrera
y perfiles de usuarios declarados.
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Resumen
La atencion, percepcion y toma de decisiones son parte de las actividades mentales requeridas constante-
mente en arbitros y arbitros asistentes durante el desarrollo de un partido; las cuales comprenden parte de
las funciones ejecutivas necesarias para la resolucion de tareas cognitivas complejas, en conjunto con la me-
moria de trabajo, la flexibilidad cognitiva y control inhibitorio, entre otras. Mecanismos que a su vez tendrian
estrecha relacion con el sentido de la vision, especialmente a nivel deportivo, por ser la via que aporta mayor
informacion desde el entorno y, por tanto, con gran influencia para estos procesos cognitivos. Los deportes,
sobre todo los colectivos, no sdlo requieren de las funciones ejecutivas y del sistema visoespacial, también
de la capacidad de mejorarlos; por lo tanto, debiese considerarse en los entrenamientos fisicos ejercicios
que soliciten o provoquen este tipo de estimulos, teniendo en consideracion que los resultados positivos
dependen del tiempo e intensidad de los estimulos aplicados, los que a su vez deben ser ajustados a los
requerimientos de la especialidad deportiva. En el caso del arbitraje se plantea como requerimiento necesa-
rio el trabajo visoespacial, en el entendido que la preparacion de los arbitros y arbitros asistentes debe ser
lo mas integral y dptima posible, considerandose la alta exigencia a que son sometidos tanto a nivel fisico
como mental.

Palabras claves: arbitro, funciones gjecutivas, sistema visoespacial

Abstract

Attention, perception and decision-making are part of the mental activities constantly required in referees
and assistant referees during the development of a match; which comprise part of the executive functions
necessary for the resolution of complex cognitive tasks, in integration with the working memory, cognitive
flexibility and inhibitory control, among other. Mechanisms that in turn would have a close relationship with the
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sense of vision, especially at the sports level, because it is the way that provides more information from the
environment and therefore with great influence for these cognitive processes. Sports, especially collectives,
not only require the executive functions and the visuospatial system also have the capacity to improve them;
Therefore, should be considered in physical training exercises that request or provoke this type of stimuli,
taking into consideration that the positive results depend on the time and intensity of the stimuli applied,
which in turn should be adjusted to the requirements of the sports specialty. In the case of arbitration, the
visuospatial work is considered as necessary, in the understanding that the preparation of the referees and
assistant referees should be as integral and optimal as possible, considering the high demand that they have

to physical level as mental.

Keywords: referee, executive functions, visuospatial system

Funciones ejecutivas y entrenamiento visoespacial

En todos los deportes de competicion la
participacion del arbitro es prioritaria por la
necesidad de tener una figura imparcial en
el terreno de juego que asegure el correcto
cumplimiento de las normas; requiriéndose en
ellos una adecuada preparacion técnica para
interpretar correctamente las reglas de juego;
también fisica, basada en el entrenamiento de
sus capacidades motrices, y en lo mental, la
optimizacion de su capacidad para discernir de
manera eficaz bajo situaciones de estrés fisico-
mental, identificando, analizando y tomando
decisiones oportunas durante la competencial.
Segln Rodriguez y Salazar (2002), el arbitraje
conlleva una tarea de naturaleza cognitiva al
centrarse en el procesamiento de informacion
para emitir un juicio a base de jugadas con
eleccion mudltiple donde se debe decidir determinada
respuesta u omision de ésta, de acuerdo a los estimulos
percibidos y el conocimiento que se tenga de la accion en
especifico?

La percepcion, para Merchan y Henao (2011), es el
proceso activo de localizacion y extraccion de informacion
obtenida del entorno, que se organiza mediante los diversos
sistemas sensoriales®, La percepcion visual, segin Avilés y
Bonilla (2017), especialmente en su modalidad visoespacial,
seria determinante en el reconocimiento, discriminacion,
comprension y manipulacion del entorno*. Para el ambito
deportivo, a vision se consigna como una herramienta de
gran importancia, que debe ser entrenada, por ser la via que
entrega mayor informacion sobre lo que acontece en una
competencia. Especialmente en las disciplinas deportivas de
gran dinamismo donde los cambios son constantes debido a
los movimientos de los equipos y del implemento deportivo®,
como acontece en el fitbol.

Asuvez, laatencion seria un estado de activacion adecuado
que permite a un sujeto seleccionar la informacion que
desea procesar de manera eficaz y prioritaria para controlar
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conscientemente su comportamiento®. Por tanto, el proceso
atencional se establece como una actividad voluntaria y
selectiva debido a que el cerebro no puede procesar toda la
informacion sensorial aferente que le llega, por lo que requiere
diferenciar las fuentes de informacion simultaneas que tiene,
especialmente en los deportes donde las actividades son
variables y cambiantes; determinandose que la atencion
selectiva se refiere a la capacidad de focalizar el interés en una
modalidad sensorial mientras se ignoran otras.

En el fatbol los procesos atencionales y de concentracion
se establecen como factores determinantes para el éxito o
fracaso competitivo’. En el caso de la atencion visual, seria
un proceso de bisqueda de estimulos influyentes en el
procesamiento de informacion compuesto de tres elementos
especificos que se van complementando: a) enfocar la
atencion, como habilidad para analizar, organizar y determinar
lo sobresaliente del estimulo visual; b) tomar una decision y )
continuar manteniendo la atencion.

En el caso de la toma de decision, de acuerdo a Gordillo
et al. (2011) requiere de las funciones ejecutivas para
iniciar, controlar y evaluar una situacion, en conjunto con
el recuerdo de experiencias pasadas y la valoracion de



posibles consecuencias futuras®. Funciones descritas como
las habilidades de mayor desarrollo y complejidad para el
ser humano, que se potencian de acuerdo a la adaptacion
que van presentando las personas en los contextos donde se
desenvuelven9.

Las funciones ejecutivas, también indicadas como
funciones cognitivas’®, comprenden un conjunto de
mecanismos o procesos de control orientados a la regulacion,
organizacion, planificacion, ejecucion, reajuste y adaptacion
de la cognicion, el comportamiento y las emociones implicitas
en el logro de metas u objetivos durante tareas mentales
de alta complejidad®®. Segiin Verdejo y Bechara (2010), las
funciones ejecutivas coordinarian informacion procedente de
las modalidades sensoriales de entrada, la que se procesaria
mediante la atencion, memoria y emociones permitiendo una
respuesta de salida especifica, por ejemplo, de tipo motorat™,

Parte de los procesos de orden superior que comprenden
las funciones ejecutivas serian: la memoria de trabajo, el
control inhibitorio, la orientacion y adecuacion de los recursos
atencionales, monitorizacion de la conducta segin estados
motivacionales y/o emocionales, la flexibilidad cognitiva y el
procesamiento riesgo-beneficio*!67,

La memoria, de acuerdo a Merchany Henao (2011), tendria
varias clasificaciones de las cuales una corresponderia al
tiempo de duracion, determinandose la memoria de corto
plazo u operativa y la de largo plazo, que en su conjunto
conformarian el concepto de memoria de trabajo, definida
como la habilidad para mantener informacion en la conciencia
mientras se lleva a cabo una operacion o se elabora una
respuesta’. Por ejemplo, en el caso de los arbitros y arbitros
asistentes al analizar una posible sancion reglamentaria en
una situacion especifica del juego. La memoria de trabajo
estableceria un vinculo fundamental entre la percepcion,
la atencion, la memoria en si y la capacidad de accion, al

proporcionar almacenamiento temporal y manipulacion de
la informacion requerida para tareas cognitivas complejas®,
Baez (2013) explica que el estimulo percibido se transfiere
a la memoria de trabajo, entendida como un mecanismo de
almacenamiento temporal que permite retener, comparar,
contrastar y relacionar informacion entre si; generando
dos tipos de proceso: a) control ejecutivo (mecanismo de
procesamiento de la informacion) y b) sostenimiento activo
(concepto de almacenamiento temporal)’; donde muchas
de las tareas cognitivas en las que interviene requieren del
manejo de estimulos visuales, espaciales y verbales?. Por otra
parte, el control inhibitorio regularia las acciones o reacciones
inmediatas de una persona generando la espera o ejecucion
de una respuesta mas prudente, inhibiendo por ejemplo una
reaccion impulsiva primaria; a su vez permitiria sostener la
atencion en tareas por un tiempo prolongado evitando que
se produzcan distracciones®. En el caso de la flexibilidad
cognitiva seria responsable de generar modificaciones en
los pensamientos y conductas durante contextos dinamicos
que involucran rapidos cambios de situaciones, provocando
respuestas eficientes a base de comportamientos adaptativos
y ajustados a los objetivos esperados; siempre en interaccion
con los demas controles ejecutivos como la memoria de
trabajo e inhibicion*,

En cuanto al procesamiento visoespacial, el mismo permite
que las personas adquieran una serie de habilidades para
mejorar la interaccion con el entorno, lo que le da el caracter
de capacidad adaptativa; involucrando procesos como: la
percepcion del propio cuerpo (representacion egocéntrica)
y su interaccion con el medio (percepcion alocéntrica), y
participando también en los requerimientos de atencion,
memoria, orientacion, entre otros?. El sistema visoespacial
se subdividiria en tres habilidades: a) Integracion bilateral,
para usar ambos lados del cuerpo en forma simultanea o por
separado de manera consciente, lo que da el fundamento
para diferenciar el lado derecho e izquierdo del cuerpo; b)
Lateralidad, para identificar la derecha e izquierda sobre
st mismo de manera consciente, y c) Direccionalidad, para
interpretar las direcciones hacia la derecha o izquierda en el
entorno, lo que a su vez depende de otras habilidades como: 1)
identificar la posicion direccional de los objetos en el espacio.
Por ejemplo, en los arbitros la posicion del balon o jugador
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respecto a su propio lado derecho o izquierdo; 2) identificar
la posicion derecha o izquierda de una persona en relacion a
la orientacion que tiene la persona que esta observando; y 3)
La aplicacion de conceptos direccionales en la orientacion
espacial de los simbolos lingiisticos®, como puede ser las
sefiales que se dan dentro de un campo de juego entre el
arbitro y sus asistentes o con los propios jugadores.

En consecuencia, la toma de decisiones, en el ambito
deportivo, tendria como premisa la velocidad y precision
en el procesamiento de informacion una vez integrado el
o los estimulos, lo que seria dependiente del estado de
preparacion que tiene un deportista para orientarse hacia el
estimulo que presenta mayor probabilidad de ocurrencia en un
tiempo limitado? Palmi (2007) manifesto que los sujetos mas
experimentados tendrian mayor eficiencia para seleccionar la
informacion relevante, donde tendria importancia la atencion
visual para la deteccion, identificacion y reconocimiento de
estimulos en el ambiente?, También influiria la memoria visual
como habilidad para recordar lo presentado visualmente,
mediante dos tipos de memoria: a) espacial, para recordar la
localizacion de un objeto en el espacio y b) secuencial, para
recordar el orden exacto de una secuencia de items>,

Con relacion al ejercicio fisico, se ha establecido que
mejoraria las funciones cognitivas potenciando la actividad
cerebral en cuanto a planificacion, inhibicion, flexibilidad
mental, memoria de trabajo, velocidad de procesamiento,
resolucion de problemas, procesos de atencion y funcion
visoespacial'’?*?, También, como
parte de los efectos positivos del
ejercicio a nivel cerebral se indica que
esunactivador metabolico importante
para procesos del sistema nervioso
central y las funciones cognitivas;
especialmente el trabajo de tipo
aerdbico, al favorecer el transporte de
oxigeno, aumento del metabolismo
de la glucosa a nivel celular,
renovacion de neurotransmisores,
aumento de la densidad dendritica,
la vascularizacion y las glias,
incrementando la neurogénesis 'y

REVISTA

30 INAF

Afio IV - nimero 6 - 2019

plasticidad cerebral?*24%,

Para Martin et al. (2015), el impacto de la actividad fisica
sobre el rendimiento cognitivo y en especifico sobre las
funciones ejecutivas depende de la complejidad de las tareas
motoras que se realicen, por lo que el tipo de actividad es una
variable importante y en esta materia los deportes colectivos
serian una buena alternativa debido a la alta intensidad en
que se producen algunas situaciones donde se requiere de
resoluciones cognitivas continuas y rapidas. Recomendandose
generar durante la practica deportiva actividades enfocadas
en este tipo de situaciones, con el prop6sito de aumentar el
control sobre la atencion y restantes funciones cognitivas®,
En el caso de la flexibilidad cognitiva, Introzzi et al. (2015)
proponen que las personas alternen rapidamente entre dos o
mas tipos de tareas, obligando a una continua configuracion
y reconfiguracion de los procesos y operaciones requeridas
durante las ejecuciones motoras'.

Como entrenamiento visual, Plou (2007) expuso que uno de
los objetivos en los ejercicios seria estimular nuevas relaciones
entre recibir, procesar y comprender mejor la informacion
visual, basado en el procedimiento de la repeticion con
series de ejercicios protocolizados en frecuencia, intensidad
y complejidad para mejorar la capacidad visual de la
persona. Ratificandose que el sistema visual influye en los
procesos atencionales afectando los tiempos de reaccion
ante estimulos visuales, como también en el rendimiento
deportivo como tal y la adquisicion de habilidades motoras;
por lo tanto, es una variable que debe ser mejorada mediante
el entrenamiento®’. Procesos que pueden estar focalizados en
continuas repeticiones de una tarea especifica potenciando la
habilidad visual a través de la flexibilidad acomodativa y/o los
movimientos oculares29.

Finalmente, se indica que los efectos positivos del ejercicio
fisico en las funciones ejecutivas se pueden obtener desde
trabajos integrados en una sesion a procedimientos continuos
de mayor data, por ejemplo, estimulando distintos tipos de
atencion, donde los tiempos de aplicacion pueden ser desde
diez minutos a mas de una hora. No obstante, se establece que
los efectos o resultados dependeran de los rangos de tiempo e
intensidad de los estimulos aplicados®.




Conclusion

A modo de conclusion, es pertinente resefiar que, en
el caso de los arbitros y arbitros asistentes, los entre-
namientos fisicos tienen como base los ejercicios ae-
robicos-anaerobicos de caracter intermitente los que
serfan positivos para el trabajo cerebral. Sin embargo,
los objetivos en esta materia también pueden ser mas
especificos estimulando por ejemplo la percepcion,
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CINEMATICA Y ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

KINEMATIC AND SPEED TRAINING

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

Resumen

La aplicacion de la Cinematica como forma de evaluacion de la velocidad de carrera en deportistas, per-
mite darle una orientacion mas especifica al entrenamiento de esta cualidad fisica, ya sea con el propdsito de
desarrollar la capacidad acelerativa, la velocidad lanzada o la resistencia a la velocidad, teniendo presente los
requerimientos propios de cada disciplina y funcion especifica que el deportista desempefia en su especia-
lidad. El presente trabajo muestra una experiencia aplicada con estudiantes del Instituto del Futbol, Deporte
y Actividad Fisica (INAF) en talleres de evaluacion de la velocidad.

Palabras claves: velocidad, aceleracion, fuerza explosiva, velocidad lanzada, resistencia a la velocidad

Summary

The appliance of Kinematics as a evaluation of speed in athletes, allows a specific orientation in the training
of this physical quality, either with the purpose to develop speed ability, the throw speed or the speed resis-
tance, having in mind the requirements of each discipline and the specific function that the athlete plays in its
speciality. This work shows an applied experience with students from the Football and Sports and Physical

Activity Institute (INAF; in Spanish) in workshops of speed evaluations.

Key words: Speed, acceleration, explosive power, throw speed, speed resistance

Maltiples factores son causa de los extraordinarios
avances que ha experimentado el rendimiento de los
deportistas en los Gltimos anos, entre otros, los mé-
todos de deteccion y seleccion de talentos, la plani-
ficacion de los procesos de entrenamiento, las me-
todologias de ensefianza técnica, las estrategias de
competencia, la aplicacion de modernos medios de
entrenamiento conforme la especialidad del depor-
tista, los avances de investigacion en las ciencias del

deporte e, indudablemente, el aporte de la biomeca-
nica al entrenamiento, especialmente en el perfeccio-
namiento de las técnicas de ejecucion del deportista
y en la evaluacion de cualidades fisicas, entre ellas, la
velocidad de carrera.

En épocas pasadas y superadas, la mejoria de la
técnica del deportista dependia fundamentalmente
del buen “0jo técnico” del entrenador, quien a fuerza
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de observar y analizar mejores modelos de ejecuciony
compararlos con los de sus dirigidos, iba introduciendo
actividades especificas de orden técnico y cualitativas
fisicas en sus programas de entrenamiento con el ob-
jeto de elevar niveles de rendimiento.

Las nuevas tecnologias al servicio del deporte: fil-
maciones, programas de analisis de movimientos
como Dartfisch, Kinovea y otras, ha dado paso una mas
eficiente evaluacion de las técnicas deportivas al en-
tregar precisas informaciones sobre aceleraciones,
velocidad y trayectoria del centro de gravedad en la
ejecucion de los movimientos, recorridos de impulso,
angulos de proyeccion, palancas, cadenas cinéticas,
grupos musculares intervinientes y funciones que es-
tos cumplen, deteccion de errores, etc, lo que ha ido
en favor de la mejoria de técnicas y permitiendo, a su
vez, construir estilos personales en funcion de las ca-
racteristicas antropométricas y cualidades fisicas del
deportista.

La Biomecanica, teniendo como base la Fisica, es la
ciencia que estudia el movimiento humano; la Cinema-
tica que es una de las ramas de la Biomecanica, detalla
los movimientos basandose en los desplazamientos,
velocidades y aceleraciones que experimentan los
cuerpos, y la Dinamica, estudia los movimientos con
respecto a las fuerzas que los generan e intervienen en
ellos.

La Biomecanica ha recogido experiencias de eje-
cucion de audaces deportistas, quienes sin mayores
fundamentos cientificos, han puesto en practica nue-
vas técnicas en sus respectivas disciplinas deportivas,
logrando mayores de niveles de eficiencia y de rendi-
miento.

Al respecto, cabe citar el impacto que genero el

triunfo de Dick Fosbury de USA en los Juegos Olimpicos
de Ciudad de México de 1968, al ganar el salto alto con
una técnica practicamente desconocida hasta ese mo-
mento, que consistid en trasponer la varilla en posicion
de espalda, técnica que hoy se conoce universalmente
con el nombre de salto “FLOP”, cuando todos los demas
especialistas lo hacian en posicion ventral o a horca-
jadas.

Con su triunfal innovaciéon técnica, Fosbury puso
en la vitrina mundial una nueva técnica de salto que
los analistas biomecanicos rapidamente respaldaron
al comprobar que se lograba una mayor velocidad en
la carrera de impulso y una mejor transformacion de
esta en el rechazo para lograr la elevacion del centro
de gravedad del saltador. Consecuencia de ello, hoy no
se observa ningln saltador de altura que en compe-
tencias utilice la técnica Straddle o ventral; todos lo
hacen aplicando la técnica “Flop”.

Velocidad, evaluacion y entrenamiento

Una de las mas importantes aplicaciones de la Ci-
nematica al entrenamiento deportivo es la evaluacion
de la velocidad maxima de carrera de los deportistas.

En Fisica, se define velocidad como la capacidad
de recorrer una determinada distancia en un minimo
tiempo, o de recorrer la mayor distancia posible por
unidad de tiempo. Pero, si se analizan las cualidades
fisicas intervinientes para alcanzar el maximo rendi-
miento en una prueba de velocidad, por ejemplo, los
clasicos 100 m planos, se puede establecer que los
primeros metros de carrera, hasta los 30 a 40 m como
promedio en atletas entrenados, depende fundamen-
talmente de la capacidad de aceleracion del deportis-
ta; desde los 30 a 40 metros y hasta los 70 a 80 metros
de lamantencion de la velocidad maxima alcanzada en
el tramo anterior lanzada, y en los Gltimos metros, de
la resistencia a la velocidad. (ver grafico adjunto).

Grafico: Velocidad - Distancia en 100 m
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Fuente: adaptado de IAAF. Introduccién a la Teoria del Entrenamiento, 1991
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El grafico anterior, esta fundamentado en estudios
realizados por el Departamento de Biomecanica de
la Federacion Internacional de Atletismo Aficionado
(IAAF), hoy Asociacion Internacional de Federaciones
de Atletismo (IAAF) en competencias oficiales, publica-
dos en el texto suplemento de New Studies in Athletics
en 1990, teniendo como base finalistas olimpicos en la
prueba 100 m planos masculino de los Juegos Olimpi-

cos de Seul 1988. En esa competencia se pudo obser-
var que todos los velocistas, especialistas del mas alto
nivel, logran incrementar su velocidad casi hasta los
50 metros, mantener la velocidad maxima alcanzada
hasta los 80 metros y, sin excepcion, todos desaceleran
ligeramente en los Gltimos 20 metros y experimentan,
ademas, una disminucion en la frecuencia de sus pasos.

Medallistas hombres en 100 m planos. Tiempo de reaccion y en cada tramo de 10 metros (en segundos)

Atleta TR Oa 10a |20a 30a 40a 50 a 60 a 70a |80a9%m | 90a Tpo.
10m 20m | 30m 40m 50m 60m 70m 80m 100m | 100m
B.J. | 0,132 |1,83 1,04 0,93 0,86 0,84 0,83 0,84 0,85 0,87 0,90 9,79
C.L. | 0,136 | 1,89 1,07 0,94 0,89 0,85 0,83 0,85 0,85 0,86 0,88 9,92
L.C [0,138 | 1,92 1,05 0,95 0,89 0,85 0,84 0,86 0,86 0,87 0,88 9,97

B. J. : Ben Johnson (Canadd) / C. L.: Carl Lewis (USA) / L. C.: Linford Christie (Gran Bretafia)
Fuente: IAAF. New Studies in Athletics, 1990

En las mujeres finalistas de 100 m planos, en ese
mismo Juego Olimpic o, se observo igual comporta-

Una experiencia practica

Al margen de los factores técnicos que juegan un
importante rol en el rendimiento de la velocidad, fun-
damentalmente la técnica de salida y la técnica de ca-
rrera, evaluar esta cualidad controlando el tiempo em-
pleado en recorrer iguales fracciones de una distancia
total, permite diferenciar entre lo que corresponde a
la capacidad acelerativa del deportista, su velocidad
maxima lanzada y la velocidad resistente.

Adecuando la distancia total de la prueba de control

Protocolo de la prueba

La prueba evaluada consistid en una carrera
individual de velocidad de 75 m en la pista de resina
sintética del INAF, utilizando zapatillas de jogging.
Todos los estudiantes utilizaron la salida alta, iniciando
la carrera a la voz de mando del juez de partida, quien
al mismo tiempo descendid su brazo para ser visto
por los jueces cronometradores ubicados a los 25, 50
y 75 metros e iniciar el control del tiempo. Cada uno
de ellos registrod el tiempo al momento que el corredor
traspaso con su tronco las lineas de control de tiempo.
El tiempo se controld con crondmetros digitales marca
Casio de centésimas de segundo, operados en forma
manual.
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miento, aunque en varias de ellas la fase de desacele-
racion comenz0 a partir de los 70 m de carrera.

de la velocidad al nivel de experiencia de estudiantes
de la carrera "Entrenador en Deporte y Actividad Fisi-
ca” del INAF y la infraestructura disponible, se controld
la velocidad en una distancia total de 75 metros con
controles parciales de tiempo a los 25 y 50 metros. EL
tiempo registrado en el primer tramo de carrera per-
mite evaluar la capacidad de aceleracion del deportis-
ta, el segundo tramo la velocidad maxima que alcanza
y el tercer tramo la velocidad resistente o capacidad
de mantencion de su velocidad maxima.

La muestra de este
estudio esta conformada
por 48  estudiantes
varones pertenecientes
al curso Metodologia del
Entrenamiento Il impartido
en los anos 2014, 2015
y 2016, cuyas edades
fluctGan entre los 21
y 24 anos.



Resultados y comentarios

En tabla anexa se presentan los tiempos parciales
y finales de cada uno de los estudiantes evaluados
en 75 m de carrera, mas tiempos registrados en cada
fraccion de carrera y la velocidad promedio en cada
tramo de 25 metros, expresada en metros/segundos.

Los resultados obtenidos permiten establecer lo
siguiente:

® En el primer tramo se registra la menor velocidad
de carrera, lo que es logico, dado que el corredor
demora fracciones de segundo en responder a la
sefial de salida (tiempo de reaccion al estimulo) y
romper la inercia de reposo para iniciar su carrera. Las
diferencias de tiemporegistradas entre los corredores
en este tramo (3,60 segundos el mas rapido y 4,50 el
mas lento), la capacidad de aceleracion, ademas de
la superior o inferior técnica de salida de ellos, esta
determinada fundamentalmente por los diferentes
niveles de fuerza explosiva que poseen para acelerar
sumasa corporal en el menor tiempo posible (Fuerza=
masa x aceleracion)

Conclusiones

Recurrir a la Cinematica como una herramienta
valida y comprobada para evaluar la velocidad de un
deportista en una distancia de 75 m o una superior
de carrera, 90 o 120 metros en aquellos de mayor
experiencia, registrando tiempos parciales en tramos
de igual distancia, permite al entrenador orientar el
trabajo cualitativo fisico del deportista en funcion de
las demandas de velocidad del deporte que practica,
las que pueden corresponder a mejorar su capacidad
de aceleracion (ej. basquetbolistas, futbolistas,
handbolistas), para lo que tendra que desarrollar
la fuerza explosiva o potencia muscular, mejorar la

Referencias

- Clayton, Jerry y col. (1990). “Biomechanical Analyses
o the jumping events, time analyses of the sprint
and hurdle events”. IAAF. Arti Grafiche Danesi, Italy.

® El segundo tramo de carrera es donde se alcanza la
mayor velocidad, lo cual también es logico, pues al
entrar a este tramo de carrera viene con una alta
velocidad, desplazandose en una posicion natural de
carrera, por lo que es relativamente facil mantenerla
en los 25 m controlados. Las diferencias de tiempo
registradas en este tramo de velocidad lanzada
(2,74 segundos el mas rapido y 3,72 segundos el mas
lento), son resultado de las diferentes aptitudes de
los estudiantes evaluados, de la técnica de carrera,
capacidad de empuje y amplitud de la zancada y de
la coordinacion en velocidad.

® En el tercer tramo, si bien algunos estudiantes
lograron igualar o mejorar el tiempo empleado en
el tramo anterior, la mayoria experimentd una ligera
desaceleracion producto de la falta de resistencia
especial para mantener su mas alto indice de
velocidad. Las diferencias en los tiempos registrados
en este tramo (2,81 segundos el mejor y 3,84 el mas
lento), son reflejo de las diferencias existentes en
cuanto a resistencia, la que afecta tanto la longitud
de la zancada como la frecuencia del paso de carrera.

velocidad lanzada centrando su entrenamiento en la
frecuencia y amplitud del paso de carrera (ej.: atletas
velocistas y saltadores de longitud), o superar el nivel
de resistencia a la velocidad en base a repeticiones a
alta intensidad, en este caso, en distancias superiores a
60 metros (atletas velocistas de 200, 400 my vallistas).

Para deportistas entrenados y velocistas atléticos,
seria mas propio evaluar la velocidad en 90 o 120
metros, con registros parciales de tiempo cada 30 m
en los primeros y cada 40 m en los segundos.

- Thompson, Peter (1991). “Introduccion a la Teoria
del Entrenamiento”. IAAF. Marhallarts Print Services
Ltd., England.
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Anexo: Tabla de resultados

Carrera de 75 m con voz de mando y tiempo cada 25 m en segundos

Estu:ioante 215 e:‘ 2:“m 235e:n 50m | 75m Estu:iante 215 elr;'I 252"m z)(:_)e'r;'l 50m | 75m
1 420 | 322 | 841 |742] 1083 30 400 | 330 | 336 |7.30| 1066
2 411 | 314 | 316 | 725 1041 31 450 | 350 | 374 |800]| 1174
3 423 | 333 | 342 |76 1098 32 430 | 316 | 322 |7.46| 1068
4 430 | 340 | 336 |770| 11,06 33 410 | 324 | 330 |7.34| 1064
5 435 | 326 | 328 |761] 1089 3 430 | 340 | 353 |7.70| 11,23
6 400 | 296 | 325 |69 | 1021 35 430 | 326 | 852 |756 | 1108
7 437 | 353 | 872 |79 | 1162 36 410 | 322 | 340 |732| 1072
8 420 | 328 | 844 |748] 1002 a7 420 | 312 | 318 | 7232|1050
9 404 | 306 | 313 |70/ 1023 38 418 | 322 | 325 |7.40] 1065
10 360 | 274 | 281 |634| 915 39 400 | 356 | 366 |7.56 | 11,22
1 392 | 303 | 324 |695] 1019 40 438 | 327 | 348 |7.65 | 1113
12 450 | 372 | 384 |822] 12,06 41 410 | 315 | 324 | 725 1049
13 400 | 323 | 330 |7.23] 1053 2 400 | 330 | 326 |730]| 1056
14 400 | 344 | 342 |753]| 1095 43 400 | 338 | 346 |7.38| 1084
15 410 | 871 | 873 |781 | 11,58 4 430 | 334 | 3390 |7.64| 1108
16 413 | 361 | 857 |7.74]| 11,31 45 428 | 344 | 359 | 772 11,31
17 397 | 337 | 346 |7.34]| 1080 46 420 | 348 | 350 |7.68 | 11,18
18 391 | 315 | 318 | 7,06 1024 47 426 | 341 | 854 | 767 | 1121
19 416 | 320 | 338 |745]| 1083 a8 420 | 338 | 847 |78 1105
20 396 | 285 | 308 |681| 989 Prom.(seg) | 413 | 327 | 336 | 740 1076
21 400 | 305 | 800 |7.05] 1014 DS of8 | 020 | o021 |033]| 052
2 380 | 292 | 303 |e81| 984 Ve:::/i;ad 6os | 781 | 741 |75 | 701
23 424 | 328 | 326 |7.52| 1078
2 407 | 338 | 343 |7.45] 1088 Mejor 360 | 274 | 281 |634]| 915

tiempo
25 384 | 332 | 358 |76 1074 Veloidad
26 410 | 314 | 300 |7.24] 1033 (m/s) 694 | 912 | 890 | 787 820
27 400 | 306 | 812 |7.06] 1018 xz:; 50 | 372 | s | 820 | 1206
28 398 | 318 | 318 |7.16| 1034
29 427 | 324 | 322 |75 1073 Ve:‘:/i:)ad 555 | 672 | 651 |608| 621
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REVISION BIBLIOGRAFICA: ADECUACION A LA MODIFICACION DE
HABITOS ALIMENTICIOS Y COMPOSICION CORPORAL MEDIANTE
INTERVENCIONES EDUCATIVAS

LITERATURE REVIEW: ADAPTATION TO THE MODIFICATION OF EATING HABITS
AND BODY COMPOSITION THROUGH EDUCATIONAL INTERVENTIONS

Camila Tapia Gatica.

Nutricionista, U. Pedro de Valdivia
Especialista en Nutricion Deportiva, ISAK I
Docente INAF

Resumen

La alimentacion y la hidratacion juegan rol fundamental para ayudar al rendimiento deportivo y a su vez
optimizar la recuperacion después de una sesion de entrenamiento o de un partido. Es por ello, que un plan
de alimentacion debe tener como principal objetivo cubrir los requerimientos nutricionales de los diferentes
macro y micronutrientes. Diferentes autores han demostrado que una correcta hidratacion debe que cubrir
la demanda hidrica dependiendo de cada sujeto, y que la deshidratacion no debe superar el 2% de pérdida
de masa corporal. No es necesario realizar regimenes estrictos para mejorar la composicion corporal, lo
importante es saber elegir alimentos de mejor calidad nutricional y en qué momentos (timming) seran incor-
porados considerando horarios y dias de partidos/entrenamientos. La experiencia aplicada con estudiantes
de la carrera arbitro de futbol, permitio demostrar mejoras en su composicion corporal y en su rendimiento, al
aprender a alimentarse de manera sana y adherirse al plan de alimentacion sugerido. En conclusion, contar
con un profesional nutricionista ayudara a generar cambios de alimentacion en base a los objetivos propues-
tos y requerimientos nutricionales, para lograr mejoras en el rendimiento deportivo y composicion corporal
mediante intervenciones educativas.

Palabras claves: hidratacion, alimentacion, macronutrientes, micronutrientes, composicion corporal

Abstract

Feeding and hydration play a fundamental role in helping sports performance and optimizing recovery after
a training session or a match. That is why a food plan should have as its main objective to cover the nutritional
requirements of the different macro and micronutrients. Different authors have shown that correct hydration
must meet the water demand depending on each subject, and that dehydration should not exceed 2% of
body mass loss. It is not necessary to make strict regimens to improve body composition, the important thing
is to choose foods of better nutritional quality and at what times (timming) will be incorporated considering
schedules and days of matches / training. The experience applied to students of the soccer referee career,
allowed to demonstrate improvements in their body composition and performance, by learning to eat healthy
and adhere to the suggested eating plan.

Key words: hydration, feeding, macronutrients, micronutrients, body composition
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INTRODUCCION

En la actualidad, la alimentacion y la hidratacion ha
tomado mas fuerza en el ambito deportivo en compa-
racion a anos anteriores, esto se debe a que existe un
mayor conocimiento sobre esta area demostrando la
importancia que tiene para potenciar el rendimiento
deportivo y cubrir los requerimientos nutricionales e
hidricos debido a las altas demandas fisicas a las cuales
son sometidos, incluyendo entrenamientos y partidos.

Mc Ardle sefala que “nutricion adecuada constituye
la base del desempefio fisico aportando el combusti-
ble necesario para el trabajo biolégico y los quimicos
para extraer y usar el potencial de energia que ese
combustible contiene. Los nutrientes de los alimen-
tos son capaces de proporcionar elementos esenciales
para reparar las células existentes y poder formar nue-
vos tejidos optimizando asi la recuperacion” (Mc Ardle
2014, pag 3). Por ello que comprender los mecanismos
fisioldgicos de nuestro organismo es de gran relevancia
para poder entender y aplicar un plan nutricional ba-
lanceado acorde a las demandas fisicas de casa sujeto.

La hidratacion juega un rol fundamental a la hora
de hablar de una alimentacion sana, el rendimiento
deportivo y la recuperacion. Lo fundamental es evitar
la deshidratacion de los deportistas, entendiéndose
esta como el “proceso de perdida de agua corporal y
con frecuencia se describe en términos de cambios
de masa corporal durante un ejercicio agudo” (Laitia-
no, 2014, pag. 1). Por lo tanto, la deshidratacion ocurre
cuando la ingesta de liquido es menor al liquido per-
dido generando cambios en la masa corporal. La reco-
mendacion general es que la pérdida de masa corporal
no supere el 2%, para asi, evitar efectos secundarios
tales como dolores de cabeza, nauseas, vomitos, dis-
minucion del rendimiento deportivo, los cuales pueden
verse incrementados a medida que existe una mayor
pérdida de liquido corporal.

La mayoria de las disciplinas deportivas, de larga o
corta duracion, se caracterizan por ser exigente e in-
cluir periodos repetidos de alta intensidad; por ello, se
debe intentar mantener el mas alto potencial fisico y

Desarrollo

Cada sujeto requiere un minimo de energia para
mantener las funciones vitales o estado de vigilia mas
conocido como el Gasto Energético Basal (GEB), pero
también, es importante saber el nivel de actividad fi-
sica debido a que la persona fisicamente activa debe-
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técnico a lo largo de la competencia y una condicion
fisica acorde a la disciplina deportiva, posicion de jue-
g0, nivel de juego, técnicas empleadas e incluso, con-
diciones geograficas y climatologicas del lugar donde
se realizara la competencia.

Una alimentacion 6ptima es capaz de proporcionar
los nutrientes necesarios en las cantidades adecua-
das para el mantenimiento, reparacion y crecimiento
de tejidos durante todo nuestro ciclo vital, por lo cual
es de suma importancia saber escoger los alimentos
que sean de gran calidad nutricional (aportando macro
y micronutrientes necesarios para nuestro organismo),
evitando asi, una malnutricion por déficit (Desnutri-
cion) o una malnutricion por exceso (Sobrepeso). Se-
gln la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2018)
la malnutricion se entiende por “las carencias, los ex-
cesos o desequilibrios de la ingesta de energia y/o de
nutrientes de una persona, trayendo con ello maltiples
enfermedades relacionadas con la alimentacion”.

Es importante mencionar que los macronutrientes,
carbohidratos, las proteinas y los lipidos, presentes en
los alimentos, se necesitan en una mayor cantidad/dia
ya que se caracterizan por ser un combustible biolo-
gico en el organismo que aportan energia, preservan
la integridad estructural y funcional del organismo. Al
mismo tiempo, los alimentos también aportan micro-
nutrientes, vitaminas y minerales, que se necesitan en
menor cantidad ya que tienen una participacion muy
especifica para facilitar la transferencia de energiay la
sintesis de tejidos.

Este analisis, se centra en qué sin tener la necesidad
de realizar regimenes estrictos (debido a que las die-
tas milagrosas no existen) si no que es posible generar
mejoras en la composicion corporal mediante cambios
de habitos alimenticios. Este estudio de caso, la mues-
tra se realizd con 55 estudiantes hombres, en edades
que flucttan entre los 18 y 25 afios de la carrera Arbi-
tro de Futbol durante el ano 2018.

ra cubrir una mayor demanda energética, es decir, el
Gasto Energético Total (GET) el cual es dependiente
de la intensidad y duracion de la disciplina que prac-
tican. Para poder realizar una correcta prescripcion
dietética, también se debe tener en consideracion la



composicion corporal, gustos, preferencias, alergias o
intolerancias alimenticias, patologias de base, horarios
de alimentacion, dias de entrenamiento, entre otros.

Caamafio y colaboradores encargados del area fisi-
ca de arbitros en la publicacion realizada para la revis-
ta N°5 de INAF hacen referencia a: “El arbitro cumple
una funcion esencial para que se produzca el fenomeno
deportivo”, por lo tanto, tanto el arbitro central como
los arbitros asistentes deben estar preparados para
la demanda fisica que requiere un partido de fatbol,
por promedio un arbitro central recorre alrededor de
8 a 13 km/partido, con variedad aclclica en el campo
de juego y una frecuencia cardiaca de 165 a 169 lat/
min (FC max 95%), a diferencia de un arbitro asistente
que recorre alrededor de 4 a 7 km/partido con varie-
dad mas ciclica (Catterall et al, 1993, pag. 194 - 195)
por lo cual la alimentacion y la composicion corporal
juegan un rol esencial. Otro estudio publicado en la re-
vista n® INAF, demuestra que los arbitros profesionales
recorren en promedio >19,8 km/h a alta intensidad (Ba-
laguer, 2018), por lo tanto, la alimentacidon comienza a
tomar un rol fundamental en el campo de juego.

Para valorar el estado nutricional de los estudiantes
arbitros que asistieron a consulta durante el afo 2018,
se realiz6 una anamnesis nutricional para conocer los
habitos alimenticios, la cual se llevd a cabo mediante
2 cuestionarios dietéticos que permiten alertar sobre
posibles alteraciones nutricionales causadas por una
alimentacion inadecuada. La primera, llamada “recor-
datorio 24 horas” es un método retrospectivo que re-
Gne informacion de las cantidades, formas de prepara-
cion, horarios de ingesta de una alimentacion diaria; y

la segunda, llamada “frecuencia de consumo” permite
obtener informacion del modelo de consumo habitual
a largo plazo de diferentes grupos de alimentos.

La grafica 1, llamada "encuesta recordatorio 24 ho-
ras” realizada a 55 alumnos arbitros hombre que fluc-
than entre los 18 y 25 afos durante el afio 2018; se
pueden apreciar los problemas mas comunes a la hora
de alimentarse y como estos fueron modificados tras
las diferentes intervenciones nutricionales. Uno de los
problemas mas comunes es el elevado consumo de ali-
mentos ricos en azlcar el cual tuvo una considerable
disminucion privilegiando el consumo de estos alimen-
tos los dias de partido; en segundo lugar, un error muy
comn es saltarse horarios de comida el cual dificulta
considerablemente el rendimiento deportivo debido a
la baja disponibilidad energética, y en tercer lugar y no
menos preocupante es tener un bajo consumo de agua
que tiene una estrecha relacion con la salud.

Grafica 1. Habitos alimenticios méas recurrentes en estudiantes arbitros segun aplicacion recordatorio 24 horas

Encuesta recordatorio 24 horas
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La grafica 2, se muestra la “encuesta de frecuencia
de consumo” Se encuestaron previo a una intervencion
nutricional y en su dltima evaluacion (segundo semes-
tre), donde se puede observar que previo a asistir al
nutricionista el consumo de alimentos ricos en azdcar
es durante los 7 dias a la semana y a medida que se
avanza en la intervencion este consumo de alimentos
disminuye a solamente 3 dias; En cuanto a las frutas, el
promedio es de 2 veces por semana, el cual generd un
incremento a 7 veces/semana tras las diferentes inter-
venciones; Existe un elevado consumo de lacteos altos

en grasas, de los 7 dias de la semana tiene un consumo
de 5 dias promedio, por lo cual se recomienda realizar
el cambio a lacteos bajo en grasas aumentando asi su
ingesta a 5 dias por semana; Las carnes rojas también
tienen un elevado consumo en comparacion a carnes
blancas que solamente consumen 3 dias a la semana,
donde también se genera el cambio para consumir
carnes con menor contenido graso; Las legumbres tie-
nen el consumo mas bajo, siendo incluidas solamente
1 vez por semana, posterior a la intervencion estas se
incluyen entre 2 a 3 veces por semana.

Grafica 2. Habitos alimenticios de grupo de estudiantes en base a frecuencia de consumo en 7 dias

Encuesta frecuencia de consumo
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Fuente: Elaboracion propia

Conocer los habitos de hidratacion del deportista
también es importante para determinar diferentes es-
trategias y evitar una posible deshidratacion durante
el partido o el entrenamiento. Por lo tanto, el estado
de hidratacion de un deportista depende de las estra-
tegias que utilice antes, durante y después de cada
actividad. La pérdida de agua corporal (deshidratacion)
es la consecuencia de una sudoracion excesiva sin la
reposicion de liquido adecuada, y se ve influenciada
por la intensidad de la actividad fisica, la temperatura
ambiental y la humedad relativa. Pero no solo el dia de
partido es importante hidratarse correctamente, man-
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tener una hidratacion adecuada durante nuestro dia a
dia es de suma relevancia para sobrevivir.

Para evaluar el estado de hidratacion en el depor-
te existen diferentes marcadores, los mas utilizados
son: masa corporal (cambio de peso antes y después
del ejercicio), osmolaridad especifica de la orina, 0s-
molaridad plasmatica, gravedad especifica de la orina
(GEO). Otra técnica simple y universalmente utilizado
pero no la mas fiable ya que se puede ver interferida
por otros factores tales como consumo de vitaminas,
suplementos y enfermeades, es comparar el color de la
orina con la escala de colores de Armstrong (Figura 1)



Figura 1. Estimacion de grado de hidratacion o deshidratacion segun escala de colores

1 HIDRATADO

2 HIDRATADO

3 HIDRATADO

4 DESHIDRATADO

5 DESHIDRATADO

6 DESHIDRATADO

7 | SEVERAMENTE DESHIDRATADO
8 | SEVERAMENTE DESHIDRATADO

En el grafico 3, se puede estimar el estado de hidra-
tacion o deshidratacion de los alumnos arbitros, lo cual
muestra que el 40% de los alumnos que asistieron a
evaluacion nutricional hacen referencia a que el color
de su orina se encontraba entre elrango 1y 3 segin la
escala de colores de orina de Armstrong, es decir, se
encontraban bien hidratados (euhidratacion), el 40%
de los alumnos estaba dentro del rango 4 y 6, es decir
se encontraban deshidratados, y el 20% se encontraba
con una deshidratacion severa por lo tanto se encon-
tran en el rango de 6 y 7. Transcurridas las evaluacio-
nes e intervenciones realizadas, se genero un cambio
en los habitos de hidratacion y técnicas aplicables en
un partido, donde el 70% de los alumnos ahora se en-
cuentra dentro de la clasificacion 1y 3 (euhidratados),
el 20% esta deshidratado (hipohidratado) y solamente
el 10% se encuentra con una deshidratacion.

Grafico 3: Estimacion de grado de hidratacién o deshidratacion segun escala de colores

CAMBIOS MASA ADIPOSA

CAMBIOS MASA MUSCULAR

Excelente Bueno Aceptable Elevado

Muy Elevado

Clasificacion segln evaluaciéon pentacompartimental

B Primer semestre
B Segundo semestre

Para estimar la composicion corporal, la evaluacion
realizada fue antropometria pentacompartimental
(Ross, 1974, pag. 1) fue de gran utilidad para determi-
nar el estado nutricional de un deportista, ya sea que
se encuentre dentro de su rango normal o esté alte-
rado (por exceso o por déficit). Tras conocer el estado
nutricional, se logré mejorar aquellos aspectos nece-
sarios para su desempefio en el arbitraje. En la grafi-
ca 4, se puede apreciar las mejoras de la composicion
corporal tras diferentes intervenciones nutricionales
durante el afo 2018 en hombres postulantes para ar-

Muy bajo Bajo Aceptable Bueno Excelente

Clasificacion seglin evaluacion pentacompartimental

B Primer semestre
B Segundo semestre

bitraje profesional, donde el 21% de los alumnos se
encontraba con un porcentaje de grasa muy elevado
para la disciplina (clasificacion byosistem, evaluacion
pentacompartimental), el 21% en un rango elevado,
el 39% en un rango aceptable y solamente el 11% se
encontraban bien para la disciplina. A diferencia de la
masa muscular, el 44% de los alumnos presentan una
excelente masa muscular, el 30% tiene masa muscu-
lar aceptable, el 16% tienen un componente muscular
bajo, el 10% tiene baja masa muscular.
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Grafica 4. Cambios de componentes de composicion corporal durante el afio 2018
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Entonces, ¢{como es posible poder generar cambios de composicion corporal y

habitos alimenticios?

Los objetivos de la nutricion deportiva es poder satisfacer los
requerimientos de energia y nutrientes, logrando planificar la ali-
mentacion para alcanzar un estado de salud 6ptimo y mejorando
a su vez la composicion corporal adecuada para la disciplina de-
portiva. Entonces, para poder modificar la composicion corporal,
ademas de la actividad fisica, es importante que el deportista
aprenda sobre una correcta alimentacion logrando cambios de ha-
bitos alimenticios que perduren con el tiempo, incluyendo alimen-
tos mejor calidad nutricional y considerando en qué momentos es
mas adecuado ingerir ciertos alimentos, ya sea para antes, durante
o después de un partido; Se debe entender la funcion que tienen
los macronutrientes/micronutrientes en el rendimiento deportivo

y las consecuencias de una mala alimentacion producida
por exceso o por déficit. Dentro de las consecuencias,

Figura 2. Distribucién plato saludable propuesto por Harvard University

las mas comunes encontramos recurrencia de lesiones
deportivas, lenta recuperacion tras sesiones de entre-
namiento, fatigabilidad prematura, entre otros.

La distribucion de los alimentos es dependiente de
algunos factores, tales como los objetivos propuestos
entre el deportista y el cuerpo médico (mantener com-
posicion corporal, aumentar masa muscular, disminuir
masa adiposa, potenciar rendimiento deportivo prin-
cipalmente), de la intensidad y duracion de los entre-
namientos o partidos, para que el deportista disponga
de energia necesaria manteniendo un buen estado de
salud.

Este plato es un referente a la hora de comenzar a
elegir la alimentacion y crear un plan de
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partido es a mayor intensidad, la utiliza-
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lencia sera el glucogeno, por lo cual la
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gla limitada, por lo cual se comienza a
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agotar a medida que el partido sigue su curso normal
y la aparicion de la fatiga se vera incrementada. Las
proteinas (conjunto de aminoacidos), también son de
gran importancia para la estructura tisular, en siste-
mas metabdlicos de transporte u hormonal, siendo los
aminoacidos los principales para sintetizar tejido; por la
funcion que tienen las proteinas, se deben incluir en to-

CONCLUSIONES

Es de suma importancia poder contar con un profe-
sional nutricionista para guiar a los deportistas en una
correcta alimentacion, realizando y educando sobre
elegir los alimentos adecuados segln horarios y dias
de partido/entrenamiento. Es por ello que un plan de
alimentacion debe ser acorde a los requerimientos
y objetivos propuestos tanto por las areas de apoyo
como por el deportista y poder generar cambios de
habitos de forma paulatina para obtener una mayor
adaptacion en comparacion a realizar régimen estricto
que no tendra adaptaciones en el tiempo.

Realizar una carga de carbohidratos es una técnica
muy empleada por los deportistas para evitar el ago-
tamiento de las reservas de glucdgeno que afectan ne-
gativamente en el rendimiento deportivo, por lo cual

RECOMENDACIONES

Es de suma importancia para las funciones vitales
del organismo incluir todos los macronutrientes, e in-
cluir alto consumo de carbohidratos el dia anterior a
un partido para llenar depdsitos energéticos (gluco-
geno muscular y hepatico) considerando que es ener-
gla limitada. El dia de partido, se debe volver a incluir
alimentos ricos en carbohidratos acompafados con
un alimento rico en azdcar para seguir optimizando
energia. Posterior al partido, consumir alimentos ricos
en proteinas y carbohidratos ayudara a la re sintetizar
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