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1 ANTECEDENTES EMPIRICOS

1.1 Introduccion

Un partido sin goles es como un domingo sin sol (Di Stéfano).

El futbol ha estado muy presente en la sociedad, es mas que un simple juego o un
mero deporte; es una forma de vida que todo el mundo ha hecho suya, sin importar la
nacionalidad, el origen étnico, el nivel cultural, el género o la religion. Es una préctica que
trasciende lo deportivo, para instalarse en lo cientifico, buscando siempre la necesidad de
transformar y adaptar fisiologicamente al deportista, obteniendo los resultados mediante un
proceso que esta determinado por diferentes métodos y técnicas, aplicados durante un
entrenamiento, siempre con el fin de que su rendimiento sea cada vez mejor y de esta forma,
desarrollar las diferentes acciones que se presentan en el fatbol, en acciones y secuencias de
movimientos, tales como: saltos, cambios de direccion, cambios de ritmo, sprints, pases,

regates, controles, remates, etc.

A través de esta identificacion, se debe elaborar un estado del arte del método de
ensefianza de los saltos en jugadores juveniles, asi como, una busqueda de informacién sobre
fuerza explosiva y entrenamiento pliométrico en adolescentes, estas se realizaron en
diferentes bases de datos y motores de bldsqueda, permitiendo generar un rastreo que lleva a
contextualizar el tipo de poblacién y los posibles escenarios donde se puede realizar dicha

propuesta.

El presente trabajo busca evidenciar una propuesta metodoldgica, que permita a los
jugadores aprender de una forma concreta la técnica correcta del gesto del salto, para
posteriormente poder concebir un entrenamiento basado en el método pliométrico, el cual,

buscara el desarrollo de la fuerza explosiva, especificamente en los musculos del tren inferior.

Teniendo en cuenta lo anterior, es importante recalcar que la investigacion debe
sustentarse, no solamente en la capacidad condicional de la fuerza, sino, también, en la
orientacion adecuada que se les da a los deportistas respecto a los principios del
entrenamiento, las fases sensibles, teniendo en consideracion otros factores de integracion
como, los factores psicologicos, sociales, emocionales y fisicos que son de vital importancia

en esta etapa de su desarrollo.



Con este trabajo se intenta crear una herramienta pedagogica y deportiva, de
ensefianza tedrico-préctica, que permita desarrollar en los deportistas habilidades motrices y
destrezas en determinadas acciones presentadas durante un partido de fatbol.

Se espera que esta propuesta tenga un aporte significativo, para quienes han asumido
el método pliométrico en el fUtbol, sustentada en un proceso de ensefianza-aprendizaje como
una opcion al trabajo de la fuerza explosiva, la cual, posibilita a maestros y alumnos
(entrenadores y deportistas), la construccion de un desarrollo multidimensional, mientras
avanzan motrizmente y aprenden técnicas de saltos especificos, obteniendo nuevos

resultados en pro del mejoramiento y la proyeccion de los mismos.

1.2 Planteamiento del problema

Mediante una observacion durante los entrenamientos y en conjunto con el equipo de
investigacion, se pudo determinar que los deportistas del Club Deportivo Maracaneiros no
cuentan con una propuesta metodologica que trabaje el método pliométrico, para el aumento
de la fuerza en el tren inferior, definiendo fuerza como, la capacidad de producir tension en
la musculatura al activarse, 0 como se entiende habitualmente, al contraerse (Gonzalez-

Badillo y Gorostiaga-Ayestaran, 1995).

También, hay que destacar las acciones en las que los deportistas pueden desarrollar
la técnica del salto durante la competencia, como lo son: saltar en un cabeceo simple, de
despeje o con oposicidn, un salto horizontal para evitar una barrida rival, y en el caso de los
arqueros, saltar a rechazar un baldn en un tiro de esquina o simplemente evitar que el balén
los sobrepase por encima. En estas acciones se puede presentar algin tipo de lesion,
simplemente por no saber despegar del suelo o caer inapropiadamente, razén por la cual, es
muy importante la correcta ensefianza de los movimientos en el entrenamiento de la

pliometria.

La propuesta metodologica nace de la observacion y especialmente, de la
identificacion de un problema, que en este caso refleja, la necesidad de la realizacion de un
programa de ensefianza-aprendizaje de la técnica del salto, dado que, la fuerza es una
capacidad primordial para el movimiento, contribuyendo al desarrollo del rendimiento del

deportista, definiendo rendimiento como, cualquier nivel de realizacion, desde el momento
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en que la accion, optimiza la relacion entre las capacidades fisicas de una persona y el

ejercicio deportivo a realizar (Billat, 2002).

1.3 Justificacion

La muestra correspondiente a la poblacion objeto de estudio, se encuentra en una edad
cronoldgica de 14 afios, por lo que sus condiciones madurativas favorecen el desarrollo y la
estimulacion de la fuerza durante el proceso de entrenabilidad, respetando asi, los principios
pedagogicos del entrenamiento infanto-juveniles (comprension ética del entrenamiento,
responsabilidad pedagogica y obligacion de asistencia papel guia pedagdgico, apoyo al
desarrollo integral de la personalidad, mantenimiento y de la proteccién de la salud,
entrenamiento de acuerdo con el desarrollo, promocion de la alegria en el entrenamiento
reconocimiento del doble esfuerzo y la autorresponsabilidad) definidos como, las reglas
extraidas de las ciencias del deporte, y en especial de la pedagogia, la psicologia y la biologia
del deporte (Martin et. al., 2004). Estas, deben interpretarse como guias rectoras y no como
dogmas de aplicacion en todos los casos (Calero, 2013) y la adaptacion entendida como, un
aspecto esencial en el deporte que se relaciona a transformaciones de manera funcional y
estructural de una persona o en este caso de un deportista, que puede darse de caracter
temporal o permanente en funcién de su paso en el tiempo (Gonzalez-Boto, Molinero,
Martinez-Garcia, De Andrade y Marquez, 2006), siempre respetando las fases sensibles,
definidas por Martin, Nicolaus, Ostrowski, y Rost (2004), como las etapas del desarrollo
fisico y motor, donde hay unos periodos de tiempo en las que ciertas capacidades como por
ejemplo la fuerza, elevan especialmente su rendimiento, reaccionando especificamente al

entrenamiento con determinados métodos.

Estas adaptaciones se daran, siguiendo unas bases tedricas en donde se afirma que,
los deportistas no deben entrenar 2 dias seguidos, que lo adecuado en esta fase sensible, es
qgue tengan entre 2-3 estimulos semanales, de intensidades medias a bajas. Las
investigaciones realizadas con esta poblacion indican que, una frecuencia de 2
entrenamientos semanales, con una duracion de 30-45 minutos pueden darse mejores

resultados que cuando se efectlan 3 sesiones por semana (Tagliaferri, 2013).
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Esta propuesta, espera garantizar de acuerdo a su metodologia, la elaboracion de
sesiones donde los jugadores puedan aprender e interiorizar pedagogicamente la ensefianza
de los saltos, para el 6ptimo desarrollo de la fuerza, sin dejar de lado sesiones donde se trabaje

la técnica y la tactica, factores importantes cuando de futbol se esta hablando.

Los estimulos seran significativos con respecto al tiempo que se trabajara con ellos,
ya que contribuira a su buena salud y rendimiento, sin dejar de lado los estilos de ensefianza
y modelos pedagdgicos que deben ser considerados, al momento de favorecer el aprendizaje

motor.

De igual forma, se espera generar una sensibilizacién con los entrenadores, para que
se cree un uso responsable y seguro de estas sesiones y se planifiquen de mejor modo los
entrenamientos, siempre buscando el fortalecimiento de las capacidades condicionales del
deportista, garantizando una evolucion fisica positiva en etapas posteriores.

1.4 Pregunta de investigacion

¢Cudles son las caracteristicas de una propuesta metodoldgica, para la ensefianza de
la técnica de salto a través de un programa de fuerza explosiva, basado en el método

pliométrico, en tren inferior, en deportistas de 14 afios del Club Deportivo Maracaneiros?

1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo general.

Disefar una propuesta metodoldgica para la ensefianza de la técnica de salto, basado
en un programa de entrenamiento pliométrico de fuerza explosiva en tren inferior, para

deportistas de 14 afios del Club Deportivo Maracaneiros.

1.5.2 Objetivos especificos.

e Elaborar unarevisién documental sobre los métodos de entrenamiento pliométrico en
la fuerza explosiva de tren inferior y asi, poder consolidar un estado del arte del mismo.
e  Estructurar la propuesta metodoldgica, con relacion a la forma en que los deportistas

aprenderan los gestos técnicos y posturas en los ejercicios pliométricos.
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e Disefiar un programa de fuerza explosiva de tren inferior, basado en el método

pliométrico, para deportistas de 14 afios del Club Deportivo Maracaneiros.
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2 MARCO TEORICO

2.1 Marco contextual

Para la investigacion se toma como objeto de estudio la categoria sub 14 del Club
Deportivo Maracaneiros, la cual estd compuesta por 24 deportistas, nacidos en el afio 2006,
pertenecientes a la categoria infantil y conformado por atletas de género masculino. Los
deportistas realizan sus entrenamientos en los horarios de 4 a 6 de la tarde entre semana 'y de
8 a 10 de la mafiana los fines de semana, estos se dan en la sede de Fontibdn y participan en
torneos de competencia como la Liga de Bogotd y Torneo Maracana. EI Club Deportivo

Maracaneiros fue fundado en el afio 1981 y cuenta con mas de 280 deportistas inscritos.

2.2 Marco Referencial

2.2.1 Antecedentes

Son varios los estudios que se han realizado acerca del aumento de la fuerza en edades
infantiles (Gonzéalez-Badillo y Ribas, 2014; Torregrosa, 2016; Cometti, 2007; Dominguez y
Espeso, 2003; Carrasco y Torres, 2000), asi mismo, los resultados en su mayoria han sido
positivos y se han podido demostrar sus beneficios, aunque también existen autores que

exponen un punto de vista donde se expresa lo contrario.

El desarrollo de nuevas tendencias para entrenar y preparar el cuerpo para alguna
actividad fisica o deporte, se ha ido renovando, asi como, los métodos para su medicién y los

mismos espacios donde estas se ejecutan.

Para ello, se realizé una revision de 74 documentos, que soportaran la investigacion,
la cual, tiene como eje principal la ensefianza de los saltos, sus caracteristicas y su
implementacion mediante el método pliométrico en edades infantiles y preadolescentes, para

el aumento de la fuerza explosiva en el tren inferior.
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Tabla 1 Matriz de investigacion. Fuente de elaboracion propia.

MATRIZ DE INVESTIGACION

PUBLICACION AUTOR(ES) TIPO DE PAIS ANO
PUBLICACION
El entrenamiento de la fuerza en John Jairo Sierra Articulo Colombia | 2018
nifos y adolescentes Novoa cientifico
Entrenamiento de la fuerza en Miembros del Articulo Argentina | 2018
nifios y adolescentes: beneficios, | Comité Nacional de cientifico
riesgos y recomendaciones. Medicina del
Deporte
Infantojuvenil y
ampliado de la
Sociedad Argentina
de Pediatria.
Beneficios del entrenamiento de | Ramon Torregrosa | Tesis de Grado. Espafia | 2016
fuerza en nifios Bastan -7
Efectos del entrenamiento Adrian Castro Proyecto de Espafia | 2015
pliométrico en el fatbol Matilla grado
El entrenamiento de la fuerzay su | Diego Alejandro Articulo Colombia | 2014
incidencia especifica sobre el Rojas Jaimes, cientifico
transporte de bal6n y la agilidad Rubiel Barrera
en futbolistas de nivel formacién Izquierdo
de la ciudad de Villavicencio.
Fundamentos biomecénicos del Zelma Quetglas Acrticulo Argentina | 2012
gjercicio Gonzalez, Omar cientifico
Iglesia Pérez, Razel
Martinez Quetglas
El entrenamiento de fuerza Ivan Chulvi y Acrticulo Espafia | 2011
adecuado en nifios en edad Raquel Pomar. cientifico
prepubertad.
La fuerza: una capacidad al Oscar Garcia Acrticulo Espafia | 2010
servicio del proceso de Garcia, Virginia cientifico
ensefianza-aprendizaje de las Serrani Gémez,
habilidades motoras basicas y las Ivan Martinez
habilidades deportivas especificas Lemos y José
Maria Cancela
Carral
El Futbolista en sus etapas de Eduardo Martinez Articulo Espafia | 2010
desarrollo: propuesta sobre el Caro cientifico
trabajo de las fases sensibles.
Entrenamiento de la fuerza de Michael Frolich, Articulo Alemania | 2010
nifios y adolescentes: estado Andreas Pieter, cientifico

actual de la cuestion.

Jurgen Giessing,
Markus Klein,
Andreas Strack,
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Hanno Folder,
Dennis Sandi,
Klaus Blischke,
Eike Emrich, Jens
Stening y Diezmar
Schmidtbleicher.
Bases neurofisiologicas de la Leandro De Rose Articulo Argentina | 2009
contraccion pliométrica cientifico
Fuerza, su clasificacion y pruebas P. L. Rodriguez Articulo Espafia | 2007
de valoracién Garcia. cientifico
Manual de pliometria Gilles Cometti Libro Espafia | 2007
El entrenamiento de fuerza en Francisco Javier, Articulo Espafia 2007
nifios y jovenes aplicacion al Pastor Navarro cientifico
rendimiento deportivo
Bases fisiolégicas del Dominguez La Acrticulo Espafia | 2003
entrenamiento de la fuerza con Rosa, P. y Espeso cientifico
nifios y adolescentes. Gayte, E.
Crecimiento normal y patoldgico | Santiago Muzzo B. Acrticulo Chile 2003
del nifio y del adolescente. cientifico
Metodologia del entrenamiento David Garcia Articulo Espafia | 2003
pliométrico Lopez, Juan Azael cientifico
Herrero Alonso,
José Antonio de
Paz Fernandez
El entrenamiento de fuerza en Luis Carrasco Péez Acrticulo Espafia | 2000
nifios y Gema Torres cientifico
Luque
Futbol y musculacién Gilles Cometti Libro Espafia | 1999

2.3 Marco legal

Para el disefio del marco legal, siguiendo los lineamientos del proyecto investigativo,
se toma como base su construccion inicialmente, en el territorio colombiano, para la cual se

tendra en cuenta el articulo 52 de la Constitucion Politica de Colombia:

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autdctonas tienen como
funcion la formacion integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser
humano. El deporte y la recreacion forman parte de la educacion y constituyen gasto pablico social.
Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la practica del deporte y al
aprovechamiento del tiempo libre. EI Estado fomentara estas actividades e inspeccionard, vigilara y
controlard las organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser

democraticas (Constitucion Politica de Colombia, 1991, p. 31).
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De igual manera, en concordancia con el articulo anteriormente mencionado se debe
tener en cuenta la Ley 181 de 1995, la cual expresa en sus lineas del Capitulo I, en sus
articulos 15y 16, lo siguiente:

ARTICULO 15.- El deporte en general, es la especifica conducta humana caracterizada
por una actitud lddica y de afdn competitivo de comprobacion o desafio, expresada mediante
el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas y normas preestablecidas orientadas a

generar valores morales, civicos y sociales.

ARTICULO 16.- Entre otras, las formas como se desarrolla el deporte son las

siguientes:

Deporte de alto rendimiento. Es la practica deportiva de organizacion y nivel
superiores. Comprende procesos integrales orientados hacia el perfeccionamiento de las
cualidades y condiciones fisico - técnicas de deportistas, mediante el aprovechamiento de

adelantos tecnoldgicos y cientificos.

En ese sentido, nuestra propuesta se fundamenta en el Articulo 16, ya que uno de sus
principales objetivos es la ensefianza y estimulacion de dichos procesos guiados para la
mejora y el perfeccionamiento que tienen que ver con el Deporte, en este caso con el Fatbol

especialmente.

De esta manera, y como lo describe la Ley 181 de 1995, con la propuesta se pretende,
promover un espacio donde se aproveche el tiempo libre y también, donde puedan
desarrollarse de manera normal y natural una educacion deportiva propicia de acuerdo a sus
edades y aportando conocimientos que, de manera positiva e integral, les faciliten

desenvolverse en cualquier contexto de la vida.

Para concluir y basados en el Capitulo I, de los Principios Fundamentales de la Ley
181 de 1995, se espera integrar esta propuesta a la participacion activa de la ciudadania, de
una manera concertada y controlada, de acuerdo al aprovechamiento del tiempo libre y el
deporte, asi como un apoyo de las entidades publicas y privadas segun corresponda, siempre
teniendo presente acciones y recursos que faciliten estas practicas, asi como la Etica
Deportiva preservando siempre la sana competencia, respeto de normas y reglamentos

legales pertinentes.
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2.4 Marco conceptual

Para generar esta propuesta metodoldgica, es necesario conceptualizar acerca de los
temas que se requieren, para ello, se ha planteado una serie de categorias de analisis en donde
se precisan los principales temas que se van a abarcar. Sera fundamental investigar, analizar
y comparar la informacion que se adquiera en cada una de las categorias, para generar un

sustento tedrico base que fundamente esta propuesta.

A continuacion, se representa en el Figura 1 una mirada correlacional entre las
diferentes categorias de analisis, como se complementan y la importancia de cada una dentro

de la propuesta.

o

Figura 1. Conceptualizacion en categorias de analisis. Fuente de elaboracion propia.

2.4.1 Fisiologia del individuo infanto-juvenil.

Primero, se tiene que hablar de las caracteristicas que se presentan durante el
crecimiento normal del nifio y del adolescente, precisando los factores que influyen en él, las

caracteristicas del fendmeno sobre la aceleracion del crecimiento.
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El crecimiento estatural del ser humano depende de factores genéticos y ambientales.
Si el ambiente es propicio, se desarrollara la estatura potencial del gen familiar. Esto, va a
indicar si el deportista esta en un crecimiento normal y puede realizar los ejercicios de fuerza

apropiadamente.

Segn Muzzo (2003), el crecimiento estatural no es simplemente lo alto que puede
Ilegar a ser una persona, sino el aumento en la talla corporal por crecimiento en longitud de
los huesos, que también esta ligado a cambios en el tejido muscular, adiposo, glébulos rojos
y tamarfio de los drganos, especialmente durante la pubertad. También afirma que, el primer
factor que afecta en el aumento del namero (hiperplasia) y el tamafio de las células
(hipertrofia) es la desnutricidn, ya que, si un nifio no consume los macronutrientes necesarios

para el desarrollo normal de sus células, este no llegara a su estatura maxima.

Durante la pubertad los seres humanos presentan el tercer y Gltimo periodo de
crecimiento, en donde el varon dura alrededor de cuatro afios y medio; durante los dos y
medio primeros afios crece rapido y en los dos siguientes lo hace en forma mas lenta. En este
mismo periodo de tiempo el vardn crece aproximadamente 25 cm. El estirdn puberal de la
nifia dura cuatro afios, en el cual los dos primeros son de crecimiento rapido y los otros 2 el

crecimiento es mas lento, creciendo aproximadamente 23 cm mas (Muzzo, 2003).

2.4.1.1 Fuerzay fisiologia

El entrenamiento de la fuerza debidamente planificado y supervisado, ha mostrado
mejorar significativamente los niveles de fuerza en nifios y jovenes, por encima del

crecimiento normal y la maduracion (Faigembaum, 2000).

Durante la infancia y adolescencia, el incremento de la fuerza se relaciona con la
maduracion del sistema nervioso central y locomotor (Fonseca, 1998). En esta etapa, se
producen adaptaciones neuromusculares, como reclutamiento de unidades motoras, mayor
capacidad de contraccién y relajacion de las fibras y adaptaciones musculares intrinsecas

(Flores, Rodriguez y Rodriguez, 2017).
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Sin embargo, con respecto a este discutido tema del entrenamiento de la fuerza en
nifios, Carrasco y Torres (2000) afirman que puede causar diferentes cambios a nivel

fisiol6gico, unos negativos y otros positivos, como son:
Cambios negativos:

e Hay diferencias estructurales en la musculatura de los nifios
e Ausencia de determinadas hormonas metabdlicas

e  Excesivo estres para un organismo que esta todavia por construir.
Cambios positivos:

e Se pueden prevenir futuras lesiones articulares, ligamentosas y tendinosas
e Aumento de la densidad mineral 6sea que puede prevenir al joven de osteoporosis en
su madurez

e Aumento considerable de la fuerza.

En la fisiologia del joven existen factores que deberan ser tenidos en cuenta, para
todos los cambios y adaptaciones que pueda generar un entrenamiento de fuerza.

2.4.1.2 Factor estructural.

Los ejercicios de fuerza en la infancia, provocan una adaptacion basada en una mejor
coordinacion intra e intermuscular y no en hipertrofia, asi como una rapida maduracion del
sistema nervioso (Blanco, 1995), esto es un factor importante que puede ser vital en el
deportista, al momento de ejecutar unas determinadas acciones dentro del campo de juego,
desde regular su coordinacién intra e intermuscular para hacer un remate al arco, como para
controlar la fuerza con la que choca a un rival. La hipertrofia esta ligada al engrandecimiento
del area transversal del musculo, debido al aumento del ndmero de miofibrillas y al

incremento del tamafio de las mismas, las cuales hacen parte de las fibras musculares (I, Ila
y 1Ib).

Una problematica que puede llegar a ser muy relevante en esta propuesta, es si el

deportista posee mas fibras lentas que rapidas, ya que segin Cometti (1999), el porcentaje
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medio de un futbolista deberia ser de 60% fibras rapidas y por consiguiente 40% fibras lentas,

aproximadamente.

Por esta razon, es que se crea la necesidad de trabajar predominantemente sobre las
fibras rapidas, ya que constituyen la mayor parte de fibras musculares en un futbolista, esto
se puede desarrollar esencialmente creando tensiones maximas en el musculo (Cometti,
1999).

La fuerza se debe entrenar: 13 afios en adelante para nifias y 14 afios en nifios, por
otro lado, en los jovenes, debe aclararse, que no aumenta mucho la hipertrofia por influencias
hormonales, dado que las cargas se deben manejar entre el 50% y 80% del maximo potencial
de cada persona (Dominguez y Espeso, 2003). Los factores que pueden afectar la hipertrofia
son la intensidad y duracion del programa, la respuesta individual y la condicién fisica previa,
las cuales serén tenidas en cuenta, al momento de ejecutar el programa con los deportistas

participantes de esta propuesta.

2.4.1.3 Factor nervioso.

La cantidad de unidades motoras que se reclutan, determinan la carga del ejercicio,
estas cargas se dan del 0% al 80%, una vez que se obtienen todas las motoneuronas, tienen
que trabajar todas a la vez, esto se denomina sincronizacion, proceso que se encarga de
trabajar con cargas del 85% al 100%, en este factor nervioso se ve involucrada la
coordinacion intramuscular, que es ese aprendizaje de la técnica entre los misculos agonistas
y antagonistas, la cual se trabaja con menor nimero de repeticiones y mayor carga
(Dominguez y Espeso, 2003). Sin embargo, debido a la variabilidad de acciones que se
pueden llegar a dar en una situacién de juego en el futbol, debe tenerse en cuenta los musculos
sinergistas, que son los que ayudan a estabilizar el cuerpo para que haya un equilibrio y

control durante el movimiento.

2.4.1.4 Factor eléstico.

Aqui se debe tener en cuenta el componente elastico en paralelo (fascia; el tejido
conectivo: epimisio, perimisio, endomisio) que es el elemento pasivo y el componente
elastico en serie, que son los puentes de actina-miosina (Dominguez y Espeso, 2003).
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2.4.15 Factor Hormonal.

Siguiendo a Dominguez y Espeso (2003) se dice que, en el entrenamiento de la fuerza
los nifios son incapaces de aumentar dicha capacidad, debido a la falta de hormonas
androgénicas en su organismo, ya que, hasta antes de la pubertad la liberacion de testosterona
no tiene mayor relevancia. Sin embargo, el desarrollo de la ganancia de fuerza no solo
depende de este tipo de hormonas, que son responsables del crecimiento e hipertrofia
muscular, sino mas bien, de una capacidad neuromuscular y otros factores nerviosos.
Concluyendo asi, que el factor hormonal puede privilegiar al deportista a que obtenga
resultados en cuanto al crecimiento del musculo, por hormonas como la testosterona que
comienza a liberarse en mayores cantidades durante la adolescencia, pero no precisamente

ayuda al aumento de la fuerza directamente.

Martinez y Escudero (2010) afirman que, entre los 13 y 14 afios se deben desarrollar
trabajos con juegos y actividades de transporte con comparieros, de traccion o empuje de los
mismos, autocargas y cargas livianas, involucrando la mayor cantidad de grupos musculares
para promover una mayor experiencia motriz y mejores respuestas musculares, utilizando lo

mas posible el baldn para que no haya un distanciamiento de la practica deportiva.

No obstante, para el desarrollo de la fuerza existen otros métodos, como por ejemplo
el método pliométrico, definido por Cometti (1999) como el proceso por el cual el masculo
se somete primero a un alargamiento y luego se encoge inmediatamente, en donde lo que se
busca es, acumular fuerza para luego liberarla en el menor tiempo posible, realizando

ejercicios de impulsion, parada, saltos con autocargas y demas acciones de otra indole.

2.4.2 Fases sensibles.

Son los periodos de la vida en los que se observa una especial sensibilidad en el
organismo, asi como una rapida y abundante reaccion ante ciertos estimulos de un
determinado entrenamiento, estos se podrian clasificar por etapas, donde se iniciara con el

rango de edad en la que se encuentran estos deportistas y abarcarcando sus futuras etapas:

Hasta los 13 afios, la fuerza no tiene un gran desarrollo y su aumento se debe

principalmente a la coordinacion intramuscular y al crecimiento fisioldgico (aumento del
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tamanio corporal). Por esta misma razén, la fuerza maxima no seria un estimulo adecuado en
la fase prepuberal (9-12 afios) (Martin, 1997).

Segun Dominguez y Espeso (2003), los ejercicios que se pueden realizar son los de
forma jugada, que contemplan el empleo de pequefias sobrecargas como: juegos de fuerza,
lucha y circuitos con estaciones y las cargas que deben ser con su propio peso corporal. El
desarrollo de la fuerza se considera de multi-lanzamientos y multisaltos y el método

intervalico que debera tener las siguientes caracteristicas:
- Duracién del estimulo entre 10 a 15 segundos.
- Intensidad alta.
- Volumen de estimulo 30 a 15 segundos.
- Densidad del estimulo baja (pausas largas, mas de 1 minuto con 30 segundos)
- Frecuencia semanal: 2-3 sesiones.

El aumento de la carga entre los 13 y 14 afos debe darse a traves del aumento del
volumen, también puede aumentar la densidad del estimulo, que viene dado por el aumento

del propio peso corporal (Dominguez y Espeso, 2003).

Entre los 14 y 16 afos, se observa un fuerte aumento de la fuerza debido al
crecimiento de la masa muscular, incremento de la velocidad de contraccion de las fibras
musculares, mejora de la coordinacion intramuscular y posibilidad de mover un mayor
numero de motoneuronas en el masculo. En esta fase, es cuando empiezan a observarse
grandes diferencias a favor del individuo. También hay que tener en cuenta otros factores
como son las diferencias de naturaleza estructural y bioquimica, originadas por los cambios

hormonales.

Como datos de estas diferencias se puede observar que, los hombres tienen un 33%
mas de fuerza en el tren superior y un 7% en el tren inferior y que el periodo de mayor
aumento de fuerza, precede de los 14 a los 17 afios (Dominguez y Espeso, 2003). Por esta
razon seria ideal trabajar la fuerza en edades anteriores, para que el nifio pueda fortalecer su

sistema musculo-esquelético, preparandose para trabajos de sobrecarga.
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2.4.3 Meétodo pliométrico.

El fatbol en esencia, es un juego de por si colectivo, con balon y de contacto, se
pueden producir infinitas situaciones de juego répidas y con claras exigencias fisicas,
teniendo en cuenta las capacidades condicionales los jugadores deberan tener fuerza,

resistencia y flexibilidad, las cuales deben estar lo mejor entrenadas posible.

Rodolfo Margaria durante la década de los 60, seria el primero en hablar de la
relevancia del denominado ciclo estiramiento-acortamiento (CEA). Este investigador y
médico demostro que una contraccion concéntrica, precedida de una excéntrica podia generar
mayores niveles de fuerza, que una contraccion concéntrica aislada. (Garcia, Herrero y De
Paz Fernandez, 2003).

El método pliométrico es una forma particular y especifica de trabajar el sistema
locomotor del hombre, que el reconocido fisidlogo M. Secenov definié hace 100 afios como

la funcion del “muelle del musculo”.

En un estudio de revision sistematica se determing, por medio de una bdsqueda
bibliografica durante el mes de enero de 2015 en dos bases de datos: Dialnet y Sport Discuss,
utilizando tesauros como “Plyometrics” y “Soccer”. En donde se obtuvieron 12 articulos
validos, determinando que, los efectos producidos por el entrenamiento pliométrico podrian
ser resefiables en la potencia del tren inferior, ayudando a los jugadores a mejorar su
rendimiento, sobre todo en pardmetros como salto, sprint y agilidad, cualidades

imprescindibles en una modalidad como el fatbol (Castro, 2015).

En esta misma linea de revision sistematica Bedoya, Miltenberger y Lopez (2015),

realizan un estado del arte en donde plantean diferentes recomendaciones:

e El entrenamiento pliométrico debe completarse durante dos dias a la semana durante
ocho y diez semanas, descansando 72 horas entre los dias de entrenamiento.

e Toda practica combinada con entrenamiento pliométrico, debe durar 90 minutos
incluyendo calentamiento y estiramiento.

e El numero inicial de saltos debe ser de 50 a 60 por sesion.

e Una vez realizada la correcta ejecucion, se puede aumentar de 80 a 120 saltos por

sesion.
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e Otra forma de progresion, es aumentar la altura del salto. Teniendo en cuenta que
estas progresiones no deben suceder al mismo tiempo.

e Se debe realizar de 3 a 4 ejercicios de entrenamiento pliométrico especifico, de 2 a 4
series y de 6 a 15 repeticiones por sesion.

e Realizar los ejercicios con autocargas, 6sea sin peso adicional al del cuerpo.

e Por altimo, los ejercicios deben ser variados para mantener la atencion del deportista,

esto aumentara su interés y sus ganas de seguir realizando las técnicas adecuadas.

Un estudio realizado por Reina, Chaves, Torres y Cardozo (2019) tuvo como objeto
analizar el efecto del entrenamiento pliométrico sobre la fuerza explosiva de miembros
inferiores en guardametas de futbol. Este programa se aplico durante diez semanas, tres dias
por semana, con un volumen de 200 saltos por sesion, realizando cuatro semanas de
adaptacion y de la semana 5 a la 10 realizaron saltos con vallas de 30cm de altura, la
intensidad para las 10 semanas fue baja con descansos de 3-5 minutos entre series.
Concluyendo que, un programa de entrenamiento pliométrico combinado con ejercicios

especificos, contribuye a la mejora de la fuerza explosiva en miembros inferiores.

Hill, descubrié que cuando el musculo permanece contraido, no sélo es capaz de
transformar energia quimica en trabajo, sino que también, transforma trabajo en energia
quimica, cuando dicho trabajo producido por una fuerza externa, provoca un estiramiento del
musculo. Ademas, una tension muscular elevada que se desarrolle dentro de la fase del
estiramiento, permanece en el masculo incluso después de haber sido aprovechada por un
individuo, en la ejecucion de movimientos de saltos complejos, que requieran una elevada
capacidad de fuerza. Este método consiste en el impulso de fuerza que se desarrolla, en
primer término, segin una modalidad de trabajo excéntrico (amortiguacion), para convertirse

después en trabajo activo, concéntrico (reimpulso) (Verkhoshansky, 1999).

De este modo, se puede afirmar que el método pliométrico posee dos ventajas

fundamentales:

e Se trata de un medio simple que, permite aumentar el rendimiento mecanico de
cualquier accién motora deportiva, que exija efectuar un elevado impulso de fuerza en un

tiempo minimo.
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e Se trata de un método muy eficaz para la preparacion especial de la fuerza, que
favorece el aumento de la fuerza maxima, fuerza explosiva y de la fuerza inicial, asi como la
mejora de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular del deportista. (VVerkhoshansky,
1999).

Muchas de las acciones que se pueden presentar durante los 90 minutos
reglamentarios de un partido de futbol, tiene similar trabajo en la fuerza y en concreto con el
ciclo de estiramiento-acortamiento nombrado anteriormente, los tipos de fuerza entrenados
con este método son la fuerza explosiva, de la cual se hablara en detalle mas adelante. Este
método de entrenamiento se basa en la utilizacion de componentes elésticos del musculo y el

tendodn.

Desde las décadas del 70y el 80, cuando varios cientificos demostraron los beneficios
que producian los entrenamientos que utilizaban ejercicios con efectos pliométricos, se
asume el método pliométrico, como la metodologia para producir la adaptacion
neuromuscular que facilite movimientos rapidos y potentes, basado en la mejora de la

capacidad reactiva del sistema neuromuscular (Verkhoshansky, 1999).

Para entender de manera mas clara el ciclo de estiramiento-acortamiento, De Rose
(2009) plantea, una estructura basica la cual se da en la contraccion pliométrica de la siguiente

manera.

Fase Fase de Fase
excéntrica acoplamiento concéntrica

Figura 2. Estructura basica del ciclo estiramiento-acortamiento, tomado de, De Rose
(2009).

Fase excéntrica: Sirve para estirar los componentes elasticos del musculo y para
activar los reflejos de estiramiento. Durante la fase de contacto con el suelo (en el caso del
drop Jump) se requiere de un alto nivel de fuerza excéntrica. Un nivel inadecuado de fuerza,

resultard en una baja velocidad de estiramiento y en una menor activacion del reflejo.
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Fase de acoplamiento: Esta fase, es las mas importante, debido a que se manifiesta
el tiempo entre el contacto con el suelo y el despegue (factor crucial para el desarrollo de la
potencia), solo habré un efecto pliométrico, si la fase de amortiguacion es corta, de lo
contrario puede que se pierda el reflejo de estiramiento. Se cree, que cuanto mas corto es el
periodo de acoplamiento, mayor serd el aprovechamiento elastico y de reflejo. Pero esta
hipétesis, plantea que tanto fibras lentas como répidas son capaces de reutilizar energia
elastica con gran facilidad, siempre condicionadas por la velocidad y amplitud de cada accion

que se puede presentar.

Tabla 2 Tipos de CEA. Tomado Schmidtbleicher, (1986).

CEA- LENTO CEA-CORTO
Gran desplazamiento angular Pequefios desplazamientos angulares en
en cadera, rodillas y tobillos. cadera, rodillas y tobillos.
Tiempo de fase activacion: 300-500 ms. Tiempo de fase activacion: 100-200 ms.

Fase concéntrica: En esta fase, es donde mas se aprovecha la energia eléstica
acumulada, ya que después del contacto con el suelo, se da una contraccion concéntrica que

ayuda a incrementar la altura del salto y la fuerza explosiva en determinado caso.

La finalidad de este método es la de todos los procesos neuromusculares. Las
variables de la carga son: intensidad entre el 70-90% para 1RM, 3-5 series, 5-10
repeticiones/serie, la velocidad de la ejecucion debe ser maxima/explosiva, la potencia de
ejecucion debe descender muy poco. En relacién a la intensidad de la carga, la resistencia
que hay que vencer con mas frecuencia en pliometria es el propio peso corporal, pero existen

diversas variantes.

Una clasificacion de la intensidad con respecto a la tarea de saltos podria ser la

siguiente:

e Intensidades bajas: saltos simples para superar pequefios obstaculos.
e Intensidades medias: multisaltos con poco desplazamiento y saltos en profundidad

desde pequenias alturas: 20-40 cm.
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e Intensidades altas: multisaltos con desplazamientos amplios, saltos en profundidad
desde mayores alturas: 50-80 cm y saltos con pequefias cargas.
e Saltos en profundidad: con reduccién del propio peso corporal a través de gomas

atadas en soportes.

En este tipo de tareas, la dificultad puede disminuir o aumentar utilizando diferentes
angulos de caida: cuanto menor sea el angulo en las rodillas, mayor dificultad tendra el

musculo para contraerse. (Rosa, 2013).

Se determinan los siguientes fundamentos biomecanicos para los ejercicios en el
método pliométrico: la elasticidad como propiedad mecanica del muasculo, la caracteristica
cinematica, la duracion, el principio de la fuerza inicial, el principio del curso 6ptimo de
aceleracion y el principio de reaccion. El concientizar estos fundamentos, garantizara una
mejor eleccion de la estructura y dindmica de los ejercicios con efectos pliométricos, lo que
posibilitard un mejor aprovechamiento de sus beneficios en el desarrollo de la fuerza

explosiva. (Quetglas, Iglesia 'y Martinez, 2012).

2.4.4 Fuerza muscular.

Zimkin (1975) menciona que la tensiobn muscular se da por la reaccion de la
contraccion de las fibras musculares. Por su parte Roméan (2004) haciendo referencia en
Kuznetzov (1981) declara que el desarrollo de la fuerza se alcanza mejor durante el
entrenamiento, donde se ejecutan diferentes variables de trabajo. En ese sentido, es que
podemos declarar que la fuerza no se trabaja de forma aislada, sino que debe estar

acompariada de las demas capacidades condicionales para un mejor rendimiento.

Romén (2004), haciendo referencia en Kuznetzov (1981) caracteriza la fuerza como
dindmica o estéatica en dependencia del régimen de actividad muscular. Este autor resalta que
el régimen dinamico, se caracteriza por una variacién longitudinal de los musculos a través
del movimiento. Por su parte el régimen estatico, se distingue por un caracter activo y pasivo

de sus tensiones.

2.4.4.1 Fuerza maxima.
Segun Forteza (1997), es la que se manifiesta de forma mas definida en los

movimientos lentos y estaticos, durante la superacion de la resistencia exterior.
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2.4.4.2 Fuerza rapida.
Este tipo de fuerza es una base fundamental dentro de la preparacion de velocistas,

saltadores, ciclistas, boxeadores e incluso futbolistas. Podriamos definirla como, la capacidad

de superar una resistencia a una alta velocidad de contraccion (Forteza, 1997).

2.4.4.3 Fuerza resistencia.
De acuerdo con Roméan (2004) la resistencia a la fuerza puede definirse como la

capacidad del individuo para oponerse a la fatiga en rendimientos de fuerza de larga duracion
0 repetidos.

2.4.4.4 Fuerza explosiva.
Esta fuerza, se expresa a traves de un cociente de magnitudes entre fuerza y tiempo.

(Gonzalez-Badillo y Ribas, 2002). La fuerza explosiva sin pre-estiramiento depende en gran
medida de la capacidad contractil, es decir, de la fuerza méaxima isométrica o dinamica, se
basa en la capacidad de desarrollar una gran fuerza por el reclutamiento y sincronizacion

instantaneos del mayor nimero de unidades motoras.

En términos generales, la fuerza explosiva o la capacidad de expresar rapidamente
una fuerza, esta en relacion entre otras cosas con: la frecuencia de impulso, la sincronizacion,
la coordinacion intermuscular y la capacidad de fuerza méxima, salida y aceleracién. La
fuerza méaxima Optimamente desarrollada y la fuerza de aceleracion, contribuyen
fundamentalmente a la mejora de la maxima fuerza explosiva (Gonzélez-Badillo y
Gorostiaga, 1995).

En estas edades el entrenamiento de fuerza produce incrementos de fuerza muscular
e hipertrofia, siendo el grado de esta Gltima adaptacion algo inferior al alcanzado por los
adultos. Ademas, y aunque hay menos evidencias, también parece que el entrenamiento de
fuerza es efectivo para reducir las incidencias de enfermedades en los nifios y jovenes. Estos
efectos positivos se relacionan con una disminucion de la presion arterial en reposo, mejor
perfil de lipidos sanguineos, sensibilidad insulinica y un incremento de la densidad mineral
Osea. En resumen, un programa de entrenamiento de fuerza adecuadamente supervisado, en
donde se consideren normas de seguridad adecuadas, constituye una forma de actividad fisica

muy segura para nifios y adolescentes (Fleck, 2011).
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Estudios (Gonzélez-Badillo y Ribas, 2002) relacionan que, un mayor crecimiento,
especificamente el periodo de méaximo crecimiento de fuerza, comienza en los 12-13 afios en

el hombre, para terminar a los 17-18 afios y de 2 a 4 afios antes que las mujeres.

Pastor (2007), dice que los aspectos de entrenamiento de nifios y jovenes, han
resultado controvertidos siempre, hace algunos afios se decia que el inicio de entrenamiento
sistematico de la fuerza, se deberia realizar en las ultimas fases de la adolescencia (16-68
afios), porque era el momento de maxima produccién de hormonas androgenicas,
principalmente testosterona y esto se asociaba a que mientras no existieran condiciones
bioldgicas, dicho entrenamiento no seria eficaz. Ahora bien, parece ser que estas hormonas
no son las Unicas responsables de los incrementos de fuerza, se evidencid que en 18 estudios
publicados de 1976 a 1993, en los que se entrena fuerza en nifios de 6 y los 11 afios, en 16 se
observo una mejora significativa en esta cualidad fisica, por encima de los que pertenecian

al grupo de control y los que no entrenaban.

Siguiendo a Pastor (2007), el entrenamiento en nifios y jovenes no solo es posible si
no recomendable, claramente como para cualquier otro entrenamiento de otro factor o
capacidad se debe ser prudente, aplicar sentido comun y, sobre todo, seguir rigurosamente
recomendaciones en forma de principios, que nos ofrecen los cientificos del entrenamiento y

el desarrollo motor.

2.4.5 Estilos 0 modelos de ensefianza y principios pedagogicos en el

entrenamiento.

2.4.5.1 Estilos de ensefianza.

Guerrero (1996) lo define como, esas caracteristicas que el profesor proyecta en su
ser personal, es decir, la manera o forma particular de manejar el proceso de ensefianza-
aprendizaje, estas son: el conocimiento de lo que ensefia, su preparacion académica, su
organizacion, la relacion docente/alumno, el ambiente del aulay el desarrollo de personalidad

y valoracion.

Para De Ledn (2005), los modelos de ensefianza, son esas construcciones tedricas,
que delimitan la aplicacion de conocimiento que se debe tener en cuenta en los principios

explicativos y orientativos, de las practicas de la ensefianza, es decir que, los estilos de
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ensefianza son esas multiples adaptaciones provenientes de diferentes modelos de ensefianza.
Un programa de entrenamiento de la fuerza disefiado de manera apropiada puede brindar
beneficios para la salud y el acondicionamiento fisico de nifios y adolescentes. Cuanto mas
temprano se incorpore, mayores seran las mejoras en su sistema locomotor y estaran mas

aptos para las actividades fisicas o deportivas en su vida futura.
Componentes del estilo de ensefianza, segin (Moston y Ashworth, 1993):

Preimpacto: Decisiones tomadas previamente al contacto personal entre el profesory el

alumno.
Impacto: Decisiones tomadas durante la ejecucion de la tarea.
Post Impacto: Decisiones de evaluacion de la ejecucion y el feedback del alumno.

Las relaciones E-A-O: La interaccién entre profesor y alumno refleja siempre unos
comportamientos de ensefianza y de aprendizaje particulares. Estos comportamientos
desembocan en la consecucidn de objetivos. EI nexo entre la ensefianza (E), el aprendizaje
(A) y los objetivos (O), es intrincado. EI E-A-O se presenta siempre como una unidad

concebida dentro de la «unidad pedagdgica».

Observacion de la ejecucion: En primer lugar, se debe observar la educacion del

alumno y analizarla, y proseguir luego con el siguiente paso.

Evaluacion del objetivo: Después de la observacion sobre la educacion de la tarea, se

decidira en qué medida se ha conseguido el objetivo establecido.

2.4.5.2 Tipos de feedback.

El feedback o informacion sobre el resultado de un proceso es el siguiente paso a
seguir. Se obtiene de distintas formas, puede ser por un gesto simple, mediante el contacto

fisico o bien a través de lenguaje verbal y estan concebidas en las siguientes cuatro opciones:

Feedback correctivo: Esta forma de comportamiento verbal se da cuando hay un error
evidente, siendo incorrecta la educacion del alumno. Puede tratarse de la identificacion del

error y como corregirlo.
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Feedback de reforzamiento: En este comportamiento verbal se utilizan expresiones
como por ejemplo “bien, excelente, magnifico, flojo, bien hecho”, esto genera un sentimiento

respecto a la ejecucion.

Los feedback neutros: Se caracterizan por su naturaleza descriptiva y objetiva. En
este, se observa la ejecucion, pero no la se corrige, ni se juzga. También se pueden reforzar
en funcion de la actitud y la entonacion del emisor, pero de igual manera se pueden y se

deben ser usados.

Feedback ambiguo: Esta se diferencia por su nivel de lenguaje. Por ejemplo. -No esta
mal-, -Bastante bien- o -Repitelo-. Este no debe ofrecer una informacion precisa sobre su

ejecucion, sino que mas bien deja aspectos para que el alumno los descubra.

Dado el contexto, es preciso rescatar y permitir ser guiados por estos estilos,
expuestos por Mosston y Ashworth (1993), sin embargo, para la propuesta y teniendo en
cuenta su determinacion, seran usados con mayor frecuencia, el estilo de mando directo,
estilo basado en la tarea y el estilo reciproco, estos autores han sido claves para el buen
desarrollo de innumerables procesos de ensefianza y aprendizaje, ayuda por la cual se
garantizara una calidad en esta propuesta metodoldgica. Para finalizar, siguiendo a
Escuderos (1981) los modelos de ensefianza deben cumplir dos funciones, sugerir lineas de
investigacion extrapolada y sugerir procedimientos de actuacion en el aula, aplicando

diversos modelos de evaluacion.

2.4.5.3 Mando directo.

Preimpacto: Profesor  Impacto: Profesor.  Postimpacto: Profesor.

Objetivos del estilo: Respuesta inmediata al estimulo, uniformidad, conformidad, ejecucion
sincronizada, afinidad a un modelo predeterminado, réplica de un modelo, precision en la
respuesta, perpetuacion de tradiciones culturales a través de ceremonias, costumbres y
rituales, mantenimiento de normas estéticas, mejora del espiritu de cuerpo (comun en el

grupo), eficiencia del tiempo util, seguridad.
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2.45.4 Estilo ensefianza basada en la tarea.

Preimpacto: Profesor  Impacto: Alumno  Postimpacto: Profesor.

Obijetivos del estilo: El traspaso de ciertas decisiones del profesor al alumno, crea nuevas
relaciones entre ambos, entre el alumno y las tareas, y entre los propios alumnos, el estilo de
la préactica establece una nueva realidad, ofreciendo nuevas condiciones de aprendizaje y
logrando una serie de objetivos diferentes, dentro de los objetivos, unos se dirigen a la
ejecucion de tareas, y otro grupo se orienta al desarrollo de la persona en su rol dentro del

estilo.

Se caracteriza por practicar las tareas asignadas, aproximar la ejecucion de las tareas
asignadas, comprobar a traves de la experiencia que la correcta ejecucion va asociada a la
repeticion de la tarea, del tiempo, del conocimiento de resultados y comprobar a través de la
experiencia que este conocimiento puede obtenerse por distintas formas de feedback

ofrecidas por el profesor.

El rol del alumno es ejecutar las tareas presentadas por el profesor y tomar las nueve
decisiones en la fase de impacto, las cuales son: - Postura - Localizacion/ lugar ocupado en
el espacio - Orden de tareas - Momento de iniciar cada tarea - Ritmo - Momento final de cada

tarea - Intervalo - Vestimenta y aspecto — Preguntas.

2.4.5.5 Estilo reciproco.

Obijetivos del estilo: Se identifican por medio de los contenidos de la tarea y el rol del

alumno.

Contenido: Tener repetidas oportunidades para practicar la tarea con un observador
personal, practicar la tarea bajo condiciones de feedback inmediato, proporcionado por un
compafiero, practicar la tarea sin que el profesor ofrezca el feedback ni que sepa cuando los
errores han sido corregidos, ser capaz de comentar con un compafiero aspectos especificos

de la tarea, visualizar y comprender las partes y sus secuencias al ejecutar una tarea.
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Rol: Participar en el proceso de socializacion, participar en las fases del proceso:

observar la ejecucién del compafiero, compararla y contrastarla segun los criterios

establecidos.

Desarrollar la paciencia, la tolerancia y la dignidad requeridas para tener éxito en este

proceso, practicar con todas las posibilidades de Feedback, experimentar la situacion que

supone una buena ejecucion del compafiero, desarrollar un vinculo social que vaya mas alla

de la tarea.

Caracteristicas del estilo: Las nuevas relaciones producen unas implicaciones Unicas

en el estilo reciproco:

Tabla 3.Caracteristicas del profesor y del alumno en el estilo reciproco. Adaptado de

Mosston y Ashworth (1993).

El profesor

El alumno

Acepta el proceso de socializacién entre el
observador y el ejecutante como un objetivo

deseable en la ensenanza.

Pueden participar en roles reciprocos y

tomar decisiones adicionales.

Reconoce la importancia de ensefiar a los
alumnos para que puedan intercambiarse

feedback precisos y objetivos.

Pueden ampliar su rol activo en el proceso

de aprendizaje.

Es capaz de traspasar al alumno el poder de
ofrecer feedback durante los episodios del
estilo C.

Pueden ver y aceptar al profesor en un rol

distinto a los intrinsecos del estilo Ay B.

Aprende un nuevo comportamiento que
requiere la abstencion de la comunicacion

directa con el ejecutante de la tarea

Pueden pasar mas tiempo aprendiendo en la

relaciébn reciproca, sin la constante

presencia del profesor.

Esta interesado en llevar su comportamiento
mas alla de los estilos Ay B, y se toma el
tiempo necesario para que los alumnos
aprendan los nuevos roles en la toma de

decisiones adicionales.
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Confia en los alumnos para que tomen las
decisiones adicionales que les han sido

traspasadas.

Acepta una nueva realidad donde él ya no es

la Unica fuente de informacion, evaluacion

y feedback.

2.4.6 Principios pedagdgicos del entrenamiento.
Existen principios basicos del entrenamiento, sin embargo, estos principios no se

acoplan a la propuesta, por ello, se tienen que tener en cuenta los principios pedagdgicos del
entrenamiento mas especificamente en la etapa infanto-juvenil, los cuales son, segin Martin,
y colb. (2004):

1. Principio de la comprension ética del entrenamiento. El entrenamiento infantil y
juvenil sigue principios éticos; esto significa respeto y tolerancia a la personalidad,
proteccién de la salud e individualidad de los nifios y de los jovenes en el entrenamiento y

en la competicion.

2. Principio de la responsabilidad pedagdgica y obligacion de asistencia. Las
entrenadoras y entrenadores tienen frente a nifios y jovenes, asi como sus padres, una
responsabilidad y obligacion de asistencia pedagdgica prescrita legalmente y fundamentada

moralmente.

3. Principio del papel guia pedagdgico. La responsabilidad pedagodgica otorga a las
entrenadoras y entrenadores, al mismo tiempo, un papel de guia en forma de una funcién
referencial y de un modelo personal y social que tenga una influencia positiva en los nifios y

en los jovenes.

4. Principio del apoyo al desarrollo integral de la personalidad. Las decisiones del
entrenamiento sobre el desarrollo del rendimiento deben ir en armonia con el desarrollo de

la personalidad de los nifios y jovenes y deben apoyarla.

5. Principio del mantenimiento y de la proteccion de la salud. La accion del

entrenamiento debe servir al mantenimiento y a la proteccion de la salud.
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6. Principio del entrenamiento de acuerdo con el desarrollo. El entrenamiento y los
ejercicios del entrenamiento deben orientarse segun el estado de desarrollo individual a las
condiciones de rendimiento respectivas, a la tolerancia al esfuerzo y a las secciones del

desarrollo de los nifios y de los jovenes especialmente propicios (fases sensibles).

7. Principio de promocion de la alegria en el entrenamiento. Alegria, diversion y
experiencias en las que se afirma la propia capacidad son principios de formacion eficaces
para la motivacion en el entrenamiento y medios para desarrollar una actitud positiva de los

nifios y jovenes hacia el mismo.

8. Principio del reconocimiento del doble esfuerzo. Los nifios y jovenes que se
encuentran en el entrenamiento estdn sujetos principalmente a un doble esfuerzo de
entrenamiento y formacion, por lo que tienen un tiempo limitado. Por consiguiente, es
necesario crear un entorno que ponga a disposicion el tiempo necesario para el

entrenamiento.

9. Principio de la autorresponsabilidad. El entrenamiento debe producir en los nifios
y jovenes un resultado educativo tal que apoye en creciente grado la autorresponsabilidad.
Esto exige una gran predisposicion al didlogo con las entrenadoras y entrenadores

responsables.

Coincidiendo con Martin y colb. (2004), estos fundamentos que se representan como
principios, estan antepuestos a la accion del mismo y tienen la funcion de transmitir a
aquellos entrenadores y entrenadoras, la responsabilidad que adquieren en el campo del
entrenamiento infantil y juvenil, asi mismo, como de orientar sus tareas de una forma
pedagogica, psicoldgica, social y metodoldgica. Esto no se refiere a la accion especifica de
entrenar, sino al acto de dar indicaciones normativas sociales, que se derivan de la

responsabilidad educativa que existe frente a nifios y jovenes.
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CAPITULO I
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3 MARCO METODOLOGICO

3.1 Tipo de investigacion.

Esta propuesta estard basada en una investigacion de tipo proyectiva basados en
Hurtado (2015), donde define la investigacion, como la elaboracion de una propuesta y su
finalidad, es resolver una necesidad de tipo practico, en este caso de un grupo social en un
area particular del conocimiento, ya que esta propuesta consiste en hallar la solucion de un
problema practico, el cual abarca nuevas formas de actuacion, en este caso, los
entrenamientos teniendo como base el método pliométrico. Este tipo de investigacion, indica

“como deberian ser” las cosas, en términos de necesidades y preferencias.

El termino proyecto viene del latin “pro”, que es “delante” y “lasere”, que significa
“arrojar o lanzar”, lo que traduce que un proyecto es un planteamiento organizado que
permite trazar o dirigir los pasos, etapas, requerimientos y el producto final de una obra que

se desea ejecutar.

La investigacion proyectiva se diferencia, de la factible y la especial, por tener los

estadios: descriptivo, analitico, comparativo, explicativo, predictivo y proyectivo.

Este proyecto tendra un enfoque de accion social, ya que estara dirigido a dar
respuesta a una problematica, en este caso de tipo social en el &mbito educativo, debido a la

forma con la que se ensefiaran y se plantearan los objetivos en la ensefianza de los saltos.

La propuesta se determina con base en lo expuesto por Hurtado (2015), donde indica
segun sus ejemplos que, el disefio de un programa de instruccién, en este caso pedagdgico,
son propias de una investigacion proyectiva, afirmando que, dicha propuesta no implica su
ejecucion por parte de los investigadores, ya que se convertiria en una investigacion

interactiva.

3.2 Investigacion proyectiva

Siguiendo a Hurtado (2015) para llevar a cabo una investigacion proyectiva, es

necesario tener un proceso establecido, en este caso, por fases, las cuales son:
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3.2.1.1 Fase Exploratoria

Esta fase formula un enunciado holopréaxico el cual ayuda a determinar las acciones
que permiten transformar una realidad, leyendo, observando y consultando a profundidad el
tema en relacion. Este enunciado, no es mas que la pregunta de investigacion, la cual indaga
sobre las caracteristicas, condiciones, situaciones o acciones, que puestas en marcha permitan

transformar dicha realidad.

3.2.1.2 Fase Descriptiva

En esta fase se concluye que, existen unidades de estudio, el contexto descrito y la
argumentacion que se necesita responder. También se debe justificar la necesidad de la
situacion a cambiar, ademés de tener claro hacia donde va dirigido el objetivo general
(Hurtado, 2012, Hurtado, 2015).

3.2.1.3 Fase Analitica, Comparativa y Explicativa

Esta hace relacién a los estudios, documentos, articulos, tesis y trabajos de grado, es
decir a toda la informacion que contextualiza la investigacion, ya que esta dirigida a
identificar y seleccionar toda la informacion que genere cierto impacto durante la propuesta.
Es de vital importancia revisar definiciones y teorias acerca de estudios hechos, en este caso,
de fuerza, pliometria en nifios y jovenes, para integrar y comparar indicios que aporten al

proceso investigativo (Hurtado, 2015).

3.2.1.4 Fase Predictiva

Realizada la revision bibliografica el investigador estima si es pertinente y necesaria
la propuesta y si las condiciones se dan para lograr los objetivos proyectivos. Finalmente, se
debe tener en cuenta la conveniencia del contexto, junto con sus unidades de estudio y el tipo

de abordaje que sea mas beneficioso (Hurtado, 2015).
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3.2.1.5 Fase Proyectiva

En esta fase es necesario precisar el tipo de investigacion, y hacer implicita la
intencion de desarrollar una investigacion proyectiva, justificando el tipo de investigacion y

enunciando las cualidades del estudio (Hurtado, 2015).

- Explicitar el abordaje: Debido a que es una investigacion de tipo proyectiva, esta
implica varios estadios y multiples posibilidades para recorrerlo y es muy probable que se

deban combinar diferentes abordajes.

- Definir el evento a modificar y los procesos explicativos o generadores: Este aspecto
define identificar el programa a modificar y se encarga de describir el contexto y los procesos

explicativos, desde un punto de vista conceptual como operacional (Hurtado, 2015).

- Seleccionar el disefio de investigacion: La seleccion del disefio en investigacion, se
fundamenta en los siguientes tres criterios: la amplitud del foco, la perspectiva temporal y el

contexto o las fuentes de donde se sustrajo la informacién (Hurtado, 2015).

- Describir y seleccionar las unidades de estudio: En este punto el investigador define
las unidades o personas implicadas en la propuesta, asi como los que participan de los
procesos explicativos, se delimita el contexto y se establecen criterios para la seleccion de

unidades a estudiar como se plantea en los objetivos especificos.

- Seleccionar técnicas y construir instrumentos de recoleccion de datos: Alli se utilizan
varios implementos para cubrir los estadios que permitan formular la propuesta. Para el
estadio descriptivo, se desarrollan instrumentos precisos y estructurados, se requiere que

estos sean abiertos y flexibles, como registros anecddticos y entrevistas.

3.3 Estadios de la investigacion proyectiva.

3.3.1 Estadio descriptivo:

Consiste en un estudio de la realidad o del evento a modificar, es decir, como se

presenta en el momento de la investigacion, en su aspecto evolutivo (como ha venido
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Evento a
modificar

Accliones - Basados en

propias del el métorlo
Sa|t0. priometrico.

Figura 3. Descripcion del evento a modificar. Fuente de elaboracion propia.

cambiando a lo largo del tiempo). Este estadio esta dirigido hacia la identificacién de las
necesidades que debe llenar la propuesta y exige cuestionar hasta qué punto, es requerido el
programa o disefio que se intenta proponer y cuales son las necesidades que va a resolver.

El objetivo de este estadio es dar una descripcion del evento a modificar y constituir
el evento de estudio, para lo cual el investigador debe orientar el rastreo bibliogréafico hacia
dicha situacién, ademas de disefiar los instrumentos de recoleccion de datos y el posterior
analisis para obtener la informacion buscada. La conclusion en este estadio, es la descripcion
puntual de un evento y este constituye el logro del primer objetivo especifico de la

investigacién proyectiva (Hurtado, 2000).

De este modo, el evento que pretende modificar la propuesta, es el proceso que tiene,
en este caso el Club Deportivo Maracaneiros, para el entrenamiento del tren inferior en sus
jugadores de etapas prejuveniles y analizar las acciones propias de los saltos en el método

pliométrico.
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3.3.2 Estadio analitico:

Este permite analizar la situacion y el evento a modificar, de acuerdo a las
expectativas, intereses, inquietudes, preferencias y motivaciones de las personas
involucradas, esta informacion permite que el disefio 0 propuesta, tenga mayores

probabilidades de éxito.

En este orden de ideas, los dirigentes y el cuerpo técnico del Club estarian dispuestos
a conocer esta novedosa propuesta, la cual tendria en un principio un enfoque adaptativo para
la ensefianza del salto vertical, horizontal, de valla y unipodal, que complementa un programa
de entrenamiento pliométrico y cuenta con un sustento teorico y lineamientos investigativos
propios de una propuesta de facil acceso. Convirtiéndose en una propuesta de interés para el

club, debido a que actualmente no realizan un programa que cuente con estas caracteristicas.
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Tabla 4. Matriz de Fisiologia infanto-juvenil. Fuente de elaboracion propia.

FISIOLOGIA INFANTO-JUVENIL

Tipo de A Informacion
Nombre Autor(es) documento | Resumen Contenidos/ Metodologia Conclusiones relevante para la
0 propuesta
Trata acerca del estudio de 13
e . Son muchos los factores que, S
fuerza, pero dentro del &mbitoConceptos y mecanismos de Factores fisiologicos
S - hay que tener en cuenta
Bases fisioldgicas . escolar, incluyendo aspectosjla fuerza, factores que afectan . que afectan la
- Dominguez La 2 . . . .. lcuando de fuerza en nifios se
del entrenamiento . relacionados con el desarrollofla fuerza, bases fisioldgicas| fuerza, bases
Rosa, P. y Articulo |0 o . estd hablando, ya que estos,. . .’ .
de la fuerza con S muscular en los nifios ydel entrenamiento de la fuerza - . _ffisioldgicas del
L Espeso Gayte, | cientifico |0 . . Lo . 1son los que determinan si se .
ninos y adolescentes, asi como lasen nifios, ejercicios mag . L entrenamiento de la
E. 3 S . , genera un cambio positivo 0
adolescentes. tareas Yy ejercicios masadecuados  segln fases . ... ffuerza y su
. negativo en el individuo| .. " ., L
adecuados para desarrollarsensibles . . . aplicacion en nifios.
: PR infanto-juvenil.
esta capacidad fisica basica.
. Bases fisiologicas
Determina los efectos . 9
. Un entrenamientodel  entrenamiento
producidos tanto en el plano . "
. sisteméatico de fuerza dosde la fuerza y su
estructural como del nivel de L -
Da cuenta de los factores que L \veces por semana duranteaplicacion en nifios.
o . fuerza, su relacion con el .
inciden de forma directa sobre . ocho  semanas  parecelFases sensibles.
. . 2 L desarrollo de otras cualidades| .. . . . I
El entrenamiento | Luis Carrasco . la aplicacion y desarrollo, de . . ._suficiente  para  inducirFactores fisiologicos
) Articulo |0 . ly capacidades, las diferencias U
de lafuerzaen | Paézy Gema . un entrenamiento de fuerza, . aumentos significativos enja tener en cuenta en
Lo cientifico |0 [ . . . sexuales, su evaluacion, asi o .
nifios. Torres Luque asi como sus diferentes tipos y| . la fuerza de los nifios. Estosiun entrenamiento de
0 . como las precauciones que se .
medios que son empleados en . jaumentos sonffuerza. Cambios
han de tomar de cara a reducirj. i -
la edad prepuberal. . independientes dellpositivos y
los riesgos que  puede - .
. desarrollo somatico que senegativos del
presentar este tipo de .
. produce a estas edades. entrenamiento  de
entrenamiento.
fuerza.
imi . i ialEl crecimiento
Crecimiento _ ] 2 e describen lasFactores que influyen en e|EstabIece_r _Ia importancial
normal y Santiago Muzzo| Articulo | 0 - - imient lagdel crecimiento normal yestatural es
L - S caracteristicas del crecimientolCr€CImIento, as - o I t |
patoldgico del nifio B. cientifico |0 o teristi d |ogPatoldgico  del nifio yfelévante —en €
en nifios y adolescentes. caracteristicas € 0s trabaio de f
y del adolescente 3 adolescente. rabajo ae Tuerza,

fendmenos de recuperacion

ligado a cambios en
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del crecimiento, la tendencial
secular de crecimiento.

el tejido muscular,
adiposo,  glébulos
rojos y tamafio de
los 6rganos durante
la pubertad.

Propuesta de

El éxito del programa de

La importancia de

entrenamiento de Factores fisiol6gicos queentrenamiento  fue Ia
. ., L . L .. Jlas cargas, los
capacidades Creacion y aplicacion de laafectan el entrenamientoaplicacion de los contenidos fincinios ol
condicionales en 2 |propuesta metodologiadeportivo, fases sensiblesfisico condicionales a baselr " o'P y
. . . : - . . " “disefio de un plan de
los periodos | Claudio Xavier |- . 0 |necesaria para desarrollar deletapas del desarrollo del nifio,de juegos y ejercicios .
. Tesis de grado . L S . . __|lentrenamiento
sensibles de los |Coronel Rosero 1 fforma segura las capacidadesjprocesos de adaptacion ydindmicos entretenidos, .
o - o . . especifico de la
nifios de 10 a 12 1 |condicionales de los nifios defrecuperacion en elutilizando los fundamentosfuerza aplicado en
afios de edad de la 10 a 12 afios. entrenamiento infantil, losdel fatbol, métodosniﬁos y
academia Alfaro sistemas energeéticos. generales y los implementos
, preadolescentes.
Moreno Cuenca como los balones de fatbol.
Presenta una metodologia
donde se pueden mezclar
1 resistencia, potencia, fuerza yjMecanismos de la fuerza en el Bases fisiologicas
, \velocidad de forma juiciosa.futbol, bases fisioldgicas, del régimen
Fatbol y . . . 9 L - . - . .
musculacion Gilles Cometti Libro 9 Una auténtica revolucion enhipertrofia, fibras musculares, No aplica pliométrico en
9 un sector en el cual laaumento de sarcémeros en trabajos de fuerza en
preparacion fisica eraserie, factor nervioso. el fatbol.

practicamente la misma paral
todos.
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Tabla 5. Matriz de fases sensibles. Fuente de elaboracion propia.

FASES SENSIBLES

Tino de A Informacion
Nombre Autor(es) docfmento f Resumen Contenidos/ Metodologia Conclusiones relevante para la
0 propuesta
Existen f mayor| . .
. Sien  1ases de _ mayo Cada periodo sensible de 1a
Daniel Arse sensibilidad en diferentes . . . ., .
¢ Cuales son los periodospreparacion deportiva, debelLa edad en la que es
Yuder, Escobar edades para cada una de las|’ . L . .
2 . - sensibles?, relacion con eldesarrollar cada una de lasmejor aplicar
I Casaran, . cualidades fisicas que se =~ .~ L - ! .
Fases sensibles: . Articulo |0 crecimiento del nifio, edadhabilidades del periodo enentrenamientos de
Santiago S deben  aprovechar, para N R - .
deporte y edad cientifico |1 L para iniciar especializaciénisi, con intervalos de tiemposffuerza, sus
Vergaray obtener un mayor rendimiento - A - o .
7 . .__|deportiva, inicio del nifio alespecificos donde el cuerpofrecomendaciones y
Alexander en esos periodos y garantizar, . . . .
. . deporte. es méas susceptible allineamientos.
Solis. un resultado deportivo a largo S L
cambios fisicos y quimicos.
plazo.
La etapa de educacién
] primaria es decisiva para la
El futbolista correcta formacion del nifig El entrenamiento del ioven
durante su etapa en en su iniciacion deportiva. . g€l JOVeN oo comendaciones
las escuelas de Eduardo 2 ) . .. (deportista debe ajustarse a .
. . Durante ésta concurren losiCualidades coordinativas, - para el trabajo de
fatbol: propuesta | Martinez Caro, | Articulo | 0| , . . . las posibilidades Y .
. ) . S periodos més sensibles para elicualidades fisicas, fuerza y|. . . fuerza en el fltbol
sobre el trabajo de| José Maria cientifico |1 . . limitaciones de cada edad y| "
i Escudero Ferrer 0 aprendizaje Yfipos de fuerza. sex0 asegurando un normalSegun las  fases
las fases sensibles entrenamiento  de  las sensibles.
. . ly correcto desarrollo.
cualidades  aplicadas 4
cualquier deporte, en este
caso, el futbol.
Dietrich Martin, Laintencion de est I C t
Metodologia Jiirgen o (@ Intencion de este manual S racteristicas y conceptos de oncepto y
general del Nicolaus, " 0 e:ab(;rarI un compendio sobrejj, fuerza, periodos favorabless_ " deflr}tl;ilon de fases
entrenamiento |  Christine ibro. | o lactua al  entrenamiento:  fasesI" regiStTO sensibles  y U
infantil y juvenil | Ostrowskiy 4 lestado de la investigacion y dg>ensiples, actitudes respecto & e fuerza :
Klaus Rost los conocimientos, logla teoria de las fases sensibles, :
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conceptos y las experiencias
practicas del entrenamiento

infantil y juvenil, y demostrar
las conexiones existentes con
las condiciones marco, como
son las estructuras

organizativas y de desarrollo
del entrenamiento infantil |
juvenil.

los modelos de las fases

sensibles.

Propuesta de
entrenamiento de
capacidades
condicionales en
los periodos
sensibles de los
nifios de 10 a 12
afios de edad de la
academia Alfaro
Moreno Cuenca

Claudio Xavier
Coronel Rosero

Tesis de grado|

R R, OoON

En el contexto del
entrenamiento infantil, es
necesario reconocer una etapa
importante dentro del
desarrollo que se caracterizal
por la mayor sensibilidad a log
estimulos del medio ambiente
que provocan en el organismo
efectos y  adaptaciones,
aquella etapa se la denomina
periodo o fase sensibles.

Conceptos sobre las fases
sensibles, las fases sensibles y,
el entrenamiento en nifios, las
fases  sensibles 'y las
capacidades condicionales,

Los nifios demostraron su
capacidad para responder 3
los estimulos de|
entrenamiento, pero ello no
significo que debian
sobrecargarse sus
organismos, tratando de
buscar el  rendimiento
temprano, ellos se estan
desarrollando a  ritmos
diferentes por los que se
busc6 cumplir con los
objetivos programados
respetando la edad.

La importancia de
las  cargas, de
entrenamiento  de

fuerza, segun la fase
sensible del infante
y recomendaciones
sobre el inicio de
trabajos de fuerza en
estas edades.

La préactica
deportiva en nifios,
nifias y
adolescentes.

Nestor
Zawadzki Desia

Articulo de
revisiéon

Pretende  actualizar  los
principales  topicos en
relacion a la actividad fisica
deportiva de nifios, nifias y en
especial de adolescentes.

Capacidades  motoras
periodos sensibles,
capacidades condicionales, 13
fuerza, periodos sensibles,
prescripcién de  ejercicio,
factores de riesgo en Id
practica deportiva.

Se debe adaptar el volumen g
intensidad del esfuerzo fisico a
las capacidades del nifio y no a
la inversa, ya g a cada etapa de
crecimiento, corresponden
caracteristicas biologicas
particulares, que
obligatoriamente  deben  ser|
respetadas como pilares de
una buena salud.

Capacidades
motoras en  los
diferentes periodos

sensibles.
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Tabla 6. Matriz de pliometria. Fuente de elaboracion propia.

PLIOMETRIA
. A . Informacion
Tipo de o Contenidos/ . ormacio
Nombre Autor(es) f Resumen . Conclusiones relevante para la
documento Metodologia
0 propuesta.
. , Trata la pliometria y |
Aqui se encontrard todo lo ala ap_lo enayia L,
2 ecesario ara aplicar Iamusculauon con Aplicacién
Manual de . . . o] . P . P .. [cargas, la . . adecuada y guia de
. . Gilles Cometti. Libro practica de la pliometria sin . ., Sin registro. L.
pliometria. 0 . electroestimulacién | ejercicios para el
poner en riesgo la salud del . , N
7 . el entrenamiento con Método polimétrico.
deportista. \vibraciones.
Concluimos que el
Efectos del Chelly, Mohamed entrenamiento
programa de Souhaiel; Ghenem, o pliométrico quincenal de
entrenamiento | MohamedAli; Abid, Nuestra hipotesis era que lag . o iio abords Iaos jugadores de fiitbol
pIiométriCO a corto Khalll, HermaSSi, adicion Fje un Prog,rama decuestién de Si 8jUni0r (inClUyendO
plazo en el Souhail; Tabka, prtrenamiento. pliometrico de oo deobstaculos adaptados |
rendimiento de la | Zouhair; Shephard pxtremidades inferiores de 8 o ieneg saltos de profundidad)
pierna, el salto y el semanas (salto de profundidad)pliométrico quincenalmejoré componentesDa cuenta de los
sprint de los 2 jal acondicionamiento normal enen temporad impj)ortantes delefectos y resultados
jugadores de futbol. Articulos | O [EmPorada - mejoraria Iasmejorarl'an elrendimiento atlético enc, 2Plicar el método
1 medidas de potencial L . L pliométrico a un
. . . [rendimiento fisico derelacion con . ,
0 [competitivo (salida de potencial = . , . . equipo de Futbol
(s los jugadores de fatbolentrenamiento estandarf. ™ .
méaxima [PP], fuerza de salto, i Junior.
altura de salto v menor volument" relacion con suen  temporada. En
de y Iasrégimen habitual deconsecuencia, tales
. entrenamiento engjercicios  son  muy
extremidades musculares) en -
porada. recomendables  como

los jugadores de fatbol junior.

parte de un programa
anual de entrenamiento
de fltbol.
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El presente trabajo propone
revisar las bases

neurofisiolégicas de  estd
metodologia, ya que creemos

Estructura béasica del
ciclo estiramiento-

Cuestiones como: altura

de caida, longitud
Optima de estiramiento
del

musculo previo al salto,
nimero de saltos por
sesion, microciclo g
macrociclo,

frecuencia de estimulos

La neurofisiologia
actuara siempre
como la herramienta

neurofi3§7§Zicas de ] g que disponer del claro acortamiento. Erl:t? Lnet;;?j; y p?:]st?zhabilitada que
la contraccion Leandro De Rose. Articulo 0 ; JAnalisis i ; Al
OH manejo de estos conceptos serd R series, etc. permita el anlisis y
pliométrica. 9 lcondicién necesaria para unfeurofisiologico. la critica  sobre
e deben ser contempladas -
futuro andlisis . cualquier protocolo
- _ y Selecc'onadaspropuesto.
critico de cualquier protocolo conjugando las
propuesto. caracteristicas
propias del deporte, del
sujeto a entrenar y de las
adaptaciones
neuromusculares  que|
pretendamos alcanzar.
Un total de 7 estudios|Se ha demostrado que el
. ... [fueron incluidos enentrenamiento La evidencia aqui
Efectos de El proposito de esta revisiongts revision despuéspliométrico esencontrada  sugiere
entrenamiento o pistematica  fue analizarlye cymplir con  losbeneficioso en los atletaslla capacitacién sobre
pliométricoenel | Bedoya, AA, ) o [criticamente la_literatura pardgiq jientes criterios: a)juveniles cuando  sefel método
rendimiento atlético Miltenberger, MR, y| ~ Articulo. |, determinar la eficacia delljiz6 programas delsiguen  pautas  depliométrico para este
en atletas de fatbol Lopez, RM. 5 [Entrenamiento pliométricontrenamiento entrenamiento grupo de edad, el

juvenil.

sobre el rendimiento deportivo
en los atletas de fatbol jovenes.

pliométrico pard
evaluar el rendimiento
atlético, (b) los sujetos

apropiadas para la edad,
como las recomendadas
por la Sociedad

fueron atletas de futbol

cual debera
implementarse
utilizando pautas de

Canadiense para |4
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de edad preadolescente
hasta 17 afios, y (c) se

enero de 2014.

Fisiologia del Ejercicio
(CSEP) y la Asociacion

publicaron de 2000 aNacional de Fuerza vy

IAcondicionamiento
(NSCA)

seguridad
recomendadas.

Efectos del
entrenamiento
pliométrico en el
fatbol.

Adrian Castro
Matilla

Atrticulo.

Ok, ON

[Toda accién de juego, ya sea
frenar y cambiar de direccion,
saltar, acelerar... esta ligada a la
fuerza, siendo ésta una de las
capacidades méas importantes.
Los gestos nombrados actlian
mediante el ciclo estiramiento-
acortamiento (CEA), y el
entrenamiento pliométrico se
basa en este ciclo, produciendo
mejoras a nivel de fuerza
elastico-explosiva y reflejo-
elastico-explosiva. Dichas|
mejoras repercutiran en el
rendimiento del futbolista y, por,
lo tanto, en el juego del equipo.

Se efectud
busqueda bibliografical
durante el mes de
enero de 2015 en dos
bases de datos: Dialnet
y Sport Discuss. Los
descriptores utilizados
fueron “Plyometrics”y|
“Soccer”. Una veZ
aplicados los criterios
de inclusion V|
exclusion, se
obtuvieron 12 articulos
\validos.

unalLos efectos producidos

por el entrenamientg
pliométrico podrian ser

del tren inferior,
ayudando a log
jugadores a mejorar su
rendimiento, sobre todo
en pardmetros como
salto, sprint y agilidad,
cualidades
imprescindibles en una
modalidad como el
fatbol.

resefiables en la potenciainvestigando

Hay que seguir

sobre
protocolos para la
mejora de la
duracion de los
entrenamientos y sus
cargas, y

llegar a realizar
estudios en equipos
de élite.
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Tabla 7.Matriz de Fuerza en nifios y adolescentes. Fuente de elaboracion propia.

FUERZA EN NINOS

Tino de A Informacion
Nombre Autor(es) docfmento A Resumen Contenidos/ Metodologia Conclusiones relevante para la
0 propuesta
El presente trabajo, tiene como
objetivo, la realizacion de unae realizaré la intervenciénTras el periodo de
revision  bibliografica  queen el curso de 3° delintervencion, concluimosllevar a cabo una
permita desmentir mitos Yprimaria. En la literaturague, los programas dePropuesta —coherente,
falsas creencias que existengientifica, se ha encontradoentrenamiento de fuerzanovedosa,  aplicando
Beneficios del Ramén 2 pcerca de la utilidad delefectos positivos a estasfintroducidos en el ambitoPrincipios del
- Trabajode | O entrenamiento de la fuerza enedades, y lo ideal esescolar, son beneficiososentrenamiento y
entrenamiento de | Torregrosa - ' . ey . |
fuerza en nifios Bastin Grado. 1 |nifios 'y poder observar lascomprobar si se cumple enjpara los nifios y aportanSiempre  con e
6 Ultimas  aportaciones  eng| centro docente donde selganancias de fuerza tantocompariamiento
literatura cientifica sobre losimpartira este programa deen el tren superior,/esponsable y
beneficios que conllevan esteentrenamiento de fuerza.  finferior y tronco. disciplinado con estas
tipo de programas de edades.
entrenamiento en el ambito
escolar y de la salud.
Se utilizaron como fuente
L. . ... “Respecto al tema dellLa presente
. primaria de investigacion la . . S .
Surge la necesidad de aclarar Yplataforma sportdiscus entrenamiento  de  lainvestigacion permite
estandarizar  criterios, Auelybmed y scielo, se realizéfuerza en edadesdar a conocer a
El ent ient permitiran a los entrenadores yj iy, recopilacion sistematicaLoPranas, laentrenadores Y
entrenamiento f de educacion fisica.:. ..ce: investigacion basada en laprofesores de
. . profesores de educacion fisicaljantifica del tema
delafuerzaen | JohnJairo | Articulo de imi entit recopilacién de articuloseducacion fisica que
. . C tener un conocimientolsinaimente.  realizada  lal cooP q
ninos 'y Sierra Novoa,  revision. ientifi idi S respecto al entrenamientoson ~ muchos  los
adolescentes cientifico y veridico, de 'asrecopllacu’)n se  pudo : o
: 2 |caracteristicas dellyeterminar Ia importanciade fuerz_a con nifios, sebeneficios que
0 lentrenamiento de la fuerza en ldlue  consigo  trae ungPude evidenciar, que nocontempla el
1 i i A . resenta ningln riesgo, si,desarrollo de la fuerza
infancia y la adolescencia. metodologia organizada deP g g
3 ; es programada yen edades tempranas,
entrenamiento, para . . .
L L orientada, teniendo enprincipalmente se
beneficiar al nifio vy
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adolescente y permitir a los
entrenadores y licenciados
en educacion fisica
organizar metodologias
estructuradas de acuerdo 4
las fases del desarrollo del
nifio.

cuenta, las fases sensibles|
del sujeto a intervenir.

evidencia a nivel fisico
y deportivo.

La visidn estereotipada
de “fisicoculturista” de
gimnasio o halterofilia

En términos generales, elicontribuyen a
El objetivo de este articulo deportista adulto en sumantener la “leyenda
frecer una pincelada del estado) programacion  habitualnegra” sobre el
de 1 cuestion en este momento desarrolla lasdesarrollo del factor
2 la luz de la postura T o manifestaciones basicasmotor condicional, en
El entrenamiento lieclaraciones de al upnos de IOZPOS'C'On cientifica actual\ye 1o fuerza (fuerzarealidad, requiere el
de la fuerza en Pastor 2 | destacados in?/esti adoresMomentO' de inicio delginamica méxima, etc.)mismo tratamiento que
nifios y jovenes. | Navarro, . 0 vestigadoresentrenamiento de fuerza.  jayteg de iniciarlcualquier otro:
Sy . Articulo y  reputadas  instituciones ) . L .
aplicacion al Francisco 0 . . . i < i dintensivamente elconocimientos amplios
dimient Javi 7 |nacionales e internacionales yPrincipios  metodolégicos . ento de | fund bre |
rendimiento avier ofrecer una serie degenerales en la iniciacion a|§e‘n renamiento e iy profundos sobre
deportivo. recomendaciones sobre comaentrenamiento de la fuerza, | fuerza _ ospecial’jmateria y
se concibe en la actualidad el (distintas manifestacionesicaracteristicas
roceso para el desarrollo de de la fuerza explosiva) najindividuales de
gstaim o?tante cualidad motriz parece que exista ningundeportistas, sentido
P ' motivo para que en elcomdn y finalmente,
nifio no sea asi. una vision general de
todo el proceso de
marcada  orientacion
“humanista”.
El entrenamiento Diedo 2 [El entrenamiento desarrollado El entrenamientoSe puede afirmar que el
de la fuerzay su Ale'ar?dro . 0 lcon nifios estd encaminado ala definicién de objetivosdesarrollado con nifiosprograma fue efectivo
incidencia Ro'asj Jaimes Avrticulo 1 |potenciar su desarrollo motor y|del entrenamiento infantillestd  encaminado  alpara algunas variables
especifica sobre el /]Rubiel 4 [a cimentar el futuro proceso de lya que se mostraron

transporte de balon

especializacion deportival

Entrenamiento de fuerza‘potenciar su desarrollo

motor y a cimentar el

mejoras en
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y laagilidad en Barrera gracias a la creacion de undurante el crecimiento y|futuro proceso deicomponentes  béasicos
futbolistas de nivel| lzquierdo. amplio acervo motor, que seadesarrollo. especializacion deportival(salto y  carrera)
formacion de la polivalente y multilateral. gracias a la creacion de unaunque en lo referente
ciudad de amplio acervo motor, quea la expectativa del
Villavicencio. sea polivalente yproyecto de impactar la
multilateral. agilidad y transporte de
balén, no tuvo
impacto.
Michael En muchos estudios, las
Frélich, El entrenamiento de lacapacidades de
Andreas fuerza de nifios  yproduccion de fuerza
Pieter, Jurgen adolescentes: unaméxima de nifios no se
Giessing, perspectiva historica. E[han evaluado
Markus tema “Entrenamiento de ladirectamente. Pero, hoy,
Klein, fuerza”. Especificacion defn0 se  han  referido
Andreas En el presente estudio, despuésiobjeto. ~ Ontogénesis  ygccidentes en estudiosHabitualmente los
Entrenamiento de Strack, de un breve repaso historicoldesarrollo motor. Elexploratorios en los que,modelos por estadios o
la fuerza de nifios Hanno 5 acerca de la problemética dedesarrollo  motor en lapara evaluar los cam_biospor fases se basan_en
y adolescentes: Folder, 0 este entrenamiento con |05primera edad escolar (de losen la fuerza de los nifiosidatos medios,
estado real de la Dennis Articulo 1 sujetos en edad evolutiva7 a Jos 10 afios). EIproducidos por  elignorando de esta
cuestion. Sandig, Klaus 4 basandose en Iaontogénes!s_yeldesarrouo motor en |aen_tr_enam|ento, se hanforma I_os procesos y
Blischke, desarrollo motor se espemflcansegundaedadesco|ar(niﬁas;utlllzado los adecuadosflas  diferencias de
Eike Emrich, sus efectos sobre nifios Ylde 10 a 12 afios, nifios de 10tieMpos de/desarrollo
Jens Stening adolescentes. a 13 afios). calentamiento, unainterindividuales.
y Diezmar correcta progresion de las
Schmidtbleic El desarrollo motor en ldcargas y test de fuerza
her. pubertad  (primera  edadmaxima seleccionados de
puberal —pubescencia— Yforma critica (ejercicios

segunda edad puberal -
adolescencia).

con 1RM y test
isométricos e isocinéticos
MAaximos).
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Tabla 8.Matriz de estilos de ensefianza y principios pedagogicos en el entrenamiento infantil. Fuente de elaboracion propia.

ESTILOS Y PRINCIPIOS

Tino de A Informacién
Nombre Autor(es P A Resumen Contenidos/ Metodologia Conclusiones relevante para la
documento
0 propuesta
El Preimpacto, El Impacto,
Se caracteriza el rol de lapirecto, Ensefianza basadagnsefianza sirven de estimulgl-2  invitacion  a
funcion del maestro y SUen a  tarea, Ensefianzalpara sequir profundizando enProfundizar —en la
L . y [Influencia so?redelt adlumlnoreciproca’ El estilo dejos aspectos didacticos de lainvestigacion, a
a ensefianza esta compuesto de todas lasjj i4 i N L i isic
de la educacion Muska Mosston, Libro 9 decisionez e se tomanmc_lusmn, descul?r)mlentoensenanza1 de la Educamonamp“ar nuestra vision
fisi Sara Ashworth. 94 ql guiado,  Resolucion  defisica y de ayuda a losdél  Pproceso  de
fsica. 3 urante~ e procesoproblemas,  El programaprofesores y, sobre todo, sirva€nsefianza ya que es
de ensefianzaal fin  deindivigualizado, El estilopara romper la inercia del nofMuY xigente.
facmtg.r un i es;ulo delpara alu[nnos iniciados,cambio en la ensefianza y en
aprendizaje particular. Auto ensenanza. nuestra manera de ensefiar.
Los nifios y los jovenes S| og principios del
diferencian de los adultosgqrenamiento sonlL©s principios del
con respgctp asu Capac'_dadfundamentos antepuestos aen_trenarplento . SOM\o se refieren a la
de rendimiento deportivo,|, accion en el mismo lofientaciones 'y dlrectrlcesacci(5n concreta del
. —_ . desarrollo del rendimiento,q; P enerales para las tareas . )
Metodologia |Dietrich Martin, . €M0/Tienen la  funcion  de®°" P X Yentrenamiento,  sino
. . 2 capacidad de entrenamientol . nitir  a  aquellogdcciones  educativas,  de S
general del |Jurgen Nicolaus, 0 Iv tolerancia al esfuerzo. Porl a q sesoramiento que son indicaciones
entrenamiento Christine Libro y - *lentrenadores y entrenadoras L normativas sociales y
. . . 0 [lo tanto, el entrenamientol, o tienen unametodoldgicas,  que  los .
infantil y Ostrowski y 4 linfantil y juvenil no puedeq i s.lentrenadores 'y entrenadorasSe derivan  de  la
juvenil. Klaus Rost. Y . | responsabilidad en el ambito " | garesponsabilidad
ser ni en cuanto a 10S4e| entrenamiento infantil y@Plican en el proceso del, , .l o
contenidos y metodos, ni en entrenamiento 'y en 1g

cuanto a su sistematica, un
entrenamiento de adultos|
reducido

juvenil orientaciones parg
sus tareas pedagogico-|
psicoldgicas, sociales,
metodoldgicas del

direccion de lasg

competiciones.

nifios y jovenes.
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entrenamiento y
asistenciales.

IAqui se presentan hallazgos
de la investigacién donde se

No existe alguna propuestal
referida a la determinacion vy

La pluralidad de
criterios identificados
es consistente con los

Los estilos de identificaron y clasificaron'vIodelos de ensefianza yclasificacic'm de los estilos deobjetivos de
ensefianza 9 los estilos de enseﬁanzaestilos de  ensefianza ensefianza pedagogicos, dinvestigacion,  pero
pedagogicos: IVan Jesds de 0 pedagdgicos, donde susCriterios o variables,traVéS de la cual se puedanhay que tener en
Una propuesta Ledn Articulo. 0 objetivos fueron recolectari dentificados atreves de Iaidentificar las caracteristicascuenta  que cada
de criterios ' 5 informacion  sobre euos'revisién de algunasideales o reales que deberiadocente tiene y tendra
para su identificar variables, . poseer un docente del area,siempre una
determinacion. determinar debilidades,prOpueStaS referidas al terna'con miras a una mayorjperspectiva
fortalezas, contrastar Y efectividad y eficiencia en sumultidimensional de
analizar dicha informacion. praxis educativa. lo que suceda a su
alrededor.
/Actualmente se presentd
notable  desacuerdo en
relacion con la planificacion ] By
en entrenamiento con nifios/-@ ~ Intencion de
Posiciones diversas a favorintegralidad, acerca de g
Orientaciones 0 en contra son comunes yplan!f!cac!qn con nnos, ... IGuias y orientaciones
parala  |Santiago Ramos 2 [desafortunadamente Planificacion _Nde.ISe asume una_nominactony factores
planificaciéon | Bermldezy Articulo | 0 [colocan al entrenador antezptrenamlento con nifios;especial para la plamﬂcac",)nimportantes para la
del Javier Taborda | cientifico |0 [una situacion muy| iferentes posmmnes,pe_nodmgyC|cl|ca Y ademas’planificacién de
entrenamiento Chaurra 1 [comprometida. TalegPrOPUEsta para elorientaciones - para  lg o amiento con
con Nifios posiciones son discutidas en€ntrenamiento en laestructuracion del plan anual. nifios y adolescentes.

el presente articulo, a partir,
de lo cual se propone unad
manera de abordar |4
planificacién teniendo en
cuenta la  coherencial
necesaria con log

infancia, factores a tener en
cuenta, organizacion del
ciclo de entrenamiento.
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fundamentos del
entrenamiento en Ia
infancia, con sus objetivos y|
con la necesaria promocién

Preparacion
Fisica con
nifios y
jovenes. Una
perspectiva
metodolégica

Caries Los
Santos i Poquet

Articulo
cientifico.

del desarrollo integral 4
través de la practicd
deportiva.

Un nifio/a no es un adulto

pequefio y se debe tener en
La infancia y Ia cuenta todo aquello que le,Como responde el
adolescencia  son  unas envuelve y que sin lugar aorganismo del
etapas muy delicadas en laObjetivos del entrenamientodudas le influird. Desde ellindividuo al

vida de la personay lo cual
Ileva a plantear si se trabaja
con ellos correctamente
desde un punto de vista
pedagdgico, aplicando una
metodologia adecuada pard
ellos y si se busca lo que les

durante la infancia,

punto vista de las capacidades

principios segun la cargafisicas se debe tener muy claro|

principios
periodizacion, principios de
especializacion, principios
del entrenamiento
especificos para nifios y

corresponde para su edad, ajjévenes.

nivel fisico y deportivo en
general.

segln laqué y cémo se tiene que

desarrollar y por ello aqui se
muestran, los que segln este
articulo son los Principios del
Entrenamiento mas
importantes con nifios |
jovenes, junto con todos log
otros  Principios que se
ensefian y ordenan en la teoria
del entrenamiento.

entrenamiento

deportivo? ¢(Cémo se
adapta el organismo
infantil a los estimulos
del  entrenamiento?

;Cuales seran los
métodos mas
adecuados para
conseguir estas

adaptaciones?
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3.3.3 Estadio comparativo:

Cuando estos procesos estan asociados a la modificacion del evento que se pretende
cambiar, deben ser identificados previamente por el investigador. En este estadio, se
convienen precisar las semejanzas y diferencias entre grupos o situaciones que se presentan
durante el evento. Como resultado, el investigador, debera sefialar los eventos que aparecen

consistentemente cuando esta presente el evento a modificar.

De este modo los investigadores podréan disefiar una propuesta original e innovadora,
lo cual es un resultado del rastreo bibliografico, en donde no se encontrd una propuesta que
contenga informacion acerca de la ensefianza del salto aplicado al método pliométrico. Para
ello se realizd un cuadro categérico que a su vez funciona como matriz, este permite
seleccionar y comparar documentos que integre informacion relevante para el disefio de la

propuesta, segun las categorias de analisis (ver Tabla 9).

Tabla 9.Matriz de registro de datos. Fuente de elaboracion propia.

MATRIZ DE REGISTRO DE DATOS

Categoria
Nombre Referencia (APA)

Fi |Fs |Pli| Fe | En | Ee

Bases fisiologicas  del | Dominguez La Rosa, P., y
entrenamiento de la fuerza | Espeso, G. (2003). Bases
con nifios y adolescentes. fisioldgicas del
entrenamiento de la fuerza
con nifios y adolescentes.
Revista Internacional de
Medicina y Ciencias de la
Actividad Fisica y el
Deporte, 3(9).
http://cdeporte.rediris.es.
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3.3.4 Estadio explicativo:

Este proceso de la investigacion corresponde a dos aspectos, el primero al que se va
a dar respuesta es al explicativo interno, el cual permite entender los mecanismos por los
cuales funciona la propuesta, es decir, que ya se cuenta con un proceso que delimita el
problema, gracias al proceso observacional, la elaboracion de los instrumentos para la

recoleccion de datos, su registro, categorizacion y su posterior analisis.

El siguiente proceso que es el explicativo externo, conecta el funcionamiento de la

propuesta, produciendo ciertas consecuencias, llamado también “explicacion racional”.

En este sentido y respondiendo a Hurtado (2000), la propuesta traera beneficios, tanto
al cuerpo técnico como a los jugadores, debido a que alli, seran consientes de las acciones en
donde denoten una posible falencia en la ejecucion de los saltos y de esta forma mejorar la

técnica y a su vez el rendimiento del equipo.
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Tabla 10. Instrumento explicativo de propuesta metodoldgica. Fuente de elaboracion propia.

Fase

Central

Ejercicio

Sentadilla,
frente a la

pared.

Descripcion

Se ubicard en las marcas que se pondran a
10 cm de la pared, realizando el gesto de
la sentadilla, manteniendo la espalda
recta, mirada al frente y que las rodillas no

sobrepasen la punta de los pies.

Carga

Rep.

Rec.

Series

5

Posibles errores

Que alguna parte del
cuerpo toque la pared-
Mirar hacia el suelo-
Que lo rodillas pasen

la linea de los pies.

Cdmo corregirlos

Se debe realizar a
conciencia, iniciando
lentamente hasta
lograr una buena

ejecucion.

Imagenes
| { | | -
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3.3.5 Estadio predictivo:

Este estadio, es denominado investigacion de pronostico, aqui se busca analizar los
movimientos de los participantes, donde es posible indagar sobre los futuros probables, por
medio de un conjunto de hipdtesis. Para ello, es necesario describir la progresion desde la
situacion actual hasta las posibles imagenes finales. La prediccion puede estar orientada hacia

los posibles valores, que asumira el evento en un futuro.

Con base en lo anterior, uno de los posibles futuros serd que la propuesta sea
entendida y desarrollada por parte de las directivas del Club, ya que esta posee una estructura
comprensible y lleva de la mano el proceso metodoldgico que permitira la mejora del

rendimiento deportivo del equipo.

Asi mismo, se espera ampliar las categorias poblacionales de aplicacion de la
propuesta, asi como, poder llegar a otros clubes de fatbol de la ciudad y fuera de ella. Ya que
esta propuesta, no busca una imposicion sobre el cémo debe actuar un entrenador durante un
entrenamiento pliométrico, sino que, por el contrario, desea brindar una herramienta
estructurada y fundamentada desde referentes conocedores del tema en cuestion, siempre de

la mano de la pedagogia.

3.4 Investigacion cuantitativa

Coincidiendo con Hurtado (2000), la técnica de investigacion cuantitativa es aquella
que maneja datos numéricos, convirtiendo gestos técnicos en medidas cuantificables, como
lo son los angulos y los tiempos de ejecucion. Este tipo de investigacion, se enfatiza en el
control y la confirmacién, mas que en la solucion del problema en concreto y también busca
generalizar, mas que limitarse a un contexto. Sin embargo, hay que hacer énfasis en que las
técnicas de analisis no son totalmente cuantitativas o cualitativas, haciendo referencia a la
perspectiva con la que se va a analizar el evento a modificar, indicando que, estas técnicas
de analisis estaran representadas con cifras, donde se dara cuenta de como iniciaron y como
finalizaron los deportistas, pero caracterizando a la propuesta por, la forma en la que los

personajes involucrados realizaran determinadas acciones durante su proceso de ensefianza.
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3.5 Disefio

Siguiendo los parametros de investigacion de Hurtado (2015), se refiere a las tacticas
0 estrategias que emplea el investigador con respecto al proyecto y son aplicables a cualquier
tipo de investigacion, de esta manera la investigacion posee un disefio de trabajo de tipo
documental, ya que habra una recoleccion, basqueda, analisis, recuperacion e interpretacion
de datos secundarios de fuentes no vivas, de constructos documentales, impresos o

electrénicos (Arias, 2012).

Ya que el propoésito es obtener la observacion de un evento actual, este tendra un
lineamiento contemporaneo, al mismo tiempo se evidenciara el proceso de cambio a lo largo
del tiempo, es decir que serd evolutivo. De este modo, segin Hurtado (2015), en lo que
respecta a la amplitud y la organizacién de los datos, este tendra un sentido univariable.

3.5.1 Disefio documental

El disefio del estudio para este proceso investigativo es el documental, el cual se
define como el paso a paso de la busqueda, recuperacion, estudio, critica e interpretacion de
datos secundarios.

Asi mismo, Arias (2012) indica el proceso para realizar una investigacion

documental:

1) Busqueda de fuentes

2) Lectura inicial de los documentos

3) Elaboracién del esquema preliminar

4) Recoleccion de datos mediante lectura evaluativa y elaboracion de resimenes
5) Andlisis e interpretacion de la informacion

6) Formulacion del esquema definitivo

7) Redaccion de la introduccion y conclusiones

8) Revision y presentacion del informe final.
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3.5.2 Técnica de revision documental

En este disefio la técnica para la revision de documentos se puede dar en dos fases, la
primera es la fase de recoleccion de datos y consiste en identificar las fuentes documentales,
para dirigirse a la basqueda en bases de datos, buscadores, repositorios de universidades y
bibliotecas, luego de esto, se procede a revisar los documentos, permitiendo extraer la
informacidn necesaria para responder el enunciado holopréxico. Una vez obtenidos los
documentos, se empezara la fase confirmatoria, que consiste en categorizar la informacién y

aplicar las técnicas de analisis, para poder llegar a una interpretacion de dicha informacion.

En la investigacion proyectiva, esta técnica permite, a partir de las categorias de
andlisis ya seleccionadas, la construccion del marco referencial, conceptual, legal y tedrico,
en el cual se utilizan los documentos revisados como informacion base, que permite el disefio

coherente de la propuesta didactico-metodologica.

La recoleccion de datos es un proceso que comprende diferentes actividades, la cuales

se pueden definir en:

a) Seleccion y elaboracion de un instrumento de medicidn, ajustado al evento. Este
debe cumplir con requisitos de validez y confiabilidad.

b) Aplicacion del instrumento de validacion a las unidades de estudio.
c) Organizacion y agrupacion de los datos obtenidos, para su posterior analisis.

Los instrumentos que se utilizaran para la recoleccion de datos, permiten responder a
los objetivos de los diferentes estadios, primero se debera realizar una matriz de categorias
(ver tabla 11) que permita organizar, clasificar y categorizar la informacién adquirida en la
revision documental, para luego, concentrarse en una matriz de registro (ver tabla 9), donde
se ingresa la informacién previamente obtenida, seleccionada, organizada y categorizada
(Hurtado, 2000). Aportando caracteristicas especificas del evento a estudiar, en este caso el
proceso de ensefianza aprendizaje de los saltos, basados en el método pliométrico,

permitiendo obtener informacidn que sera interpretada, para la modificacion del evento.
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3.6 Instrumentos

Luego de la recoleccion de datos obtenida, se seleccionan las técnicas de andlisis mas
adecuadas, en este caso se busca realizar un disefio de diversas matrices para poder ubicar,
categorizar, recopilar, analizar y explicar la informacion relevante para el proyecto

investigativo. Este proceso se comprende a partir de tres pasos:

e Categorizacion o codificacion de la informacion, la cual es de tipo descriptiva,
comparativa, analitica y secuencial. Alli se realiz6 una matriz de basqueda y clasificacion
la cual utiliz6 patrones de exclusion, para la codificacion de la informacién, como, por
ejemplo: documentos donde se hablara de futbol a nivel profesional, futbol femenino, edades
gue no estén comprendidas entre los 13 y 15 afios, deportes ajenos al futbol, estudios donde
no se hable de fuerza en tren inferior y documentos que no hablen de fuerza explosiva
especificamente. De acuerdo con la busqueda a modo general, se realiz6 una sistematizacion
de acuerdo con las categorias de andlisis ya definidas para este nivel en la investigacion.

Tabla 11.Matriz de busqueda, categorizacion y clasificacion de documentos. Fuente de
elaboracién propia.

MATRIZ DE BUSQUEDA, CATEGORIZACION Y
CLASIFICACION DE DOCUMENTOS
FASE 1 (Busqueda general)

Cantidad de articulos revisados en bases de datos

Encontrados 215
Excluidos 11
FASE 2 (Categorizacion de articulos)
Registros resultantes de la primera fase 204
Categoria No. de articulos
Fisiologia infanto-juvenil 19
Fases sensibles 6
Pliometria 44
Fuerza 56
Entrenamiento en nifios 69
Estilos de ensefianza 10
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FASE 3 (Eleccidn de articulos)

Articulos después de la segunda fase de exclusion 74
Articulos categorizados excluidos 138
MUESTRA FINAL
Categoria No. de articulos
Fisiologia infanto-juvenil 6
Fases sensibles 6
Pliometria 18
Fuerza explosiva 20
Entrenamiento en nifios 20
Estilos de ensefianza 4
Estudios totales 74

e Clasificacion y tabulacion de los datos. El instrumento para esta fase, sera una matriz
de categorias, en la cual se describe el nombre del documento, seguido por su referencia en
normas APAy la informacién de la categoria a la que pertenece, marcando con una X segun
corresponda. Las abreviaturas de las categorias son: Fisiologia infanto-juvenil (Fi), Fases
sensibles (Fs), Pliometria (Pli), Fuerza explosiva (Fe), Entrenamiento en nifios (En) y Estilos
de ensefianza (Ee) (ver Tabla 9)

e Andlisis e integracion de la informacién. En esta fase se utilizard una matriz de
registro de datos, elaborada con la herramienta de Microsoft Excel, que permite ubicar e
incorporar toda la informacion relevante obtenida de los documentos, para ello, se genera un
analisis de la informacidn que aporta cada documento, en donde se describe y explica en
primer lugar, el nombre completo del documento, la categoria a la que pertenece segun la
matriz de registro de datos, nombre de los autores, el tipo de documento, afio de publicacion,
palabras clave, conclusiones y si es posible la recomendaciones, informacion relevante para
la creacion del marco tedrico y por Gltimo, el lugar y tipo de poblacion a la que esta dirigida

el documento.
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Tabla 12.Matriz de analisis e integracion de la informacion. Fuente de elaboracion propia.

Nombre completo del documento

Categoria: Categoria a la que pertenece.

Autor(es): Nombre del o los autores del documento.
Tipo de documento: Tesis, Libro, Articulo, proyecto de grado.
ARo: Afio de publicacion del documento.
Palabras Clave: Aplica, si las tiene.

Conclusiones/Recomendaciones: | Aplica, si las tiene.

Informacién relevante: Tipo de metodologia o ideas principales. (Resumen).

Ciudad, Pais o Institucién Educativa (Colegio o
Lugar y tipo de Poblacion: Universidad), y edades de aplicacion de estudio, si las

tiene.

3.6.1 Andlisis evaluativo.

Este estudio estara determinado por factores evaluativos de indole cuantitativo, los
cuales ayudaran a conocer el estado del deportista, respecto a la fase en la que se encuentra.
Para ello, se empleara el salto en contra movimiento (CMJ), perteneciente a la bateria del test
de Bosco, el cual se aplicara al inicio (antes del primer microciclo) y al finalizar (Cinco dias
después de terminar con la aplicacion de la propuesta). Durante la aplicacién en el periodo
adaptativo, se espera poder analizar el material audiovisual y fotografico por medio del
aplicativo Kinovea, el cual evaluara angulos y gestos deportivos independientemente de la

especialidad.
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3.6.1.1 Squat Jump.
Este test se utiliza para la valoracion de la manifestacion explosiva del tren inferior,

las cuales son aquellas acciones que se producen de la manera mas rapida y potente posible.
En esta prueba el sujeto debe realizar un salto vertical partiendo de una posicion
semiflexionada con rodillas a 90°, con el tronco recto y las manos a la cintura. No se debe
realizar ningun contra movimiento previo al salto, ni ayudarse en la impulsion con los brazos

o el tronco (Gonzalez, Diaz, Garcia, Mora, Castro y Facio, 2007).

3.6.1.2 Counter Movement Jump.
Este test es utilizado para valorar la manifestacion elastico-explosiva de la fuerza, la

cual se denota en un movimiento rapido de flexo-extension de las rodillas. El deportista,
iniciando de una posicion erguida y con las manos en la cintura, realiza un salto vertical a
maxima intensidad. Para ejecutar esta accion se realiza un contra movimiento antes del salto,
descendiendo hasta los 90° lo que beneficia la capacidad elastica de los musculos de tren

inferior implicados en el salto (Gonzalez, et al., 2007)

Tabla 13.Caracteristicas del CMJ. Adaptado de Valencia et al. (2016)

Salto en Contra Movimiento

Cualidad a evaluar Accion ejecutada

Fuerza explosiva
Capacidad de reclutamiento nervioso Trabajo concéntrico precedido por una
Expresidn de un potencial elevado de
fibras réapidas.
Reutilizacién de la energia elastica (intra
e intermuscular)

actividad excéntrica (también llamado contra

movimiento)

3.6.1.3 Kinovea.
Esta herramienta es un software gratuito, el cual, inicialmente se utilizaba para el

analisis del gesto deportivo y la técnica en video, utilizado principalmente por entrenadores
y atletas. Este programa de manera sencilla, permite mediante un sistema de ventanas y
gréficos, la posibilidad de escribir datos sobre las imagenes; marcacién de angulos, calculos
de tiempo, medicidn de distancias y seguimiento de trayectorias entre otras. La direccion en

la que se puede descargar el programa es http://www.kinovea.org/, en donde, una vez
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instalado, al abrirlo se pueden cargar los archivos de cualquier tipo de formato, facilitando

asi, el trabajo en esta aplicacion (Lluch, 2012).

En el explorador de archivos, se tendra una vista de todos los videos, el cual tiene un
acceso directo a cada uno y hace que el ingreso sea de manera rdpida, los controles de video
permiten estudiar una accion especifica en camara lenta o répida, seguin lo determine cada
ejercicio. Para el andlisis y la medicidn, primero se permite adicionar flechas o descripciones
en puntos clave del video o la imagen, se cuenta también con herramientas para medir
distancias y cronometrar tiempos, segin como se vea en la trayectoria de los movimientos.
Para concluir, el programa permite la comparacion de diferentes acciones que se presentan
en el video al mismo tiempo, asi como exportar la informacion y guardar los datos en hojas

de calculo para su posterior procesamiento.

3.7 Poblacién

Hace referencia no solamente a la cantidad de un grupo, sino al lugar y tiempo. La
delimitacién de la poblacion no solo depende de los objetivos de la investigacién, ya que un
estudio no serd mejor por tener una poblacion mas grande. La calidad de un trabajo, en este
caso una propuesta, deriva en delimitar claramente la poblacion con base al planteamiento
del problema, delimitando caracteristicas claras de dicha poblacion, con la finalidad de

definir cuéles seran los parametros muéstrales (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2004).

Esta propuesta estara dirigida a deportistas de fatbol formativo, situados en la etapa
infantil, la cual hace parte de la categoria sub 14 del Club Deportivo Maracaneiros, este club

tiene lugar a sus entrenamientos y competencias en la ciudad de Bogota.

3.8 Muestra

La muestra es un subgrupo de la poblacion, y coincidiendo con Sampieri (2014), son
esos elementos que pertenecen a un conjunto ya definido y debido a sus caracteristicas lo
I[lamamos poblacion. Todas las muestras en la investigacion cuantitativa deben ser
representativas, es decir, el uso de los términos al azar y aleatorio denotan un procedimiento,

el cual se relaciona con la probabilidad.
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3.8.1 Tipo de muestra

Para esta propuesta se va a elegir un tipo de muestra no probabilistica, ya que las

elecciones de los elementos no dependen de la probabilidad, sino de las caracteristicas

propias de la investigacion. Aqui el procedimiento no es mecénico ni basado en formulas,

este depende del proceso de tomas de decisiones de los investigadores, obedeciendo a que

las muestras seleccionadas hacen parte de otros criterios de la investigacion (Sampieri, 2014).

Para Hurtado (2000), es importante que se determine si la unidad de estudio es un

conjunto de personas, un grupo, una organizacion, una institucion, un texto, un trozo de tierra,

etc. También, que es necesario caracterizar unos criterios de inclusion y exclusion que

permitan determinar si la seleccion de la muestra es poblacional.

Tabla 14.Criterios de inclusién y exclusion para la seleccion de la muestra. Fuente de

elaboracion propia.

CRITERIOS DE INCLUSION

CRITERIOS DE EXCLUSION

Nacidos en el afio 2006.

No estar inscrito en el Club.

Tener un minimo de 6 meses de antiguedad

con el club.

15% de las sesiones

programadas de manera presencial.

No asistir al

Estar de acuerdo con el consentimiento

informado de la propuesta.

Presentar algun tipo de lesion o restriccion

médica.

Tener una experiencia deportiva en futbol

de 2 afios 0 maés.

Deportistas con dificultad para cumplir con
la propuesta por motivos personales,

culturales o sociales.
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4 PROPUESTA METODOLOGICA.

4.1 Justificacion

Para la elaboracion de una propuesta didacto-metodologica, que desarrolle el éptimo
aprendizaje de la ensefianza especifica del gesto del salto, en un ejercicio basado en el método
pliométrico, por medio de un programa de entrenamiento con herramientas de fécil acceso,
como la visualizacion de iméagenes y videos, representa un aporte significativo en el contexto
formativo del futbol infanto-juvenil, especialmente en procesos de entrenamiento de fuerza
explosiva, el cual tiene un pilar transversal, que propone que cada ejecucién deba realizarse
en el menor tiempo posible, lo que indica que al realizar una accion que conlleve mucho

tiempo, es posible que la aplicacion de fuerza explosiva sea menor.

La muestra correspondiente a la poblacién objeto de estudio, se encuentra en una edad
cronoldgica de 14 afios, por lo que sus condiciones madurativas favorecen el desarrollo y la
estimulacion de la fuerza durante el proceso de entrenabilidad, respetando asi, los principios
pedagdgicos del entrenamiento infanto-juveniles (comprension ética del entrenamiento,
responsabilidad pedagdgica y obligacion de asistencia papel guia pedagdgico, apoyo al
desarrollo integral de la personalidad, mantenimiento y de la proteccién de la salud,
entrenamiento de acuerdo con el desarrollo, promocion de la alegria en el entrenamiento
reconocimiento del doble esfuerzo y la autorresponsabilidad) definidos como, las reglas
extraidas de las ciencias del deporte, y en especial de la pedagogia, la psicologia y la biologia
del deporte (Martin et. al., 2004).

Esta propuesta, espera desarrollar entrenamientos, segun las adaptaciones que deben tener
los deportistas, de acuerdo a las fases sensibles en las que ellos se encuentran, realizando
entre 2-3 estimulos semanales, dias de por medio, con intensidades medias a bajas, con estos
entrenamientos se espera obtener mejores resultados si se establece una duracion entre los

45-60 minutos aproximadamente por sesion (Tagliaferri, 2013).

La propuesta busca fundamentar al deportista motriz y fisicamente, con el correcto
aprendizaje de los saltos, siempre buscando la orientacidn y transferencia hacia el fatbol. Esta

adaptabilidad, permite que el deportista haga uso de la técnica del salto para su rendimiento,
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no solo en entrenamiento pliométrico, si no a nivel competitivo, posibilitando que los
jugadores optimicen continuamente el resto de sus habilidades deportivas, integrando el

aprendizaje de una sesion de fuerza explosiva.

4.2 Objetivos de la propuesta.

4.2.1 Objetivo General
Desarrollar la técnica del salto mediante un programa adaptativo basado en el método

pliométrico, en deportistas de 14 afios del Club Deportivo Maracaneiros.

4.2.2 Objetivos especificos
Estructurar unidades didacticas compuestas por 4 etapas que estaran determinadas por los

tipos de saltos, empleando 3 mesociclos de 3 microciclos cada uno, para 8 semanas de

entrenamiento, con una frecuencia de 2 veces por semana.

Desarrollo de la técnica del salto contextualizado desde un entrenamiento pliométrico, con

herramientas visuales y descripcion de posibles errores y su respectiva correccion.

4.3 Factibilidad.
Ya que para el evento a modificar se requiere confrontar una serie de alternativas, en relacién

con el contexto del o los individuos, este debera permitir efectuar un acercamiento de los

niveles visibles de riesgo y las posibilidades de accién.

Este proceso, se dio a través de la recopilacion de datos en la matriz de antecedentes, la
comparativa y la matriz categorias, lo cual posibilita tener ejes de accion para alcanzar los

objetivos, en una propuesta que tiene una duracion de 16 semanas.

Desarrollar futuros probables y posibles que, permitan establecer la posibilidad en el futuro
deseable y posible. Para lo cual es necesario establecer unos criterios a partir de los datos
obtenidos con anterioridad.

4.3.1 Futuros posibles
Los participantes pueden presentar bajo nivel de responsabilidad y compromiso al no

presenciar resultados a corto plazo.
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Los participantes involucrados para desarrollar la propuesta didactica, no cuentan con el
conocimiento acerca del tipo de entrenamientos que se les va a presentar, no tienen suficiente

estimulacion y no cuentan con la experiencia en la practica deportiva.

4.3.2 Futuros probables
La propuesta genera buena cantidad de estimulos hacia los musculos del tren inferior y se

evidencian mejoras en el gesto del salto.

El entrenamiento pliométrico bien estructurado y guiado de manera correcta puede generar

adaptaciones fisicas, mediante un conjunto de estimulos adecuados en las edades de estudio.

La correcta ensefianza del gesto del salto, basado en un programa de entrenamiento
pliométrico, integrado a los principios del entrenamiento infanto-juvenil, favorecen a la fase

sensible en la que se encuentran los deportistas.

4.4 Generalidades de la propuesta

A continuacion, se evidencia una tabla, donde se explica de modo general, la
metodologia de la propuesta y sus caracteristicas mas relevantes (ver Tabla 15), seguido a
esto, se pueden encontrar las 16 sesiones planteadas para la propuesta, en donde de forma

mas detallada se dan todas las particularidades de las mismas.

Entre cada sesion de salto, se podra visualizar una figura con los respectivos enlaces
(URL) para poder observar los videos de los ejercicios y poder entenderlos de una mejor
manera, siendo de esta forma una guia pedagdgica, para todos los profesores/profesoras,
entrenadores/entrenadoras y deportistas, ya que esta, por su proceso, estard fomentado el
desarrollo motriz de los deportistas y de esta manera poder potenciar el desempefio de

cualquier equipo de futbol que se encuentre en ese rango de edades a nivel general.
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Tabla 15.Descripcion metodoldgica de la propuesta. Fuente de elaboracion propia.

ADAPTACION

Componente Descripcion Fase NO'. fje Tema
sesion
Especificar los tipos de | Se trabajaran dos Senlana L
saltos que se presentan en | sesiones por semana, Z Salto vertical
el método pliométrico, | estas tendran una | Sémana 3
como lo son: saltos | duracion de una hora 2 4
verticales, saltos | y estaran organizadas | gamana 5
horizontales, saltos de |en una fase inicial, 3 6
valla y saltos unipodales. | central y final, en Salto horizontal
Siempre teniendo  en | donde se especificara Semana !
cuenta la correcta | la descripcion de cada 4 8
ejecucion de estos, los | uno de los ejercicios, | Semana 9
correctos angulos y las | la carga, los posibles 5 10
posturas adecuadas para | errores que se pueden [ggrono 11 Salto de valla
evitar el riesgo lesivo y los | presentar en cada 6 17
posibles  estancamientos | ejercicio y las
de aprendizaje que puedan | soluciones didactico- | Semana 13
generarse  durante  un | pedagbgicas que se 7 14 .
entrenamiento pueden dar para cada [ Semana 15 Salto unipodal
pliométrico. uno de estos errores. 8 16
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Tabla 16. Sesion 1, Salto vertical

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Iméagenes

Poblacién: Jovenes deportistas de fathol No. de saltos totales: Edad: 14 afios  |Objetivo: Desarrollo de salto vertical
Tema: Salto vertical 128 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto vertical Deporte : Futbol Sesion: 1/1 Materiales: Aro, balén, palo, silla, cinta adhesiva,
Fase Ejercicio Descripcién Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y Aqui se caracterizaran . .
__ | Calentamiento | coordinativos. Realizar saltos verticales en armonia Tiempo 5 min algunos posibles errores en| op Reallzg’r primero :Jcri]al
] con los brazos y luego sin mover los brazos. . . observacion general de _OS
g S o - do ol - oul I las ejecuciones de los errores, para poder corregirlos
= o e realizara una serie de elongaciones misculares, las _ _ ejercicios de la fase en la fase central de la clase,
Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5 min
S . central. uno por uno.
ejercicios con mayor amplitud.
Se ubicara en las marcas que se pondran a 10 cmde la |Repeticiones 8 | Que alguna parte del cuerpo Se debe realizar a
Sentadilla, frente |pared, realizando el gesto de la sentadilla, Rec. entre 3 min | toaue la pared- Mirar hacia el conciencia, iniciando
a la pared. manteniendo la espalda recta, mirada al frentey que |series suelo- Que lo rodillas pasen la| |entamente hasta lograr
las rodillas no sobrepasen la punta de los pies. Series 4 linea de los pies. una buena ejecucion.
[72]
[«5]
c
[<5]
(@]
NG
E
©
j
e
O Se ubica cada individuo a un paso de la silla, lo ideal |Repeticiones 8 Sentarse de forma bruscaen la | Sentarse y levantarse lentamente,
Sentadilla, con | es realizar el gesto de la sentadilla, hasta que la cola [Rec. entre 3 Min silla-Que la cola no logre llegar a | hasta lograr una buena ejecucion.
silla. toque lassilla, despues se deberéa quedar totalmente de |series la silla-Abrir las rodillas por mala | Hacer la brazada para estabilizar
pie y repetir. Series posicion de los pies. el cuerpo.
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Objetivo: Desarrollo de salto vertical

Materiales: Aro, balén, palo, silla, cinta adhesiva,

Posibles errores

Cdmo corregirlos

Desviar la mirada-Bajar el

pecho para intentar mayor
impulso- Abrir rodillas en

el despegue- Flexionar
rodillas en el aire.

Tener un punto fijo en frente,
hacer un arco con la espalda (sacar
pecho), demarcar el piso (cintas),
para posicionar los pies. Sostener
un balén en el pecho, una vez en

el aire soltarlo, para no tocar el
balon se deben tener las rodillas
extendidas.

r

£

No lograr simultaneidad

con el impulso de los

brazos- Separar los brazos
en el aire.

Saltar sosteniendo una palo
de escoba o un tubo tipo
PVC, manteniendo una
posicion cerrada de los

brazos,durante todo el salto.
- I-

.

Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de
estiramiento final, para equilibrar todos los sistemas del

ion: Jov i U . : : fi
Poblacion: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales Edad: 14 afios
Tema: Salto vertical 128 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto vertical Deporte: Futbol Sesion: 1/2
Fase Ejercicio Descripcion Carga
Ubicar las puntas de pie mirando al frente y al ancho o
de los hombros, las manos se ubican en la cadera, Repeticiones 8
Salto vertical. ; luego 53 rleallzz? una Zer;tadllla, para ejtecu:ar e! Rec. entre i
espegue del suelo, se debe caer en puntas de pie .
(Despegue) Peg eren p PIEY lseries
luego en los talones, en la amortiguacion de llegada se
deben flexionar ligeramente las rodillas bajando el [garies 4
centro de gravedad.
c
5 .
\(C <
— S
E — P —-q’ R
£ — o :
<5} : L l X |
O Ubicar las puntas de pie mirando al frente y al ancho de los .
. hombros, las manos se ubican sueltas al lado de la cadera, Repetu:lones 8
Salto vertical. luego se realiza una sentadilla, para ejecutar el despegue del Rec. entre series| 3 Min
(Brazada) suelo y al mismo tiempo elevar los brazos, para tomar impulso )
y asi lograr mayor altura. Tener en cuenta las pautas de caida Series 4
anteriormente exEIicadas.
wn
[«5)
c
(3]
(@)
@
E
'® | Estiramientoy . CoL o .
k= . > Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre.
LL retroalimentacion

cuerpo y evitar lesiones en la siguientes sesiones.

OBSERVACIONES

Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa cdmoda y calzado adecuado.
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Tabla 17. Sesién 2,

salto vertical.

Profesor(es): Julian

Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Poblacién: Jovenes deportistas de fitbol No. de saltos totales: Edad: 14 afios T .
- Objetivo: Desarrollo de salto vertical
Tema: Salto vertical 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto vertical Deporte: Fatbol Sesion: 2/1 Materiales: Aro, balén, palo, silla, cinta adhesiva,
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Cbémo corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y Aaqui se caracterizaran . .
_ Calentamiento coordinativos. Realizar saltos verticales en armonia Tiempo 5 min algunos posibles errores b Reallzg,r primero :Jgal
S con los brazos y luego sin mover los brazos. . . observaclon general de fos
g s T— de el - ~cul I en las ejecuciones de los errores, para poder
= . - e realizara una serie de elongaciones miisculares, las _ _ ejercicios de la fase corregirlos en la fase central
Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5 min de Ia cl
Lo . central. e la clase, uno por uno.
ejercicios con mayor amplitud.
Se ubicara en las marcas que se pondran a 10 cmde la [Repeticiones 8 | Que alguna parte del cuerpo Se debe realizar a
Sentadilla, frente pared, realizando el gesto de la sentadilla, Rec. entre —|toque la pared- Mirar haciael|  conciencia, iniciando
a la pared. manteniendo la espalda recta, mirada al frente y que [serijes SMiIn| ¢ yelo- Que lo rodillas pasen | |entamente hasta lograr
las rodillas no sobrepasen la punta de los pies. Series 5 la linea de los pies. una buena ejecucion.
wn
[«B]
c
(5]
[@>]
N
E
‘©
S
€
S Se ubica cada individuo a un paso de la silla, lo ideal |Repeticiones 8 | Sentarse de formabruscaen la Sentarse y levantarse
Sentadilla, con | es realizar el gesto de la sentadilla, hasta que la cola [Rec, entre 3 Min | silla-Que la cola no Togre llegar a lentamente, hasta lograr una
silla. toque la silla, despues se debera quedar totalmente de |series la silla-Abrir las rodillas por buena ejecucion. Hacer la
f ; . Ll . brazada para estabilizar el
piey repetir. Series mala posicion de los pies.
(7]
[«5]
[
(5]
(=]
G
E
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz Identificacion: 1018442298 - 1031167543 Institucion: Universidad Pedagogica Nacional
Poblacion: Jovenes deportistas de fathol No. de saltos totales: Edad: 14 afios s .
- Objetivo: Desarrollo de salto vertical
Tema: Salto vertical 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto vertical Deporte: Futbol Sesién: 2/2 Materiales: Aro, balon, palo, silla, cinta adhesiva,
Fase Ejercicio Descripcién Carga Posibles errores Cbémo corregirlos
Ubicar las puntas de pie mirando al frente y al ancho de los |Repeticiones 8 . . ) TG:_r:er un punto fijo flrente a::jmdlwduo—
. hombros, las manos se ubican en la cadera, luego se realiza una [ : Desviar la mirada-Bajar el pecho :cerc;m arco conl a espal E: (sacar
Salto vertical. | sentadilla, para ejecutar el despegue del suelo, se debe caeren | oo C 0 ¢ 3Min| paraintentar mayor impulso- [P 0), demarcar el piso (cintas), para
X . ., series . . posicionar los pies. Sostener un bal6n
(Despegue) puntas de pie y luego en los talones, en la amortiguacion de Abrir rodillas en el despegue- -
llegada se deben flexionar ligeramente las rodillas bajando el i i i en el pecho, una vez en el aire soltarlo,
9 9 ) Series 5 Flexionar rodillas en el aire. para no tocar el balon, se deben tener
centro de gravedad. : .
las rodillas extendidas.
£ Y o - \ o
S D
N <
(S
E - e —-; p— — e
= — —i = f f
c I / { i y / § |
() Ubicar las puntas de pie m!rando al frente y al ancho de los Repeticiones 8 Saltar sosteniendo una palo de
Salto vertical hombros, las manos se ubican sueltas al lado de la cadera, T No lograr simultaneidad con el escoba o0 un tubo tipo PVC,
' Iuego se r?al'za una sentadilla, para ejecutar el des’)eg_ue del - 3 Min [impulso de los brazos- Separar los manteniendo una posicion
(Brazada) suelo y al mismo tiempo elevar los brazos, para tomar impulso |series b lai da de los b d t
y asf lograr mayor altura. Tener en cuenta las pautas de caida Series 5 razos en el aire. cerrada de los brazos,durante
anteriormente explicadas. todo el salto.
- - .
(7]
[<5]
c
(5]
=)
@
E
P, i s
— L Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
@ Estiramiento y . L ., . o . ) ) .
k= . > Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre. equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes
[ retroalimentacion .
sesiones.
OBSERVACIONES Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa comoda y calzado adecuado.
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Tabla 18. Sesion 3, salto vertical

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Central

Sentadilla, con
silla.

Poblacion: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales: Edad: 14 aflos  |Objetivo: Desarrollo de salto vertical
Tema: Salto vertical 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto vertical Deporte: Futbol Sesioén: 3/1 Materiales: Aro, balén, palo, silla, cinta adhesiva.
Fase Ejercicio Descripcién Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y Realizar primero una
i inati i i i i i Aqui se caracterizaran o
- Calentamiento | coordinativos. Realizar saltqs verticales en armonia Tiempo 5 min q _ observacion general de los
8 con los brazos y luego sin mover los brazos. algunos posibles errores en
k=) — - - . . . errores, para poder
= Se realizara una serie de elongaciones masculares, las las ejecuciones de los il a f ral
Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5min | ejercicios de la fase Central. corregirios en la tase centra
ejercicios con mayor amplitud. de la clase, uno por uno.
icaré Repeticiones 8 - L
) Se ubicara en Ias_marcas que se pondran a 1(_) cmde la |R€pe Que alguna parte _del cue_rpo Se debe realizar a conciencia,
Sentadilla, frente pared, realizando el gesto de la sentadilla, ) _ | toque la pared- Mirar hacia el L
. : Rec. entre series |3 Min . iniciando lentamente hasta
a la pared. manteniendo la espalda recta, mirada al frente y que suelo- Que lo rodillas pasen la . iy
las rodillas no sobrepasen la punta de los pies.  |gerijes 5 linea de los pies. lograr una buena ejecucion.
[ 7]
[«5)
c
[<3]
(@)
N
E

Se ubica cada individuo a un paso de la silla, lo ideal
es realizar el gesto de la sentadilla, hasta que la cola
toque lasilla, despues se debera quedar totalmente de
pie y repetir.

Iméagenes

Repeticiones

Rec. entre series

Series

Sentarse de forma brusca en la
silla-Que la cola no logre llegar a
la silla-Abrir las rodillas por mala
posicién de los pies.

Sentarse y levantarse lentamente,
hasta lograr una buena ejecucion.
Hacer la brazada para estabilizar el

cuerpo.
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Fase| Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Ubicar las puntas de pie mirando al frente y al ancho . . . . Tener un punto fijo frente al individuo
de los hombros, las manos se ubican en la cadera, Repeticiones 8 Desviar la mlrada-Bajar el Hacer un arco con la espalda (sacar
. luego se realiza una sentadilla, para ejecutar el pecho para intentar mayor pecho), demarcar el piso (cintas)
Salto vertical. _ |Rec. entre seri | L ’ '
(Despegue) despegue del suelo, se debe caer en puntas de piey [Rec.entre series|3Min | jmpulso- Abrir rodillas en el | para posicionar los pies. Sostener un
Peg luego en los talones, en la amortiguacion de llegada se despegue- Flexionar rodillas en | balén en el pecho, una vez en el aire
deben flexionar ligeramente las rodillas bajando el |geries 5 el aire. soltarlo, para no tocar el balon, se
centro de gravedad. deben tener las rodillas extendidas.
8 L
(]
()]
G
_| E
= | =
S
)
S
)] L:]blczg las [I>untas de pie nt:'lrando aII frenltzle)(; aldanlcho c(ije los Repeticiones 8 Saltar sosteniendo una palo de
Salto vertical. | | omoros, T_S manos s ud!'lzlan sue ta_s alla OI de a ca e;a,l No lograr simultaneidad con el escoba o un tubo tipo PVC,
" | luego se realiza una sentadilla, para ejecutar el despegue del | o nre series | 3 Min | impulso de los brazos- Separar los | manteniendo una posicion cerrada
(Brazada) suelo y al mismo tiempo elevar los brazos, para tomar brazos en el aire de los brazos durante todo el
impulso y asf Iogra-r mayor.altura. Tener en cuenta las o rios 5 ' S z;lto.
pautas de caida anteriormente exp licadas.
[%2)
(5]
c
(3]
o
B
E
- I Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento
g Estiramiento y . L ., . . . . ] .
E | retroalimentacion Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre. final, para equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en
- la siguientes sesiones.
Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa comoda y calzado
OBSERVACIONES ) P P pecop P y

adecuado.
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Tabla 19. Sesién 4, salto vertical.

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagodgica Nacional

silla.

toque la silla, despues se debera quedar totalmente de
pie y repetir.

Imagenes

Poblacion: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales: Edad: 14 afios Objetivo: Desarrollo de salto vertical
Tema: Salto vertical 180 Fecha: dd/mm/aaaa '
Sub-tema: Variables en el salto vertical Deporte: Futbol Sesioén: 4/1 Materiales: Aro, balén, palo, silla, cinta adhesiva,
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y Realizar primero una
i inati i i i i i Aqui se caracterizaran .,
= Calentamiento | coordinativos. Realizar saltqs verticales en armonia Tiempo 5min q ) observacion general de los
8 con los brazos y luego sin mover los brazos. algunos posibles errores en las .
Q — - - - . . ... |errores, para poder corregirlos
< Se realizara una serie de elongaciones misculares, las cuales ejecuciones de los ejercicios
— : . . . I ' ; en la fase central de la clase,
Estiramiento permitan al deportista realizar los proximos ejercicios con Tiempo 5 min de la fase Central.
may or amp litud. uno por uno.
Se ubicara en las marcas que se pondran a 10 cm de la pared, | Repeticiones 9 Que alguna parte del cuerpo Se debe realizar a conciencia
Sentadilla, frente |eali i i toque la pared- Mirar hacia el . ’
reallzan(.Jo el gesto de la sentadilla, rr_1anten|end0 la espalda Rec. entre series| 3 Min q p / iniciando lentamente hasta
a la pared. recta, mirada al frente y que las rodillas no sobrepasen la suelo- Que lo rodillas pasen la | b R -
punta de los pies. Series 5 linea de los pies. ograr una buena ejecucion.
"
[«5)
c
[<5)
{e)
@
E
©
F o
€
8 Se ubica cada individuo a un paso de lasilla, lo ideal [Repeticiones 9 Sentarse de forma brusca en lasilla- | Sentarse y levantarse lentamente,
Sentadilla, con | es realizar el gesto de la sentadilla, hasta que la cola - .| Quelacolano logre llegar a lasilla- | hasta lograr una buena ejecucion.
Rec. entre series| 3 Min

Series

Abrir las rodillas por mala posicién
de los pies.

Hacer la brazada para estabilizar el
cuerpo.
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Profesor(es): Julidn Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Poblacién: Jovenes deportistas de fatbol No. de saltos totales: Edad: 14 afios s .
- Objetivo: Desarrollo de salto vertical
Tema: Salto vertical 180 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto vertical Deporte: Futbol Sesion: 4/2 Materiales: Aro, balén, palo, silla, cinta adhesiva,
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Ubicar las puntas de pie mirando al frente y al ancho de los |Repeticiones 10 Te:zz::rnu?]u;t:(:)fétonf::zze ::(;zdls::al:o_
) hombros, las manos se ubican en la cadera, luego se realiza Desviar la mirada-Bajar el pecho hor. d o pal (
Salto vertical. | yna sentadilla, para ejecutar el despegue del suelo, se debe |Rec. entre aMin| P intentar mayor impulso- pegsi(g(’)nzrn:zrscariez 2;?::;?3?6;2;&
(Despegue) caer en puntas de pie y luego en los talones, en la series Abrir rodillas en el despegue- :)n ol pecho ung ve% en el aire soltarlo
amortiguacion de llegada se deben flexionar ligeramente las ] Flexionar rodillas en el aire. arapno to(:ar ol balon. se deben tener’
rodillas bajando el centro de gravedad. Series 5 P . T
las rodillas extendidas
w
; , ¢ P
g L
5 .
\(C <
< | 1
b ) g k. ’ f
3 - , ' 7
(@) Ubicar las puntas de pie mirando al frente y al ancho de los Repeticiones 10
. hombros, las manos se ubican sueltas al lado de la cadera, No lograr simultaneidad con Saltar sosteniendo una palo de
Salto vertical. | 1yeqo se realiza una sentadilla, para ejecutar el despegue del Rec. entre 3Min| el impulso de los brazos- escoba o un tubo tipo PVC,
(Brazada) suelo y al mismo tiempo elevar los brazos, paratomar ~ [SEMES Separar los brazos en el aire manteniendo una posicion cerrada
impulso y asf lograr mayor altura. Tener en cuentalas  |Series 5 P * | de los brazos,durante todo el salto.
[72]
[<5]
c
(3]
o
NG
E
P, T &
= Estiramiento Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
£ ; y Serie de ejercicios de elongacién muscular. Charla de cierre. equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes
[T retroalimentacion .
sesiones.
OBSERVACIONES Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa comoda y calzado adecuado.
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(74) Ejercicio 1 -
Sentadilla frente a
la pared - YouTube

Sentadilla frente a la
pared >

(74) Ejercicio 2 -
Sentadilla con silla
- YouTube

Sentadilla con silla } |:>

(74) Ejercicio 3 -
Despegue (salto
vertical) - YouTube

Despegue } E—

(74) Ejercicio 4 -
Brazada (salto

vertical) - YouTube

YR YR YSh

Brazada } >

Figura 4.Enlaces de ejercicios de salto vertical.
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https://www.youtube.com/watch?v=0CTE_OH83hE&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=0CTE_OH83hE&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=0CTE_OH83hE&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=QApgowBNxg8&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=QApgowBNxg8&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=QApgowBNxg8&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=x1n6DLE8kx4&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=x1n6DLE8kx4&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=x1n6DLE8kx4&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=TeSsksRXFsE&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=TeSsksRXFsE&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=TeSsksRXFsE&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=4

Tabla 20. Sesién 5, salto horizontal.

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacién: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacién: Jovenes deportistas de fathol No. de saltos totales: [Edad: 14 afios S .
- Objetivo: Desarrollo del salto Horizontal
Tema: Salto Horizontal 128 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto Horizontal |Deporte: Futbol Sesién: 5/1 Materiales: Plataforma, cajon, pared, cinta adhesiva.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
Calentamiento coordinativos. Realizar saltos verticales en Tiempo 5 min
i i . . Realizar primero una observacion
= armonia con los brazos y luego sin mover los Aqui se caracterizaran algunos p
g2 brazos. ol las ei . general de los errores, para poder
= Se realizara una serie de elongaciones zzsllose:j::(l:’;z:rif)z ZZ ;szjsicgz:?t?aef corregirlos en la fase central de la
. . masculares, las cuales permitan al deportista . . -
Estiramiento . ales permi P Tiempo 5 min clase, uno por uno.
realizar los proximos ejercicios con mayor
amplitud.
Se debe estar en frente de la caja, con los pies al | Repeticiones g | Inestabildiad al llegar al cajon. Caer
ancho de los hombros y de un salto sobre la Prin‘_ero con '05_ talones. No Se debe realizar a conciencia,
Salto a plataforma | P!ataforma, aterrizando con las rodillas un semi- | Rec. entre series |3 Min semiflexinar las rodillas alllegar. No | oo 46 lentamente hasta lograr
flexionadas para amortiguar el impacto, se desciende alcanzar la altura deseada. No hacer b . » |
y vuelve a repetir. Iniciar con una plataforma de [goyias 4 extension completa de cadera al una buena ejecucion a esa altura.
30cm para adaptacion. finalizar.
(%]
[«5)
c
D
@
E
©
S =
€ : )
8 Se deben _Zacelr |m;|)_:|sos|:epe;|dos ;obre la pared. dZ Repeticiones 3 No lograr salir ni llegar en puntas | Fijar los puntos de salida y llegada en
reps seguidas, la salida y llegada se hace en puntas de . el piso. Realizar un salto a la vez.
Impulsos sobre pie, dando un salto hacia el frente. Al apoyar las de pie. No poder hacerlo de . P : : ;
A . . . . Ejecutar primero la salida de piernas y
pared (Fase de manos en la pared, se genera un rebote, ahi se tiene [Rec. entre series|3Min| manera rapida. No coordinar luedo el impulso con brazos. Ir
despegue) que volver a la misma posicion e iniciar de nuevo. Se brazos y piernas durante la 9 P o
hacen de manera explosiva, tener conciencia de los Seri 4 . . aumentandq la velocidad
movimientos y coordinar brazos y piernas. eries ejecucion. progresivamente.
(%]
[<5)
c
[<5)
>
@
E
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion; 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de ftbol

No. de saltos totales:

Tema: Salto Horizontal

128

Edad: 14 afios

Fecha: dd/mm/aaaa

Obijetivo: Desarrollo de salto Horizontal.

Sub-tema: Variables en el salto Horizontal Deporte: Ftbol Sesion: 5/2 Materiales: Plataforma, cajon, pared, cinta adhesiva, banco.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Se ubica de frentea u.n banco o silla que no sobr.epase Repeticiones 3 Eallar en el impulso al salir. Caer | Practicar primero el salto fase por fase
) ) la altura de las rodillas a Imt aprox, el deportista R completo (salida, vuelo y llegada) sin
F|6XIOn de I’OdI"aS tendra que saltar por encima con ambos pies . 3 SObre tOda Ia planta d6| ple NO p ! y g
i lizando el diendo Ia cad | f Rec. entre series |3 Mi flexi dillas al salir v I el banco, luego agregar el elemento.
para amortiguar. re; Izanlote a;rc? extefr; Ifan 0 Ia cal ZTI y ent a dalse exionar rodi asa saliry liegar. Ubicar puntos de referencia en el
e vuelo tendra que flexionar las rodillas antes de .
q Series 4 Perder estabilidad al caer. suelo.
Ilegar al suelo.
(%]
()
c
(5}
()]
©
E
®
1S
-
5
O Se salta hacia el frente en direccion horzizontal, |Repeticiones 8 Para asegurar la altura, se puede
_ sobre unas marcas que estarar_1 ubicadas en el ) | Perder el equilibrio en el llegada. ubicar un palo de ecoba a 30cmdel
Saltos diagonales. | suelo. Respetando fase de salida y llegada. Se |Rec. entre series |3 Min & oi suelo y sobrepasarlo respetando las
deben semiflexionar las rodillas al despegary al No caer en puntas de pie. direccion del salto y sus fases. Ubicar
caer para suavizar el impacto. Series 4 los puntos de referencia en el suelo.
(%]
(8]
c
[©]
(=]
@©
E
= Estiramiento Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
= . y Serie de ejercicios de elongacidn muscular. Charla de cierre. equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes
o retroalimentacion .
sesiones.
Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa comoda y calzado
OBSERVACIONES ) P P pecop P y

adecuado.
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Tabla 21. Sesion 6, salto horizontal.

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Imagenes

Poblacién: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales: |Edad: 14 afios S .
- Objetivo: Desarrollo del salto Horizontal
Tema: Salto Horizontal 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto Horizontal Deporte: Futbol Sesion: 6/1 Materiales: Plataforma, cajon, pared, cinta adhesiva.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Coémo corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
_ Calentamiento arcrzgr:(ij;ncac::/ﬁfs. bR::aaZIcl)zSar S|?,I;oz\§::zl\f::25 Tiempo 5 min |AQui se caracterizaran algunos | realizar primero una observacién
.g brazgs 9 posibles errores en las general de los errores, para poder
= — - —_ ~ ejecuciones de los ejercicios de | corregirlos en la fase central de la
] ) Se realizara u_na serie de eIt_)ngacmr_]es musculargs, las . ) la fase Central clase, uno por uno.
Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5 min '
ejercicios con mayor amplitud.
. Inestabildiad al llegar al cajon. Caer
Se debe estar en frente de la caja, con los pies al ancho [Repeticiones 8 . & 4
primero con los talones. No . Lo
de los hombros y de un salto sobre la plataforma, semiflexinar las rodillas al llecar. No Se debe realizar a conciencia,
Salto a plataforma | aterrizando con las rodillas un semi-flexionadas para |Rec. entre series |3 Min . iniciando lentamente hasta lograr
. R . . alcanzar la altura deseada. No hacer . L
amortiguar el impacto, se desciende y vuelve a repetir. ., una buena ejecucion a esa altura.
L. ., . extension completa de cadera al
Iniciar con una plataforma de 30cm para adaptacién. [Series 5 -
. finalizar.
(%]
[«5)
c
(5]
(=]
Q@
E
© -
= Se deben hacer Impulsos repetidos sobre la o Fitar los puntos de salida
5 pared. 2 reps seguidas, la salida y llegadase ~[Repeticiones 8 No lograr salir ni llegar en ! punt naay
o hace en puntas de pie, dando un salto hacia el : llegada en el piso. Realizar un
Impulsos sobre P P, puntas de pie. No poder salto a la vez. Ejecutar primero la
frente. Al apoyar las manos en la pared, se genera . . . ) .
pared (Fase de P h Rec. entre series| 3 Min | hacerlo de manera rapida. No salida de piernas y luego el
un rebote, ahi se tiene que volver a la misma R X imoulso con brazos. Ir
despegue) posicion e iniciar de nuevo. Se hacen de manera coordinar braz9s y piernas aumZntando la velocidad
explosiva, tener conciencia de los movimientos y Seri 5 durante la ejecucion. .
. . eries progresivamente.
coordinar brazos y piernas.
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Profesor(es): Julidn Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Objetivo: Desarrollo de salto Horizontal.

Materiales: Plataforma, cajon, pared, cinta adhesiva, banco.

Posibles errores

Como corregirlos

Fallar en el impulso al salir. Caer

sobre toda la planta del pie. No
flexionar rodillas al salir y llegar.

Perder estabilidad al caer.

Practicar primero el salto fase por
fase completo (salida, vuelo y
llegada) sin el banco, luego
agregar el elemento. Ubicar puntos
de referencia en el suelo.

Perder el equilibrio en el
llegada. No caer en puntas de

pie.

Para asegurar la altura, se puede
ubicar un palo de ecoba a 30cmdel
suelo y sobrepasarlo respetando
las direccion del salto y sus fases.
Ubicar los puntos de referencia en
el suelo.

Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes
sesiones

Poblacion: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales:|Edad: 14 afios
Tema: Salto Horizontal 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto Horizontal Deporte: Fitbol Sesion: 6/2
Fase Ejercicio Descripcion Carga
Se ubica de frentea un banco o silla que no Repeticiones 8
sobrepase la altura de las rodillas a 1mt aprox, el
Flexion de rodillas |deportista tendré que saltar por encima con ambos . :
. . . . Rec. entre series | 3 Min
para amortiguar.  |pies, realizando el arco extendiendo la cadera y en
la fase de vuelo tendra que flexionar las rodillas )
antes de llegar al suelo. Series 5
[%2]
()
c
(5]
(2]
©
_ E
S =
S
.
o
O Se salta hacia el frente en direccion horzizontal, |Repeticiones 8
sobre unas marcas que estaran ubicadas en el
Saltos diagonales. suelo. Respetando fase de salida y llegada. Se  [Rec. entre series | 3 Min
deben semiflexionar las rodillas al despegary al
caer para suavizar el impacto. Series 5
(%]
(8]
c
()
(@]
©
E
© Estiramiento . N ., .
S . y Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre.
LL retroalimentacion
OBSERVACIONES

Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa comoda y calzado adecuado.
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Tabla 22. Sesién 7, salto horizontal.

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Poblacién: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales: |Edad: 14 afios T .
- Objetivo: Desarrollo del salto Horizontal
Tema: Salto Horizontal 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto Horizontal Deporte: Futbol Sesion: 7/1 Materiales: Plataforma, cajon, pared, cinta adhesiva.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
. coordinativos. Realizar saltos verticales en ] ) i i
Calentamlento N . Tlempo 5 min Aqui se Caracterizaran Reallzar prlmero una
— armonia con los brazos y luego sin mover los ‘ observacion general de los
.8 b algunos posibles errores en
k= razos. . i errores, para poder
= o . ] . las ejecuciones de los .
Se realizara una serie de elongaciones masculares, . corregirlos en la fase central
I ) ; . - - .| ejercicios de la fase Central.
Estiramiento las cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5 min de la clase, uno por uno.
ejercicios con mayor amplitud.
Se debe estar en frente de la caja, con los pies al  |Repeticiones 8 Inestabildiad al llegar al cajon. i
ancho de los hombros y de un salto sobre la Caer primero con los talones. No Se debe realizar a
plataforma, aterrizando con las rodillas un semi- . .| semiflexinar las rodillas al llegar. conciencia, iniciando
Salto a plataforma ; . - . Rec. entre series | 3 Min
flexionadas para amortiguar el impacto, se desciende No alcanzar la altura deseada. lentamente hasta lograr una
y vuelve a repetir. Iniciar con una plataforma de 30cm ] No hacer extension completa de | pena ejecucion a esa altura.
para adaptacion. Series 5 cadera al finalizar.

Central

Imégenes

Impulsos sobre
pared (Fase de
despegue)

Imégenes

Se deben hacer Impulsos repetidos sobre la pared. 2
reps seguidas, la salida y llegada se hace en puntas
de pie, dando un salto hacia el frente. Al apoyar las
manos en la pared, se genera un rebote, ahi se tiene
que volver a la misma posicion e iniciar de nuevo. Se
hacen de manera explosiva, tener conciencia de los
movimientos y coordinar brazos y piernas.

Repeticiones 8

No lograr salir ni llegar en

Rec. entre series | 3 Min

puntas de pie. No poder
hacerlo de manera rapida.

Series 5

.

No coordinar brazos y
piernas durante la ejecucion.

Fijar los puntos de salida y
llegada en el piso. Realizar
un salto a la vez. Ejecutar
primero la salida de piernas y
luego el impulso con brazos.
Ir aumentando la velocidad
progresivamente.
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucién: Universidad Pedagogica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de futbol

No. de saltos totales: |Edad: 14 afios

Objetivo: Desarrollo de salto Horizontal.

Tema: Salto Horizontal 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto Horizontal Deporte: Fthol Sesion: 7/2 Materiales: Plataforma, cajon, pared, cinta adhesiva, banco.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Se ubica de frentea un banco o silla que no Repeticiones 8 Practicar primero el salto fase por

Flexion de rodillas
para amortiguar.

sobrepase la altura de las rodillas a 1mt aprox el

Fallar en el impulso al salir. Caer

deportista tendra que saltar por encima con ambos

. . . Rec. entre series
pies, realizando el arco extendiendo la cadera y en

sobre toda la planta del pie. No
flexionar rodillas al salir y llegar.

la fase de vuelo tendra que flexionar las rodillas

antes de llegar al suelo. Series 5

Perder estabilidad al caer.

fase completo (salida, vuelo y
llegada) sin el banco, luego
agregar el elemento. Ubicar

puntos de referencia en el suelo.

Imagenes

Central

Saltos diagonales.

Se salta hacia el frente en direccion horzizontal,

. Repeticiones 8
sobre unas marcas que estaran ubicadas en el

suelo. Respetando fase de salida y llegada. Se  |Rec. entre series | 3Min

deben semiflexionar las rodillas al despegary al

caer para suavizar el impacto. Series

Imagenes

Perder el equilibrio en el llegada.
No caer en puntas de pie.

Para asegurar la altura, se puede
ubicar un palo de ecoba a 30cm del
suelo y sobrepasarlo respetando las

direccion del salto y sus fases. Ubicar
los puntos de referencia en el suelo.

Estiramiento y
retroalimentacion

Final

Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre.

RERE

Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes sesiones.

OBSERVACIONES

Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa comoda y calzado adecuado.
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Tabla 23. Sesién 8, salto horizontal.

Profesor(es): Julidn Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacién: Jovenes deportistas de futbol

No. de saltos totales:

Edad: 14 afios

Obijetivo: Desarrollo del salto Horizontal

ejercicios con mayor amplitud.

Tema: Salto Horizontal 180 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto Horizontal Deporte: Futbol Sesion: 8/1 Materiales: Plataforma, cajon, pared, cinta adhesiva.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Cbémo corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
. coordinativos. Realizar saltos verticales en ] i i
Calentamiento ! ° Tiempo ’ ) Realizar primero una
— armonia con los brazos y luego sin mover los Aqui se caracterizaran algunos observacién general de los
] posibles errores en las
L brazos. . ; A errores, para poder corregirlos
= . - - i ejecuciones de los ejercicios de la '
- Se realizara una serie de elongaciones masculares, las fase Central. en la fase central de la clase,
Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo

uno por uno.

Central

Salto a plataforma

Iméagenes

Impulsos sobre
pared (Fase de
despegue)

Iméagenes

Se debe estar en frente de la caja, con los pies al ancho
de los hombros y de un salto sobre la plataforma,
aterrizando con las rodillas un semi-flexionadas para
amortiguar el impacto, se desciende y vuelve a repetir.
Iniciar con una plataforma de 30cm para adaptacion.

—t AT 1\ A
Se deben hacer Impulsos repetidos sobre la pared. 2
reps seguidas, la salida y llegada se hace en puntas de
pie, dando un salto hacia el frente. Al apoyar las manos
en la pared, se genera un rebote, ahi se tiene que volver
a la misma posicién e iniciar de nuevo. Se hacen de
manera explosiva, tener conciencia de los movimientos

y coordinar brazos y piernas.

Repeticiones

Inestabildiad al llegar al cajon.
Caer primero con los talones. No

Rec. entre series

semiflexinar las rodillas al llegar.
No alcanzar la altura deseada. No

Series

hacer extension completa de
cadera al finalizar.

Se debe realizar a conciencia,
iniciando lentamente hasta
lograr una buena ejecucién a
esa altura.

Repeticiones

sl

No lograr salir ni llegar en

Rec. entre series

puntas de pie. No poder
hacerlo de manera rapida. No

Series

coordinar brazos y piernas
durante la ejecucion.

Fijar los puntos de salida 'y
llegada en el piso. Realizar un
salto a la vez. Ejecutar primero la
salida de piernas y luego el
impulso con brazos. Ir
aumentando la velocidad

progresivamente.
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagodgica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de futhol

No. de saltos totales:

Edad: 14 afios

Obijetivo: Desarrollo de salto Horizontal.

Tema: Salto Horizontal 180 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto Horizontal Deporte: Fitbol Sesion: 8/2 Materiales: Plataforma, cajon, pared, cinta adhesiva, banco.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Coémo corregirlos
Se ubica de frentea un ban_co o sillaque no Repeticiones 9 Fallar en el impulso al salir. Caer Practicar primero el salto fase
sobrepase la altura de las rodillas a 1mt aprox, el p . f -
. . | ) . . por fase completo (salida, vuelo y
Flexion de rodillas | deportista tendré que saltar por encima con ambos ) | sobre toda la planta del pie. No )
. : . . Rec. entre series | 3 Min . . . llegada) sin el banco, luego
para amortiguar. | pies, realizando el arco extendiendo la cadera y en flexionar rodillas al salir y llegar. lel bi
la fase de vuelo tendra que flexionar las rodillas _ Perder estabilidad al caer agregar el elemento. Ubicar
Series 5 ) i
antes de llegar al suelo. puntos de referencia en el suelo.
[%2]
(]
c
(]
(@]
@
— £
(‘U —
S
)
o
O Se salta hacia el frente en direccion horzizontal, Repeticiones 9 Para asegurar la altura, se puede ubicar un
_ sobre unas marcas que estarar.1 ubicadas en el . — Perder el equilibrio en el llegada. palo de ecoba a 30cm del suelo y
Saltos diagonales. suelo. Respetando fase de saliday llegada. Se  [Rec. entre series [ 3 Min N tas de pi sobrepasarlo respetando las direccion del
deben semiflexionar las rodillas al despegary al 0 caer en puntas de pie. salto y sus fases. Ubicar los puntos de
caer para suavizar el impacto. Series 5 referencia en el suelo.
[%2]
(]
c
(]
(@]
@
£
C_CU Estiramiento y . Lo i . Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
£ . I Serie de ejercicios de elongacién muscular. Charla de cierre. - . o o )
[ retroalimentacion equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes sesiones.
OBSERVACIONES Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa cdmoda y calzado adecuado.
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(74) Ejercicio 5 -
Salto a plataforma -
YouTube

Salto a plataforma ] |::>

(74) Ejercicio 6 -
Salto a la pared -
YouTube

ahYah

Salto a la pared ] |::>

(74) Ejercicio 7 -
Salto rodilla al
pecho - YouTube

a9

Salto rodilla al pecho] |::>

(74) Ejercicio 8 -
Salto diagonales -
YouTube

)

Saltos diagonales ] |:>

Figura 5. Enlaces de ejercicios de salto horizontal.
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https://www.youtube.com/watch?v=z8yK_0ascWk&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=z8yK_0ascWk&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=z8yK_0ascWk&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=daL4E8MS7E4&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=daL4E8MS7E4&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=daL4E8MS7E4&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=Sa95pdYjods&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=Sa95pdYjods&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=Sa95pdYjods&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=44K9cSUujiQ&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=44K9cSUujiQ&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=44K9cSUujiQ&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=8

Tabla 24. Sesion 9, salto unipodal.

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de fatbol No. de saltos totales: Edad: 14 afios Lo .
- Objetivo: Desarrollo de salto Unipodal
Tema: Salto Unipodal 128 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el salto Unipodal Deporte: Fltbol Sesion: 9/1 Materiales: No se requiere material.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
Calentamiento coordinativos. Realizar saltos verticales en armonia |  Tiempo | 5min ) ) ) Realizar primero una observacion
s con los brazos y luego sin mover los brazos. Aquise caracterizaran algunos posibles | gonera| de los errores, para poder
E errores en las ejecuciones de los irl la f lde
- Se realizara una serie de elongaciones misculares, las ejercicios de la fase Central. corregirlos en la fase central de la
Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5 min clase, uno por uno.
ejercicios con mayor amplitud.
Realizar un salto hacia al frente, primero con pie derecho y Repetici Inestibilidad en la llegada. No caer en
aui peticiones | 8 i Hacer el salto a corta distancia
luego con el izquierdo. Tener en cuenta: en fase de puntas de pie. No extender la cadera en acer e y
Salto horizontal a un | despegue se debe iniciar con rodillas en semiflexién, en |Rec. entre 3 Min |12 fase de vuelo. No hacer la brazada para despacio. Realizar varios saltos con
pie fase de vuelo hay que tener la cadera completamente en |series impulsar el cuerpo. No hacer semiflexion la pierna dominante para adquirir
extension y en fase de amortiguacion caer en puntas de pie ] al saliry llegar. Despegar o caer solo con confianza.
luego talon y con ambos pies. Series 4 una pierna.
8 -~
c
[«5)
(=]
®
E
©
P
€
X Desde postura erguida se eleva una pierna hacia el frente, ;s i ] . Se puede corregir inicialmente saltando
(@} p 9 P . Repeticiones 8 No realizar la flexion de rodilla de la P 9 .
quedando en apoyo en un solo pie, luego saltar . .| lazo con ambos pies, luego solo con uno
. . - . pierna en apoyo. No caer en punta de pie . . ; -
. . |repetidamente con ese pie, verticalmente. Tener en cuenta:|Rec. entre . y asi, con cada pierna (velocidad baja).
Salto vertical a un pie S ) . 3Min | al llegar. No tener la espalda recta en los | . . S -
empezar desde semiflexion de rodilla, mantener la otra  |series L . Siempre realizar a conciencia la flexion de
. ] saltos. Movimiento excesivo de los - -
pierna al frente, despegue con el talon ligeramente elevado . brazos rodillas al saltar y al caer. Fijar un punto
y apoyo en puntas de pie, caida en punta-talon. Series 4 : al frente como referencia.
c
[«5)
(=2}
©
E
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Profesor(es): Julidn Bernal-Camilo Diaz

ldentificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Poblacidn: Jovenes deportistas de futhol

No. de saltos totales: | Edad: 14 afios

Tema: Salto Unipodal

128 Fecha: dd/mm/aaaa

Objetivo: Desarrollo del Salto Unipodal

Sub-tema: Variables en el Salto Unipodal

Deporte: Fitbol Sesion: 9/2

Materiales: Cajon, plataforma o Step.

Fase Ejercicio

Descripcion Carga

Posibles errores Cdmo corregirlos

Salto de reimpulso
unipodal

Se ubica al deportista encima de una p lataforma de 20cm,

realizando un salto hacia al frente, despegando con ambas Repeticiones 8

. Iniciar saltando y cayendo con
Que el salto sea muy alto y no hacia y cay

ambas piernas, para adquirir

el frente. Perder estabilidad al caer. . .
confianza. Hacer enfasis en poder

No flexionar rodillas en el despegue,

piernas, pero aterrizando con una sola, iniciando con la | Rec. entre 3
pierna dominante, luego se debe repetir usando la otra pierna, |serjes Min
al caer se flexiona la rodilla para tomar ese impulso y volver a

saltar. La llegada se hace con ambos pies, llegando el puntas |Series 4

1 tal

realizar el salto y no en la distancia

nien la caida. .
del mismo.

(%]
[}
c
(]
()]
©
_ S
= | =
S
<
3 Se ubicard frente a una plataforma de 30cm, realizando - Realizar la llegada con ambos pies, luego
O | ) Repeticiones | bilidad al No flexi )
Salto a plataforma | U" salto con un solo pie hacia la plataforma, cayendo nestabilidad al caer. No flexionar | de hacerlo varias veces, hacerlo solo
ninodal sobre esta con el mismo pie. Tener en cuenta: Rec.. entre 3 rodillas al despegar y al caer. No con uno. Ser consciente y hacer el
unip semiflexionar la rodilla antes del salto y caer en puntas ser|.es Min realizar la brazada de impulso. brazeo. Ejecutar el salto a baja velocidad
luego talon. Series 4 al iniciar.
(%]
[}
c
()
(@]
©
£
® Estiramiento y . Lo . . Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para equilibrar
£ A iy Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre. . . ) o )
[ retroalimentacion todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes sesiones.

OBSERVACIONES

Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa cémoda y calzado adecuado.
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Tabla 25. Sesién 10,

salto unipodal.

Profesor(es): Julidn Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedag6gica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales:

Edad: 14 afios

Objetivo: Desarrollo del Salto Unipodal

Tema: Salto Unipodal 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el Salto Unipodal Deporte: Fthol Sesion: 10/1 Materiales: No se requiere material.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Cémo corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
Calentamiento coordinativos. Realizar saltos verticales en armonia con Tiempo 5min . . ”
. p . . Realizar primero una observacion
= los brazos y luego sin mover los brazos. Aqui se caracterizaran algunos posibles
= . . general de los errores, para poder
L errores en las ejecuciones de los -
c — ) . . L corregirlos en la fase central de la clase,
= Se realizara una serie de elongaciones musculares, las ejercicios de la fase Central. UNo DOF UNo
Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5 min P '
ejercicios con mayor amplitud.
Realizar un salto hacia al frente, primero con pie derecho y Repeticiones 8 Inestibilidad en Ia llecada. No caer en puntas
i luego con el izquierdo. Tener en cuenta: en fase de despegue se de pie. No extenderg?a c}:\dera enla fa':e de Hacer el salto a corta distancia 'y
Salto horizontal a un| gene iniciar con rodillas en semiflexion, en fase de vuelo hay |R€C- entre 3 Min Ipl No hacer | brazad o ulsar el despacio. Realizar varios saltos con la
. i vuelo. No hacer la brazada para impulsar e : ] -
pie que tener la cadera completamente en extension y en fase de |S€I1€S azada p P pierna dominante para adquirir
. - . cuerpo. No hacer semiflexion al salir y llegar. .
amortiguacion caer en puntas de pie luego talon'y con ambos [gerjes 5 X confianza.
nise Despegar o caer solo con una pierna.

Imagenes

Central

Salto vertical a un
pie

Imagenes

®

Desde postura erguida se eleva una pierna hacia el
frente, quedando en apoyo en un solo pie, luego saltar
repetidamente con ese pie, verticalmente. Tener en
cuenta: empezar desde semiflexion de rodilla, mantener la
otra pierna al frente, despegue con el talon ligeramente
elevado y apoyo en puntas de pie, caida en punta-talén.

4

. . . Se puede corregir inicialmente saltando
No realizar la flexion de rodilla de la P 9

lazo con ambos pies, luego solo con uno

pierna en apoyo. No caer en punta de y asi, con cada pierna (velocidad baja).

pie al llegar. No tener la espalda recta en

Repeticiones 8
Rec.. entre 3 Min
series

Series 5

Siempre realizar a conciencia la flexion de

los saltos. Movimiento excesivo de los - -
rodillas al saltar y al caer. Fijar un punto

brazos.

al frente como referencia.
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de futhol

No. de saltos totales:

Edad: 14 afios

Obijetivo: Desarrollo del Salto Unipodal

Tema: Salto Unipodal 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el Salto Unipodal Deporte: Fithol Sesidn: 10/2  |Materiales: Cajon, plataforma o Step.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Coémo corregirlos
Se ubica al deportista encima de una plataforma de 20cm,  |Repeticiones | 8 Iniciar saltando y cayendo con
: . : Que el salto sea muy alto y no . .
realizando un salto hacia al frente, despegando con ambas piernas, R " ambas piernas, para adquirir
. . i inici i i ec. entre .| hacia el frente. Perder estabilidad . ' .
Salto de reimpulso unipodal | Pere aerrizando con una sol3, iniciando con la piera dominante, | " 3Min . ) confianza. Hacer enfasis en poder
luego se debe repetir usando la otra pierna, al caer se flexiona la al caer. No flexionar rodillas en el .
. : . . realizar el saltoy noen la
rodilla para tomar ese impulso y volver a saltar. La llegada se hace Seri 5 despegue, nien la caida. ) . .
; eries distancia del mismo.
con amhos pies, llegando el puntas y luego talon.
(%]
[«5]
c
(]
()]
©
- | E
IS
S
e
s
o Se ubicara frente a una plataforma de 30cm, realizando un Repeticiones 8 - ) Realizar la llegada (_:on ambos pies,
. . Rec. entre . Inestabilidad al caer. No flexionar  [luego de hacerlo varias veces, hacerlo
. salto con un solo pie hacia la plataforma, cayendo sobre ’ 3Min . .
Salto a plataforma unipodal ; ; RO series rodillas al despegary al caer. No | solo con uno. Ser consciente y hacer
esta con el mismo pie. Tener en cuenta: semiflexionar la . . . }
rodilla antes del salto y caer en puntas luego talon Series 5 realizar la brazada de impulso. el brazeo. Ejecutar el salto a baja
’ velocidad al iniciar.
(%]
5]
c
[¢3]
(o))
©
E
= Estiramiento y Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
£ . o Serie de ejercicios de elongacién muscular. Charla de cierre. equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes
(I retroalimentacion

sesiones.

OBSERVACIONES

Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa cdmoda y calzado adecuado.
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Tabla 26. Sesion 11, salto unipodal.

Iméagenes

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz Identificacion: 1018442298 - 1031167543 |Institucion: Universidad Pedag6gica Nacional
Poblacién: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales: | Edad: 14 afios . .
- P Objetivo: Desarrollo del Salto Unipodal
Tema: Salto Unipodal 160 Fecha: dd/mm/aaaa|
Sub-tema: Variables en el Salto Unipodal Deporte: Futbol Sesién: 11/1  |Materiales: No se requiere material.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Coémo corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
Calentamiento coordinativos. Realizar salto_s verticales en armonia Tiempo 5min Aqui se caracterizaran a|gunos Realizar primero una observacion
2 con los brazos y luego sin mover los brazos. posibles errores en las ejecuciones | general de los errores, para poder
< Se realizaré una serie de elongaciones masculares, de los ejercicios de la fase corregirlos en la fase central de la
Estiramiento las cuales permitan al deportista realizar los Tiempo 5 min Central. clase, uno por uno.
proximos ejercicios con mayor amplitud.
Realizar un salto hacia al frente, primero con pie derecho Repeticiones 8 Inestibilidad en la llegada. No caer en . .
. y luego con el izquierdo. Tener en cuenta: en fase de puntas de pie. No extender la cadera en la Hacer el Saltc.) a COI’tEiI distancia y
Salto horizontal a un | gespegue se debe iniciar con rodillas en semiflexion, en |Rec. entre 3Min | fase de vuelo. No hacer la brazada para despacio. Realizar varios saltos con
pie fase de vuelo hay que tener la cadera completamente en |series impulsar el cuerpo. No hacer semiflexion | la pierna dominante para adquirir
extension y en fase de amortiguacion caer en puntas de pie i al salir y llegar. Despegar o caer solo con confianza.
luego talon y con ambos pies. Series 5 una pierna.
B -~
c
(<5}
{=2)
‘@
E
= o
—
=]
3
i i i : . ] . Se puede corregir inicialmente saltando
(] Desde pc;studra erguida se eleva unla plt_arnla hacia til frente, | Repeticiones 8 No realizar la flexion de rodilla de la |ago . amb(?s s, luogo Solo con
quLfdan e con oo en_Un - (') plle' uegoTSa . R pierna en apoyo. No caer en punta de uno y asi, con ca%a ,ierna (velocidad
Salto vertical a un pie rept'atl amentedcor; ese p: \{?rtlsa mzr?ltle. eneren | ec. entre 3 Min | pie al llegar. No tener la espalda recta ba'a)y Sie;'n e realizz?r a conciencia la
cuenta: empezar desde semiflexion de rodi a,.mantener a |series en los saltos. Movimiento excesivo de Ja)- pre |
otra pierna al frente, despegue con el talon ligeramente ] os brazos flexion de rodillas al saltary al caer.
elevado y apoyo en puntas de pie, caida en punta-talén. Series 5 ’ Fijar un punto al frente como referencia.
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Paoblacién: Jovenes deportistas de fithol

No. de saltos totales:

Tema: Salto Unipodal

160

Edad: 14 afios

Fecha: dd/mm/aaag

Objetivo: Desarrollo del Salto Unipodal

Sub-tema: Variables en el Salto Unipodal

Deporte: Futbol

Sesién: 11/2

Materiales: Cajon, plataforma o Step.

Fase Ejercicio

Descripcion

Carga

Posibles errores

Como corregirlos

Salto de reimpulso unipodal

Se ubica al deportista encima de una plataforma de 20cm,
realizando un salto hacia al frente, despegando con ambas
piernas, pero aterrizando con una sola, iniciando con la pierna
dominante, luego se debe repetir usando la otra pierna, al caer
se flexiona la rodilla para tomar ese impulso y volver a saltar.
La llegada se hace con ambos pies, llegando el puntasy luego
talon.

Repeticiones 8

Que el salto sea muy alto y no hacia

el frente. Perder estabilidad al caer.
No flexionar rodillas en el despegue,

Rec. entre .
. 3 Min

series

Series 5

ni en la caida.

Iniciar saltando y cayendo con
ambas piernas, para adquirir
confianza. Hacer enfasis en poder
realizar el salto y no en la distancia
del mismo.

©
j -
=
c
S
o . R icion P Realizar la llegada con ambos pies,
Se ubicara frente a una plataforma de 30cm, realizando un salto epeticiones 8 Inestabilidad al caer. No luego de hacerlg varias veces hZcerlo
. con un solo pie hacia la plataforma, cayendo sobre esta con el |Rec. entre .| flexionar rodillas al despegary al R
Salto a plataforma unipodal mismo pie 'll)'ener o cuSnta' semiflexiznar la rodilla antes del |cor: 3Min |~ o No realizar la br:za%a éle solo con uno. Ser consciente y hacer
pie. salto v caer en. untas luedo talon Series ’ ) el brazeo. Ejecutar el salto a baja
Y P ¢ ' Series 5 impulso. velocidad al iniciar.
T
" B i~
)
C A e
(3] ya b ke
= el
\g \i
= R el
= 7 2
= Se debe realizar correctamente todos Tos ejercicios de estiramiento final, para
£ Estiramiento y retroalimentacion Serie de ejercicios de elongaciéon muscular. Charla de cierre. equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes
LL X

seslones,

OBSERVACIONES

Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa cdmoda y calzado adecuado.
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Tabla 27. Sesion 12, salto unipodal

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdg

ica Nacional

Poblacién: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales: Edad: 14 afios s .
- Objetivo: Desarrollo del Salto Unipodal
Tema: Salto Unipodal 180 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el Salto Unipodal Deporte: Futbol Sesion: 12/1  |Materiales: No se requiere material.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y coordinativos.
Calentamiento Realizar saltos verticales en armonia con los brazos y luego Tiempo 5 min . . Reali . b L
= sin mover los brazos. Aqui se caracterizaran algunos €a 'Zalré’”r‘em unao Se“’a‘"é’”
= . . . eneral de los errores, para poder
é posibles errores en las ejecuciones cor?egirlos en la fase centrF;I depla clase
= ) ) Se real!zara una serlg de elor_1gaC|0nes n}uscula}res_, Igs cuales ' | de los ejercicios de la fase Central. UNo DO UNo !
Estiramiento permitan al deportista realizar los proximos ejercicios con Tiempo 5 min p '
mayor amplitud.
Realizar un salto hacia al frente, primero con pie derecho y Repeticiones 9 Inestibilidad en la llegada. No caer en
luego con el izquierdo. Tener en cuenta: en fase de despegue puntas de pie. No extender la cadera en Hacer el salto a corta distancia y
Salto horizontal a un| se debe iniciar con rodillas en semiflexion, en fase de vuelo [Rec. entre 3IMi la fase de vuelo. No hacer la brazada | despacio. Realizar varios saltos con la
ie hay que tener la cadera completamente en extensiény en |series in ara impulsar el cuerpo. No hacer ierna dominante para adquirir
p y q p y p p p p p q
fase de amortiguacién caer en puntas de pie luego talon y . semiflexion al salir y llegar. Despegar o confianza.
con ambos pies. Series 4 caer solo con una pierna.
8 ~
c
[«5)
(=2}
‘@
E
©
S
s
& —
O Desde postura erguida se eleva una pierna hacia el frente, quedando | Repeticiones | 9 No realizar la flexion de rodilla de la S;T;:;gsgfg: :E:;Z‘giztsosnaﬁzzd; Z?O
Salto vertical a un | €napoyo en unsolo pie, luego saltar repetidamente con ese pie, [Rec. entre | piemaen apoyo. No caer en punta de con cada ierne;(velocidad baia). Siem rei
. verticalmente. Tener en cuenta: empezar desde semiflexion de  [geries 3Min | pie al llegar. No tener la espalda recta . plerna v " Daja). Siemp
pie . . e ; realizar a conciencia la flexion de rodillas al
rodilla, mantener la otra pierna al frente, despegue con el talon en los saltos. Movimiento excesivo de altar v al coer. Fiiar un punto al frente
ligeramente elevado y apoyo en puntas de pie, caida en punta-talon. [ Series 4 los brazos. saliary al caer. Fijar un purto af fren
como referencia.
(%]
[«5)
c
[
(=]
‘@
E
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedag6gica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales: Edad: 14 afios L .
- Objetivo: Desarrollo del Salto Unipodal
Tema: Salto Unipodal 180 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el Salto Unipodal Deporte: Futbol Sesion: 12/2  |Materiales: Cajon, plataforma o Step.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Se ubica al deportista encima de una plataforma de 20cm, B .
realizando un salto hacia al frente, despegando con ambas |REPetiCiones 9 Que el salto sea muy alto y no Iniciar saftando y cayendo con
. i i inici . o ambas piernas, para adquirir
Salto de reimpulso piemas, pero aterrizando con una SOIaZ iniciando con la Rec. entre .| hacia el frente. Perder estabilidad . P P q
inodal pierna dominante, luego se debe repetir usando la otra series 3Min | No flexi dil | confianza. Hacer enfasis en
unipoda pierna, al caer se flexiona la rodilla para tomar ese impulso y alcaer. No fiexionar rodifias en € poder realizar el saltoy no en la
i despegue, ni en la caida. . . .
volver a saltar. La llegada se hace con ambos pies, llegando Series 4 peg distancia del mismo.
el puntas y luego talon.
(%]
(5]
c
[
(2]
©
— S
S =
S
]
c
3 —
Se ubicara frente a una plataforma de 30cm, realizando un Repeticiones o Inestabilidad al caer. No flexionar z{ee:uar Ila IIegada con ar:bos Ip |es,| luego
Salto a plataforma | salto con un solo pie hacia la plataforma, cayendo sobre | R€C- entre 3Min | odillas al despecar v al caer. No € hacerlo varias veces,h acer CIJZO 0 con
unipodal esta con el mismo pie. Tener en cuenta: semiflexionar la  |SEIIES ’ pegary e ur::. Ser cor:scnlente;/ .ace: € _drzzelo.
rodilla antes del salto y caer en puntas luego talon.  |Series 4 realizar la brazada de impulso. Jecutar el salto a baja velocidad a
Iniciar.
[%2]
(5]
c
[<5)
(2]
©
§ ;5}:.—‘““« ey
< Estiramiento y . L iy . Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
A= - s Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre.
LL retroalimentacion

equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes sesiones.

OBSERVACIONES

Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa cémoda y calzado adecuado.
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(74) Ejercicio 9 -
Salto horizontal a
un pie - YouTube

[Salto horlzontal a un] E

[ alto vertical a un pie |:>
Salto de reimpulso a
un pie >

Salto a plataforma a
un pie

(74) Ejercicio 10 -
Salto vertical a un
pie - YouTube

(74) Ejercicio 11 -
Salto de reimpulso
a un pie - YouTube

(74) Ejercicio 12 -
Salto a plataforma
a un pie - YouTube

Figura 6. Enlaces de ejercicios de salto unipodal.
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https://www.youtube.com/watch?v=e54QMTI2sSM&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=e54QMTI2sSM&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=e54QMTI2sSM&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=3jPmEwbMBSM&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=3jPmEwbMBSM&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=3jPmEwbMBSM&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=KjV1yYcIEvk&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=KjV1yYcIEvk&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=KjV1yYcIEvk&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=YGgacTUmR_g&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=YGgacTUmR_g&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=YGgacTUmR_g&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=12

Tabla 28. Sesién 13, salto a vallas.

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacién: Jovenes deportistas de futhol No. de saltos totales: Edad: 14 afios Lo
Objetivo: Desarrollo de Salto a Vallas
Tema: Salto a Vallas 128 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el Salto a Vallas Deporte: Futbol Sesion: 13/1 Materiales: Platillos, conos o vallas.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
Calentamiento | coordinativos. Realizar saltos verticales en armonia con Tiempo 5min Adui i | Realizar primero una observacion
= i ul se caracterizaran algunos
T los brazos y luego sin mover los brazos. q ) g _ general de los errores, para poder
2 posibles errores en las ejecuciones corredirlos en la fase central de I
= ) ) Se realizard ur'[a serie de elo_nga(:lor}es muscula.res, las ) | de los ejercicios de la fase Central. g
Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5 min clase, uno por uno.
ejercicios con mayor amplitud.
Se flexiona una r_odilla hacia'el pechoy simulténeamnte Repeticiones 8 _ _ .
sg salta mantenlend_o la rodilla elevada, mientras la otra No coordinar la rodilla flexionada f:on Hacer el ejercicio sin desplazarse y
pierna salta extendida, luego se debe hacer con la otra |Rec. entre 3 el salto. No caer en puntas de pie . . .
Salto de caballo . - - . . a baja velocidad. Ubicar un punto
pierna alternadamente. Los saltos se realizan series Min | primero. No tener la espalda recta y X
desplazandose hacia adelante. Es importante Seri mirada al frente. de referencia para ver al frente.
acompafar este movimiento con la brazada. eries
& -
(3]
>
@
E
‘©
o
=
c
3 : ,
Se realiza un sa}lto de cat.)allo, pero cuando se esta en Ietfase de|Repeticiones No coordinar la rodilla flexionada con Hacer el eiercicio sin desolazarse v a
d vuelo, se? extiende szl pierna por completo, dando un "paso el salto y el paso largo al frente. No : j ! n p ¢ y
Patada largo” haciéndolo primero con una piernay luego con la otra. [Rec. entre 3 caer en puntas de pie primero, con baja velocidad. Iniciar con la piera
i A i ri Min . ' minante varias vi . Ubicar un
descendente Los saltos se realizan de§plazandose hacia adelante. Tener en [SErI€S ambas piernas. No tener la espalda Srt])to dz rteierzni?a e:.i:vgbaf?re:te
cuenta:Espalda .recta, mirada al frente){ poder hacer el salto Series 4 recta y mirada al frente. p p -
sin parar y con ambas piernas.
(%]
[«5)
c
(3]
>
@
E
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de flthol

No. de saltos

Tema: Salto a Vallas

totales: 128

Edad: 14 afios

Fecha: dd/mm/aaaa

Objetivo: Desarrollo del Salto a Vallas

Sub-tema: Variables en el Salto a Vallas

Deporte: Fithol

Sesion: 13/2

Materiales: Platillos, conos o vallas.

Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Cbémo corregirlos
Realizar unalele_vacul;n de plelmal hac'z allfren;e, de modo Repeticiones g |Que la pierna no sobrepase la altura Hacerlo de forma estatica primero.
; lqu'e;, plel %0 rlepase asFura ¢ 1a cadera, Rec. entre —| de la cadera. Que la pierna que se | inicialemente con la pierna dominante. Ubicar
Paso lateral esplazandose lateralmente. Primero con una piema y series 3Min eleve no este completamente un punto de referencia en la pared, y
luego con la otra. Tener en cuenta: Hacerlo ida y vuelta, . . -
: . extendida. Que el desplazamieto no sobrepasarlo, luego hacerlo en movimiento.
la pierna que se eleva esta totalmente extendida, hacer un|Serijes 4 Fiiar una ruta de desplazamiento
__ nanmioiin caltn an cada aloviaciAn Sea Iateral I p |
[%]
[}
c
()
=
@
E
<
1<
)
5 : .
O Realizar "salto de vallas" sobre una serie de conos, |Repeticiones No alternar las piernas en el salto. | Iniciar con distancias largas, para no repetir

Salto de vallitas

a una pierna, haciéndolo sin parary sin tocar los
conos, buen gesto de salto y alternando la pierna
con la que se salta. Tener en cuenta: elevar la

rodilla en cada salto.

Rec_. entre 3 Min
series
Series 4

tan seguido el salto. Iniciar con conos
pequefios o platillos y progresivamente
aumentar la altura. Primero hacerlo con la

No realizar la flexion de rodilla en el
vuelo. Pegarle o chocar con los
conos.

Imagenes

pierna dominante y a baja velocidad.

L i W
AN

Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para

< Estiramiento y . N . .

= . iy Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre. o . . . L .

i retroalimentacion equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes sesiones.
OBSERVACIONES | Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa comoda y calzado adecuado.
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Tabla 29. Sesién 14, salto a vallas.

Profesor(es): Julidn Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de futbol

No. de saltos totales:

Tema: Salto a Vallas

160

Edad: 14 afos

Fecha: dd/mm/aaaa

Objetivo: Desarrollo de Salto a Vallas

Sub-tema: Variables en el Salto a Vallas

Deporte: Fatbol

Sesion: 14/1

Materiales: Platillos, conos o vallas.

Fase Ejercicio Descripcién Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
Calentamiento coordinativos. Realizar saltos verticales en armonia Tiempo 5 min . ) L,

. . - Realizar primero una observacion
= con los brazos y luego sin mover los brazos. Aqui se caracterizaran algunos eneral de los erores. para poder
L posibles errores en las ejecuciones de g . parap
c L . . . L corregirlos en la fase central de la clase,
= Se realizaré una serie de elongaciones misculares, las los ejercicios de la fase Central. uno por uno

Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5 min :
ejercicios con mayor amplitud.
Se flexiona una rodilla hacia el pecho y Repeticiones 8
simultdneamente se salta manteniendo la rodilla No coordinar la rodilla flexionada con el T
A . . R ntre ] L Hacer el ejercicio sin desplazarse y a
elevada, mientras la otra pierna salta extendida, luego [R€C.¢€ 3 Min [salto. No caer en puntas de pie primero. - - ;
Salto de caballo ; ; ! ; baja velocidad. Ubicar un punto de
se debe hacer con la otra pierna alternadamente. Los  [S€ries No tener la espalda recta y mirada al -
. A . referencia para ver al frente.
saltos se realizan desplazdndose hacia adelante. Es . frente.
importante acompaiar este movimiento con la brazada. | S€71€S 5
[72]
& Lo
(5]
(=2}
‘@
E
©
P
€
é’ Se realiza un salto de caballo, pero cuando se esta en la Repeticiones 8 oL
fase de vuelo, se extiende la pierna por completo, pe No coordinar la rodilla flexionada con el Hac_er el EJercicio sin desplazars_e y
dando un "paso largo" haciéndolo primero conuna (.. oo salto y el paso largo al frente. No caer | baja velocidad. Iniciar con la piera
Patada descendente piernay luego con la otra. Los saltos se realizan seri;es 3Min | en puntas de pie primero, con ambas | dominante varias veces. Ubicar un
desplazandose h'acia adelante. Teneren piernas. No'tener la espalda recta y punto de referencia para ver al
cuenta:Espalda .recta, mirada al frente y poder hacer el Series 5 mirada al frente. frente.
salto sin parary con ambas piernas.
[ %2}
(5]
c
[«5)
(=)
@
E
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacién: Jovenes deportistas de futbol

No. de saltos Edad: 14 afos

Tema: Salto a Vallas

totales: 160 Fecha: dd/mm/aaaa

Objetivo: Desarrollo del Salto a Vallas

Sub-tema: Variables en el Salto a Vallas

Deporte: Fitbol Sesion: 14/2

Materiales: Platillos, conos o vallas.

Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Cémo corregirlos
Realizar una elevacion de pierna hacia al frente, de ici . Hacerlo de forma estatica primero.
. P Repeticiones 8 Que la pierna no sobrepase la altura . . P .
modo que el pie sobrepase la altura de la cadera, . Inicialemente con la pierna dominante.
, . A R de la cadera. Que la pierna que se . .
= | I desplazandose lateralmente. Primero con una pierna |Rec. entre 3Mi Ubicar un punto de referencia en la pared,
aso latera - . n eleve no este comp letamente
y luego con la otra. Tener en cuenta: Hacerlo iday |SEFIES . . y sobrepasarlo, luego hacerlo en
. extendida. Que el desplazamieto no e .
vuelta, la pierna que se eleva esta totalmente . movimiento. Fijar una ruta de
: ~ .. |Series 5 sea lateral. )
extendida, hacer un pequefio salto en cada elevacion desplazamiento.
[72]
[«5)
c
(<5
(@]
N]
E
©
S
)
5
© Realizar "salto de vallas" sobre una serie de |Repeticiones 8 No alternar las piernas en el salto Iniciar con d'St.ZnCITS Ia:rgasl, parano
conos, a una pierna, haciéndolo sin parary sin |Rec. entre 3 Min | No realizar la flexion de rodilla en. repetir tan sequi ?e sa tlo.."mcuar con
Salto de vallitas tocar los conos, buen gesto de salto y series in el vuelo. Pegarle o chocar con los coNOS pequenos o p ati IOS Iy
alternando la pierna con la que se salta. Tener ' - b progre;nvan:ente a:Jme.ntar ja‘f‘”"'
en cuenta: elevar la rodilla en cada salto. Series 5 ' rimero hacerio Cf)n a p'_ema ominante
y abaja velocidad.
[%2]
(<)
c
(<5
U’ ......
N
E \
- 2 74 \7:" ; 28 : SR
o IR 7RO
= Estiramiento Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
R= . y Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre. equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes
[ retroalimentacion .
sesiones.
Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa comoda y calzado
OBSERVACIONES ! P P peaop P y

adecuado.
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Tabla 30. Sesioén 15, salto a vallas.

Profesor(es): Julidn Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagodgica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de fitbol No. de saltos totales: Edad: 14 afios T
Objetivo: Desarrollo de Salto a Vallas
Tema: Salto a Vallas 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el Salto a Vallas Deporte: Futbol Sesion: 15/1 Materiales: Platillos, conos o vallas.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Como corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
Calentamiento coordinativos. Realizar saltos verticales en armonia Tiempo Realizar primero una observacion
< con los brazos y luego sin mover los brazos. Aqui se caracterizaran algunos general de los errores, para poder
L posibles errores en las ejecuciones . '
= . - - B T corregirlos en la fase central de la
- Se realizard una serie de elongaciones musculares, las de los ejercicios de la fase Central. clase, uno por uno
Estiramiento cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo ' '
ejercicios con mayor amplitud.
Se flexiona una rodilla hacia el pecho y simultaneamente se Repeticiones
salta manteniendo la rodilla elevada, mientras la otra pierna No coordinar la rodilla flexionada Hacer el ejercicio sin desplazarse y a
Salto de caballo salta extendida, luego se debe hacer con la otra pierna Rec,:. entre con el s_alto. No caer en puntas de baja velocidad. Ubicar un punto de
alternadamente. Los saltos se realizan desplazandose hacia [S€V1€S pie primero. No tener la espalda referencia para ver al frente
adelante. Es importante acompafiar este movimiento con la [geries rectay mirada al frente.
hrazada
> S
N
E
©
.
=
3 .
o Se(;eallzal un salto_dedca:JaIIc_), pero cuando fe estda er; la fase Repeticiones No coordinar la rodilla flexionada |Hacer el ejercicio sin desplazarsey a
R € VUT ° Sf sm,e,ndela p'e_ma por comp et_o' an :) un = n con el salto y el paso largo al frente.| baja velocidad. Iniciar con la piera
Patada descendente pasc: argo Lacnenl oo p"mﬁm czn unla Qle;na yhue_go e(‘t' entre 3 Min [ No caeren puntas de pie primero, | dominante varias veces. Ubicar un
dC(Im ao;ra. 0s saltos S_Tzrea :Zan esp a;ar; oslef acla - 1Series con ambas piernas. No tener la punto de referencia para ver al
adelante. Tener en cuenta:Espalda recta, mirada al frente y |ge jeg espalda recta y mirada al frente. frente.

Iméagenes
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz Identificacion: 1018442298 - 1031167543 |Institucion: Universidad Pedagégica Nacional
Poblacion: Jovenes deportistas de fltbol No. de saltos Edad: 14 afios o
P ) Objetivo: Desarrollo del Salto a Vallas
Tema: Salto a Vallas totales: 160 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el Salto a Vallas Deporte: Futbol Sesién: 15/2  |Materiales: Platillos, conos o vallas.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores Cdmo corregirlos
Realizar una elevacién de pierna hacia al frente ; :
' - . Hacerlo de forma estatica primero.
i Repeticiones 8 ue la pierna no sobrepase la altura . . B
de modo que el pie sobrepase la altura de la Qde I (l:aadera Que la Eerna ese | Imicialemente con la piema dominante.
cadera, desplazandose lateralmente. Primero con Rec. entre . : P a Ubicar un punto de referencia en la pared,
Paso lateral una piernay luego con la otra. Tener en cuenta: . 3 Min eleve no este completamente
i i Series extendida. Que el desplazamieto no y sobrepasarlo, luego hacerlo en
Hacerlo ida y vue_lta, la pierna que seNeIeva esta _ . soa latoral movimiento. Fijar una ruta de
totalmente extendida, hacer L.m pequefio salto en |Series 5 . desplazamiento.
cada elevacidn
[72]
(5]
c
[<5]
(@]
‘@
=
©
[ -
)
@
(&} Realizar "salto de vallas" sobre una serie de Repeticiones 8 . Iniciar con distancias largas, para no repetir
conos, a una pierna, haciéndolo sin parary |- No alternar I?s piernas _en el tan seguido el salto Inici;ar con conos
. sin tocar los conos, buen gesto de saltoy |Rec. entre . salto. No realizar la flexion de - o .
Salto de vallitas alternando [a biema con la que se safta . 3 Min il Lvelo. P | pequefios o platillos y progresivamente
Teneren cuenfa' elevar la rocliilla en cad;el . O pen e TSR aumentar la altura. Primero hacerlo con fa
" <alto Series 5 chocar con los conos. pierna dominante y a baja velocidad.
[72]
(6]
c
[<5]
o
‘@
£
277 A g o At - oiiEe
< Estiramiento y . . L, . Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para equilibrar
§= . . Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre. . . . Lo .
[ retroalimentacion todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes sesiones.
Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa cdmoda y calzado
OBSERVACIONES ! P oo 2P pecop P y
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Tabla 31. Sesién 16, salto de vallas.

Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Poblacién: Jovenes deportistas de futbol

No. de saltos totales:

Edad: 14 afos

Objetivo: Desarrollo de Salto a Vallas

Patada descendente

Imagenes

Se realiza un salto de caballo, pero cuando se esta en la

Tema: Salto a Vallas 112 Fecha: dd/mm/aaaa
Sub-tema: Variables en el Salto a Vallas Deporte: Futbol Sesién: 16/1 Materiales: Platillos, conos o vallas.
Fase Ejercicio Descripcion Carga Posibles errores COmo corregirlos
Trote, movimientos balisticos articulares y
Calentamiento coordinativos. Realizar saltos verticales en armonia Tiempo 5 min Adui . | Realizar primero una
= con los brazos y luego sin mover los brazos. qui se_caracterlzaran algunos observacion general de los
'S posibles errores en las errores. para poder
= Se realizara una serie de elongaciones musculares, ejecuciones de los ejercicios de la irl ’ pl fp tral
- Estiramiento las cuales permitan al deportista realizar los proximos Tiempo 5 min fase Central. co(;relglr :)S en la tase centra
ejercicios con mayor amplitud. € fa clase, uno poruno.
Se flexiona u.na rodilla ha-10|a el pecho y. smultaneamen_te se|Repeticiones 7 ) . . Hacer el ejercicio sin
salta manteniendo la rodilla elevada, mientras la otra pierna No coordinar la rodilla flexionada desplazarse y a baja
i i con el salto. No caer en puntas de . .
salto de caballo salta extendida, luego se debe h_acer con la ot,ra pierna ) Rec.. entre 3 Min r > p velocidad. Ubicar un punto
alternadamente. Los saltos se realizan desplazandose hacia |series pie primero. No tener la espalda d :
- o L . e referencia para ver al
adelante. Es importante acompafiar este movimiento con la recta y mirada al frente.
Series 4 frente.
brazada.
2 | & ~
o e
B
E
‘<
S
=
[
[<b)
O

No coordinar la rodilla flexionada Hacer el ejercicio sin

con el salto y el paso largo al
frente. No caer en puntas de pie
primero, con ambas piernas. No

desplazarse y a baja
velocidad. Iniciar con la
piera dominante varias

r el salto sin parar y con ambas piernas.

~

poder hace

Repeticiones 7
fase de vuelo, se extiende la pierna por completo, dando un
"paso largo" haciéndolo primero con una piernay luego Rec_. entre 3 Min
con la otra. Los saltos se realizan desplazandose hacia series
adelante. Tener en cuenta:Espalda recta, mirada al frente y .
Series 4

tener la espalda recta y mirada al
frente.

veces. Ubicar un punto de
referencia para ver al frente.
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Profesor(es): Julian Bernal-Camilo Diaz

Identificacion: 1018442298 - 1031167543

Institucion: Universidad Pedagbgica Nacional

Poblacion: Jovenes deportistas de futbol No. de saltos totales:| Edad: 14 afios T
Objetivo: Desarrollo del Salto a Vallas
Tema: Salto a Vallas 112 Fecha: dd/mm/aaas
Sub-tema: Variables en el Salto a Vallas Deporte: Fatbol Sesién: 16/2  |Materiales: Platillos, conos o vallas.
Fase Ejercicio Descripcién Carga Posibles errores Cdémo corregirlos
R;;!Z:r tzaeleIei\;icc:z?edZf;elgn;tﬁzlz:z:g;;z;:e Repeticiones [ 7 Que la pierna no sobrepase la Hacerlo de forma estatica primero.
des Iazgndoseplateralnmzte Primero con una ierﬁa Rec. entre altura de la cadera. Que la pierna | Inicialemente con la pierna dominante. Ubicar
Paso lateral IL?e o con la ofra. Tener e'n cuenta: Hacerlopida seri.es 3 Min que se eleve no este un punto de referencia en la pared, y
y vugelta la ierna. ue se eleva esta. totalmente y completamente extendida. Que el | sobrepasarlo, luego hacerlo en movimiento.
extendida ,hacper un pqequeﬁo salto en cada elevacion Series 4 desplazamieto no sea lateral. Fijar una ruta de desplazamiento.
[%2]
(5]
c
[<5)
(@)}
©
E
©
S
)
c
8) Realizar "salto de vallas" sobre una serie de  |Repeticiones | 7
o ) 9 ; i pe No alternar las piemas en el salto Iniciar con distancias largas, para no repetir
conos, a una pierna, haciéndolo sin parar y sin [oo " e ' No realizar a flexion de rodilla en. tan seguido el salto. Iniciar con conos
Salto de vallitas tocar los conos, buen gesto de salto y series 3 Min el vuelo. Pegarle o chocar con los pequefios o platillos y progresivamente
alternando la pierna con la que se salta. Tener CONoS. aumentar la altura. Primero hacerlo con la
en cuenta: elevar la rodilla en cada salto. Series 4 pierna dominante y a baja velocidad.
[%2]
(5]
c
[<5)
(@2}
©
E
= Estiramiento y Se debe realizar correctamente todos los ejercicios de estiramiento final, para
= retroalimentacion Serie de ejercicios de elongacion muscular. Charla de cierre. equilibrar todos los sistemas del cuerpo y evitar lesiones en la siguientes
- sesiones.
OBSERVACIONES | Estos ejercicios deben realizarse sobre superficies blandas, como colchonetas, pedanas, cesped o pasto sintético. Utilizar ropa comoda y calzado adecuado.
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Salto de caballo

Patada descendente

Paso lateral

Salto de vallitas

Figura 7. Enlaces de ejercicios de salto a vallas.

(74) Ejercicio 13 -
Salto de caballo -
YouTube

(74) Ejercicio 14 -
Patada descendente

- YouTube

(74) Ejercicio 15 -
Paso lateral -
YouTube

(74) Ejercicio 16 -
Salto de vallitas -
YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=nPk801NfV7w&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=nPk801NfV7w&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=nPk801NfV7w&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=z4mDo3CWDz8&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=z4mDo3CWDz8&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=z4mDo3CWDz8&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=PE2Ds038PJA&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=PE2Ds038PJA&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=PE2Ds038PJA&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=ql47teWQSCI&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=ql47teWQSCI&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=ql47teWQSCI&list=PLBi_0rT5aGrjXxYQemDFhDGQg5Dnzi49f&index=16

441 Generalidades

Esta propuesta tendra el proposito de disefiar un programa metodoldgico, que
orientara el modo de ensefianza del gesto técnico de salto, basados en el método pliométrico,

con el fin de desarrollar su fuerza explosiva en tren inferior.
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CAPITULO V
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5 DISCUSION

Respetar las fases sensibles, conocer y aplicar de una manera pedagogica los
principios del entrenamiento infanto-juvenil y entender los cambios fisioldgicos de acuerdo
a la etapa en la que se encuentren los deportistas, son elementos claves y primordiales para
aplicar una propuesta, un plan o un programa de entrenamiento bajo estas condiciones y mas
cuando se estara basado en el método pliométrico. De acuerdo con los estudios encontrados,
la aplicacion del método pliométrico, a partir de las 8 semanas puede traer consigo resultados
positivos, aunque es de vital importancia tener en cuenta otros factores no mencionados

anteriormente, como lo son la parte emocional, psicoldgica y social.

En este sentido, el aprendizaje de los saltos es de suma importancia, ya que es un
ejercicio complejo en el cual se debe transportar el centro de gravedad del cuerpo a lo mas
alto, venciendo todas las resistencias externas mediante un trabajo de gran magnitud,
aprovechando al méximo la energia eléstico-explosiva del masculo. También, es importante
sefialar la modificacion de la postura corporal y con ella el momento de inercia de la masa
corporal, que puede ser utilizada para orientar y regular la velocidad angular durante una fase

de vuelo.

Coincidiendo con Lorenzo y cols. (2002) se plantea que, la ejecucion técnica debe ser
un objetivo permanente en todos los niveles, el sujeto debe actuar como si cayera sobre una
plataforma hirviendo, la columna debe permanecer erguida protegiéndola de lesiones, al
igual, los brazos que cumplen un papel importante en el equilibrio y su uso contribuye a

mejorar el rendimiento en un gran porcentaje.

Aunque hoy en dia, existan estudios que hablen sobre fuerza aplicada en estas edades
(ver Tabla 1) y teniendo como base el método pliométrico, los resultados, segun la adaptacion
al ejercicio y la ensefianza del método podrian llegar a variar. Elementos como la técnica
correcta de ejecucidn en los saltos, amortiguacion, despegue, angulos de ejecucion y demas,
son pilares en la propuesta metodologica, en donde se espera, se pueda realizar una futura
aplicacion que aporte o cuestione a otras investigaciones y desarrolle la fuerza explosivay el
aumento de la fuerza en los masculos del tren inferior, favoreciendo a una contraccion

elastico-reactiva, factor relevante cuando de pliometria se habla.
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La propuesta esta estructurada por dos sesiones semanales en el transcurso de dos
meses, se debe tener en cuenta que debido a la emergencia sanitaria por Covid-19 su
aplicacion no cuenta con las condiciones necesarias para su realizacion, de esta manera, por
medio de una planeacidn se presentan los ejercicios con sus respectivos componentes,
caracteristicas y objetivos, creando consigo sesiones con mecanismos didacticos y
pedagogicos, entre ellos los errores que surjan en cada ejercicio y sus posibles soluciones, al
igual que una direccion de URL, en la cual al dar clic, llevara al lector a un video explicativo

de cada ejercicio.

En este sentido, el disefio metodolégico ha ido cambiando el rumbo de la propuesta,
ya que al iniciar, de acuerdo a la revision bibliogréfica realizada, no se encontré ningdn
programa disefiado para mejorar el gesto técnico del salto en entrenamientos pliométricos,
asi como de un estudio especifico durante el contexto de la actual situacion, por lo cual se
tuvo que ajustar la caracterizacion de la poblacion a la cual va dirigida la propuesta y asi
mismo, no se pudo realizar dicha intervencion, lo cual no aprueba ni demuestra si esto
contribuye o no a la mejora de la fuerza explosiva en el tren inferior, de los futbolistas de 14

afios del Club Deportivo Maracaneiros.
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6 CONCLUSIONES

Implantar o fundir en cualquier deportista un nuevo engrama motor acerca de una
postura 0 una nueva técnica de aprendizaje, no es tarea facil y mas, si no se cuenta con los
elementos necesarios para dicha tarea. Corregir, por ejemplo, el gesto de salto para tener un
mayor aprovechamiento del mismo, y que, de esta manera, se puedan aplicar ejercicios
pliométricos, que desarrollen la fuerza explosiva en tren inferior, es uno de los fines de la

propuesta.

Al disefiar esta propuesta, se espera que sea viable, admitida, innovadora, original y
que cumpla con los objetivos planteados, siempre pensando en el desarrollo y buen

aprendizaje de los deportistas en su presente y futuro como jugadores.

La propuesta metodoldgica, se estructura como una nueva posibilidad, para que los
deportistas desarrollen un aprendizaje 6ptimo de los saltos, basados en el método pliométrico,
contribuyendo al campo del fatbol, ya que no hay evidencias de estudios que aporten este

tipo de propuestas.
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7 RECOMENDACIONES

Es de vital importancia, que los jugadores, conozcan y se adapten de la mejor manera
a los ejercicios propuestos, que sepan desarrollarlos y que basados en el método pliométrico
posteriormente los puedan aplicar, logrando una transferencia a lo que serian, las infinitas

acciones que se pueden presentar en el terreno de juego mediante la practica de fatbol.

La persona (entrenador, profesor, metododlogo, etc.) que desee aplicar esta propuesta,
debe contar con conocimientos especificos del método pliométrico y leer con detenimiento
todo el contenido referencial y tedrico necesario que le da validez al programa, garantizando

la seguridad y la eficiencia que proyecta la propuesta.

El profesor a cargd debera conocer y respetar las fases (inicial, central y final), asi
como, dirigir y acompafiar los ejercicios, siendo un participante activo, que logre generar un

ambiente dptimo, que integre socialmente a los participantes del entrenamiento.
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9 ANEXOS

FORMATOS DE CONSENTIMIENTOS/ASENTIMIENTO INFORMADO.

PROPUESTA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO, PARA EL
AUMENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA DEL TREN INFERIOR, EN LOS
FUTBOLISTAS DE 14 ANOS DEL CLUB DEPORTIVO MARACANEIROS.

l. INFORMACION.

Un menor de edad a su cargo ha sido invitado a participar en la investigacion: Propuesta
metodoldgica de entrenamiento pliométrico, para el aumento de la fuerza explosiva del tren
inferior, en los futbolistas de 14 afios del Club deportivo Maracaneiros. Su objetivo es disefiar
una propuesta didactica para la ensefianza-aprendizaje de dichas técnicas basados en el
método Pliométrico mencionado con anterioridad, su hijo, ha sido seleccionado a partir de
una serie de items como: rango de edad, 14 afios, tiempo entrenando, antigliedad, constancia
y asistencia en las sesiones de entrenamiento. Julian David Bernal Flores y John Camilo Diaz
Sanchez responsables de esta investigacion ambos estudiantes de Decimo semestre de la
Licenciatura en Deporte, de la Facultad de Educacion Fisica de la Universidad Pedagogica
Nacional.

Asi mismo, esta propuesta, debera someterse ante el comité de ética de la Universidad
Pedagdgica Nacional, el cual realizard una revision independiente, acerca del estudio de la
presenta propuesta, este paso, asegura la proteccion de todos los participantes que interactien
en la misma, este comité trabajara de forma aislada respecto al lugar y los directivos en este
caso del Club Deportivo Maracaneiros y sus jugadores. Los integrantes del comité revisan
los estudios para decidir si son éticos. Para este fin, cada comité necesita una mezcla
apropiada de personas.

La investigacion es patrocinada por el Club Deportivo Maracaneiros, y recursos personales.
Para decidir participar en esta investigacion, es importante que considere la siguiente
informacién. Siéntase libre de preguntar cualquier asunto que no le quede claro:

Participacion: La participacion del menor de edad a su cargo consistira en la aportacion
activa y consiente de las sesiones planteadas de manera corpdreay verbalizada. Las sesiones
durarén alrededor de 60 minutos de trabajo de campo. Las sesiones de practica seran
realizadas en el interior del club, en Bogota, Colombia. Para facilitar el analisis de la
investigacion, estas sesiones seran grabadas. En cualquier caso, usted podra interrumpir la
grabacion en cualquier momento, y retomarla cuando se requiera.

Riesgos: Como cualquier actividad fisica implica un riesgo y para mitigar ello, la
investigacion cuenta con planes de accion para emergencias la cual sucediere, ademas el club
deportivo Maracaneiros cuenta con una enfermera/o disponible, el club cuenta con una
fisioterapeuta sea el caso, y los investigadores cuentan con curso de primer respondiente.
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Beneficios: EI menor de edad a su cargo no recibira ningun beneficio directo monetario, mas
que el aprendizaje de los saltos y sus ejecuciones y el continuo fortalecimiento de aspectos
motrices en el campo, su participacion permitird generar informacion para potenciar los
procesos didactico-metodolégicos de aprendizaje en el club.

Voluntariedad: La autorizacion para que participe el menor de edad a su cargo son
absolutamente voluntarias. EI menor de edad a su cargo tendra la libertad colaborar en las
sesiones que desee, como también de detener su participacion en cualquier momento que lo
desee. Esto no implicard ningun perjuicio para él. Tratdndose de una investigacion en
menores de edad, Ud. podré estar presente al momento de su realizacion.

Confidencialidad: Todas las actuaciones de los menores seran confidenciales, y mantenidas
en estricta reserva. En las presentaciones y publicaciones de esta investigacion, el nombre
del menor de edad a su cargo no aparecera asociados a ninguna opinién particular.

Conocimiento de los resultados: Usted tiene derecho a conocer los resultados de esta
investigacion. Para ello, deberd enviar un correo electronico al responsable de la misma
aclarando la necesidad de conocimiento.

Datos de contacto: Si requiere mayor informacion, o comunicarse por cualquier motivo
relacionado con esta investigacion, puede contactar a los responsables de este estudio: Julian
David Bernal Flores y John Camilo Diaz Sanchez, Teléfonos: 3103346571 - 311 4822552.

Direccién: Facultad de Educacion Fisica, Licenciatura en deporte, Universidad Pedagdgica
Nacional. Sede Valmaria Cl. 183 #51-99, Bogota.

Correos Electronicos: julian.gd@hotmail.com - jcamilods@hotmail.com

También puede comunicarse con la coordinacion del club, Teléfono: 311 4993832.
Direccion: Club Macondo Km 2.3 Via Siberia, Bogota, Colombia.

Correo Electrénico: maracaneirosoficial@hotmail.com
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FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO Yo,
, acepto participar voluntariamente en la Propuesta
metodoldgica de entrenamiento pliométrico, para el aumento de la fuerza explosiva del tren
inferior, en los futbolistas de 14 afios del Club deportivo Maracaneiros.

Declaro que he leido (o se me ha leido) y (he) comprendido las condiciones de mi
participacion en este estudio.

He tenido la oportunidad de hacer preguntas y estas han sido respondidas.

No tengo dudas al respecto.

Firma Padre de familia y/o acudiente:

Firma del investigador(es):

Firma del Coordinador o Director Técnico:

Lugar y Fecha:
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FORMULARIO DE ASENTIMIENTO INFORMADO Yo
, acepto participar voluntariamente en la
Propuesta metodoldgica de entrenamiento pliométrico, para el aumento de la fuerza
explosiva del tren inferior, en los futbolistas de 14 afios del Club deportivo Maracaneiros.

Declaro que he leido (0o se me ha leido) y (he) comprendido las condiciones de mi
participacion en este estudio.

He tenido la oportunidad de hacer preguntas y han sido respondidas.

No tengo dudas al respecto.

Firma Padre de familia y/o acudiente:

Firma del investigador(es):

Firma del Coordinador o Director Técnico:

Lugar y Fecha:
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