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RESUMEN

La presente investigacibn cuyo objetivo es proponer una estructura de
entrenamiento fisico para el desarrollo del fatbol en jugadores de primera
categoria en la provincia de Pinar del Rio, responde a la necesidad de desarrollar,
obtener y mantener un nivel de la preparacion fisica optima en los futbolistas
acorde con las particularidades y la dinamica de la organizacion de los
campeonatos en la actualidad.

Para la elaboracion de este Plan de Entrenamiento Fisico se tuvo en cuenta las
caracteristicas que presentan las diferentes etapas competitivas, el nivel de
posibilidades que tiene el equipo de ir solucionando las diferentes fases con
resultados positivos valorando la calidad de los contrarios a enfrentar, asi como se
tuvo en cuenta las particularidades del juego de fatbol asi como los objetivos a
lograr durante todo el proceso de preparacion.

Esta estructura esta concebida en un macrociclo de entrenamiento, durante la
cual se divide en cuatro fases la preparacion teniendo objetivos bien definidos al
respecto: Preparacion Fisica General, Especial, Especifica y Personalizada.

Novedosa y actualizada ha sido la bibliografia consultada para el desarrollo de
este trabajo, ademas las informaciones extraidas de Internet. No obstante la
estructura de planificacion utilizada, responde a las exigencias de una Optima
preparacion fisica para los equipos del alto rendimiento en el futbol, respondiendo
a las concepciones mas avanzadas del entrenamiento contemporaneo.
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En la actualidad, dentro de la sociedad la actividad deportiva ocupa un lugar de
gran significacion, y la maxima expresion de esta es el futbol. Millones y millones
de personas en el mundo son aficionados al futbol y estan relacionados con él, ya
sea porque practican este deporte 0 porque gustan de participar como
espectadores del juego. Para los aficionados del futbol este deporte significa la
forma de actividad deportiva de diversion y entretenimiento.

El futbol es un espectaculo inigualable a nivel mundial, en cuyo alrededor, se
habla, se discute, se rifie, se pelea, se goza, se sufre y hasta se vive por el futbol.
Es mas que un simple juego, es un sentimiento que jugadores y espectadores
llevan dentro, este sensacional juego es capaz de arrastrar masas, miles de
personas siguen a sus clubes favoritos y a sus selecciones nacionales para ver
jugar a sus deportistas favoritos en competencias nacionales e internacionales de
clubes, en copas regionales, continentales, en competencias clasificatorias,
mundiales juveniles y en la mayor de las fiesta futbolera, el campeonato mundial
de futbol celebrado cada cuatro afios.

Se puede decir que el futbol es el deporte que la mayoria de los paises del
mundo han acogido como su deporte nacional. La Federacion Internacional de
Futbol (FIFA), es la federacion mas grande del mundo al tener el mayor numero de
paises miembros, incluso la FIFA llega a tener mayores ingresos econémicos que
el mismo Comité Olimpico Internacional.

El fatbol competitivo es un deporte rapido, fuerte, fulminante, de ataques y
contraataques durante los noventa minutos de juego. Un futbol total que reclama
una extraordinaria preparacion fisica junto a un excelente dominio de la técnica
individual y de la tactica.

El futbol actual exige un enorme gasto energético, lo que reclama de una
puesta a punto extraordinaria. Un alto nivel de preparacion fisica es y sera siempre
la condicion fundamental para el logro de resultados deportivos relevantes.

El futbol no es la excepcion y a medida que las diferencias en el nivel técnico-
tactico se van acortando entre los equipos tradicionalmente grandes y los
denominados chicos, la preparacion fisica va ocupando un lugar cada vez mas

relevante hasta el punto de decidirse juegos por este componente de la



preparacion. Y es que sin preparacion fisica no puede haber rendimiento técnico.
Después de ochenta minutos de juegos se necesita que los jugadores se
desempefien con un dominio técnico-tactico al igual que en los primeros minutos
del juego.

Ademas los calendarios de competencia van tomando un caracter cada vez
méas complejo, se exige de los jugadores mantenerse en condiciones fisicas
Optimas durante casi todo el afio, por las etapas competitivas tan prolongadas. Los
jugadores se ven presionados y obligados a ganar cada juego que disputan, para
mantenerse a tal ritmo necesitan de una 6ptima preparacion fisica.

El jugador de hoy debe tener muy bien desarrolladas todas las capacidades
fisicas sin importar la posiciébn que ocupan dentro del equipo ni las caracteristicas
que dicha posicién reclama, no obstante, la preparacion fisica debe enfatizarse
hacia las caracteristicas dominantes de la posicion que desempefa el jugador, y
de las cualidades innatas y personales que el mismo posee.

Con las tendencias de la metodologia del entrenamiento deportivo
contemporaneo, de individualizaciébn y personalizacion, y con las exigencias
técnicas tacticas, el futbol moderno va determinando cada vez mas delimitadas
las funciones de cada jugador.

Nuestro pais, a pesar de no tener elevados resultados mundiales, representa
una potencia en nuestra area de competencia, reconocida por su ubicacion en el
ranking mundial (46) y ademas por la ayuda que nos brinda la FIFA como nacion
beneficiaria del Programa Gol.

Las selecciones cubanas se han caracterizado por un alto nivel fisico en la
mayoria de las competencias, no obstante por lo antes expresado sobre el futbol
actual y por las deficiencias detectadas en el aspecto tactico, es imprescindible
una preparacion fisica casi perfecta para responder a las expectativas actuales de
la dinamica competitiva, por lo que nos hemos propuesto buscar alternativas para
preparar a nuestros jugadores fisicamente al maximo de sus posibilidades,
capacidades y exigencias que requiere el futbol con rendimiento positivo.

Estructura de planificacién para la preparacion fisica en el fatbol de lera
Division de Pinar del Rio.



En esta estructura se tiene en cuenta las tendencias actuales del
entrenamiento deportivo de encaminar los objetivos, al trabajo preferentemente
especifico de la actividad que realiza el jugador en cada momento del proceso de
preparacion.

Esta estructura esta contemplada en cuatro fases de la preparacion fisica
durante todo el ciclo de entrenamiento, las cuales pueden ser repetibles en
dependencia del tipo de competicion para la cual se preparan asi como de la
estrategia que pueda concebirse para obtener los resultados propuestos.

Las fases se pueden definir de la forma siguiente:

e La Preparacion Basica :

Esta encaminada a crear las bases para un potencial desarrollo de la
Preparacion Fisica Especial, ya que garantiza el desarrollo multiple de la fuerza,
resistencia, rapidez, flexibilidad, que son premisas y condicidn indispensable en la
elevacion de las capacidades funcionales como fundamento de un trabajo
cuantitativo y un rapido crecimiento para adquirir la forma deportiva.

e La Preparacion Especial :

A partir de las capacidades motrices generales, permite hacer énfasis en
desarrollar aquellas que responden a las exigencias que sean necesarias para
ejecutar fluidamente las acciones que transcurren durante un juego de futbol. Por
ende es desarrollar en los jugadores las capacidades fisicas especiales que se
requiere para jugar al futbol.

e La Preparacion Especifica :

Tiene como fin desarrollar y perfeccionar en los jugadores de fatbol aquellas
capacidades que son determinantes para cumplir la funcion especifica que le
corresponde en el juego, todo esto acorde a la posicion que ocupa el jugador
dentro del terreno o sea no solo estar listo para jugar al futbol, sino para hacerlo
bien.

e La Preparacion Personalizada :

Nos proponemos elevar al maximo nivel de sus posibilidades aquellas
capacidades fisicas que le son innatas a cada jugador, las cuales le identifican
fisicamente con respecto a los demas jugadores.



Con la estructura propuesta los jugadores alcanzarian un nivel maximo del
estado fisico, que responda a las exigencias de las acciones que requiere un
juego de futbol, acorde con la dinAmica competitiva del Campeonato Nacional,
teniendo en cuenta todos aquellos factores que determinarian un 6ptimo
rendimiento fisico.

Este tipo de estructura puede ser aplicable a cualquier tipo de planificacion de
entrenamiento e incluso la duracion de cada una de las fases esta en dependencia

de las caracteristicas que posean los jugadores del equipo y la duracién de la
competencia.
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