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RESUMEN

El consumo maximo de oxigeno es indispensable en los jugadores de
futbol, y es de suma importancia tener un buen consumo de oxigeno para
rendir en el campo de juego durante los noventa minutos que dura un
partido. Es por eso que se realiz6 un estudio de investigacion para poder
recabar informacion de once jugadores de futbol amateur de la liga de la
ciudad de Apédstoles — Misiones.

Lo que se queria demostrar si los jugadores tenian un buen consumo
de oxigeno maximo para aguantar la duracién del partido.

Para ello se tomé el test de Course Navette a once jugadores del
equipo Regional de la ciudad de Apdstoles, ademas se sacé los datos de la
posicion que juegan, altura, edad y peso.

Donde los jugadores entrenan dos veces por semana Yy juegan los
fines de semanas, dieron un consumo de oxigeno maximo muy aceptable.




SUMMARY

Maximum oxygen consumption is essential for soccer players, and it is
extremely important to have good oxygen consumption to perform on the
field of play during the ninety minutes that the match lasts. It is because a
research study was carried out to collect information from eleven amateur
soccer players from the league of the city of Apdstoles — Misiones.

What we wanted to demonstrate was whether the players had a good
maximum oxygen consumption to last the duration of the match.

To do this, the course navette test was taken on eleven players from
the city's Regional team, in addition to that, data was obtained on the position
in which they play, height, age and weight.

Taking the results where the players trained twice a week and played
on weekends, they gave a very acceptable maximum oxygen consumption.
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| — INTRODUCCION

La investigacion sobre el consumo de oxigeno en jugadores de futbol
amateur es fundamental para comprender los aspectos fisiologicos y
metabdlicos implicados en el rendimiento deportivo.

El fatbol, siendo un deporte de alta intensidad intermitente, requiere
un suministro eficiente de oxigeno para satisfacer las demandas energéticas
durante un partido. A pesar de la considerable atencion dedicada al estudio
de jugadores de alta competencia, existe una brecha en la comprension de
como el cuerpo de jugadores amateurs responde al esfuerzo fisico en
términos de consumo de oxigeno, y es alli donde radica la importancia de la
presente investigacion, que se propone como objetivo principal establecer el
consumo de oxigeno en jugadores amateurs de la ciudad de Apdstoles,
Misiones.

Todos los estudios destacan la importancia de evaluar el VO2 maximo
y la capacidad aerobica de los deportistas, ya que estos parametros estan
directamente vinculados a la resistencia y eficiencia dentro, en este caso, del
campo de juego. Ademas, la variabilidad en la condicion fisica de jugadores
amateurs, que puede verse influida por factores como la edad, la experiencia
en el deporte y la actividad fisica fuera de la practica, agrega complejidad a
la comprensién de sus perfiles de consumo de oxigeno.

A través del trabajo de campo, esta investigacion pretende identificar
patrones, determinar factores influyentes en el consumo de oxigeno de los
sujetos tomados de la muestra. La misma puede no solo contribuye al
entendimiento de la problemética en estudio en este grupo especifico, sino
qgue también puede tener implicaciones practicas para el disefio de futuros
programas de optimizacién del rendimiento el en fatbol amateur.




Il - MARCO TEORICO

Futbol

El futbol es un deporte que combina comportamientos de baja y alta
intensidad, caracterizado por esfuerzos intermitentes, que exigen un gran
trabajo fisico y metabdlico. Los estudios indican que los jugadores recorren
aproximadamente entre 9000 a 11000 metros en partidos de 90 minutos y en
un primer tiempo (45 minutos) la distancia oscila entre 4500 a 5500 metros.

Del total de esfuerzos realizados por los jugadores durante de un
partido, cerca del 60-70 % son de baja intensidad y el 30-40 % de mediana y
alta intensidad. Los jugadores recorren entre 1000 a 2000 m a velocidades
mayores a 16 km.

Los roles tacticos que desempefan los jugadores en el campo de
juego provocan que los esfuerzos fisicos varien entre las posiciones de
juego, asimismo, tienen una influencia diferente sobre el rendimiento del
equipo. Los estudios reportan que los defensas laterales y mediocampistas,
en un mayor porcentaje de tiempo, realizan acciones de mediana y alta
intensidad en comparacién con las otras posiciones. En este sentido, los
defensores centrales y delanteros centros recorren menor distancia, los
mediocampistas son los jugadores que mayor distancia recorren y presentan
valores mas altos en la carga fisica, mientras que los que ocupan las
bandas, como los defensas laterales y volantes extremos, realizan mayor
namero de esprint y acciones de alta intensidad. Por otro lado, en la
literatura también se ha discutido sobre la influencia del nivel competitivo de
los equipos de futbol en los comportamientos cinematicos de los jugadores

. Trabajos recientes reflejan que los equipos mejor ranqueados
recorren mas metros a velocidad de sprint que los equipos ubicados en
porciones inferiores (Morera-Barrantes et al, 2021).

Amateurismo




Una definicion del deporte amateur implica, la practica deportiva que
se hace por gusto, placer, distraccion, satisfaccion personal, salud y cuando,
al margen de que se realice como entrenamiento regular y metas deportivas,
no tiene un objetivo profesional. Un deportista amateur es aquél que practica
un determinado deporte sin que su fin Ultimo sea la remuneracion
econOmica, pues la presencia de ésta dejaria de considerarlo amateur.

La Real Academia Espafola define al deportista amateur como un
aficionado a algo con cierto conocimiento de la materia de que se trata;
aficionado que practica sin ser profesional un arte, deporte, etc. Dicho de
alguna actividad: que se practica o realiza de manera no profesional.

Una de las principales dificultades del deporte amateur es la no
remuneracion porque el deportista debe encontrar tiempo para entrenar,
practicar, jugar, competir y, ademas, trabajar. Este es un obstaculo que traba
a muchas personas.

Un deportista amateur se caracteriza por participar en actividades
deportivas como una expresidon de su interés o hobby, sin que dicha
participacion constituya su principal fuente de ingresos. A diferencias de los
deportistas profesionales, generalmente dedican tiempo y esfuerzo a su
disciplina deportiva sin recibir una compensacion financiera sustancial. Su
motivacion principal radica en el disfrute personal, la superacion de retos
individuales y la satisfaccion de formar parte de una comunidad deportiva. A
menudo, los deportistas amateurs pueden tener trabajos 0 compromisos
fuera del &mbito deportivo, lo que resalta la naturaleza no profesional de su
participacion en actividades deportivas.

Otra definicién que se le atribuye al deportista amateur es, deportistas
aficionados o amateurs son los que se dedican a la practica del deporte por
ocio o entretenimiento, incluso si lo hacen dentro de un club. Se denomina
deporte por aficibn cuando los motivos para practicarlo son por salud, por
entretenimiento o por hacer ejercicio. Este tipo de deportistas llamados
también “deportistas aficionados” no estan obligados a seguir un plan de
entrenamiento ni de dieta especifico, ellos pueden entrenar o no hacerlo y
solo jugar el partido de fatbol, es por esa razdén que estan mas expuestos a
sufrir lesiones durante la practica del deporte. Dentro del mundo del deporte,
“el deportista amateur es el que mas expuesto estara a sufrir lesiones ya que
ellos no cuentan con recursos ni personal a su alcance para realizar un plan
de entrenamiento, sumado a eso la falta de tiempo que ellos tienen les




resulta complicado realizar medidas de prevenciéon de lesiones” (Barriga
Bermeo; Mosquera Marmol, 2018).

Vo2 Consumo de Oxigeno

El VO2 Max. es un parametro muy usado en el mundo del deporte, ya
que expresa la capacidad del organismo de transportar oxigeno hacia los
musculos. Por lo general, el ejercicio se clasifica en aerdbico, “con oxigeno”,
y anaerdbico, “sin oxigeno”. Las actividades de este segundo grupo son de
alta intensidad y corta duracién. Por ende, el organismo tiene que producir
energia muy rapidamente sin la ayuda de oxigeno, razon por la cual tales
actividades solo pueden desarrollarse por periodos muy breves. En tanto, las
aerdbicas son de menor intensidad y larga duracion. La energia se produce
en presencia de oxigeno vy, por lo tanto, la actividad puede ser desarrollada
por mas tiempo.

En este contexto es que el VO2 Max. adquiere especial relevancia, ya
que proporcionan datos concretos para determinar la capacidad y eficiencia
aerébica de una persona (Fernandez Castillo, 2019).

La medicién del consumo de oxigeno, conocida como la tasa de
consumo de oxigeno o VO2, es esencial en la evaluacién del rendimiento
fisico y la capacidad aerdbica. Existen varios métodos para medir el
consumo de oxigeno, cada uno con sus propias ventajas y limitaciones. A
continuacion, se describen algunos de los métodos mas comunes:

Espectrometria de masas

Este método mide directamente la cantidad de oxigeno consumido y
diéxido de carbono producido durante la respiracion; es altamente preciso,
pero generalmente se utiliza en entornos de laboratorio debido a su
complejidad y costo.

Calorimetria indirecta

Calcula el consumo de oxigeno midiendo el calor producido durante el
metabolismo. Se utiliza combinados en pruebas de ejercicio y requiere




instrumentacion especializada, como sistemas de analisis de gases y
calorimetros.

Analizadores de gases portétiles

Estos dispositivos miden directamente el contenido de oxigeno y
diéxido de carbono en el aire inspirado y aspirado. Son mas portatiles que
los equipos de laboratorio, lo que permite mediciones en el campo o en el
entorno deportivo.

Pruebas de ejercicio con ergdmetros

Se utilizan para medir el consumo de oxigeno durante el ejercicio. Las
pruebas de ejercicio pueden variar en intensidad y duracion para evaluar
diferentes aspectos de la capacidad aerébica.

Pruebas de campo con monitores de actividad

Algunos dispositivos de monitoreo de la actividad fisica incorporan
sensores que estiman el consumo de oxigeno aumentando en la frecuencia
cardiaca y otros parametros fisiologicos. Aunque son menos precisos que
las mediciones directas, son mas practicos para Su uso en entornos
cotidianos.

Pruebas de submaximo y maximo

Las pruebas de esfuerzo subméximas y maximas, como la prueba de
caminata de 6 minutos o la prueba de esfuerzo incremental, se utilizan para
estimar el consumo de oxigeno en diferentes niveles de intensidad. Estas
pruebas proporcionan una indicacion de la capacidad aerdbica y la eficiencia
del sistema cardiovascular y respiratorio.

Es crucial seleccionar el método de medicién que mejor se adapte al
propésito especifico de la evaluacién y las condiciones en las que se llevara
a cabo. La eleccion del método dependera de factores como la precision
requerida, la disponibilidad del equipo y la conveniencia para el entorno
particular de medicion

Variables que afectan el consumo de oxigeno
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El maximo consumo de oxigeno de un individuo depende,
principalmente, de los siguientes factores:

Constitucion genética

En tanto que determinante de la capacidad fisica del individuo, es un
factor decisivo para el VO2 max.; de hecho, se estima que el entrenamiento
no puede aumentarlo mas alla del 30-40% respecto a los valores
predeterminados genéticamente.

Masa muscular

Cuanto mayor sea la masa muscular implicada en el ejercicio, mayor
es el VO2 max. Por tanto, en su evaluacion deben utilizarse protocolos que
soliciten la mayor masa muscular posible. Por la misma razén, en el
entrenamiento destinado especificamente a la mejora del potencial aerébico,
debe actuarse sobre los grandes grupos musculares.

Edad

Para un mismo individuo, su valor pico de VO2 max. se logra hacia los
20 — 25 afios, tanto en términos absolutos como relativos al peso. A partir de
esa edad, los valores van declinando progresivamente, si bien la caida es
menor en el individuo que prosigue su entrenamiento aeraébico.

Sexo

En la mujer adulta el VO2 méx. es inferior al de varones de su mismo
grupo de edad y condicidn fisica, en porcentajes que varian entre el 10 y el
30%. Esta diferencia se minimiza si lo expresamos en términos relativos (en
base a la masa corporal) y llega casi a desaparecer si lo expresamos en
funcién de la masa magra (excluyendo el peso de las reservas grasas)
(Martinez, 2017).

Los factores fisiolégicos que limitan potencialmente el VO2 max.,
serian la capacidad de transporte de oxigeno en la sangre y difusion
pulmonar, el maximo gasto cardiaco y las caracteristicas del musculo
esquelético (siendo este ultimo un factor periférico).

En cuanto al primero de ellos, puede decirse que en el individuo
promedio que realiza ejercicio a nivel del mar, los pulmones realizan su
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trabajo saturando la sangre arterial con O2 extremadamente bien. Alun en un
esfuerzo maximo, la saturacion arterial de O2 permanece cerca del 95%. No
obstante, el sistema pulmonar puede limitar el VO2 méax. bajo ciertas
circunstancias. Asi, las limitaciones pulmonares son evidentes cuando nos
ejercitamos a alturas moderadamente altas y en individuos con asma u otros
tipos de enfermedad pulmonar obstructiva crénica. No obstante, salvo en
estos casos, durante el ejercicio maximo, casi todo el oxigeno disponible es
extraido de la sangre que perfunde a los masculos activos.

El concepto de gasto cardiaco maximo hace referencia a la maxima
cantidad de sangre que es capaz de bombear el corazén en una unidad de
tiempo, producto del volumen sistélico (volumen de sangre que abandona
los ventriculos en cada contraccion) por la frecuencia cardiaca (nUmero de
latidos o contracciones ventriculares en un minuto).

Los estudios longitudinales han mostrado que el incremento inducido
por el entrenamiento en el VO2 max. resulta principalmente de un aumento
del gasto cardiaco maximo, en vez de una extension de la diferencia
sistémica arterio — venosa de O2. En la actualidad, se estima que el 70-85%
de la limitacién en el VO2 max. esta relacionada con el gasto cardiaco
maéaximo, principalmente por un aumento del volumen sistélico, dado que
existe considerablemente menos variacion en la frecuencia cardiaca
maxima.

La evidencia acerca de que el VO2 max. esta limitado por el gasto
cardiaco — factor diferenciador entre deportistas e individuos sedentarios-, la
capacidad de transporte del oxigeno —factor diferenciador entre atletas de
élite-, y en algunos casos la capacidad de difusion pulmonar, parece
irrefutable (Martinez, 2017).

Fisiologia del Ejercicio

La fisiologia del ejercicio es una ciencia que se ocupa de estudiar y
analizar el comportamiento y la respuesta del organismo ante la practica del
deporte. Asi, esta ciencia se encarga de observar qué cambios suceden en
el organismo del atleta cuando realiza ejercicio fisico.

A través del conocimiento de la respuesta fisioldgica que se produce
en el cuerpo del atleta, los profesionales podran acceder a la forma de
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optimizar su rendimiento. Es decir, cuando se conozca como el deportista
responde al ejercicio fisico, se podra realizar un plan especifico para obtener
los resultados que se buscan.

Sabiendo como el organismo de la persona responde al estimulo del
deporte (cuél es el gasto energético que requiere, el estado de los sistemas
organicos implicados en la accién, el tiempo de recuperacién), se podra
desarrollar un plan especifico adaptado a sus caracteristicas y necesidades.
Ademas, la fisiologia se encargard de estudiar su capacidad cardiaca y
pulmonar, asi como la respuesta bioquimica y biomecanica para tener una
imagen completa de cdmo responde el organismo.

Por medio del conocimiento de la respuesta fisiolégica por
profesionales cualificados, se podra desarrollar un plan especifico que
busque la mejora de los resultados deportivos del atleta. A través del
seguimiento de consejos y pautas dietéticas, de suplementacién, horarios de
entrenamiento y descanso, podra maximizar el esfuerzo puesto en sus
entrenos (Instituto Internacional de Ciencias Deportivas, 2022).

Resistencia

La resistencia esta relacionada directamente con la capacidad de
resistir a la fatiga. No obstante, la resistencia depende de muchos factores,
tales como la velocidad, la fuerza muscular, las capacidades técnicas de
ejecucion de un movimiento eficientemente, la capacidad para utilizar
econdmicamente los potenciales funcionales, el estado psicolégico cuando
se ejecuta el trabajo, etc.

En muchas formas de competicién prolongada, los factores centrales
(especialmente la capacidad de bombeo del corazén) sostiene una
presencia muy importante en el éxito, pero en algunas disciplinas, la
capacidad de sostener una contraccidbn muscular (resistencia muscular
isomeétrica), puede llegar a ser un factor decisivo. En otras ocasiones, como
por ejemplo en un torneo de tenis, son necesarios poderosos movimientos
repetitivos del brazo.

Pero independientemente del tipo de especialidad, también existe una
necesidad de fortaleza psicolégica, una motivacion para soportar el dolor y la
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incomodidad. Aquellos deportistas que dominen este aspecto pueden llegar
a tener una mayor ventaja sobre sus rivales en competiciones de resistencia.

Desde el punto de vista bioquimico, la resistencia se determina por la
relacion entre la magnitud de las reservas energéticas accesibles para la
utilizaciéon y la velocidad de consumo de la energia durante la practica
deportiva, por lo que también se puede definir como un proceso complejo de
adaptacién morfo-funcional provocado en el ambiro celular en los musculos
esquelético concretos que intervienen en la actividad fisica.

En consecuencia, consideramos la resistencia como la capacidad
para soportar la fatiga frente a esfuerzo prolongados o/y para recuperarse
mas rapidamente después de los esfuerzos (Navarro Valdivieso, 1998).

Padial (1996), la define como la capacidad psicofisica del deportista
para resistir la fatiga o la capacidad psicobiologica del sujeto para realizar un
esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo posible

El trabajo de resistencia cumple con una serie de objetivos (Navarro,
1998): contribuir en el mantenimiento de una cierta intensidad de carga
durante el mayor tiempo posible (en deportes ciclicos); incrementar la
capacidad de soportar las cargas de entrenamiento o competicion; mejorar la
capacidad de recuperacion; y estabilizar la técnica deportiva y la capacidad
de concentracion en deportes de mayor exigencia técnica.

Tipos de Resistencia

Existen muchos tipos de manifestaciones de resistencia en funcion de
la especificidad de la modalidad deportiva y de la intervencion de otras
capacidades condicionales, pero podemos englobarlas en tres tipos:

Segun la via energética predominante (Villar, 1992):
Resistencia aerObica

Es la capacidad de realizar y prolongar un esfuerzo de intensidad baja
0 media durante un periodo de tiempo prolongado con suficiente aporte de
oxigeno (02).

Resistencia anaerdbica
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Es la capacidad de realizar y prolongar un esfuerzo de elevada
intensidad sin el aporte necesario de oxigeno. Puede ser:

Resistencia anaerdbica alactica

Utiliza el sistema de fosfagenos, Adenosin Trifosfato (ATP) y
fosfocreatina (PC). Se desarrolla en esfuerzos de corta duracion (de 0 a 20
segundos) sin la acumulacion de acido lactico.

Resistencia anaerdébica lactica

Utiliza el sistema glucolitico, se desarrolla en esfuerzos de entre 20 y
90 segundos, acumulando acido lactico en el organismo.

En funcion de la masa muscular implicada (Navarro, 1998):
Resistencia muscular general

Implica mas de una sexta parte de la masa muscular total.
Resistencia muscular local

Implica menos de una sexta parte de la masa muscular total.

En funcién de la forma de trabajo:

Resistencia estatica

No existe movimiento de las palancas Oseas, se trata de una
resistencia a la fuerza estatica a través de trabajos isométricos.

Resistencia dinamica

El trabajo que realizan los musculos produce movimientos de las
palancas articulares.
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Sistema de Entrenamiento de la Resistencia

La resistencia se puede desarrollar de multiples maneras: mediante la
carrera, en sus diferentes manifestaciones, a través de trabajos en circuito,
mediante el trabajo ciclico (remo, la natacién o la bicicleta) y a través de
diferentes tipos de deporte, como el baloncesto, el fatbol, el tenis o el
balonmano. A continuacion, se describen los mas usuales para desarrollarla
(Padial, 2001):

Sistemas Continuos

Caracterizados por la aplicacion de un estimulo o carga ininterrumpida
a lo largo de un tiempo prolongado donde se busca el incremento de la
capacidad aerdbica. Se distinguen dos tipos:

Continuo armonico

Posee una intensidad constante y consiste en correr de forma
interrumpida una distancia. Es el sistema de entrenamiento basico para el
desarrollo de la resistencia aerdbica. La frecuencia cardiaca (FC) debe
situarse entre 140y 160 ppm.

Continuo variable

Posee una intensidad fluctuante y consiste en un entrenamiento
basado en cambios de ritmo. Dos tipos de entrenamiento continuo variable
son:

Fartlek (juego de intensidades y distancias)

Consiste en correr de forma continuada y sin interrupcion variando el
ritmo de carrera en diferentes tramos. Mejora la resistencia aerobica y la
anaerobica. Por otra parte, la FC no se mantiene constante por los cambios
de ritmo, puede fluctuar entre 140 y 180 ppm.

Entrenamiento total
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Consiste en un trabajo continuo que utiliza diferentes medios (saltos,
carrera, lanzamientos, etc.) encadenados de forma continua. Mejora la
resistencia aerobica y el acondicionamiento fisico general. Por otra parte, la
FC puede variar segun la intensidad de la actividad, entre 150 y 180 ppm.

Sistemas Fraccionados

Implican un trabajo anaerdbico importante. Son entrenamientos en los
gue se alternan intervalos de trabajo con intervalos de reposo. Pueden ser:

Repeticiones

Con una pausa completa entre los esfuerzos, por ejemplo, el
entrenamiento en series.

Intervalicos

Con una pausa activa e incompleta entre los esfuerzos. Implican un
trabajo anaerdbico y pueden ser:

Interval Training

Consiste en intercalar un trabajo de gran esfuerzo (180 ppm) con
pausas activas e incompletas de entre 1 y 3 minutos (hasta las 125 ppm).

Circuit Training (entrenamiento en circuito)

Mas que un sistema de desarrollo de la resistencia, es una forma de
organizacion que permite tu desarrollo multilateral y dosificar la carga segun
tus necesidades. Consiste en un recorrido por estaciones de actividades
diferentes a la carrera (ejercicios de fuerza, de velocidad, de coordinacion,
etc.) (Padial, 2001).
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Capacidad Aerdbica

La capacidad aerodbica es la capacidad del cuerpo para mantener un
ejercicio sub maximo durante periodos prolongados de tiempo, quiere decir
que es la capacidad del corazon y del sistema vascular para transportar
cantidades adecuadas de oxigeno a los musculos que trabajan permitiendo
la realizacion de actividades que implican a grandes masas musculares,
tales como andar, correr o practicar ciclismo, durante periodos prolongados
de tiempo (George, 2005).

La capacidad aerdbica implica a los sistemas pulmonar,
cardiovascular y muscular. Los tres tienen que ver con el consumo de
oxigeno. Cuando el consumo de oxigeno aumenta, se incrementa la
produccion de energia aerdbica, hasta el punto de consumo maximo de
oxigeno (VO2 Max.). La energia producida en presencia de oxigeno puede
sostener el ejercicio por varias horas. Por esto, la capacidad aerobica se
cuantifica en términos de consumo maximo de oxigeno, mientras el sistema
cardiovascular aporta el oxigeno a los musculos. EI consumo maximo de
oxigeno (VO2 max.) refleja la méxima capacidad de una persona de
absorber, transportar y consumir O2. Es el parametro mas importante del
acondicionamiento fisico del individuo y pardmetro objetivo e independiente
de prondstico para enfermedad cardiovascular. Es definido como el punto en
gue el VO2 se eleva menos de 50 ml/min o 2,1 ml/kg/min a despecho del
aumento del esfuerzo, o sea, cuando en el gréfico la curva del VO2 alcanza
el tope (Haddad Herdy, 2005).

Asimismo, el VO2 se cuantifica en términos absolutos, I.min-1, y estas
unidades (litros por minuto), representan la cantidad absoluta o total de
oxigeno consumido en el cuerpo por minuto. Puede también cuantificarse en
términos relativos, ml.kg-1.min-1. Se producen aproximadamente 5
kilocalorias (Kcal) de energia por cada litro de oxigeno consumido: un litro
de consumo de oxigeno equivale a 5 kcal gastadas (Haddad Herdy, 2005).

Una persona con VO2 maximo absoluto alto podra hacer ejercicio con
una intensidad mas elevada que una persona con VO2 menor. EI VO2
maximo en términos relativos considera la masa corporal de las personas.
La persona con menos peso tendra mas oxigeno disponible.
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Aptitud Cardiorespiratoria

La aptitud cardiorrespiratoria se refiere a qué tan bien el cuerpo puede
mover el oxigeno de la sangre a los musculos durante el ejercicio fisico
prolongado. La absorcion de oxigeno y la generacion de adenosina trifosfato
por los musculos también se conoce como aptitud cardiorrespiratoria.

En un entorno de aptitud fisica, la aptitud cardiorrespiratoria a menudo
se divide en transporte de oxigeno y absorcidbn y uso de oxigeno. El
transporte de oxigeno comienza durante la inhalaciéon. El oxigeno es llevado
a los pulmones y absorbido por los capilares. Una vez que el oxigeno pasa a
través del corazon, se expulsa a varios musculos y 6rganos, donde el
oxigeno se absorbe antes de que la sangre regrese al corazén y finalmente
regrese a los pulmones para obtener mas oxigeno. La primera etapa de la
aptitud cardiorrespiratoria mide la eficacia de este proceso en el cuerpo.

Cuando el oxigeno llega a los musculos, comienza la segunda etapa
de la aptitud cardiorrespiratoria. Los musculos deben trabajar para absorber
oxigeno y generar adenosina trifosfato. Mas muasculos en un area
determinada generalmente significan mas capilares. Los capilares
adicionales pueden mejorar este tipo de condicion fisica. Una vez
absorbidas, las mitocondrias transforman ese oxigeno en adenosina
trifosfato.

El desarrollo de la aptitud cardiorrespiratoria implica la construccién
de mas tejido muscular y el aumento de la capacidad pulmonar a través de
la actividad aerdbica y anaerdbica. La actividad aerdbica puede ayudar a
aumentar la capacidad pulmonar y el transporte de oxigeno de los pulmones
a la sangre, mientras que la actividad anaerébica trabaja para aumentar la
masa muscular para capilares adicionales que absorben oxigeno y una
mejor efectividad de la absorcion de oxigeno.

Hay tres formas comunes de ejercicio cardiorrespiratorio: simple,
moderado y no controlado. Los ejercicios simples incluyen caminar, trotar y
entrenamiento eliptico. Los ejercicios moderados incluyen natacion, patinaje
en linea y saltar la cuerda. Los ejercicios incontrolables pueden ser mas
divertidos, pero la frecuencia cardiaca y la intensidad a menudo dependen
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de la situacion individual y el nivel de habilidad. Estos ejercicios pueden
incluir baloncesto, béisbol y voleibol.

La aptitud cardiorrespiratoria generalmente responde al ejercicio de
20 a 60 minutos por sesion. Es importante mantener los niveles de energia y
la atencidon al ejercicio durante la actividad, para aumentar los niveles de
condicion fisica y disminuir la posibilidad de lesiones (Spiegato, 2023).

Test de Course Navette

Se atribuye la creacién de este test de campo al Profesor y Fisidlogo
de la Universidad de Montreal Luc Léger (de ahi que también se conozca
como Test Leger), en el afio 1984-88.

° La prueba o test de Course Navette consiste en ir recorriendo esa
distancia de 20 metros a un ritmo dado y establecido, que viene determinado
por una secuencia de pitidos que van en progresion.

° La prueba se realiza con un audio que va marcando los tiempos en
los que tenemos que recorrer la distancia.

° El tiempo entre pitidos, va acortandose de forma progresiva, por lo
que el sujeto tendrd& que ir aumentando la velocidad también
progresivamente hasta que no pueda mas o bien no llegue.

° Recorrer esa distancia de 20 metros antes del sonido del siguiente
aviso, en dos ocasiones consecutivas.
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Existen tablas de resultados a partir de las cuales podran analizarse
los resultados obtenidos en funcion de caracteristicas tales como el sexo y la
edad.

En este caso, una vez finalicemos una Course Navette, se medira la
velocidad alcanzada en la prueba, y aplicaremos la siguiente férmula:

VO2 Max = 5,857 x Velocidad (Km/h) — 19,45.

Si multiplicamos por el peso de los jugadores nos dara el consumo
maximo de oxigeno de mililitros por minuto.

Equivalencia entre Palier, velocidad de carreray velocidad lineal

Velocidad lineal

8,8

9,5

10,3

11

11,8

12,3

MRS

14

14,8

15,5

16,3

17

17,8

18,5

1es
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20

20,8

21,5

22,3
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COURSE NAVETTE - BAREMO

CHICOS CHICAS
2 + = 0

| 10 10.5 1 115 12 125 | 9 95 10

9 95 10 10.5 1" 115 12 9 85 9 95
9 9 95 10 105 1 115 9 8 85 9

B 85 9 95 10 10.5 1" 8 75 8 85
B 8 85 9 95 10 10.5 8 15 75 8

75 8 85 9 9.5 10 7 7 75

7 75 8 85 9 95 6.5 6.5 7

6.5 7 75 8 85 9 b 6 6 6.5

B 6.5 7 75 8 85 9 6 55 6 6.5

6 6.5 7 75 8 85 55 55 6

55 5 65 7 75 8 45 5 55

5 55 6 65 7 75 4 45 5

45 5 55 6 6.5 7 35 4 45

4 45 5 55 6 65 3 35 4

35 4 45 5 55 6 25 3 35

Baremo mas extendido incluido en el libro “La condicion fisica en la
Educacion SecundariacObligatoria” (Editorial INDE 1997).

Objetivos

Objetivos Generales

e Establecer el consumo maximo de oxigeno en jugadores de futbol
amateur de la cuidad de Apodstoles, Misiones.
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Objetivos especificos

e Investigar la influencia de factores como la edad, posicién en el
campo y nivel de actividad fisica fuera del entrenamiento en el
consumo maximo de oxigeno en jugadores de futbol amateur de la
ciudad de Apdstoles, Misiones.

¢ Identificar la talla, peso e indice de masa corporal (IMC) en jugadores
de futbol amateur de la cuidad de Apostoles, Misiones.

Disefio Metodoldgico

Enfoque

El enfoque de esta investigacion es cuantitativo no experimental descriptivo.

Hipotesis

e Factores como la edad, la experiencia en el deporte y la actividad
fisica extra campo influirian variablemente en los perfiles de consumo
de oxigeno entre los jugadores de futbol amateur de Apostoles.

e Los jugadores no tienen un buen consumo maximo de oxigeno por
eso terminan muy fatigado los partidos.
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Problema

Al observar los partidos de la liga amateur de la ciudad de Apoéstoles
se puede visualizar la falta de condicion fisica que traen los jugadores, se
observa que muchas veces no pueden completar los partidos, se los ve
fatigados, no reaccionan rpido, toman decisiones con el balon muchas
veces desacertadas. Y es por eso que con este trabajo de investigacion se
quiere ver si estan en una buena condicion fisica en relacion al consumo de
oxigeno.

Para ello se va a evaluar a once jugadores del equipo Regional de la
ciudad de Apdstoles por medio del test de Course Navette.

Poblaciéon

Se seleccion6 a once jugadores del equipo de Regional de la liga
amateur de la ciudad de Apdstoles Misiones.

Seleccion de la muestra

Para ello se tomd los jugadores que juegan de titular en el equipo y
son los que mas partidos juegan.

Se los cité a un horario estipulado con el técnico, antes de comenzar
se les explico como es el test que iban a realizar. Luego se les midio la altura
y el peso para tener mas datos sobre los jugadores.

Criterios de Inclusion y Exclusiéon

Criterios de Inclusién

1. Que estén fichado en la liga amateur de la ciudad de Apdstoles.

2. Que sean jugadores del equipo Regional.
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3. De edad de 18 a 38 arios

4. Que no presenten criterios de exclusion.

Criterios de Exclusion

1. No estar fichados en la liga amateur de la ciudad de Apdstoles.
2. No ser jugadores del equipo Regional.

3. No tener la edad de entre 18 a 38 afios.

Materiales

Recursos Humanos

Profesor de Ed. Fisica / investigador

Personas Investigadas

11 jugadores del equipo de Regional ciudad de Apostoles- Misiones.
Equipo que milita en el torneo amateur de la ciudad de Apostoles
Recursos Materiales

Tecnologicos

Computadora

Equipo de musica

Balanza

Biromes — cinta métrica

Datos de los jugadores evaluados

Fecha 5 de Marzo del 2024
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Hora: 20:10 p.m predio del equipo Regional.

11 jugadores del equipo de primera del club Regional.

N° | Nombre | Eda | Peso Talla Posicién N°de | Co2 Co2
De d kg Palier | MAX mi
jugadores alcan por
zado min.
1 | Sergio 31 69,600 | 1,70 central 8 50,82 | 3,537
Navarro
2 | Orlando 27 75,100 | 1,81 central 7 47,89 | 3,596
Sosa
3 | Lucas 23 78 1,78 central 10 56,68 | 4,421
Sotelo
4 | Wilson 23 63,700 | 1,61 Lateral derecho 11 59,61 | 3,797
Suarez
5 | Oscar 24 62,400 | 1,70 Lateral izquierdo | 12 62,54 | 3,902
Ferreyra
6 | Matias 28 68 1,65 lateral 11 59,61 | 4,053
Viera
7 | Matias 20 65 1,66 Mediocampista 12 62,54 | 4,065
Rojas central
8 | Braian 29 69 1,79 Mediocampista 12 62,54 | 4,315
Apestegu central
[
9 | Juan 27 79,100 | 1,70 Delantero 12 62,54 | 4,946
Cruz
Martinez
10 | Eric 30 63,600 | 1,69 Extremo 12 62,54 | 3,977
Martinez delantero
11 | Gustavo | 27 62,200 | 1,66 extremo 12 62,54 | 3,889
Solano
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IV — RESULTADOS

Estadisticos

altura
Vélidos 11 11 11 11
N Perdidos 0 0 0 0
Media 59,0773| 26,2727| 68,7273 1,7045
Mediana 62,5400| 27,0000| 68,0000 1,7000
Moda 62,54 27,00 62,202 1,70
Desv. tip. 5,21148| 3,37908| 6,19889 ,06346
Se puede observar la media del CO2 Max fue de 59,07 litros.
Mientas que la edad la media es de 26,27m afios.
En relacion al peso la media es de 68,72 kg.
Y en lo que respecta en altura es de 1,70 mts
consumo de oxigeno maximo
Frecuencia | Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
47,89 1 9,1 9,1 9,1
50,82 1 9,1 9,1 18,2
Vélidos 56,68 1 9,1 9,1 27,3
59,61 2 18,2 18,2 45,5
62,54 6 54,5 54,5 100,0
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Total 11 100,0 100,0
Edad
Frecuencia | Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
20,00 1 9,1 9,1 9,1
23,00 2 18,2 18,2 27,3
24,00 1 9,1 9,1 36,4
27,00 3 27,3 27,3 63,6
Vélidos 28,00 1 9,1 91 72,7
29,00 1 9,1 9,1 81,8
30,00 1 9,1 9,1 90,9
31,00 1 9,1 9,1 100,0
Total 11 100,0 100,0
Peso
Frecuencia | Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
62,20 1 9,1 9,1 9,1
62,40 1 9,1 9,1 18,2
63,60 1 9,1 9,1 27,3
63,70 1 9,1 91 36,4
65,00 1 9,1 91 45,5
68,00 1 9,1 91 54,5
Validos
69,00 1 9,1 91 63,6
69,90 1 9,1 9,1 72,7
75,10 1 9,1 9,1 81,8
78,00 1 9,1 91 90,9
79,10 1 9,1 9,1 100,0
Total 11 100,0 100,0
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Altura

Frecuencia | Porcentaje Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
1,61 1 9,1 9,1 9,1
1,65 1 9,1 9,1 18,2
1,66 2 18,2 18,2 36,4
1,69 1 9,1 9,1 455
Vélidos 1,70 3 27,3 27,3 72,7
1,78 1 9,1 9,1 81,8
1,79 1 9,1 9,1 90,9
1,81 1 9,1 9,1 100,0

Total 11 100,0 100,0

29




Edad

Frecuencia | Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
de 19 al 25 4 36,4 36,4 36,4
validos de26a30 6 54,5 54,5 90,9
de31a35 1 9,1 9,1 100,0
Total 11 100,0 100,0
edad
50
50
404
o
7
[=
a
e 307
o
o
20
104
0 T T T
de 19 al 25 de 26330 de 31 a3s5
edad
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Estadisticos

indice de masa corporal

Validos 11
N
Perdidos 0

Media 23,5636

Mediana 23,6000

Moda 21,50

Desv. tip. 1,73163

indice de masa corporal
Frecuencia | Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

21,50 2 18,2 18,2 18,2
22,10 1 9,1 9,1 27,3
22,50 1 9,1 91 36,4
22,90 1 9,1 91 45,5
23,60 1 9,1 91 54,5

Vélidos 23,90 1 9,1 91 63,6
24,30 1 9,1 9,1 72,7
24,60 1 9,1 91 81,8
25,00 1 9,1 91 90,9
27,30 1 9,1 91 100,0
Total 11 100,0 100,0




V — DISCUSION

Como se puede apreciar el promedio del vo2 max de los once
jugadores seleccionados es bueno en comparaciéon con otros estudio de
investigacion similares a este como el de Blanco-Espitia, D. C., Blanco-
Espitia, R. D., Gélvez-Pardo, A. Y., Arguello-Gutiérrez, Y. P., & Castro-
Jiménez, L. E. . (2023). Medicion del consumo maximo de oxigeno en
futbolistas profesionales de Bogota. Revista Digital: Actividad Fisica Y
Deporte, 9(1). https://doi.org/10.31910/rdafd.v9.n1.2023.2262  donde
arrojaron un minimo de 45 y un maximo de 59,6 (ml/kg/min), mientras que
los jugadores de este estudio de investigacion fueron de un minimo de 47,89
y un maximo de 62,54 (ml/kg/min).

Se puede discutir varios factores también que a veces es muy dificil
de controlar para los equipos amateur, donde escapa de las manos de los
entrenadores y cuerpo técnico como ser el cuidado personal en lo que
engloba muchos aspectos, como las salidas nocturnas, el alcohol,
alimentacion adecuada para un deportista y el descanso ideal.
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VI — CONCLUSIONES

En lo que concierne con los resultados obtenidos podemos rectificar que los
jugadores no tienen un mal consumo de oxigeno maximo, estan en buena
condicion fisica para una liga amateur donde entrenan dos veces por
semana dos horas las sesiones.

El test de course navette arrojo que la media del consumo de oxigeno de los
evaluados fue de 59,07 donde esta en un rango excelente para el nivel de
futbol en el que compiten.

La edad media de los jugadores es de 26 afios es un equipo joven y de una
altura de 1.70 es un dato que le servira al técnico no solamente para
entrenar en base a el consumo maximo sino también para armar
formaciones tacticas pensando en los datos arrojados con el estudio.

El indice de masa corporal de los jugadores evaluados arrojo una media de
23,56 donde segun la OMS estos rangos estan en un peso ideal y saludable.
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Imagenes tomadas de las evaluaciones y medidas de los jugadores del
equipo Regional.
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