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I- Introduccion:

El futbol es el deporte con mayor difusion y también el mas popular a nivel mundial, se
caracteriza por ser una disciplina deportiva que demanda un gran esfuerzo fisico, ya que
combina resistencia con diversas fases explosivas. Se considera un deporte intermitente pues
en ciertos momentos se realizan sprints a maxima velocidad, cambios de direccién, saltos,
trote, correr hacia atras, desacelerar e incluso permanecer simplemente en la misma posicion,
con un tiempo de duracion de un partido que va desde los 90 hasta los 120 minutos. Para
lograr el desarrollo de las capacidades fisicas, se requiere un consumo energético elevado

pues los entrenamientos reflejan un arduo trabajo en campo durante la fase de preparacion.

En cuanto a la composicion corporal en el futbol, los deportistas que se enfocan en una
practica consciente y disciplinada desarrollan caracteristicas morfolégicas muy particulares,
donde a simple vista se puede observar un mayor desarrollo muscular del tren inferior y un
muy bajo porcentaje de grasa. Las capacidades fisicas de fuerza, velocidad y potencia
favorecen el desarrollo de la masa corporal magra, lo cual es importante para ubicar mejor

las posiciones del juego. (1)

La composicion corporal implica el analisis del cuerpo humano basado en el fraccionamiento
de la masa corporal total. En el campo del deporte, su evaluacion es importante porque la
composicion corporal se encuentra entre los factores que pueden determinar el potencial
atlético y la probabilidad de éxito en un deporte en particular, en combinacién con factores

técnico-tacticos, fisicos, funcionales y psicosociales. (2)

En el caso del futbol, se debe controlar la grasa corporal, ya que los niveles adecuados de
grasa permiten a los jugadores moverse con mayor eficiencia durante el entrenamiento y los
partidos. La masa magra, en particular la masa muscular, también debe ser monitoreada,
porque las cargas de entrenamiento inapropiadas (aquellas que son excesivas o insuficientes)
pueden conducir a cambios indeseables en el fisico, o que podria afectar factores de

rendimiento como la velocidad, la fuerza, la potencia y el riesgo de lesiones. (3)

El musculo es un tejido dindamico implicado en el movimiento, la postura, la respiracién, y en
la termorregulacién corporal. Se considera el 6rgano mas abundante del cuerpo humano, ya

que representa del 30 al 50% del peso corporal total. (4)



El musculo es altamente vascularizado y posee habilidades para secretar mioquinas. Durante
la actividad fisica y el ejercicio, se dan contracciones repetitivas las cuales generan una
adaptacion de las células musculares, fortaleciendo sus propiedades contractiles vy
metabdlicas. Esta actividad contractil es la clave para la produccion y liberacion de mioquinas.
Estos péptidos no solo participan en la regulacién de la demanda energética, sino que

ademas aportan beneficios para la salud cardiovascular, metabdlica y mental. (4)

Las mioquinas regulan la funcion y adaptacion muscular en la oxidacion, hipertrofia y
angiogénesis. Ademas, son los canales de comunicacion entre el musculo y diferentes
organos. Dicho sea de paso, dos de las principales consecuencias positivas de este vinculo
molecular entre los tejidos son: a) disminuciéon de la inflamacion sistémica y con esto
reduccion de la sarcopenia y la acumulacion de grasa visceral, y b) mayor sensibilidad a la

insulina. (4)

Se pueden utilizar diferentes enfoques para evaluar y determinar la composicién
corporal. Entre ellos se encuentra el método de fraccionamiento de cinco vias, que divide el
cuerpo humano en masa cutanea, masa adiposa, masa muscular, masa ésea y masa residual
con base en medidas antropométricas de masa corporal, pliegues cutaneos, perimetros
corporales y diametros corporales (5). Este método de fraccionamiento de la composicién
corporal antropométrica tiene varias ventajas sobre otros métodos, por lo que se utiliza cada

vez mas en los estudios de composicidn corporal de los jugadores de futbol.

Estos estudios se han utilizado para describir la composicion corporal por division competitiva
o por edad o grupo de edad, pero solo unos pocos incluyen analisis de composicién corporal
segun la posicion de juego (portero, delantero, defensa central, etc. (6) La posicidon de juego
es importante en este sentido porque las diferencias en las demandas fisiologicas y
metabdlicas de cada posicion pueden sugerir la presencia de diferentes caracteristicas
antropométricas y de composicién corporal distintivas de la posicion, hecho que no puede ser

representado en las descripciones generales por categoria o division competitiva. (7)

En cuanto al rendimiento deportivo en el futbol, entendido como la relacion entre las marcas
obtenidas en la practica deportiva y la cantidad de recursos empleados para lograrlas
buscando la mayor eficiencia posible y que en los estudios se mide con evaluaciones
especificas del deporte, la composicion corporal resulta ser un pilar clave, ya que lo determina
en gran medida, tanto en los entrenamientos como en los partidos, e influye incluso en la

resistencia a la fatiga durante los mismos.



A continuacion, se describen algunas de las evaluaciones mas comunes que se utilizan para

evaluar el rendimiento en futbolistas durante su preparacion fisica.

La medicién de la capacidad aerdbica maxima se puede realizar a través de un test directo
de laboratorio (ergoespirometria), en donde el deportista corre en una cinta o anda en bicicleta
mientras tiene puesta una mascara que mide el oxigeno consumido durante el esfuerzo. Este
test es un test directo y con un gran grado de exactitud y si no tuviéramos equipo de
laboratorio se puede realizar un Yo-yo test intermitente nivel 2 que consiste en realizar
carreras de ida y vuelta sobre un tramo de 20 metros, a una velocidad que aumenta
progresivamente, hasta alcanzar el agotamiento. Estos 20 metros suelen estar demarcados
por dos lineas rectas y paralelas que los deportistas deben tocar al momento de escuchar la

senal sonora.

Para evaluar la potencia se puede utilizar el test de salto vertical y para ello se pueden utilizar
las variables de salto Squad Jump, Salto en contra movimiento y el salto Abalakov realizados
sobre una plataforma de salto que mide el estado actual de “fuerza explosiva” con la que
cuenta el deportista, ya que por medio de formulas fisicas la plataforma arroja el tiempo de

contacto y el tiempo de vuelo que el deportista desarrolla. (8)

El Squad Jump Consiste en la realizacién de un salto partiendo de una flexién de rodillas de
90°, evitando un contra movimiento con el fin de que no se acumule energia elastica. El tronco
debe estar recto y las manos situadas en las caderas durante la ejecucion de la prueba,
evitando que estas se separen del cuerpo. En la fase de vuelo, el sujeto debe mantener el
cuerpo erguido, piernas extendidas y pies en flexion plantar, efectuando la caida en el mismo

lugar de inicio. (8)

El Salto con contra movimiento (CMJ) consiste en que el evaluado se coloca de pie sobre la
plataforma de contacto, con las manos en la cintura, los pies alineados con los hombros y en
completo contacto con la plataforma, el tronco erguido y las rodillas en extension completa.
Al estimulo sonoro pronunciado por el evaluador, el individuo realiza un salto, que busca

alcanzar su altura maxima. (8)

En el Salto Abalakov el deportista parte desde una posicion erecta; debe tener las manos y
brazos libres para ser utilizadas de forma coordinada y sincronizada con la accién de flexo-

extension de las piernas. (8)

Para evaluar la fuerza, teniendo en consideracién que los tipos de fuerza a utilizados en el

futbol son la fuerza explosiva, la fuerza resistencia y la fuerza excéntrica se puede utilizar un



test de fuerza maxima y un test isocinético y luego en base a los resultados obtenidos de las
mediciones planificariamos nuestras sesiones de entrenamientos. Los test mas utilizados
para el futbol serian un test de fuerza maxima de cuadriceps que se puede realizar en
maquina extensora de cuadriceps de gimnasio midiendo el maximo peso posible que pueden
mover los deportistas y el test isocinético en la que los deportistas primero extienden y luego
flexionan sus cuadriceps de manera similar al test de fuerza de cuadriceps con la diferencia
de que este test se lo realiza en una maquina especial que primero genera una resistencia
durante la extension de cuadriceps y luego durante la flexién del mismo gracias a su disefio
genera una resistencia igualmente proporcional a la fuerza generada durante la extension.
Las maquinas isocinéticas son muy costosas y no todos los clubes tienen técnicos con la
formacion necesaria para usarlas correctamente y por esa razén, tanto de costos como de
falta de formacién muchas veces no se la utiliza, pero de tener la posibilidad de trabajar en
una institucibn que haya hecho la inversién para tener este equipamiento y personal

capacitado para usar ese equipamiento correctamente hay que darle utilidad.

En base a todo lo expuesto anteriormente, surge el interrogante de ¢ Como puede afectar la

composicion corporal al rendimiento deportivo en futbolistas profesionales?

Il- Objetivo:

Analizar como influye la composicion corporal en el rendimiento deportivo de futbolistas

profesionales durante los entrenamientos.

- Objetivos Especificos:

1- Evaluar que porcentajes de grasa y masa muscular influyen de manera positiva en la
capacidad aerdébica maxima de los futbolistas.

2- Evaluar las diferencias de fuerza y potencia del tren inferior que existen entre
futbolistas profesionales y amateurs en base al test de Bosco de Salto Vertical.

3- Evaluar las diferencias de consumo maximo de oxigeno (VO2) que existen entre
futbolistas profesionales y amateurs en base al Yo-Yo test.

V- Justificacion:

Esta investigacion permitirda ampliar el conocimiento acerca de cémo influye en el rendimiento
deportivo de futbolistas profesionales, la composicidén corporal, teniendo en cuenta que el
mismo se puede verse afectado por un exceso de tejido adiposo y/o por un exceso o déficit

de masa muscular, en funcion del puesto de juego.



V- Materiales y Métodos:

El estudio se llevara a cabo a través de una revision bibliografica de la literatura disponible
hasta el momento, en bases de datos virtuales como Pubmed, SclELO, NCBI, Biblioteca

virtual en Salud (BVS), Elsevier Y Google Académico.

Se realizara una busqueda utilizando cada uno de los términos DeCs/MeSH, citados en la
tabla que sigue a continuacién recuperando articulos publicados dentro del periodo entre

2010 en adelante, en idioma espariol e inglés.

Palabras claves Términos DeCS Términos
MeSH
Fuatbol Futbol Soccer

Masa muscular

Masa Muscular

Muscular mass

Sobrepeso Sobrepeso Overweight
Composicién Composicién Bodycomposition
corporal corporal

Test de Bosco Test de Bosco Bosco Test
Yo-Yo Test Yo-Yo Test Yo-Yo Test

Test de fuerza | Test de Fuerza Maximum
Maxima Maxima Strenght Test
Test de Test de Isokinetic
dinamometria dinamomatria Dynamometry
isocinética isocinética Test




Combinaciones de términos:

“Futbol” (DeCS) AND “Composicion corporal” (DeCS)

)
“Futbol” (DeCS) AND “Masa Muscular” (DeCS)
“Futbol” (DeCS) AND “Yo-Yo Test” (DeCS)
“Futbol” (DeCS) AND “Test de fuerza maxima” (DeCS)
(

“Futbol” (DeCS) AND “Test de dinamometria isocinética”
“Soccer’” (MeSH) AND “Muscular mass” (MeSH)

MeSH) AND “Bodycomposition” (MeSH)
MeSH) AND “Overweight” (MeSH)

MeSH) AND “Yo-Yo Test” (MeSH)

“Soccer’” (MeSH) AND “Maximum Strengh Test” (MeSh)

“Soccer

“Soccer

“Soccer”

(
(
(
(
(
(

“Soccer’” (MeSH) AND “Isokinetic Dynamometry Test”

VI-  Filtros de busqueda: Idioma: Espaiiol e inglés. Afios: 2010 en adelante.

Vil- Fuentes de Consulta: PubMed, Biblioteca Virtual en Salud (BVS) y Google

académico.
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VIll- Resultados:

Para la realizacion de esta tesina se analizaron 9 estudios, los cuales se basaron en la
composicion corporal medida a través del método ISAK de los jugadores de futbol profesional

y amateur, y solo uno de ellos correlacion6 la composicién corporal con el rendimiento en

salto vertical y consumo maximo de oxigeno.

ESTUDIOS ANALIZADOS:

Numero | Nombre del Autor y Ailo | Poblacién Conclusiones del estudio
de estudio y
estudio | Numero de cita




Estudio 1 | Perfil - Ezequiel 36 Se constata que el perfil
antropométrico | Fabricio futbolistas. antropomeétrico no se
de futbolistas Victoria diferencia demasiado por
argentinos - Maria posicién en el campo de
amateur de Dolores juego, aunque los
primera division Marrodran delanteros presentan una
(14) Serrano mayor estatura y adiposidad

total y relativa que resulta

Ano: 2022 significativa solo frente a
mediocampistas y
defensores externos,
jugadores que son los mas
bajos y con menor
contenido graso
respectivamente. El
somatotipo es muy
homogéneo en todas las
posiciones y se incluye en
la categoria de mesomorfo
balanceado, lo que
demuestra un buen
desarrollo muscular y se
aproxima al somatotipo
propio de los futbolistas de
elite.

Estudio 2 | Composicién - Sam 111 Porteros. Los porteros no
corporal y Hernandez- futbolistas. presentan diferencias
proporcionalidad | Jana. significativas entre las
en futbolistas variables analizadas; sin
Chilenos. - Carlos embargo, el peso (p 0,093),
Diferencias Jorquera- la masa grasa % (p 0,056) y
entre categorias | guilera. la masa residual kg (p
juveniles y 0,093) son las mas
campeones - Atilio Aldo cercanas al valor estadistico
profesionales Almagia- esperado (p<0,05).

Flores




(15)

- Rodrigo
Yanez-
Sepulveda
- Fernando
Rodriguez-

Rodriguez

Aro: 2021

Laterales. Los laterales
presentaron diferencias
significativas en el peso
corporal (p = 0,001),
estatura (p = 0,049), IMC (p
= 0,002), masa muscular
(kg: p<0,001; %: p =
0,007), masa grasa kg (p =
0,017) y masa residual (p =
0,001). La mayoria de estas
diferencias se hallaron entre
las categorias elite y sub-
15.

Defensas centrales. Los
defensas centrales solo
tuvieron

una diferencia entre las
variables analizadas, siendo
la estatura la unica

significativa (p = 0,006).

Volantes. Los volantes
presentaron diferencias
significativas

en el peso (p =0,011),
estatura (p =0,016), masa
muscular

kg (p =0,019) y masa
residual kg (p =0,011),
encontrandose
nuevamente entre las

categorias elite y sub-15.

Delanteros/extremos. Los

delanteros/extremos




tuvieron diferencias en el
peso (p =0,027), IMC (p
=0,032), masa muscular kg
(p =0,024) y masa residual
kg (p =0,027). Nuevamente
las diferencias se hallaron
entre las categorias elite y
sub-15.

Estudio 3 | Analisis de la - José 82 Las posiciones lateral medio
composicion Gerosa-Neto | futbolistas. (10,5 % 5,2), central medio
corporal de (9,7 £4,0) y extremo (9,9
atletas de la - Fabricio 4.,4) tuvieron valores mas
élite de Eduardo bajos de masa grasa y
futbolistas Rossi porcentaje de masa gasa
brasilefos que tanto el arquero (17,3 £

- Camila 6,0) como el grupo control

(16) Buonani Silva (15,0 5,3). En

- Eduardo comparacion con las otras

Zapaterra posiciones, la masa libre de

Campos grasa fue mayor en
arqueros (68,2 £ 10,9) y

- Rédmulo defensores (64,6 + 6,8)

Araujo (p<0,05). No se

Fernandes verificaron diferencias
significativas en la masa

- Ismael Forte libre de grasa-Piernas entre

Freitas Junior los grupos de atletas pero
todos presentaron valores

2014 significativamente
superiores al grupo de
control ( p < 0,05).

Estudio 4 | Caracteristicas | - Carlos Lago- | 321 Los defensores centrales
Antropométricas | Pefias futbolistas. fueron los jugadores mas
y Fisiologicas de altos y también los mas
Jovenes - Luis Casais pesados en comparacion
Futbolistas con los defensores

10



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lago-Pe%C3%B1as+C&cauthor_id=22080317
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lago-Pe%C3%B1as+C&cauthor_id=22080317
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Casais+L&cauthor_id=22080317

Segun sus - Alexandre externos, los
Posiciones de Dellal mediocampistas centrales,
Juego: los mediocampistas
Relevancia para | - Ezequiel externos y los delanteros
el Exito Rey ( p <0,01). Esta diferencia
Competitivo no fue estadisticamente
- Eduardo significativa en el caso de
17) Dominguez Defensores Centrales vs.
Porteros. El peso de los
2011 Porteros fue mayor que el
de los Defensas Externos y
Centrocampistas Externos
(p<0,01).

Estudio 5 | Somatotipo y -Céardenas- 174 -Los porteros reflejan los
Composicién Fernandez, futbolistas. valores mas elevados en
Corporal en Victor peso mientras que la altura
Jbévenes media mas alta se
Futbolistas - Chinchilla- encuentra entre los
Segun Posicion | Minguet, José defensores centrales. Lo
de Juego y Exito | Luis mismo ocurre con el calculo
Deportivo de masa muscular

-Castillo- esquelética y masa
(18) Rodriguez, Osea. Sin embargo,
Alfonso encontramos diferencias
significativas (0,01) en el
2019 porcentaje de masa grasa

al comparar las posiciones
de portero y

delantero/extremo.

-El somatotipo refleja un
perfil mesoendomorfo para
porteros, central para
defensores externos,
ectomorfo equilibrado en

defensores centrales,

11



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dellal+A&cauthor_id=22080317
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dellal+A&cauthor_id=22080317
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rey+E&cauthor_id=22080317
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rey+E&cauthor_id=22080317
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dom%C3%ADnguez+E&cauthor_id=22080317
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dom%C3%ADnguez+E&cauthor_id=22080317

mesomorfo equilibrado en el
caso de mediocampistas y
mesoectomorfo en
delanteros/extremos (Figura
1) . Al examinar el SDD de
las posiciones de juego, se
encuentran diferencias
significativas entre la
posicion del portero y
respecto a la posicion de
todos los demas

jugadores. Asimismo,
también se encuentran
diferencias entre las 2
posiciones de defensa con
los delanteros/extremos y
los centrales con los

centrocampistas

Estudio 6

Caracteristicas
antropomeétricas
y rendimiento
fisico de
joévenes
futbolistas de

élite de Kosovo

(19)

- Blerim

Sylejmani

- Arben Maliqi

- Serjozha

Gontarev

- Selami

Haziri

- Burim

Morina

- Endrit

Durmishay

120

futbolistas.

-Al comparar la altura
corporal de los jugadores
en diferentes posiciones de
juego del equipo, cabe
sefalar que los
centrocampistas tienen
menos altura corporal en
comparacion con los

defensores y delanteros.

-Comparando el peso
corporal de los jugadores
en diferentes posiciones del
equipo, es obvio que los
que juegan en defensa

muestran los mayores

12
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- Alban

Bajrami

2019

valores de altura corporal,
luego vienen los delanteros,
mientras que los valores
mas bajos de peso corporal
los muestran los

centrocampistas.

-La composicién corporal
también es un factor
importante que contribuye
sustancialmente al éxito en
ese deporte. El valor medio
del componente graso en
los futbolistas de Kosovo es
de alrededor del 11,6 % y
esta dentro del marco de
valores de la primera liga de
Brasilia (10,9 %), los
jugadores de Portugal (10,5
%) y los jugadores ingleses
(12,4 %) segun Matkovic” et
al. Los futbolistas que
juegan como delanteros
tienen menos valores del
pliegue subescapular, del
estdmago, de la pantorrilla y
del muslo en comparacion
con los jugadores de

defensa y centrocampistas.

En la presente
investigacion, los futbolistas
de Kosovo presentan un
somatotipo ectomesomorfo
(2,5-3,3-3,2), con lo que
estan parcialmente por

detras de las caracteristicas

13




somatotipicas de los
jugadores de élite de otros

paises.

Estudio 7 | Vinculo entre - Pérez- 44 En la Tabla 3 se aprecia la
composicion Contreras, futbolistas. estadistica descriptiva a
corporal, sprinty | Jorge través de M y DE de los
salto vertical en indicadores de composicion
futbolistas - Merino- corporal y rendimiento fisico
jévenes de élite | Mufioz, Pablo por categoria. Se hallaron
de Chile diferencias significativas en

- Aedo- porcentaje de masa grasa
(20) Mufoz, en la categoria Sub-17,
Esteban entre los arqueros versus
defensas y delanteros,
2021 reflejados en un tamario del
efecto grande (Te=0,49).

Estudio 8 | Diferencias - Fernando 390 En la tabla | se observan los
antropométricas | Rodriguez- futbolistas resultados de las variables
por posicion de | Rodriguez antropomeétricas
juego en consideradas en el estudio,
futbolistas - Antonio asi como los indices
profesionales Lopez- corporales, la composicion
chilenos Fuenzalida corporal y el somatotipo.

Se pueden apreciar las
(21) - Francis similitudes y diferencias
Holway entre las variables por cada
posicién de juego,
- Carlos especialmente en aquellas
Jorquera que son de mayor
Aguilera importancia, como el peso
corporal y la estatura
2018 (mayor en porteros). La

sumatoria de pliegues y

masa adiposa

14




presenta el menor valor en
“volantes”, al igual que la
masa

muscular y el indice
musculo/dseo, respecto de
las otras posiciones.

Las diferencias estadisticas
por posicion de juego se
pueden

apreciar en la tabla Il

En la tabla Il se pueden
destacar una serie de
diferencias por cada
posicion de juego, donde,
por ejemplo, los “porteros”
presentan

mayor estatura, peso
corporal, sumatoria de seis
pliegues

y masa muscular que los
demas jugadores. La masa
muscular por

segmentos (brazos y
piernas) también es
significativamente mayor
en los “porteros” que en los
demas jugadores (p <
0,001).

Respecto de los “defensas”,
estos no presentan
diferencias significativas en
ninguna variable
antropomeétrica respecto de
los “delanteros”. Sin
embargo, presentan menor

masa muscular y menor

15




masa adiposa que los
“porteros”, aunque son
mayores al comprarlos con
sus companeros “volantes”.
Los “volantes” presentan
menor peso, menor estatura
y menor masa muscular
total y por segmentos que
las otras posiciones. No
obstante,

presentan bastantes
similitudes con los
“delanteros”.

Los “delanteros” no
presentan diferencias en el
somatotipo en comparacion
a las otras posiciones,
excepto en el endomorfismo
con los “porteros”. Por otro
lado, tienen menor masa
adiposa que los “porteros” y
mayor masa muscular que

los “volantes”.

Estudio 9

Efecto de
factores
contextuales en
la composicion
corporal de
jugadores
profesionales de
futbol

(22)

- Pablo A.
Lopez

Caceres

- Marcos
Chena

Sinovas

- lvan Asin

Izquierdo

51
futbolistas.

-La demarcacioén sobre el
terreno de juego tuvo
influencia sobre las
variables antropométricas
de los jugadores. Se
obtuvieron resultados
estadisticamente
significativos con todos los
parametros antropométricos
excepto con los perimetros

(el perimetro de la cadera

16




- Alicia
Moreno
Ortega

- Rafael

Moreno Rojas

2019

fue el Unico que mostro
diferencias significativas) y

el diametro del humero.

- El entrenamiento fue el
factor que mas influencia
tuvo sobre los parametros
antropomeétricos
registrados, existiendo
diferencias significativas en
todas las variables excepto
en el perimetro del brazo
relajado y del brazo
contraido. Los jugadores
que habian realizado a nivel
individual un entrenamiento
de coordinacién/ agilidad
presentaron pliegues y
perimetros mas elevados, y
un

porcentaje de masa grasa
mayor que los de aquellos
que habian realizado un
trabajo de potencia
aerobica, RSA y fuerza-

resistencia.
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Tabla de comparacion entre Jugadores amateur del futbol Argentino (estudio 1) v Jugadores

de la elite del futbol de Chileno (estudio 2):

Variables Defensor externo Argentino Defensor externo Chileno | Diferencia
Grasa corporal (%) | 8,91 % 10,9 % 1,99%
Masa muscular (%) | 46,50 % 57.1% 10,6%
Variables Defensor central de Argentino Defensor Central Chileno Diferencia
Grasa Corporal (%) | 8,42 % 12,1% 3,68%
Masa muscular (%) | 45,19 % 56,7 % 11,51 %
Variables Mediocampista externo Argentino | Mediocampista externo Diferencia
Chileno
Grasa Corporal (%) | 8,51 % 10,9 % 2,39%
Masa muscular (%) | 45,47 % 58.6 % 13,13 %
Variables Mediocampista Central Argentino | Mediocampista Central Diferencia
Chileno
Grasa Corporal (%) | 8,73 % 10,6 % 1LE7%
Masa muscular (%) | 44,74 % 56,2 % 11,56 %
Variables Delanteros de Argentino Delanteros Chileno Diferencia
Grasa Corporal (%) | 10,03 % 10,9 % 0,87%
Masa muscular (%) | 43,14 % 57.1% 13,96%

COMPARACION ENTRE JUGADORES ARGENTINOS Y CHILENOS

= MASA

MUSCLLAR (%)
GRAS ORAL (%]

851% 10,905

Ademas en el estudio 3, llamado Analisis de la composicion corporal de atletas de la élite de

futbolistas brasilefios (17) se comparé jugadores Brasilefios elite con jugadores universitarios
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y al igual que en la comparacion que redactada entre futbolistas amateurs de Argentina VS
los de elite de Chile podemos observar que los profesionales tienen en todos los casos mayor

porcentaje de masa muscular y menor porcentaje de masa adiposa.

Un resultado importante arrojado por el estudio Composicién corporal, somatotipo,
rendimiento en salto vertical y consumo maximo de oxigeno en futbolistas profesionales y
universitarios (8) fue la diferencia entre profesionales y universitarios en el consumo maximo
de oxigeno. Esta diferencia se puede deber a las horas de entrenamiento y al tamano

corporal. EI VO2 max depende del peso, especialmente del peso magro.

En algunos sujetos se ha encontrado que a mayor masa muscular se evidencian mayores
niveles de VO2 max absoluto (L/min) (Maciejczyk et al., 2014). En consecuencia, el grado de
entrenamiento de fuerza, puede inducir aumentos sustanciales en el mismo (Hickson et al.,
1980).

Estos resultados podrian resultar uUtiles para comparar la capacidad fisica y fisiolégica de los
futbolistas universitarios con respecto a estandares profesionales. Ademas, permitira a los
especialistas realizar planes de entrenamiento que permitan obtener mejoras en el

rendimiento deportivo de sus jugadores (23).

IX- Discusion:

Composicion corporal y capacidad aerdbica en futbolistas.

En el estudio titulado Comparacién de parametros antropométricos y de composicion corporal
de futbolistas profesionales se hace referencia a que la masa grasa y masa libre de grasa,
son los componentes mas importantes de la morfologia deportiva, los que contribuyen en
maximizar el rendimiento optimo, especialmente cuando se mantiene y/o se incrementa la
masa muscular, con lo cual, es posible mejorar los niveles de fuerza, velocidad y agilidad,

respectivamente. (9)
Segun varios de los estudios que se han encontrado (1, 3, 6, 9 Y 10) los equipos con mejor

posicion en la tabla de clasificacion presentaron mejores porcentajes de masa muscular en

comparacion con los equipos de baja posicion de la misma division.
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Segun ISAK los futbolistas profesionales de elite, no deberian sobrepasar un 16,6% de masa
grasa, mientras que para una poblacién con un nivel deportivo similar al de la muestra, el

valor es de 18,9% (Laboratorio Biosystem, Argentina). (11)

Asi vemos que un peso elevado derivado de un elevado porcentaje de masa adiposa se
asocia con un mayor impacto en acciones locomotoras propias del futbol como son la carrera
o el salto, creando un estrés mecanico en el sistema articular y el esqueleto axial, lo que

aumenta el riesgo a sufrir lesiones. (12) (13)

Asi mismo, otros autores que han relacionado la composicién corporal con las lesiones
sufridas por los futbolistas, demostraron que bajos valores de masa magra estan asociados

a bajos niveles de fuerza, lo que conlleva a lesiones deportivas. (14)

En aproximadamente el 70% de los estudios encontrados, como lo son los estudios 1, 2, 3,
6, 7, 8, 9 y 10 de los que citamos, incluido el de comparacién entre Jugadores amateur del
futbol Argentino y de la elite del futbol de Chileno en comparacion con otras posiciones, el
porcentaje de masa muscular fue mayor en arqueros y en defensores, seguido de los

delanteros y por ultimo los mediocampistas.

Ademas los porcentajes de masa grasa y de masa muscular son componentes modificables

a través del entrenamiento y la dieta, favoreciendo el mesomorfismo.

Diferencias de fuerza y potencia del tren inferior entre futbolistas profesionales y amateurs.

La composicion corporal 6ptima no solo incluye una masa grasa adecuada sino ademas una

masa muscular que favorezca la fuerza, potencia y velocidad en la cancha.

Un alto porcentaje de masa magra juega un papel importante para la salud y el desempeno
deportivo, asi como bajos valores de masa grasa permiten incrementar el rendimiento en
pruebas de sprint (9) o salto, ya que la potencia muscular es una determinante directa de la

velocidad y aceleracién en distancias cortas y puede ser valorada a través del salto vertical.

Para evaluar la aptitud fisica, el estudio Composicién corporal, somatotipo, rendimiento

en salto vertical y consumo maximo de oxigeno en futbolistas profesionales y universitarios
(7) considero el protocolo de Bosco y el Yo-yo test de resistencia intermitente nivel 2. Los
saltos verticales incluidos en el protocolo de Bosco tienen como objetivo medir la fuerza,

potencia, simetria del tren inferior o capacidad de salto (Hespanhol et al., 2013).
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La explicacion a las diferencias en el rendimiento en los saltos se debe al porcentaje de grasa
corporal. Este porcentaje no tiene en cuenta la masa muscular y se ha reportado que el salto
vertical tiene una asociacion positiva con un bajo porcentaje de grasa corporal, debido a que
desarrolla mayor potencia, por lo tanto, genera mayor velocidad (Abidin & Adam, 2013). La
masa muscular también influye en el salto ya que generalmente a mayor masa muscular
existe mayor capacidad de salto, debido al area transversal en musculo y mayor cantidad de
proteinas sarcoplasmaticas y contractiles (Haun et al., 2019), que mayor aceleracion, cambio
de direccion por parte de los jugadores (Boffi, 2008), aunque en todo caso es mas importante
los niveles de fuerza en las piernas y en el alto rendimiento a veces ocurre que las piernas

mas fuertes y potentes no son necesariamente las de mayores niveles de masa muscular.

X- Conclusion:

La composicion corporal se convierte en un componente util pero no exclusivo en la

optimizacion del rendimiento individual.

La composicion corporal 6ptima no solo incluye una masa grasa adecuada sino ademas una

masa muscular que favorezca la fuerza, potencia y velocidad en la cancha.

La composicion corporal constituye un elemento facilitador para diagnosticar y promover el

estado de salud de un jugador de futbol y con ello posibilitar un mejor rendimiento deportivo.

Segun la Sociedad Internacional de Avances en Cineantropometria (ISAK) los futbolistas
profesionales de elite, no deberian sobrepasar un 16,6% de masa grasa, mientras que para

una poblacién con un nivel deportivo similar al de la muestra, el valor es de 18,9%.

Un alto porcentaje de masa magra juega un papel importante para la salud y el desempefio
deportivo, asi como bajos valores de masa grasa permiten incrementar el rendimiento en
pruebas de sprint o salto, ya que la potencia muscular es una determinante directa de la
velocidad y aceleracién en distancias cortas y puede ser valorada a través del salto vertical
pero hay que tener en cuenta de que en el alto rendimiento a veces las piernas mas fuertes

y potentes no son necesariamente las de mayores niveles de masa muscular.

Los equipos con mejor posicién en la tabla de clasificacion presentaron mejores porcentajes

de masa muscular en comparacion con los equipos de baja posicion de la misma division.
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Los porcentajes de masa grasa y de masa muscular son componentes modificables a través

del entrenamiento y la dieta, favoreciendo el mesomorfismo.
El VO2 max depende del peso, especialmente del peso magro. A mayor masa muscular se

evidencian mayores niveles de VO2 max absoluto (L/min). En consecuencia, el grado de

entrenamiento de fuerza, puede inducir aumentos sustanciales en el mismo.
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XlI- Anexo:

Introduccion aclaratoria respecto a entrenamiento y nutricion:

Algunos dicen que el entrenamiento es el 30% y que el 70% es la nutricion a la hora de lograr
transformar nuestra composicion corporal, otros dicen que es un 15% entrenamiento y un
85% de nutricion; sea cual sea la respuesta correcta, lo cierto es que un cuando entrenamos
sin respetar los principios de un plan de nutricion adecuado es muy dificil lograr buenos
resultados y lo mismo ocurre cuando el plan nutricional es adecuado pero el plan de
entrenamiento es escaso.

Lo mejor es consultar a un nutricionista para que planifique nuestra dieta ya que puede contar
calorias, a diferencia de nosotros que no somos nutricionistas y practicar actividad fisica en
forma regular para conseguir concretar nuestro objetivo, sea aumentar de peso o lograr
definicién muscular.

Rutina para perder el exceso de masa grasa:

Entrenamiento Intervalico de alta Intensidad (HIIT) a realizar cada 48hs, 2 veces por semana.

Los jugadores realizan series intermitentes de 10"'x10°", 15"'x15"", 207'x20"", 25"'x25"" o
incluso 30°'x30°" de trabajo por igual tiempo de recuperaciéon en base a los niveles de VO2
max que pretenda trabajar el entrenador teniendo en consideracién los niveles de VO2
maximo obtenidos en el y-yo test intermitente nivel 2.

La idea es que los jugadores realicen un trabajo de una duracién menor a 30" por igual tiempo
de descanso por un minuto de recuperacion entre series y con un tiempo total de trabajo igual
a 25 minutos.

Ejemplo de trabajo al 70%: Los jugadores realizan 4 series de 6 repeticiones de 30 segundos
de actividad por 30 segundos de descanso corriendo a un ritmo entre el 70% de la intensidad
maxima con 1 minuto de pausa entre series.

(A la intensidad la pedira el entrenador en base a los resultados obtenidos de las pruebas de

VO2 max para ir incrementando el mismo con el transcurso de los entrenamientos y teniendo
en consideracion que a menor tiempo de trabajo=mayor intesidad de trabajo.)
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Rutina musculacion de fuerza con v sin hipertrofia con ejercicios multiarticulares a realizar 2

veces por semana cada 48hs:

- 1 serie de 50 a 100 abdominales en colchoneta.

- 1 serie de 50 a 100 oblicuos en colchoneta.

- 1 serie de 50 a 100 espinales en colchoneta.

- 3 series de 10 repeticiones de isquiotibiales a una sola.

- 3 series de 10 repeticiones de sentadillas.
- 3 series de 30 repeticiones de gemelos con mancuerna sobre step.
- 3 series de 10 repeticiones de estocadas con barra o0 mancuernas.
- 3 series de 10 repeticiones de tibial anterior en maquina o con mancuerna.

A todo esto se le puede agregar trabajo de tren superior.

Microciclo:

El microciclo nos quedaria de la siguiente manera teniendo en consideracién los partidos de
los domingos, los entrenamientos de HIIT y musculacién para adelgazar y mantener en forma
a nuestros jugadores y el resto de los trabajos semanales necesarios para esta disciplina
deportiva como lo son los entrenamientos tacticos o los trabajos de flexibilidad.

Domingo | Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Flexibilidad HIT Tactico HIT Trote Flexibilidad
y regenerativo
regenerativo
Partido Libre Gimnasio | Partido de Gimnasio | Tactico Libre Partido
entrenamiento
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Me dirijo a Ud. con motivo de poner en su conocimiento mi aceptacitn a
la solicitud de los alumnos Juan Pablo Fruncieri y Alexia Ramat, para desempefiarme como Directora de
la Tesina de graduacidn del Ciclo de Complementacion de Actividad Fisica titulada “Rendimiento
deportivo en futbolistas profesionales, segin su composicidn corporal®,
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