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CAPITULO |

1. Propuesta de Investigacion

1.2. Introduccién

El fatbol es un deporte que suscita multiples emociones y sensaciones dentro de la
sociedad, a tal punto que su practica se prolifera dia tras dia, al igual que el interés por estudiarlo
y profundizar en dicho fendmeno (Acufia & Acufia, 2016). Por lo anterior, podemos encontrar
diversos estudios y abordajes desde las ciencias aplicadas al deporte, que permiten no solo
comprender mejor el fatbol, sino también lo que ocurre a nivel emocional, psicoldgico,
fisiolégico, motriz, en el ser humano deportista que lo practica. Adicionalmente, al ser el futbol
un deporte complejo y en constante cambio, surge la necesidad por mejorar los procesos de
entrenamiento, de modo que posibiliten un desarrollo en los aspectos anteriormente
mencionados, y que con ello el jugador logre un mayor desempefio en el juego (Garcia &
Serrano, 2011).

La estructura en cuanto a contenidos dentro del entrenamiento del futbol lleva implicita,
en la mayoria de las veces, el desarrollar cualidades o capacidades fisicas y motrices, vistas en
funcion de la técnica puesta al servicio del rendimiento; pero es gracias a la evolucion histérica
y cientifica del entrenamiento que se han propuesto diversas metodologias para estimular
dichas condiciones, sustentadas desde la fisiologia del ejercicio o la biomecénica (Rivas &
Sanchez, 2013). Por lo tanto, resulta primordial aplicar los conocimientos a partir de los
avances descritos por la ciencia, para favorecer la estructuracion de contenidos con
fundamentos, no solo desde lo metodoldgico, sino también desde lo didactico, pedagdgico y

cientifico inherente al deporte (Becerra Patifio, 2021).

De esta manera, desarrollar las capacidades fisicas en el fatbol (fuerza, resistencia,
velocidad, flexibilidad) resulta importante para garantizar la formacion idénea e integral del
futbolista, debido a que, cada una de ellas desempefia un rol importante en el rendimiento
(Benitez, Da Silva-Grigoletto, Mufioz, Morente & Guillén, 2015). El presente trabajo de grado
se centra en el estimulo de la fuerza; capacidad determinante en diversas actividades
deportivas, y en algunas predominante. El entrenamiento de la fuerza debe ser bien orientado,
respetando las fases sensibles de cada sujeto y, asimismo, es relevante estimular dicha
capacidad considerando las caracteristicas especificas de cada deporte y vincularlas con
acciones técnicas propias de la disciplina deportiva (Gonzalez-Badillo & Gorostiaga, 1997).
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Asi, una manifestacion de la fuerza es la fuerza explosiva, que resulta fundamental para
la realizacion de acciones que requieran elevados niveles de fuerza en unidades minimas de
tiempo (Cometti, 1998). En cuanto al desarrollo de esta manifestacion de fuerza, existen
maltiples métodos que permiten realizarlo, uno de ellos es el pliométrico, relacionado con la
capacidad para aprovechar la energia almacenada en el tejido muscular, proveniente del
acortamiento del musculo y seguida de una elongacién de este, conocido como ciclo de
estiramiento acortamiento, estimulando asi, la relacion musculo tendon y permitiendo una
mayor produccién de fuerza explosiva (Chu & Myer, 2016). Por otro lado, diversos estudios
buscan estimular esta capacidad a través de programas de entrenamiento pliométrico que van
entre tres y 12 semanas, con dos a tres sesiones por semana (Garcia, Herrero & De Paz
Fernéndez, 2003; Castro, 2015). Sin embargo, no se han encontrado estudios que aborden el
desarrollo de la fuerza explosiva en jugadores de 17 y 18 afios, considerando su posicion en el
campo de juego. Es aqui donde cobra importancia el presente estudio, ya que considera las

exigencias y demandas fisicas que conlleva cada situacion de juego y cada posicion.

1.3. Planteamiento del problema

El fatbol es un deporte de cooperacion-oposicion que presenta maltiples situaciones en
las cuales los jugadores manifiestan su potencial motor; por lo que dichas acciones se
exteriorizan de manera variable, y responden no solo a la situacion de juego sino a la funcion
dentro del campo. Teniendo en cuenta lo anterior, surge la necesidad de indagar acerca de la
influencia que tiene la fuerza en el rendimiento deportivo, méas especificamente la fuerza
explosiva y su aporte en la competencia. A su vez, se busca reconocer que, dentro del futbol,
al ser un deporte colectivo, el desarrollo de la fuerza debe responder a las necesidades del
deportista y favorecer su rendimiento en relacién con su posicion y no solo generar un
desarrollo aislado de los comportamientos y acciones motrices requeridas para su desempefio

deportivo.

En este sentido, es importante pensar que, dentro del desarrollo de la competencia, la
posicion y funcion en el campo son sumamente importantes y, por esta razén, se debe generar
una especificidad orientada al desarrollo de las caracteristicas condicionales de los jugadores
(porteros, defensas centrales, defensas laterales, volantes y delanteros), teniendo en cuenta que
las exigencias divergen teniendo como referencia las multiples situaciones que se presentan en
el juego. De acuerdo con lo anterior, se entiende que la mayoria de las acciones que se realizan
en el futbol son de orden explosivo, y, por ende, la manifestacion de la fuerza es clave para

mejorar el rendimiento deportivo.
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Segun Diaz & Piernas (2016) la fuerza explosiva es la capacidad de manifestar un
incremento progresivo de fuerza en el menor tiempo posible. Asi, la fuerza explosiva en el tren
inferior es una de las capacidades condicionales mas importantes en el fatbol, debido a que este
tipo de fuerza se expresa en acciones como saltos, aceleraciones, desaceleraciones, cambios de
direccion, etc. Ademas, Cometti (2002) sefiala que los esfuerzos que realizan los jugadores en
el trascurso de un partido de futbol, en los que no se superaban los 7,5 segundos, eran
considerados esfuerzos “explosivos”. Por todo lo mencionado anteriormente, se hace necesario
pensar en la incidencia especifica de la fuerza explosiva, de acuerdo con las funciones que

desempefien los deportistas en el partido.

Se ha interpretado, por medio del antecedente empirico de la observacion de diferentes
partidos, una aparente dificultad en las acciones de juego sefialadas, especificamente en la
ejecucion del salto, por supuesto, considerando que el gesto técnico que realiza un portero
contempla diferentes caracteristicas y se diferencia del salto que pueda realizar un delantero o
un volante. La situacién descrita se evidencio en los jugadores de ambos equipos y en todas las
zonas del campo, lo cual hace que esta accion de juego se manifieste de manera variable y
atendiendo a la situacion particular en la que se encuentre el deportista. Por lo anterior, se
reconoce que uno de los métodos més aplicados a la hora de desarrollar la fuerza explosiva en
el tren inferior es el pliométrico, resultando importante identificar como se aplica y qué
implicaciones ha tenido desde la perspectiva de los deportes de equipo, méas especificamente

en el futbol.

Sin embargo, cabe resaltar que una vez se desarrollé la busqueda documental, son
escasos los estudios orientados al desarrollo de la fuerza explosiva, a través de la aplicacion
del método pliométrico en jugadores entre 17 y 18 afios de acuerdo con la indagacion realizada,
mas aln cuando dicha busqueda se relaciona con el principio de especificidad orientada a las
demandas posicionales dentro del campo de juego. Para determinar que la accion del salto
presenta una deficiencia importante que afecta el desempefio de los jugadores sobre el terreno
de juego, y que ésta es una accion propia de la manifestacion de la fuerza explosiva en tren
inferior, fue necesario llevar a cabo una encuesta virtual a 10 diferentes entrenadores del futbol
formativo, pertenecientes a distintos clubes, a través del formato Google Forms. Asi, se
desarroll6 un cuestionario con escala de Likert, enviado por correo electronico, para reunir
informacion por medio de la asignacion de frases que estiman su valoracion bajo la escala

mencionada, dada por los items: “totalmente en desacuerdo” “en desacuerdo” “ni en acuerdo
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ni en desacuerdo” “de acuerdo” y “totalmente de acuerdo” (Garcia, Alfaro, Hernandez &
Molina, 2006).

1.4. Pregunta Problema

¢Cuales son los efectos de la aplicacion de un programa de entrenamiento, orientado al
desarrollo de la fuerza explosiva en tren inferior basado en el método pliométrico para
jugadores de futbol entre 17 y 18 afios de la Academia Iguaran Futbol Club, segin su

posicionamiento dentro del campo de juego?

1.5. Justificacion

Desde su invencidn, el fatbol se ha caracterizado por ser uno de los deportes que mas
acogida y masificacion tiene, debido a la accesibilidad de su préactica, la amplia gama de
desarrollos que permite obtener, las emociones que suscita y que evoca en quienes lo practican
u observan, entre otros. De esta manera, dentro de su practica, el fatbol permite acoger distintas
caracteristicas individuales, como lo son el género, la edad, la condicidn fisica, las capacidades
psicoldgicas y fisioldgicas, etc., que le brinda un mayor componente de variedad al juego,

viendolo como un sistema abierto en el que nada esta determinado (Becerra Patifio, 2021b).

De acuerdo con lo anterior, resulta importante profundizar en los abordajes
conceptuales, aplicados no solo al escenario competitivo, que es en donde se manifiestan un
cumulo de experiencias y saberes en cuanto al rendimiento, sino también en los entornos
formativos, ya que, es en estos espacios donde se debe incidir de manera significativa a nivel
técnico y tactico, pero también desde el aspecto emocional (Becerra Patifio, 2021c), psicoldgico
y afectivo, como Gltimamente se ha evidenciado una carencia en cuanto a la formacion del
futbolista y su proyeccion profesional. Asi, al indagar sobre el futbol, es necesario relacionar
los entornos formativos con el desarrollo de las capacidades motrices y condicionales que
caracterizan al deportista desde su preparacion fisica condicional que se evidencia en la
competencia. La fuerza, es una de las condiciones mas importantes para determinar el
rendimiento deportivo, en relacion con las caracteristicas del deporte y el deportista; debido a
ello, se estima la manifestacion de la fuerza explosiva del tren inferior como una capacidad
superlativa para el futbolista, ya que, en el juego son multiples las situaciones motrices o

acciones en las que prepondera dicha condicion.

Asi, la fuerza explosiva toma un papel fundamental para la ejecucion de acciones

técnicas como aceleraciones, cambios de ritmo y direccion, saltos, entre otros, permitiendo
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establecer un indice de rendimiento individual y colectivo eficaz durante el entrenamiento y la
competencia. A pesar de la relevancia que tiene dicha capacidad, a lo largo del tiempo ésta se
ha desarrollado haciendo uso de medios de entrenamiento y métodos aislados al juego (Tous,
2007). Ademas, en las acciones en donde se expresa un componente explosivo y muy agil, los
miembros inferiores deben presentar un considerable desarrollo de la fuerza para realizar
dichas acciones eficazmente, buscando obtener diferencias significativas en presencia del rival,
bien sea en busca del balon aéreo, en conduccion del elemento, en los duelos individuales o

para generar mayor estabilidad (Hernandez & Garcia, 2012).

Es importante mejorar la preparacion fisica de los deportistas para optimizar las
respuestas en diversas acciones, como saltar mas alto o acelerar mas rapido. Asi, lo importante
a la hora de direccionar un proceso en donde se expresen dichas acciones, es estimular la fuerza
explosiva primero que la resistencia (Cometti, 2002). De acuerdo con ello, la pertinencia de
este trabajo se basa en la necesidad de implementar un programa de entrenamiento, en el que
la fuerza explosiva de los jugadores se estimule y permita generar 6ptimos rendimientos en
atencion a las necesidades del posicionamiento de juego. EI método por aplicar sera el
pliométrico, ya que, por un lado, facilita su implementacion el hecho de requerir poco o ningln
equipamiento, y, ademas, favorece el ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA), aprovechando
el potencial elastico del musculo, al ser reconocido por ser un modelo que esta orientado a

mejorar la velocidad y potencia en el deportista (Haro & Ceroén, 2019).

En ese sentido, la aplicacion del método pliométrico, teniendo en cuenta el enfoque
diferencial por posicion en el futbol, tiene la intencion de generar una considerable influencia
dentro del &mbito formativo, siendo una opcion metodoldgica, que fortalecera los procesos
pedagodgicos y metodoldgicos para estimular el desarrollo de la fuerza explosiva en tren

inferior, en la categoria juvenil contemplada en el presente proyecto investigativo.

Por altimo, cabe resaltar que la pliometria, al ser un método que presenta una exigencia
muscular elevada, requiere de un desarrollo previo, donde el jugador ha consolidado sus
capacidades coordinativas, técnicas y condicionales basicas. Asimismo, se toma como
referencia esta categoria (17 y 18 afos) considerando los estadios de desarrollo, maduracion y
experiencia deportiva, con lo cual se espera que, a través del método pliométrico, los jugadores
logren mayor eficiencia en la ejecucidn de las acciones explosivas (saltos) que se presentan en
el desarrollo de su modalidad deportiva, evitando asi cualquier posible incidencia muscular

negativa en la aplicacion del método propiamente.
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1.6. Objetivos

1.6.1. Objetivo General

Determinar los efectos que se generan sobre la fuerza explosiva del tren inferior al
aplicar un programa de entrenamiento basado en el método pliométrico, en jugadores de futbol
entre 17 y 18 afios de la Academia Iguaran Futbol Club, segun su posicionamiento dentro del

campo de juego.
1.6.2. Objetivos Especificos

e ldentificar el estado general y por posicién actual de la fuerza explosiva en tren
inferior de los jugadores de la Academia Iguaran Fatbol Club.

e Disefiar un programa de entrenamiento basado en el método pliométrico, especifico
por posicion, que permita estimular la fuerza explosiva en tren inferior.

e Aplicar el programa de entrenamiento disefiado en los jugadores de la Academia
Iguaran Fatbol Club.

e Evaluar los efectos del programa de entrenamiento pliométrico sobre el desarrollo de

la fuerza en tren inferior en jugadores de fatbol segln su posicion.
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CAPITULO I

2. Capitulo 11
2.1. Marco Legal

A partir de los lineamientos del presente proyecto investigativo, se toma como referente
para la construccion del marco legal, la constitucion politica de Colombia, principalmente el

articulo 52:

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y
autdctonas tienen como funcidn la formacion integral de las personas, preservar
y desarrollar una mejor salud en el ser humano. EIl deporte y la recreacion
forman parte de la educacion y constituyen gasto publico social. Se reconoce el
derecho de todas las personas a la recreacion, a la practica del deporte y al
aprovechamiento del tiempo libre. El Estado fomentard estas actividades e
inspeccionara, vigilard y controlara las organizaciones deportivas y recreativas
cuya estructura y propiedad deberan ser democraticas (Constitucién Politica de
Colombia, 1991, p.31).

Teniendo en cuenta lo anterior, el ejercicio del licenciado en deporte debe propender
por la formacion integral de las personas y velar por la mejora y el desarrollo de su salud. A su
vez, en relacion con el articulo anteriormente mencionado, se debe tener en cuenta la Ley 181
1995, la cual expresa dentro del Capitulo I, en sus articulos 3 numeral 10 y 16, lo siguiente:
ART 3 numeral 10.- Donde se afirma estimular la investigacion cientifica de las ciencias
aplicadas al deporte, para el mejoramiento de sus técnicas y modernizacion de los deportes
(Congreso de Colombia, 1995, p.2).

ART 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 (Congreso de Colombia, 1995, p. 2).

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
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y el perfeccionamiento que tienen que ver con el Deporte, en este caso con el futbol

especialmente.

Por otra parte, se presenta la Declaracion de Helsinki, de La Asociacion Médica
Mundial Adoptada y modificada por 642 Asamblea General, en Fortaleza, Brasil en octubre
2013, basada en los principios éticos para las investigaciones médicas en seres humanos. Se
debe tener en cuenta que la Declaracion de Helsinki se adapto a esta investigacion para el perfil
y labor de Licenciados en Deporte de la Universidad Pedagdgica Nacional, de igual forma para
los deportistas que participen en la aplicacion del proyecto. Asi, se debe tener como referente
los siguientes apartados (AMM, 2017, p.1):

3: Velar solicitamente y ante todo por la salud de mi deportista, como también
el entrenador o profesional debe actuar solamente en el interés del individual
realizar ejercicio, movimientos o actividades que puedan afectar la condicion

fisica o mental de deportista.

5: La investigacion en deportistas debe siempre primar el bienestar de los

sujetos sobre la ciencia y la sociedad.

8: La investigacion en deportistas debe estar sujeta a norma éticas que sirvan
para promover el respeto hacia todos los deportistas para proteger su salud y sus

derechos individuales.

9: Los investigadores deben conocer los requisitos éticos, legales y juridicos

para la investigacion en deportistas de su propio pais.

10: En la investigacion en deportistas el deber del entrenador o profesional

proteger la vida, la salud, la intimidad y la dignidad del deportista.

11: La investigacion en deportistas debe conformarse con los principios
cientificos generalmente aceptados, y debe apoyarse en un profundo
conocimiento de la bibliografia cientifica, entre otras fuentes de informacion

pertinentes.

13: El proyecto y todo procedimiento experimental en deportistas debe enviarse
para consideraciones, comentarios, consejos Yy cuando sea oportuno,
aprobacion, a un comité de evaluacion ética, el cual debe ser independiente del

investigador, patrocinador o cualquier tipo de influencia indebida.
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15: La investigacion en deportistas debe ser llevada a cabo solo por personas
cientificamente calificadas y bajo la supervision de profesionales en el tema a

investigar.

20: Para tomar parte de un proyecto de investigacion, los individuos deben ser

participantes voluntarios e informados.

21: Siempre debe respetarse el derecho de los participantes en la investigacion
a proteger su integridad. Deben tomar todas las precauciones para resguardar la
intimidad del individuo la confidencialidad del deportista y reducir al minimo
las consecuencias de la investigacion sobre su integridad fisica y mental y su
personalidad.

22: En toda investigacion en seres humanos, cada individuo potencial debe
recibir informacién adecuada acerca de los objetivos métodos, fuentes de
financiamiento, posibles conflictos de interés, riesgos previsibles, e
incomodidades derivadas del experimento. El deportista debe ser informada del
derecho de participar o no en la investigacion y de retirar su consentimiento en
cualquier momento, sin exponerse a represalias. Después de asegurarse de que
el deportista ha comprendido la informacion el profesional debe obtener
entonces, preferiblemente por escrito, el cometimiento informado y voluntario

de la persona.

24: Cuando la persona sea legalmente incapaz, o inhabil fisica 0 mentalmente
de otorgar consentimiento 0 menor de edad el investigador debe obtener el

consentimiento informado del representante legal.

25: Si una persona considerada incompetente por ley como lo es un menor de
edad que es capaz de dar su asentimiento a participar o no en la investigacion,

de igual manera el investigador debe obtener el consentimiento informado del

representante legal.

Finalmente, los anteriores constituyentes normativos representan los requerimientos
legales que soportan el desarrollo del presente trabajo de investigacion. A su vez, el de
cualquier profesional afin al deporte que opte por la aplicacion de este programa, debe cefiirse

a los aspectos legales anteriormente mencionados.
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2.2.Marco Teorico

Para la realizacion y desarrollo del presente proyecto de investigacion, se toman en
consideracion palabras clave como fatbol, fatbol por posicion, edades entre los 17 y 18 afios,
fuerza explosiva y pliometria. Esto, en aras de contar con una amplia cantidad de informacién,

que permita una construccion sélida y completa de conceptos para el proyecto.
2.3. Marco Referencial

2.3.1. Antecedentes

En el presente trabajo se realizo una revision de la literatura, a través de las categorias
de analisis contempladas como: fatbol, fatbol por posicién, edades entre 17 y 18 afios, fuerza
explosiva y pliometria; haciendo uso de la variedad de bases de datos como SciELO, Redalyc,
Web of Science, Pubmed, Scopus, SportDiscus y Dialnet, buscadores disponibles como
Researchgate y Google académico, ademas de los repositorios de la Universidad Pedagogica
Nacional, Universidad del Valle, Universidad UDCA, Universidad Cooperativa de Colombia,
Universidad de Antioquia, Universidad Nacional, Universidad del Rosario y la Pontificia
Universidad Javeriana. En dicha busqueda se revisaron 160 documentos, de los cuales 69
fueron descartados por no coincidir con las categorias de andlisis contempladas y 91 se
aceptaron porque si las abordaban. De estos documentos aceptados 47 son articulos cientificos,
siete son trabajos de grado, 32 libros, tres de normatividad y dos clasificados en otros (Pagina
web y conferencia). Ademas, es preciso mencionar que, cada uno de estos documentos fue

incluido en una matriz de datos.

Dentro de los diferentes documentos, varios autores coinciden que el entrenamiento
pliométrico, es sin duda, uno de los métodos mas efectivos para el desarrollo de la fuerza
explosiva, mediada por acciones como los esprints, aceleraciones, desaceleraciones, saltos,
cambios de direccion, etc. Algunos de estos estudios, que estan orientados al fatbol seran

relacionados de manera sucinta en el presente apartado.

En el articulo realizado por Porrati & Cuesta (2021) fueron vinculados los ejercicios
pliométricos para determinar la eficacia en el salto y la estabilidad en jugadoras de futbol,
llegando a la conclusion de que no se observaron cambios en la altura en ningin grupo y que
la estabilidad de las extremidades inferiores puede mejorar con los ejercicios excentricos,

combinados con el entrenamiento pliométrico o trabajandolos aisladamente.
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Por otra parte, Garavito & Garcia (2019) por medio del analisis de los resultados
obtenidos después de una intervencion utilizando el método de entrenamiento pliométrico en
jugadoras de fatbol, evidenciaron que no existe una relacion clara entre la potencia del tren
inferior con respecto al indice de fuerza reactiva, identificando que dicho pardmetro no era
adecuado para la adaptacion que se pretendia hallar tras la aplicacion del estudio. A su vez,
concluyeron que los efectos de la aplicacion de este entrenamiento mejoraron sobre la
capacidad de aceleracion en las deportistas para los primeros 10 metros de carrera,
probablemente gracias a que el método favorece la capacidad de reclutamiento en el masculo,
la frecuencia y potencia del estimulo sensorial, con lo cual en un primer momento puede
mejorar la capacidad de reaccion y los cambios de velocidad en el desplazamiento. Asimismo,
una de las consideraciones sobre el método, es que no presenta mejoras en cuanto a la velocidad
méaxima, mediante una intervencién de seis semanas de la categoria 2000-2002 (Garavito &
Garcia, 2019). De igual manera, hubo una mejora en los tiempos de contacto y el ciclo
estiramiento acortamiento rapido, controlando las cargas del entrenamiento pliométrico a
través del indice de fuerza reactiva. Finalmente, el desarrollo de la agilidad, la potencia y la
fuerza reactiva de tren inferior en dicha poblacion, fue favorecida gracias a una intervencion

de seis semanas de entrenamiento pliométrico.

Por otro lado, Haro & Cerdn (2019) conocieron la incidencia de la pliometria en la
velocidad y velocidad-fuerza en jugadoras de fatbol, asegurando que, los indicadores del
rendimiento deportivo como la velocidad y velocidad-fuerza en mujeres futbolistas de la

categoria senior tuvieron mejoras significativas gracias al método pliométrico.

Asimismo, Bedoya, Miltenberger & Ldpez (2015) puntualizan que, a través de un
programa de entrenamiento pliométrico bien estructurado y supervisado, se generan efectos
positivos sobre el rendimiento en atletas de fatbol juvenil. A su vez, sugieren que el
entrenamiento pliométrico aplicando cargas bajas es beneficioso para dicha poblacion. Por
altimo, el rendimiento de los atletas mejoro significativamente durante las pruebas especificas

del deporte después del entrenamiento pliométrico.

Hernandez & Garcia (2013) determinaron importantes adaptaciones de la velocidad con
cambio de ritmo del tren inferior en jugadores de futbol, sugiriendo la aplicacion de programas
compuestos por la asociacion de trabajos con cargas individualizadas y saltos pliométricos con
una duracion de ocho semanas. Ademas, establecieron que, se mejora el rendimiento al realizar

acciones explosivas relacionadas con el sprint, con cambio de direccion en jugadores de fatbol
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juveniles, donde dicha mejora se produjo gracias a la participacion del ciclo estiramiento

acortamiento, vinculado a las acciones de acelerar y desacelerar en trayectos cortos.

Por ultimo, Castro (2015) realiz6 una revision sistematica de la literatura, acerca de los
efectos del entrenamiento pliométrico en el futbol, concluyendo que, el rendimiento en
cualidades importantes para este deporte como; saltos, sprints y la agilidad, mejoraron gracias
a la potencia del tren inferior estimulada mediante diferentes protocolos de entrenamiento
pliométrico, éstos aplicados con acciones especificas del fatbol o con entrenamientos
combinados y, al mismo tiempo establece que, la edad, la duracion, el género, entre otros, son
factores que van a incidir en los resultados de cada protocolo.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, el entrenamiento pliométrico parecer ser un medio
importante a la hora de generar un desarrollo en la capacidad de fuerza explosiva del tren
inferior, pudiendo incidir en el rendimiento de los jugadores al momento de realizar
determinadas acciones que se presentan en el juego. Sin embargo, en ninguno de estos estudios
se menciona la importancia de aplicar el entrenamiento pliométrico considerando la

especificidad de la posicion dentro del terreno de juego.
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2.4. Marco Conceptual

2.4.1. Futbol Formativo y su importancia

El futbol formativo es indudablemente la base del fatbol profesional, ya que es en esta
etapa donde el ser humano-deportista (Seiru-lo, 2017) se fundamenta y prepara no solo para
soportar las maltiples exigencias que le demanda la practica, sino para conseguir el mejor
desempefio posible en cada momento del juego (Benedek, 2001). Por ello, desde el escenario
formativo se fomenta un desarrollo en el que, ademés de obtener un aumento en el rendimiento
de las capacidades fisicas, coordinativas y deportivas, se debe propender de igual manera a
fortalecer las capacidades psico-cognitivas, volitivas, axiologicas, entre otras; que le permitan
al deportista desenvolverse en dimensiones extradeportivas (Benedek, 2001; Lopez-Diaz,

Garrote-Camarena & Diaz-Vega, 2021).

Sin embargo, el proceso de formacion se ve afectado por diversos factores, que
conllevan a que éste se oriente especificamente a lo deportivo, desconociendo que el joven
deportista se ve inmerso en otros aspectos durante su vida. Ademas, aungue en ocasiones el
proceso se encamina de este modo, no se reconoce la importancia de las dimensiones que
conforman al mismo, y, por ello suelen presentarse vacios dentro del mismo aspecto deportivo,
reflejando carencias en los deportistas ya sea a nivel fisico o motriz o un grado de preparacion
mas elevado en unas capacidades por sobre otras (Cometti, 2002; Domec, 2020). Esto se debe,
en gran parte a que los entrenadores/formadores fraccionan y reducen la ensefianza de los
fundamentos del fatbol y el desarrollo de las capacidades fisicas con un enfoque tradicionalista,
aislado de la realidad del juego (Becerra Patifio, 2021d); omitiendo asi, aspectos pedagogicos,
metodoldgicos y didacticos, que permiten direccionar un proceso mas enriquecedor para ambos
protagonistas del proceso -formador y deportistas- (Benedek, 2001; Arriscado & Martinez,
2017; Merino, Jarie & Usan, 2019; Becerra, 2020; Domec, 2020). Aunado a lo anterior, en
muchos casos los clubes, instituciones deportivas, entrenadores y padres buscan como fin
altimo del entrenamiento, la consecucion de resultados por sobre el proceso, proliferando con

ello la carencia de desarrollo integral en los entornos de formacién (Domec, 2020).

En suma, el futbol formativo es un espacio que permite al deportista, como al formador,
crecer a nivel personal y deportivo a través de los diversos procesos, momentos, relaciones,
pensamientos, acciones, que contribuyen al conocimiento y reconocimiento de la realidad del
juego, del como desenvolverse tanto en el &ambito competitivo y de entrenamiento, como fuera

de la misma practica deportiva (Benedek, 2001; Domec, 2020).
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Finalmente, estos espacios de formacion deben ser fortalecidos por medio de la
investigacion; indagar sobre los métodos, metodologias y medios para el entrenamiento, junto
con la ensefianza del fatbol como estructura sinérgica (Becerra Patifio, 2021a) sumado a la
implementacion de nuevos modelos establecidos desde la ciencia, resulta fundamental para
blindar de saber cientifico los procesos de entrenamiento en este importante deporte (Becerra
Patifio, 2021a; Domec, 2020).

2.4.2. Caracterizacion del deportista

2.4.2.1.El jugador de fatbol entre los 17 y 18 afios

En primera instancia, se debe reconocer al joven entre 17 y 18 afios como un ser
multidimensional, el cual se encuentra inmerso en diferentes entornos, como el familiar, el
académico, laboral -dependiendo de su contexto socioecondémico-, pero especialmente se ve
mas implicito dentro de su desarrollo social y afectivo. Por lo anterior, es vital identificar cémo
desde el desarrollo motor, condicional y psicoldgico, se forma un ser deportista estable en su
personalidad, quien pueda definirse y reconocerse a si mismo, en atencién a sus procesos de
aprendizaje y/o maduracién, como un deportista integral desde sus principios y saberes
(Martin, Nicolaus, Ostrowski & Rost, 2004). En estas edades resaltan dos caracteristicas dentro
de las muchas que posee un joven deportista. El desarrollo fisico y el desarrollo motor. Dentro
del desarrollo fisico encontramos la estabilizacién de todos esos cambios morfoldgicos y
fisioldgicos que tiene el hombre durante la fase puberal, que de manera bioldgica dan paso a
su maduracién; aqui, dichos cambios se perciben a nivel neuronal, hormonal, esquelético,
muscular y cardiovascular (Martin et al, 2004). Por otro lado, el desarrollo motor es aquella
adaptacion que le permite al individuo tener control de sus acciones corporales en el espacio y
entorno donde se encuentra (Rosa, Garcia & Carrillo, 2018). De esta manera, a pesar de que
las capacidades condicionales se pueden estimular desde edades tempranas, es desde los 15 a
18 afios que éstas incrementan en mayor medida por medio del entrenamiento, gracias a una
estabilizacion en el desarrollo y la maduracion de las estructuras corporales (Martin et al, 2004;
Rosa et al, 2018).

Ademas, prepondera que el deportista ya se encuentra en un proceso de relacion directa
con el juego y su desempefio en las acciones frecuentes que se presentan, permitiéndole
comparar lo solicitado por el entrenador respecto del rendimiento en campo de juego (Chu &
Myer, 2016). Finalmente, para este grupo etario, el entrenamiento pliométrico debe focalizarse

en actividades coordinativas, buscando estimular segmentos corporales gruesos a intensidad
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baja. En cuanto al calentamiento, deben sumarse acciones pliométricas que puedan ser
introducidas gradualmente por medio de saltos simples, aumentando la intensidad y volumen
de manera progresiva, en las que ademas se vayan incluyendo acciones especificas del deporte
(Anselmi, 2007; Chu & Myer, 2016).

2.4.3. Demandas fisicas segun la posicion

El fatbol es una disciplina deportiva que requiere de la interaccion de diversos
componentes: lo fisico, técnico, tactico, social, afectivo, psicoldgico, emocional, cognitivo, etc,
donde el cerebro proyecta una decision en atencion al juego que se esta interpretando (Becerra,
2020). Alli, el componente fisico se manifiesta en movimientos o esfuerzos cortos, con
periodos de intensidad moderados y bajos, con dosificacion entre las pausas que el juego
permite (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff, 2005); por ejemplo, la demanda fisica depende
de la posicion ya que, segun los esquemas de juego, las acciones deportivas que se presenten
en la competencia, como también en el entrenamiento, hacen que el potencial condicional sea
necesario para afrontar la multiplicidad de situaciones complejas y posteriormente brindar
soluciones asertivas. Para el presente trabajo fueron las posiciones de: defensa central, defensa
lateral, volante y delantero, las contempladas para la aplicacion de la investigacion. Las
caracteristicas que exige la posicion en cada movimiento ejecutado en el transcurso de un
encuentro deportivo difieren de acuerdo con la situacién que se presente (Antivero & Gonzalez

Badillo, 2003) por ello, es preciso identificar las cualidades condicionales de las mismas.

Por lo anterior, siguiendo a Becerra, Castillo, Pefia & Prada (2015) para evaluar al
deportista en la competencia se tienen en cuenta tres aspectos fundamentales; la demanda fisica
(DF), las acciones técnicas (AT) y el funcionamiento tactico (FT). Por ejemplo, las DF se
manifiestan mediante los diferentes desplazamientos realizados, aceleraciones,
desaceleraciones, giros, cambios de posicion y saltos en ofensiva y defensiva (Bloomfield,
Polman & O"Donoghue, 2006), las entradas para ganar un balén o defenderlo. Dichas acciones
estan mediadas por el tiempo y la frecuencia con que se realizan (Stolen et al., 2005). Por otro
lado, las AT (pase, control-recepcion, conduccion y remate) y el FT (retardaciones, movilidad,
improvisacion, etc) son mediadas por las cargas a las cuales se ve enfrentado el deportista en
situaciones reales de juego, pero que son preparadas en el entrenamiento, donde se contemplan
factores cuantitativos y cualitativos; por ejemplo, densidad, duracion, intensidad y poder de
decision en un contexto de oposicion (Becerra et al., 2015). Por consiguiente, un jugador de

fatbol realiza acciones explosivas de manera repetitiva durante el desarrollo de un partido. A
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raiz de ello, las caracteristicas condicionales que fundamentan el rendimiento deportivo son
determinantes, especialmente cuando las acciones son en espacios reducidos y tiempos cortos,
donde la toma de decisiones depende de la interaccion entre la accion prevista y el movimiento
ejecutado, ambos momentos determinados por la capacidad fisica, técnica y tactica del
deportista en relacion con el juego (Briiggeman & Albrecht, 1996). Ahora bien, considerando
el futbol como tiempo-espacio, se estima la capacidad de la fuerza en su manifestacion
explosiva y la capacidad de resistencia para la realizacion de esfuerzos subméximos en

periodos de tiempo cercanos a los 90 minutos de competencia, como capacidades diferenciales.

Dichos esfuerzos tienen solicitudes energéticas diferentes, ya que fisiologicamente, en
acciones donde prevalezca la resistencia se evidencia la preponderancia de fibras musculares
lentas, mientras que, las fibras musculares rapidas se estimulan con tareas explosivas (Cometti,
2002), es por ello por lo que debe existir un mecanismo de entrenamiento, donde la capacidad
de resistencia favorezca la ejecucién de movimientos rapidos y potentes en periodos largos de
tiempo. Por lo anterior, se identifican las variables de distancia total recorrida, aceleraciones,
desaceleraciones y fuerza explosiva, como capacidades determinantes para el rendimiento, las
cuales se relacionan de manera constante durante un entrenamiento o encuentro deportivo. Asi
en los siguientes apartados se describen las caracteristicas que presentan dichas variables en

funcidn de la posicion.

2.4.3.1. Distancias recorridas por posiciones

En la presente tabla se pueden observar las diferencias de recorrido entre posiciones,
esto basado en el estudio del perfil holistico del futbolista realizado por Mota, Silva &
Clemente (2021), es preciso evidenciar la mayor cantidad de kilometros recorridos por los
defensas laterales, seguido de volantes, posterior a ello los defensas centrales y por ultimo los

atacantes.

Tabla 1.

Diferencia entre las distancias recorridas por posicion.

Posicion Distancia Recorrida en Total (km)
Defensa Central 10058
Defensas Lateral 11064

Volante 10910

Delantero 9881
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Fuente: Tomado de Mota et al. (2021, p.39).

2.4.3.2. Esfuerzos maximos de aceleracion y desaceleracion por posicion

Dentro de la dindmica del juego, en el futbol se presentan acciones de caracter ofensivo
y defensivo que solicitan en el jugador un requerimiento no solo en velocidad, también en
fuerza, es por esto que la preparacion fisica en categorias juveniles debe ir encaminada a un
buen desarrollo de la potencia, 6sea la suma entre velocidad y fuerza (Gonzalez-De Los Reyes,
Ferndndez-Ortega & Garavito-Pefia, 2019), sin embargo, la consideracion de la potencia en
este apartado se debe a la relacion directa que tiene frente a los esfuerzos méaximos de
aceleracion, ya que estos son los que priman sobre acciones de carrera a alta velocidad e
intensidad (Lockie et al., 2018; Meylan, Trewin & McKean, 2017). De ahi que, existen varios
factores que pueden llegar a interferir en el rendimiento de un jugador frente a una situacion
de sprint como lo tactico, ambiental y regularidad de encuentros deportivos, lesiones, confianza
en si mismo o situaciones presentadas para desarrollar una méaxima aceleracion (Meylan et al.,
2017).

Por ende, dentro de los esfuerzos méaximos de aceleracion y desaceleracion por posicion
(ver tabla 2) se puede evidenciar pequefias diferencias en las acciones de aceleracion, la
posicidn que presenta mayor demanda son los delanteros (38 m/s?), seguido de los volantes
(35m/s?), laterales (34m/s?) y por ultimo centrales (27m/s?), a diferencia de las
desaceleraciones donde volantes (62m/s?), laterales (56 m/s?) y delanteros (55m/s?)
requieren mas de esta accion dentro del juego, no tanto como los centrales (45 m/s?) (Mota et
al., 2021). Sin embargo, en el contexto formativo y con edades entre los 15.58 (+0.85 afios), la
posicidn que presenta mayores niveles de desaceleracion es nuevamente volantes (41.03+4.7
N/s/kg), seguido de delanteros (40.72+4.86 N/s/kg), laterales (40.11+5.32 N/s/kg) y por ultimo
centrales (73.69+15.27 N/s/kg) (Becerra Patifio, Sarria Lozano & Prada Clavijo, 2022).

En dltima instancia, los resultados en las diversas pruebas demuestran que las cuatro
posiciones de juego planteadas requieren de mayor esfuerzo en acciones rapidas de
desaceleracion respecto de la aceleracion, de esta forma, los defensas centrales siempre
presentan niveles bajos en ambas variables, esto debido a sus caracteristicas morfofuncionales
(Becerra Patifio et al., 2022; Lockie et al., 2018; Mota et al., 2021).
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2.4.3.3. La fuerza en el fatbol segln la posicidén en campo de juego

Es importante resaltar que la fuerza, dentro de la técnica, tiene un papel fundamental
puesto que al realizar una buena estimulacion de los grupos musculares que intervienen en la
ejecucion de un gesto deportivo, es probable obtener mejores desempefios del deportista frente
a las diferentes situaciones de juego que requieren, no solo de sus capacidades coordinativas,
sino también de un sinérgico estado condicional (Becerra, 2020). Es por ello, por lo que, dentro
del futbol, no solo se contempla el desarrollo motor como fundamento primordial para la
ejecucion de las acciones motrices deportivas. La fuerza y sus diferentes manifestaciones
permitirdn que, al movilizar una carga como la del propio peso corporal y en funcién del
objetivo deseado, se establezcan elementos de distincion dentro del proceso del entrenamiento
deportivo y los posteriores rendimientos a nivel competitivo (Gonzélez-De Los Reyes, et al.,
2019).

Sumado a lo anterior, resulta fundamental relacionar que en el estudio llevado a cabo
por Gonzalez-De Los Reyes et al. (2019) se hace una caracterizacion de la fuerza explosiva, en
donde de manera generalizada, se evaltan las posiciones de defensas, volantes y delanteros, de
la categoria juvenil, encontrando que existen variables como la altura del salto o la potencia
registrada en un movimiento, que permiten identificar los desarrollos diferenciados de la fuerza
con relacion a la posicién ocupada en el terreno de juego y encontraron que para las posiciones
defensivas la altura del salto (CMJ 25.86+2.94 cm y Salto desde sentadilla 24.66£2.98 cm) no
evidenciaba mayores divergencias con respecto a las posiciones del medio campo y atacantes
(CMJ 25.49+3.90 cm y Salto desde sentadilla 24.27+3.39 cm) . Sin embargo, la variable de
potencia si presento una variacion significativa entre jugadores defensivos (Potencia en
sentadilla 225.50+42.78 Vatios), con respecto a las ofensivas (Potencia en sentadilla
216.56+59.31 Vatios). Dicho esto, el estudio es un medio para caracterizar las posiciones en el
campo en funcién del rendimiento deportivo, siendo la fuerza y sus manifestaciones, un

componente relevante para el desarrollo del juego y la comprension de este.

Por otro lado, se desea mencionar la determinacion del perfil morfofuncional llevado a
cabo por Becerra Patifio et al. (2022), realizado con 81 jugadoras de fatbol con edades de 15.58
(20.85 afios) de la seleccion juvenil femenina de Bogota. Por consiguiente, se logra evidenciar
(ver tabla 2) que en variables de altura de salto en salto en contramovimiento la posicion de
volantes fue la de mayor altura (24.98+3.58 cm), seguido de laterales (23.82+3.31), atacantes

(23.54+3.18 cm) y por ultimo defensas centrales (23+£2.84 cm). En conclusion, hubo datos
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similares con pequefias distinciones, pero que deja en evidencia la necesidad en profundizar en
entrenamiento especificos por posicion, influyendo desde lo condicional con un objetivo hacia
las acciones de juego e incidiendo de manera positiva en las situaciones de juego real
presentadas constantemente en campo (Becerra Patifio et al., 2022).

2.4.4. Perfil y caracteristicas por posiciones

En primera instancia, lo que se pretende desarrollar en el siguiente apartado es
mencionar las caracteristicas o aspectos fisicos que debe presentar el jugador de fatbol segln
la posicion, por ejemplo, en el defensa central debe predominar la altura estructural, fuerza,
velocidad y potencia ademas de un buen desarrollo en los cabeceos, pases largos, despejes e
interceptaciones de balon. Por altimo, en esta posicién el jugador debe poseer buena vision y

lectura de juego, asi, como organizacion en zona de inicio de juego (Mota et al., 2021).

También, los laterales deben ser jugadores fuertes en acciones de despejes,
intercepciones, tacleadas, centros y en brindar respaldos constantemente a los comparfieros en
jugadas ofensivas y defensivas; por ende, sus caracteristicas fisicas se basan en la aceleracion,
velocidad, potencia, agilidad y resistencia a lo largo del tiempo en campo de juego. Por otro
lado, el volante este debe contar con dominio del baldn, regate y pase, siendo preciso en
distancia y potencia, desde el juego, su vision junto con la capacidad de toma decisional debe
ser rapida y eficiente, sin olvidar sus caracteristicas fisicas, donde predominan la fuerza,

velocidad y carrera con o sin baldén (Mota et al., 2021).

Por ultimo, los delanteros presentan un perfil con grandes habilidades técnicas y
mentalidad constante de ataque. Debe poseer cualidades afines a la finalizacién al arco,
cabeceo, controles estaticos y orientados, creatividad en jugadas individuales de regate, es por
ello por lo que, sus atributos fisicos como la agilidad y alta velocidad en espacios reducidos le
permiten la vision y conciencia del espacio y tiempos cortos para finalizar las jugadas que

llevan peligro al arco rival (Mota et al., 2021).

Por ultimo, mediante la tabla dos (2) denominada caracterizacion de esfuerzos por
posicion, se presentan algunos estudios en los que el principio de especificidad fue el
fundamento principal de su investigacion. También la aplicacion de pruebas y test fisicos para
identificar diferencias entre variables de acuerdo con las posiciones en el fatbol. Asi, se

exponen algunos de los resultados obtenidos en jugadores de futbol Bogotano e internacionales.
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Tabla 2.

Caracterizacion de esfuerzos por posiciones

Referencia Pais Edad Muestra Género Prueba Esfuerzos Und. Med Centrales Laterales Volantes Delanteros
Altura de Salto cm 23+2.84 23.82+3.31 24.98+3.58 23.54+3.18
Potencia pico Wikg 39.22+3.92 40.11+5.32 41.03+4.7 40.72+4.86
Desaceleracion N/s/kg 73.69£15.27  81.07+1591 771751  84.91+24.88
excéntrica
Fuerza neta 100
ms media ms 21.62+5.5 28+16.73 23.06+20.53 29.09+27.77
derecha
Fuerza neta 100
ms media ms 34.69+20.65  59.07+31.13 31.12+21.5 41.77+26.18
Salto en izquierda
Becerra-Patifio et al. . Contramovimient  Fuerza neta 150
(2022) Colombia  15.58+0.85 81 F 0y Test de fuerza ms media ms 47.08£12.22  46£19.99 412443442  46.27+32.26
isquiotibial derecha
Fuerza neta 150
ms media ms 42.85+17.47  60.43+29.62  33.71+21.75 44.5+24.36
izquierda
Fuerza neta 200
ms media ms 63.62+12.55 64.21+22.01  61.06+39.67 63.77+33.64
derecha
Fuerza neta 200
ms media ms 67.38+20.45  75.07+28.03  46.82+23.69 62.18+27.97
izquierda
Gonzélez-De Los . Salto en Fuerza
Reyes et al. (2019) Colombia  16.00+0.25 24 F Contramovimiento Explosiva cm 25.86+2.94 25.49+3.90
_ Prg;}ﬁg:gty Aceleraciones 2 5140 5105
Lockie et al. (2018) USA 20.19+1.20 26 F Arrowhead Left Aceleraciones §2 8860 8822
Arrowhead Right Aceleraciones 2 8880 8780
D. total recorrida m 10058 11064 10910 9881
Carrera m 1500 2224 1929 1481
Carrera de alta
Mota et al. (2021) Portugal ) Revision M-E Demandz_is fisicas velocida}d SM mfs 488 874 665 677
Documental en el juego Velocidad m 154 291 186 255
Velocidad max (m/s) 8,4 8,5 8,2 8,7
Aceleracion (m/s?) 27 34 35 38
Desaceleracion (m/s?) 45 56 62 55

Fuente: Adaptado de Becerra-Patifio et al. (2022); Gonzalez-De Los Reyes et al. (2019); Lockie et al. (2018); Mota et al. (2021).
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2.4.5. Lesion deportiva

Con relacion al concepto de lesion, se refiere a todas las acciones que alteran la
integridad o el normal desarrollo de un tejido o parte del organismo. Cuando se dan durante la
realizacion de la practica de un deporte, se concibe como lesién deportiva, la cual esta
relacionada con el quehacer deportivo y alguna patologia, son causadas por mal uso, sobreuso
0 por accidentes (Tarrega et al., 2018). Por otra parte, son las situaciones que durante la
competencia 0 entrenamiento producen dolencias musculo esqueléticas 0 conmociones
cerebrales (lesiones), que generan la ausencia a la competencia o entrenamiento y requieren de

atencion médica (Engebretsen, et al., 2010).

2.4.5.1. Lesiones en el fatbol

El fatbol al ser uno de los deportes mas populares del mundo, es practicado y seguido
por una infinidad de personas, por lo que, con el afan de conseguir resultados inmediatos,
durante el direccionamiento de los procesos deportivos no se presta la atencidn necesaria a las
caracteristicas y capacidades individuales, éstos son posibles factores causales de lesiones en
el futbol (Martinez, Zambrano, Castro & Velasco, 2018).

Asi, las lesiones en el futbol tienen dos manifestaciones, considerandolas principales
influyentes sobre el comportamiento futbolistico, la primera de ellas se relaciona con los
factores internos (intrinsecos) al deportista, caracteristicas bioldgicas, psicosociales
individuales (la edad, lesiones anteriores, asimetria de la fuerza y rehabilitacién inadecuada)
(Dvorak & Junge, 2000). La segunda, hace alusion a las condiciones externas (extrinsecos)
concernientes a elementos ajenos al deportista como; la indumentaria, el espacio, los
elementos, las instalaciones de practica, dosificacion de las cargas en el entrenamiento,
establecimiento de reglas no acordes al desarrollo psicoldgico, fisico y evolutivo durante
competencias deportivas, éstas son caracteristicas que propician las lesiones en el jugados de
fatbol (Olmedilla, Andreu, Ortin & Blas, 2006).

La gran mayoria de las lesiones se presentan sobre las extremidades del tren inferior
por la naturaleza del deporte, las afectaciones mas comunes son las que se producen en la
rodilla, en los tobillos, esguinces, fracturas y en los musculos. Particularmente, durante los
partidos es donde mas se presentan este tipo de lesiones en comparacion con los entrenamientos
(Llana, Pérez & Lledo, 2010).
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2.4.5.2. Posicién y lesion

Otros factores que inducen lesiones en los deportistas son los relacionados con la
posicion que ocupan dentro del campo de juego, ya que, cada una de ellas requiere unos
esfuerzos diferentes, por ejemplo: a causa de los diversos sistemas técticos, los laterales
desempefian acciones ofensivas y defensivas en periodos cortos, obligandolos a realizar
constantemente esfuerzos maximos y sprints durante el desarrollo de un partido, esta seria una
razon por la cual los jugadores de dicha posicion tienden a sufrir lesiones de tipo musculo

tendinosas.

Por otro lado, los volantes por sus constantes acciones de giros y cambios de direccion
son predispuestos a padecer lesiones de tipo articulares y ligamentosas. Acerca de los defensas,
ellos presentan menos demandas fisicas en comparacidn con otras posiciones, sus lesiones son
de menor gravedad por la escasa realizacion de sprints durante los partidos. Por ultimo, las
lesiones mas moderadas se presentan en los delanteros, por esa constante disputa del balén con
el jugador rival, predisponiéndolo a estar constantemente recibiendo impactos de su
contrincante. Este hecho puede deberse a que los delanteros reciben el balon en muchas
ocasiones en espacios reducidos con el marcador muy cercano a €l, lo que puede ocasionar un

mayor indice de golpes en las disputas por el balén (Reis et al., 2015; Garcia-Angulo, 2018).
2.4.6. Exigencias Técnico-deportivas por posicion

2.4.6.1. Porteros

Durante acciones defensivas, el portero se caracteriza por realizar acciones las cuales
van a impedir que el balén ingrese a la porteria que defiende su equipo y durante acciones
ofensivas, aportar en el trabajo colectivo para buscar anotar un gol en la porteria contraria, dado
que es el unico jugador con unas caracteristicas a nivel locomotriz, psico-cognitivo, emocional,
condicional y coordinativo especificas e inherentes a la misma naturaleza del juego (Becerra
Patifio, 2019; Becerra Patifio, 2022). En suma, algunas de las acciones que realiza el portero
son: blocar, pelotas altas, recoger balones de pie, recoger balones en movimiento, despeje con

los purfios, caidas frontales, laterales y diagonales, etc).

2.4.6.1.1. Blocar

El portero se debe ubicar con sus extremidades inferiores ligeramente flexionadas (ver
figura 2) o una pierna delante de la otra, a su vez, debe realizar una inclinacion de la parte

central del cuerpo (tronco) hacia al frente, las extremidades superiores van flexionadas en busca
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del balén en forma de pala, realizando una leve separacion de los dedos en el mismo plano y

llevar asegurado el baldn hacia el pecho (Briiggeman & Albrecht, 1996).

Figura 2. Blocar. Tomado Briiggeman & Albrecht (1996, p.36).

2.4.6.1.2. Pelotas altas

Para estas acciones el baldn debe estar por encima de la cabeza, las manos van en busca
de la pelota con una leve flexion y los dedos separados tocando la parte posterior (detras) del
balon, cuando se sujeta el balon se baja rapidamente en direccion al pecho y se acercan los

codos a las caderas (Briiggeman & Albrecht, 1996).
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Figura 3. Pelotas altas. Tomado de Briiggeman & Albrecht (1996, p.36).

2.4.6.1.3. Recoger balones de pie

Las extremidades inferiores deben estar extendidas y juntas, los pies en direccion al
baldn, leve inclinacion de la parte central del cuerpo hacia adelante, manos juntas y en direccion

al balon para sujetarlo sobre los antebrazos y erguir el tronco (Briiggeman & Albrecht, 1996).
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Figura 4. De pie. Tomado de Briiggeman & Albrecht (1996, p.36).

2.4.6.1.4. Recoger balones en movimiento

Flexionar e inclinar el tronco, apoyar la rodilla méas cercana al balon en el suelo, rotar
el cuerpo en direccidn a la pelota y sujetarla, enderezar el tronco y llevar la pelota en

direccion al pecho para asegurarla y continuar con la carrera (Briiggeman & Albrecht, 1996).

Figura 5. En movimiento. Tomado de Briiggeman & Albrecht (1996, p.37).

2.4.6.1.5. Despeje con los pufios

Los pulgares en direccidn hacia fuera, los pufios unidos por las falanges y golpear el
baldn con esa superficie, realizando el movimiento de los brazos desde el pecho en diagonal
hacia adelante, los codos junto al cuerpo e impactar en el centro de la pelota (Briiggeman &
Albrecht, 1996).
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Figura 6. Despeje con los pufios. Tomado de Briiggeman & Albrecht (1996, p 37).

2.4.6.1.6. Caer con el balon

El codo se encuentra delante del troco, la pierna més alejada del suelo esta extendida,
sujetar el balon con las manos y el antebrazo cerca al pecho, mitigar la caida con el antebrazo

mas cercano al suelo y caer sobre el hombro (Briiggeman & Albrecht, 1996).

Figura 7. Caer con el balén. Tomado de Briiggeman & Albrecht (1996, p.37).

2.4.6.2. Defensas

Dentro de la evolucion sistematica del comportamiento de la defensa en diversos
equipos de futbol, se hace alusién al trabajo coordinado en donde se encuentra el jugador cerca
al balon; esto logrado gracias al trabajo mancomunado de las diversas posiciones especificas
de la defensa (central y lateral) resaltando las caracteristicas individuales las cuales aportaran

a la defensa colectiva (Bangsbo & Peitersen, 2002).
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2.4.6.3. Defensa central

Las caracteristicas esenciales que debe poseer un defensa central para demostrar un
buen rendimiento en su posicion se establecen en distintas cualidades fisicas, habilidades
técnicas y tacticas. Las primeras de ellas se relacionan con la capacidad de solventar
contraataques en el menor tiempo posible, presentando elevados niveles de potencia y fuerza,
disputar y ganar duelos aéreos gracias a la altura estructural y la fuerza de su tren inferior. Las
segundas, hacen alusién al desarrollo de aspectos técnicos como: pases, cambios de
orientacion, cabezazos orientados, anticipacion, marcaje, despejes orientados, entre otros. Por
ualtimo, las habilidades tacticas son expresadas en acciones especificas como cubrir, que es la
capacidad de los defensas para realizar movimientos cuando el adversario posee el balon;
marcar, es decir, accion que se realiza frente al adversario impidiendo que tome ventaja
(Bangsho & Peitersen, 2002), vision periférica, lectura de juego, comunicacion y organizacion
del equipo (Mota et al., 2021).

2.4.6.3.1. Defensa lateral

Son aquellos jugadores que en la defensa cumplen el rol de impedir que el adversario
ataque por las bandas la porteria que defiende posee diversas caracteristicas fisicas, como, la
resistencia, ya que, dependiendo del sistema tactico van al campo contrario constantemente, la
velocidad, intentando atacar y defender en el menor tiempo posible, la potencia y agilidad al
realizar cambios de ritmo o acciones en busca de eludir o quitar la posesion del balon al
adversario. Asimismo, se caracterizan por ser jugadores fuertes en despejes defensivos, con la
capacidad de expresar una adecuada toma de decisiones de acuerdo con la situacion en concreto

bien sea defensiva u ofensiva (Mota et al., 2021).

2.4.6.4. Centrocampistas

Se caracterizan por ser los facilitadores para pasar y receptar el balon entre los defensas
y delanteros bien sea en ataque o defensa, dentro de sus capacidades se encuentra que: son
buenos pasadores de balones cortos y largos, habilidosos para evadir al rival o quedarse con el
baldn, son excelentes rematadores de media distancia, poseen excelente movilidad con o sin el
baldn, organizan y comunican contantemente las diversas acciones del juego. Por otro lado, la
mayoria de los partidos son ganados por los equipos que tienen méas posesion del balon, y esto
es gracias a las caracteristicas fisicas, técnicas y tacticas de los centrocampistas (Rivas &
Sanchez, 2012).
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2.4.6.5. Delanteros

Es la posicion mas avanzada dentro del campo de juego, se caracteriza por presentar en
su gran mayoria acciones ofensivas las cuales son de vital importancia, tales como, estar cerca
al campo contrario para marcar goles, lo cual es lo més significativo de esta posicidn, por lo
que la mayoria de sus movimientos con o sin baldn estan orientados hacia la finalizacion sobre
la porteria del equipo rival antes de ser anticipado, por el contrario. Las habilidades técnicas
como la recepcion del balén, cabeceos, pivotes, regates y la mentalidad de ataque fuerte son
caracteristicas trascendentales que debe tener el deportista que desempefia dicho rol.
(Bruggeman & Albrecht, 1996; Mota et al., 2021).

2.4.7. Consideraciones sobre la fuerza muscular

2.4.7.1.Movimiento y fuerza

La fuerza ha sido estudiada desde multiples &mbitos de la ciencia. Principalmente, fue
una de las magnitudes fisicas, dentro de la mecanica clasica o newtoniana, mas significativa e
importantes para los planteamientos basados en el movimiento de los cuerpos de manera
rectilinea o en caida libre por accion de la fuerza gravitacional. Una de las expresiones
matematicas, mediante la que se conceptualizo el significado de la fuerza, fue la segunda ley
de Newton, denominada la dindmica de los cuerpos, que se expresa por medio de la siguiente

formula: F=mxa a = Fneta/masa (relacion inversa entre ay m)

Donde F representa la fuerza en magnitud o fuerza neta, expresada en Newtons (1
Newton es igual a 1kg x m/s"2), m representa la masa de un cuerpo (que debe ser constante)
en kilogramos (kg) y a representa la aceleracion en metros sobre segundo al cuadrado (m/s"2).
De lo anterior, podemos inferir que la fuerza es el producto de movilizar una masa para cambiar
su estado inercial o de reposo, es decir, imprimirle a esa masa una aceleracion, aunque para
esta ecuacion también se interpreta que hay una relacion directamente proporcional entre la
fuerza neta y la aceleracion e inversamente proporcional entre la masa y la aceleracion, debido
a que entre mayor sea la masa, la aceleracién serda menor (Ehlenz, Grosser & Zimmerman,
1990).

Por otro lado, de los planteamientos anteriores, que provienen de la fisica clasica, en el
movimiento humano de orden deportivo, se empezaron a hacer relaciones en cuanto a lo que

significaba la fuerza. De alli, se estructuraron diferentes procesos para el desarrollo de esta.
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Gracias a los avances de la ciencia y a los multiples postulados tedrico-conceptuales, se pudo

determinar que la fuerza en la fisica no es lo mismo que la fuerza muscular (Anselmi, 2007).

Actualmente se estudia la fuerza a nivel neuromuscular, fisiologico y morfofuncional,
conceptos que permiten entender los procesos bioquimicos que se presentan al momento de la
contraccion del muasculo. Para conceptualizar de manera sucinta, entendemos que dentro de los
procesos de fuerza existe en primera medida el estimulo; un impulso eléctrico proveniente de
la corteza cerebral, que viaja por la médula espinal hacia las motoneuronas presentes en el
tejido muscular, para que se genere la despolarizacion de la placa motora, asi luego, posibilitar
que los canales de calcio permitan el paso de estos iones y finalmente por medio de la
activacion de la troponina, se libere el punto activo de la actina y se presente el enlace o puente
de actina miosina (filamento deslizante) (Chicharro & Vaquero, 2006). Lo anterior hace
referencia al Componente contréctil del madsculo, el cual esta caracterizado por el modelo
muscular de Shorten, en el que se destacan otros dos componentes, como lo son el componente
elastico en serie y el componente elastico en paralelo. Ahora bien, una descripcion igualmente
sucinta del componente elastico en serie hace referencia a su estructura activa, que se sitla en
los puentes activos de miosina y actina, mientras que la pasiva se encuentra en las estructuras
tendinosas y el coladgeno intramuscular. Por otro lado, se encuentra el componente elastico en
paralelo, ubicado en el tejido conjuntivo y el sarcolema que rodea la fibra muscular (Deslandes,
Gain, Hervé & Hignet, 2003).

Los componentes del musculo permiten un mayor entendimiento del funcionamiento
de la fuerza muscular dentro de las acciones motrices, no solo porque depende de la cantidad
de puentes cruzados que se presentan, sino del tipo de fibras y su prelacion. Existen, dentro de
la composicién muscular, diferentes tipos de fibras; esta division corresponde a los sistemas
energéticos que utilizan, acciones que realizan, como también la intensidad y frecuencia del
estimulo que emite el cerebro para activarlas. Dentro de las consideraciones mencionadas, se
contemplan las fibras de contraccion lenta, cuyo funcionamiento se caracteriza por la
vascularizacion y elevado contenido de mioglobina, lo que les posibilita usar grandes
cantidades de oxigeno. Este tipo de fibras son fundamentales para los ejercicios de fondo, como
las carreras, debido a su gran capacidad de resistencia a la fatiga, sin embargo, no son fibras
que tengan buena capacidad para la hipertrofia muscular. Las unidades motoras que activan
este tipo de fibra son pequerias, por lo que el estimulo neurologico necesario es de 15 Hz para

su funcionamiento (Anselmi, 2007).
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El segundo grupo de fibras musculares, las cuales son denominadas fibras rapidas por
su bajo contenido de mioglobina y su poca presencia mitocondrial. Este tipo de fibras no
presenta elevados niveles de vascularizacion, por consiguiente, genera poca energia de manera
oxidativa. Otrora, son fibras con una buena capacidad de hipertrofia, ya que soportan
intensidades intermedias y elevadas; su desarrollo depende del metabolismo glucolitico, con lo
cual, dependen de las reservas de glucdgeno almacenado en la fibra. El estimulo neurologico

debe alcanzar los 30 Hz para su activacion (Anselmi, 2007).

Como sefiala Anselmi: las fibras rapidas en realidad no son las responsables de los
movimientos instantaneos y veloces, su especialidad como lo dijimos anteriormente es la
resistencia intermedia. De acuerdo con la aclaracién del autor, se entiende entonces que, dentro
de la division de las fibras musculares, existen unos subgrupos que se resaltan a continuacion.
Las fibras explosivas o también llamadas FT Ilb, son las que preponderan a la hora de realizar
un esfuerzo corto y violento, cuyo combustible es el ATP, junto con las reservas de

fosfocreatina.

Mediante la ejecucion de movimientos rapidos, potentes, de corta duracion, se esta
haciendo mayor solicitud de fibras tipo Ilb, por lo que los beneficios orientados a las acciones
explosivas seran mejores, teniendo en consideracion los efectos de estos procesos, ya que este
sistema de entrenamiento puede causar un deterioro si no se periodiza de manera adecuada y

respondiendo a las necesidades del sujeto.

Finalmente, la fuerza vista desde diferentes perspectivas genera claridades importantes
en cuanto a la forma en la que debe ser abordada por los procesos de entrenamiento orientados
a mejorar dicha condicion fundamental para las acciones motrices en los deportes, mas

especificamente en los deportes de orden colectivo, como lo es el fatbol.
2.4.7.2. Manifestaciones de la fuerza

2.4.7.2.1. Fuerza explosiva

Las maltiples manifestaciones de fuerza permiten comprender significativamente el
funcionamiento del muasculo en diferentes situaciones, es decir, la fuerza depende de la
actividad neuromuscular, condicion fundamental para la activacién de las unidades motoras y
el reclutamiento de fibras en funcién del movimiento, la intensidad, la carga y la finalidad de
este. Asi, comprendemos la fuerza explosiva (FE), como aquella interaccion muscular que

permite una sincronizacién mayor de fibras rapidas, por lo tanto, al realizar movimientos cortos
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y explosivos, se estaria generando una mayor estimulacion sobre dicha capacidad. Tous (2007)
sefiala que, para lograr la estimulacion de la fuerza explosiva, las cargas aplicadas deben oscilar
entre 30% y el 50% de 1RM, en suma, se resalta la importancia de la movilizacion de una
carga, no solo por los niveles de fuerza implicitos, sino también por la velocidad de ejecucién
(Gonzalez-Badillo, Medina, Blanco & Rodriguez, 2017). Por lo anterior, se hace una mencion
importante sobre la valoracion de la FE con relacion a la potencia muscular, puesto que la FE
permite la utilizacion del potencial elastico del musculo como fuente principal para la
acumulacién de energia, para su posterior transformacion en movimiento. En relacién con lo
anterior, los entrenamientos con base al desarrollo de la fuerza explosiva se deben caracterizar
por la aplicacion de poca o ninguna sobrecarga (Tous, 2007), puesto que se debe favorecer la
capacidad del desplazamiento de la carga, con relacién al tiempo y cémo estas variables
generan mayores adaptaciones a nivel intramuscular para mejorar los indices de fuerza en los

y las deportistas.

En consecuencia, con lo mencionado anteriormente, surge un planteamiento
fundamental para el entendimiento de la fuerza explosiva, el cual estd determinado por la
relacion de la aplicacion de la fuerza (gradiente de fuerza) en un tiempo muy corto, (Bosco,
2000), sin embargo, no solo es la accion, sino el grado de entrenamiento del individuo y su
relacion con el desarrollo de la fuerza, junto con su composicién muscular. Cabe resaltar que
la fuerza explosiva tiene una relacion importante con el tipo de fibras solicitadas y el porcentaje

de estas presentes en el deportista.

2.4.7.2.2. Fuerza maxima

Es la maxima tension voluntaria que alcanza un grupo muscular, la cual necesita de las
activaciones neuronales, seccion trasversal y particularidades bioquimicas de cada musculo.
Mediante una contraccion muscular maxima se busca vencer una resistencia externa o interna
(Barbosa & Mendoza, 2018). Asimismo, la fuerza maxima se distingue al relacionarla con el
peso corporal del sujeto (fuerza maxima absoluta o relativa). Dicha fuerza se relaciona con la
resistencia que se opone al realizar un movimiento, por ejemplo, pesas, elastomeros,
mancuernas, entre otros. La fuerza maxima presenta unas distinciones cuando se relaciona con
la movilizacion de una carga externa, en concreto, se considera fuerza maxima dinamica
(concéntrica) a la fuerza que se ejerce para movilizar una carga con el fin de vencer su inercia,
cuando se realiza la maxima tensién muscular, pero es insuficiente para movilizar una carga se

entiende por fuerza maxima (isométrica). Finalmente, cuando la resistencia de un objeto es
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mayor a la fuerza que ejercemos sobre €l, la velocidad es negativa y se considera fuerza maxima
excéntrica (Rius & Padullés, 2013).

2.4.7.2.3. Fuerza resistencia

Es comprendida como la capacidad de cada individuo para tolerar o soportar un nimero
determinado de repeticiones en un periodo de tiempo establecido, logrando disminuir la
intensidad de los impulsos de fuerza. Esta depende de la superacion de una carga externa, la
cual esta condicionada por la fuerza maxima. Ademas, la participacion de las caracteristicas de
cada grupo muscular limita, en mayor o menor medida, el tiempo de tolerancia de la carga
externa. Asi, el componente determinante de la fuerza resistencia es hacer repetitivamente una
tarea motriz en especifico, soportandola estable y consciente durante el mayor tiempo posible
(Martin, Carl & Lehnertz, 2001). Gracias a las diversas adaptaciones fisioldgicas y psicoldgicas
que se producen con el entrenamiento de la fuerza, una respuesta importante del organismo es
la capacidad de reducir o controlar la aparicién de fatiga, beneficiando el desarrollo de dicha

manifestacion de la fuerza.
2.4.7.2.4. Fuerza reactiva

Se entiende como la energia/fuerza Optima, gracias al corto transcurso del ciclo
estiramiento-acortamiento (CEA) de un grupo muscular, en donde interactian las acciones
excéntricas y concéntricas del masculo. En el estado de estiramiento, el musculo cambia
constantemente hasta el punto en donde las posteriores acciones concéntricas se vuelven mas
eficaces en funcion del movimiento. A raiz del ciclo estiramiento-acortamiento y sus
interacciones fisicas y bioldgicas, la ciencia de la educacion fisica y las ramas de entrenamiento
que se desprenden de ella observan otra destreza, que denominan fuerza reactiva. Asimismo,
dicha manifestacion de la fuerza depende de la tensidn reactiva del musculo, la fuerza méxima

y la velocidad de generacion de fuerza (Martin et al., 2004).

2.4.8. Tensiony contraccion muscular

Fisioldgicamente, el proceso de contraccion muscular requiere una serie de procesos
que inician en el area motora cerebral, pasan por la médula espinal, y terminan en la célula
muscular, desencadenando finalmente la contraccion, a través de la formacion de puentes
cruzados de las proteinas contractiles actina y miosina (Bosco, 2000). A su vez, la generacion
de tension muscular depende directamente el nimero de puentes cruzados que se generen y las

unidades motoras que se estimulen.

45



De este modo, encontramos diferentes tipos de contraccion o accion muscular, dentro
de las cuales encontramos la contraccion concéntrica, excéntrica e isométrica. EI primero de
ellos consiste en la contraccion del masculo, y, por consiguiente, el acortamiento de este; la
contraccion excentrica se presenta cuando el musculo de elonga, alargando su estructura. Por
altimo, la contraccion isométrica es aquella en la cual se genera una contraccion, pero no hay
modificacion en la longitud del muasculo ni movimiento en el mismo (Cometti, 1998; Bangsbo,
2002).

2.4.8.1. Tension eléstico-explosiva

Se presenta cuando el masculo agonista acumula energia en una accion excentrica a
baja velocidad; el musculo se elonga acumulando energia, la cual es transferida a la accion
concéntrica y con la cual se consigue un ciclo de estiramiento-acortamiento. En caso de que la
accion exceéntrica dure demasiado tiempo, la energia acumulada se disipara en forma de calor
(Gonzalez-Badillo & Gorostiaga, 1997; Piedrahita, 2009).

2.4.8.2. Tension elastico-explosiva-reactiva

En este tipo de tensidn se activa el reflejo miotatico del masculo, interrumpiendo la
accion excentrica para que ésta se presente de manera rapida, pero no completa, para que,
seguidamente intervenga la contraccién concéntrica, haciendo méas corto el ciclo de

estiramiento-acortamiento (Gonzalez-Badillo & Gorostiaga, 1997; Piedrahita, 2009).
2.4.9. Potencia muscular

La potencia es el producto de la ejecucion de un movimiento considerando las variables
de fuerza, desplazamiento y tiempo de ejecucion (National Strength and Conditioning
Association, 2018). Con ello, se resalta la importancia de la modulacién de las cargas de
entrenamiento, en relacion con el movimiento que se ejecute; como lo sefiala NSCA, dentro de
la realizacion de un movimiento de sentadilla con una carga elevada, los registros en cuanto a
la velocidad de ejecucion son bajos y no favorece el trabajo de la potencia. De acuerdo con lo
anterior, se sugiere entonces que, para registrar los mejores valores en cuanto a la potencia
muscular, se deben considerar cargas y velocidades intermedias para el entrenamiento,
favoreciendo asi una zona de fuerza-velocidad que permita lograr niveles maximos de potencia
(Gonzalez-Badillo & Gorostiaga, 1997). Lo anterior, se expresa respetando los planteamientos
iniciales referentes al concepto de potencia, la cual es descrita como el producto de la fuerza

por la velocidad. Entendiendo entonces las necesidades deportivas, se hace imprescindible para
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el deporte, la ganancia de fuerza determinada por el aumento de la velocidad en la movilizacion

de una misma carga (Balsalobre & Jimeénez, 2014).

2.4.10. Pliometria

La pliometria es un método de entrenamiento de la fuerza explosiva que consiste en la
activacion muscular, que inicia con una accion excéntrica, seguida de una accién concéntrica
(Cometti, 1998). De esta manera, para comprender mas a profundidad los efectos y las
adaptaciones que el método favorece, es importante aclarar que: “El método pliométrico es una
forma especifica de preparacion de la fuerza dirigida al desarrollo de la fuerza explosiva
muscular y de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular. Este método es un medio de

preparacion fisica especial” (Verkhoshansky, 2006, p. 37).

La contraccion pliométrica depende de diversos factores fisiolégicos para que ésta se
presente de manera eficaz y tenga tendencia a la mejora (Cometti, 1998). En primer lugar, se
distingue la calidad o tipo de fibra muscular (si esta es rapida o lenta); en segundo lugar, se
contemplan factores nerviosos como el reclutamiento de las fibras musculares por parte de las
motoneuronas, ademas de la sincronizacion existente entre las unidades motoras activadas para
la accion. Por Gltimo, se tiene en consideracion la activacion del reflejo miotético y el grado de

elasticidad que posea el musculo (Cometti, 1998; De Rose, 2009; Hansen & Kenelly, 2018).

Ademas, el ejercicio polimétrico se caracteriza por la capacidad de cada individuo de
realizar acciones especificas, las cuales permiten que el musculo logre su fuerza maxima en el
menor tiempo posible. Asimismo, gracias a la intervencion del ciclo de estiramiento-
acortamiento (CEA) se desarrollan acciones rapidas y explosivas, por medio de un pre-
estiramiento o contra movimiento, mediante la utilizacién de los componentes elasticos
naturales de cada grupo muscular y el tendén como del reflejo de estiramiento. Con ello se
busca desarrollar la potencia de cada uno de los grupos musculares estimulados, a la vez que
su elasticidad y la coordinacion intermuscular (Herrero et al. 2002; Haff & Triplett, 2017).

Por ultimo, dentro del contexto del entrenamiento deportivo se aplican diferentes
métodos, con los que se busca responder a las necesidades fisiologicas, morfologicas,
psicoldgicas, motrices, entre otras, para generar las adaptaciones necesarias en las deportistas.
De acuerdo con ello, muchos de los efectos que generan los métodos de entrenamiento son

altamente variables y las adaptaciones del deportista también.
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2.4.10.1. Modelo mecanico del ejercicio pliométrico

A causa de un estiramiento rapido, aumenta la energia elastica de los componentes
musculo-tendinosos. Si se realiza inmediatamente una accidon muscular concéntrica, aumenta

la produccion de fuerza total, gracias a la liberacion de energia eléstica almacenada.

El principal medio de energia del ejercicio pliométrico es el componente eléstico en
serie (CES), el cual alberga los tendones en mayor porcentaje y algunos elementos musculares.
El CES ejerce una accién como un muelle y se elonga; mientras se estira hay un
almacenamiento de energia elastica. Esto ocurre cuando se realiza una accién muscular
excéntrica, provocando también el estiramiento de la unidad masculo-tendinosa. Si a esto se le
suma una accion muscular concéntrica facilitada por el componente contractil (CC) (miosina,
actina y puentes cruzados) se libera la energia almacenada, lo que permite al CES contribuir
con la generacion de fuerza total, y asi, permitir que los musculos y tendones regresen a su
estado normal. Pero, si la accion excéntrica posterior es muy prolongada en cuestiones de
tiempo, se realiza otra tarea motriz 0 no se ejecuta una accion muscular después de la
contraccion excéntrica, la energia se disipa en forma de calor. Por altimo, (ver figura 8) el
componente eléstico en paralelo (CEP) (epimisio, perimisio, endomisio y sarcolema) realiza
una fuerza pasiva con estiramiento muscular desestimulado (Haff & Triplett, 2017).

Figura 8. Modelo mecanico de la funcion del masculo. Tomado de Haff & Triplett (2017, p.1016).
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2.4.10.2. Importancia de la pliometria en el tren inferior

El entrenamiento pliométrico es ideal para diversas disciplinas deportivas. En deportes
aciclicos como el fatbol, las exigencias de las deportistas se evidencian en diversas acciones
de juego donde deber producir fuerza muscular méxima en un tiempo muy corto.
Adicionalmente, la mayoria de los movimientos se realizan cambiando de direccion, y en
movimientos rapidos y explosivos, con el fin de competir con éxito, mientras que, en otros
deportes como el béisbol, futbol americano y las carreras de velocidades suelen caracterizarse
por movimientos horizontales o laterales. Particularmente, una jugadora que desempefia la
posicion de arquera o defensa central se beneficiaria considerablemente con un programan de

entrenamiento pliométrico, ya que, son las que deben saltar constantemente en busca del baldn.

El entrenamiento pliométrico en el tren inferior podria permitir desarrollar en la
jugadora la capacidad de ser mas eficiente al saltar, con la ayuda de la produccion de fuerza en
un tiempo corto. También, dicho entrenamiento presenta la posibilidad de aplicarse en distintos
movimientos direccionales y contemplando diversas intensidades, incluyendo saltos maltiples
con los pies juntos, saltos unipodales, saltos sin desplazamiento, rebotes, ejercicios de caer

desde una superficie elevada, saltos verticales en ambos pies (Haff & Triplett, 2017).

2.4.10.3. Consideraciones pedagogicas de la pliometria

El entrenamiento pliométrico requiere un elevado nivel de entrenabilidad, ya que,
durante la ejecucion de los diferentes ejercicios de multisaltos se presenta una gran implicacion
a nivel muscular, 6seay articular que puede generar lesiones en las deportistas. Por ello, segin
Hansen & Kenelly (2018) antes de iniciar con el programa debe realizarse una caracterizacion
de las jugadoras, en la cual se encuentre informacién personal de la deportista, el tiempo que
lleva entrenando, si ha sufrido algun tipo de lesion recientemente, si realiza otro tipo de
entrenamientos de manera individual, entre otros datos; de este modo se podra estipular un

punto de partida para cada deportista.

Posteriormente, con el fin de que todas las jugadoras tengan el mismo nivel técnico a
nivel del salto, el entrenamiento pliométrico puede dar inicio sobre la ensefianza y

afianzamiento en el desarrollo de este movimiento.

Para ello, los ejercicios deben partir de una dificultad relativamente baja, con la que
todas las deportistas puedan ejecutar las acciones requeridas, y, gradualmente se debera

incrementando el nivel de dificultad. De esta manera, se pueden contemplar ejercicios en los
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que se realicen saltos en ambos pies 0 unipodales, que permitan corregir aspectos como la
altura, la distancia, el despegue y aterrizaje en cada salto, procurando asi, realizar la
retroalimentacion correspondiente que permita a la deportista interiorizar y corregir los gestos,
logrando que afiance paulatinamente su técnica de salto (Anselmi, 2007; Hansen & Kenelly,
2018).

2.4.10.4. Variables del entrenamiento pliométrico

2.4.10.4.1. Intensidad

Considerado como el esfuerzo al que se someten los masculos, tejidos conjuntivos y
articulaciones implicados en la realizacion de una tarea en especifico con presencia de un
elevado grado de esfuerzo, es inversamente proporcional con el volumen, es decir, cuando la

intensidad aumenta, el volumen deber disminuir.

Se controlada gracias a la seleccion de ejercicios a desarrollar, aumentando
paulatinamente su nivel de complejidad, es por ello, que se debe realizar una seleccion
minuciosa de cada uno de los ejercicios a ejecutar durante las diversas intervenciones. Algunos

factores influyen en la intensidad de la actividad, por ejemplo:

e Superficies de contacto: son mas estresantes para las articulaciones y tejido
conjuntivos, los ejercicios unipodales que los realizados con ambos pies.

e Duracion: cuando la ejecucion se realiza lo mas rapido posible, hay un incremento
en la intensidad.

e Centro de gravedad: entre mas alto sea la ejecucion del ejercicio, mayor sera la
fuerza para el aterrizaje.

e Peso corporal: se genera mas estrés para las articulaciones, cuando el peso del
deportista es muy elevado (Chu, 2006; Haff & Triplett, 2017).

Por ultimo, en la mayoria de los programas de entrenamiento pliométrico la duracion

es entre 6 y 10 semanas de intervencion.

2.4.10.4.2. Volumen

Es inversamente proporcional con la intensidad, se concibe como el nimero total de
repeticiones y series realizadas durante una sesion de entrenamiento. Se mide contando el
numero de veces que los pies tienen contacto con el suelo durante la realizacién de los diversos

ejercicios, ya que, proporcionan una manera de prescribir y controlar el volumen de los
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ejercicios. Siguiendo a Haff & Triplett (2017) el volumen es disefiado considerando los niveles

de experiencia deportiva, por ejemplo:

e Principiantes (sin experiencia): 80 a 100
e Nivel intermedio (algo de experiencia): 100 a 120
e Nivel avanzado (con buena experiencia): 120 a 140

2.4.10.4.3. Frecuencia

Para contemplar una idonea frecuencia, se debe tener en cuenta las caracteristicas del
deporte y la experiencia en la practica deportiva de los participantes. Ademas, se refiere a la
cantidad de veces que se realiza un ejercicio (repeticiones) y a las sesiones semanales de

entrenamiento pliométrico, las cuales oscila entre una y tres sesiones.

Por otro lado, los autores sugieren dentro de la frecuencia una recuperacion de 48 a 72
horas considerando la intensidad de cada ejercicio. A raiz, de lo agotadores y exigentes que
podrian llegar a ser los ejercicios pliométricos se recomienda ser ejecutados antes de

desempefiar otro programa de ejercicios (Chu, 2006; Haff & Triplett, 2017).

2.4.10.4.4. Recuperacion

La recuperacién del organismo debe ser completa y adecuada, buscando en cada sesion
realizar los ejercicios con la mayor calidad, exigencia y sobre todo evitando las lesiones. Asi,
los ejercicios no se deben planificar para ejecutarse dos dias simultaneos. Se deben concebir
como ejercicios para estimular la potencia y no la capacidad cardiorrespiratoria, el tiempo de
recuperacion entre series esta determinado por la relacion entre trabajo-descanso controlando
los periodos de 1:5 a 1:10, considerando el volumen y el tipo de ejercicio desarrollado.
Particularmente, los ejercicios de aterrizar desde una altura y realizar un salto después podrian
consistir en un descanso de 5 a 10 segundos entre repeticiones y 2 a 3 minutos entre series (Chu
2006; Haff & Triplett, 2017).

2.4.10.4.5. Calentamiento

Para empezar el desarrollo de una sesion, enfocada hacia el entrenamiento pliométrico,
se deben realizar ejercicios de baja intensidad, con el fin de elevar la temperatura corporal y
preparar al organismo para los ejercicios, empezando por un calentamiento general, luego

estiramientos dindmicos y finalizar con unos calentamientos especificos.
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Los ejercicios pertinentes para generar un proceso de calentamiento previo a la
aplicacion del método sugieren utilizar la marcha para simular la técnica de correr, con el fin
de estimular la amortiguacion del pie mediante los apoyos adecuados que permite la marcha

en el patrén de carrera.

Otra de las recomendaciones es utilizar el trote con piernas en extensién, debido a que
se libera la flexion de la rodilla estimulando el desarrollo de los grupos musculares que
acomparian esta articulacién fomentando la adaptacién al impacto de ejercicios pliométricos,
el trote en puntas de pies representa una forma efectiva de lograr la propiocepcion necesaria
para amortiguar el impacto en la carreray el taloneo que refleja la capacidad de reaccion frente
al contacto con el suelo, disminuyendo el tiempo de cada movimiento mediante un rapido

despegue.

El Skipping con patrén cruzado, genera explosividad favoreciendo el desarrollo
muscular a partir de una mayor intensidad y finalmente, se recomienda el jugo de pies,
mediante la aplicacion de ejercicios que posibiliten enfatizar sobre la fase de desaceleracion
del movimiento (Chu 2006; Haff & Triplett, 2017).

Tabla 3.

Ejercicios para el calentamiento

Ejercicios de Calentamiento

Marcha Simular la técnica de correr

Trote en puntas de pies (no hay contacto de
los talones con el suelo).

Trote Trote con las piernas rectas (sin flexionar
rodillas).

Taloneo (los talones tocan los gliteos).

Skiooi Movimiento de patron cruzado entre las
IppIng . .
extremidades del cuerpo (piernas y brazos).

Simular ejercicios pliométricos. Ejercicio con
) cambios de direccion
Juego de pies ] .
Ejemplos: Course-Navette, desplazamiento

lateral y zancadas

Fuente: Tomado de Chu (2006) y Haff & Triplett (2017, p.1030).
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2.4.10.4.6. Progresion

Para evitar una adaptacion del organismo se debe aumentar y cambiar paulatinamente
los estimulos orientados, esto siguiendo el principio de la sobrecarga progresiva, en donde se
sugiere avanzar en el programa de entrenamiento pliométrico desarrollando volimenes bajos a
moderados, de baja intensidad, a volimenes bajos a moderados de intensidad moderada y, por
altimo, volimenes bajos a moderados de alta intensidad. Asimismo, dosificar la carga
(frecuencia, volumen, intensidad y densidad), teniendo en cuenta que cuando aumente la
intensidad, disminuye el volumen (Chu, 2006; Haff & Triplett, 2017).
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CAPITULO IlI

3.1. Marco Metodoldgico

3.1.1. Enfoque investigativo

El presente proyecto se fundamenta en la investigacion cuantitativa, la cual esta basada
epistemoldgicamente en el paradigma positivista, mediante el cual se emplean diferentes
procesos de recoleccion, presentacion y andlisis de datos mediante técnicas matematicas y
estadisticas, con el fin de realizar una interpretacion de estos, para dar respuesta al problema

de indagacion previsto para la actual investigacion (Monje, 2011).

Dicho lo anterior, la investigacion cuantitativa cumple con una serie de fases ordenadas
de manera sistematica que permiten que el estudio tenga un orden Iégico y coherente frente a
la problemética planteada, la forma en la que se aborda tedrico conceptualmente, los
instrumentos a utilizar para la recoleccién de datos que permitan interpretarlos de forma
correcta y finalmente la difusion de estos para la generacion de discusion y conocimiento
(Monije, 2011).

Por altimo, el cumplimiento de las fases contempladas por el método de investigacion
cuantitativa sera lo que permita que el presente estudio cumpla con el propdsito de
investigacion, presentando de manera fundamentada el planteamiento del problema, los
objetivos, la base tedrica, el disefio metodoldgico, los instrumentos de recoleccién de

informacidn y finalmente la interpretacion, andlisis y discusion de resultados.

3.1.2. Tipo de estudio o alcance de la investigacion

Los estudios descriptivos se encaminan a la especificidad de las propiedades de un
fendmeno que se estudia de manera analitica en donde se recolectan y presentan datos sobre
una o diversas variables con el fin de exponer su comportamiento en un momento determinado
(Cortés e Iglesias, 2004). Por lo anterior, el presente proyecto investigativo responde al tipo de
estudio descriptivo, teniendo en cuenta que el alcance que se busca se centra en determinar el
comportamiento de una variable antes y después de una intervencion entendiendo que dicha
variable, comprendida como fuerza explosiva, serd& medida y estudiada por medio de la
aplicacién de un test. Por tanto, se presenta un estudio sobre la manifestacion de su

comportamiento especificamente en los tres momentos anteriormente mencionados.
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3.1.3. Disefio de la investigacion

De acuerdo con Cortes e Iglesias (2004), el disefio de la investigacion representa la
manera en la que se enfrentar la investigacion, mediante el planteamiento de una estrategia de
intervencion que permita dar respuesta al planteamiento inicial del proyecto. A su vez, en el
disefio se expone el método que se va a emplear, de tal forma que el investigador o el grupo
investigativo seleccione cual sera el mas pertinente teniendo en cuenta la naturaleza del
problema investigativo, atendiendo a factores como la intencionalidad, recursos y tiempo
disponible para su ejecuciéon (Monje, 2011).

Para el actual trabajo de investigacion, el método o disefio mediante el cual se
fundamentara la recoleccion de datos sera cuasi experimental, debido a que no se podra tener
control absoluto sobre las variables (Monje, 2011). A su vez, se tiene en cuenta que los disefios
cuasi experimentales tienen control de por lo menos una variable independiente para observar
su efecto sobre las variables dependientes, sin embargo, difiere sobre un disefio experimental
con relacién al grado de seguridad que se tiene frente a la equivalencia de los grupos, es decir
que los grupos en lo que se realizara la intervencion ya estan conformados con anterioridad;
como surgen y como se integraron es aparte del experimento (Herndndez, Fernandez &
Baptista, 2014).

3.1.4. Método

La investigacién responde a una serie de procesos estructurados de manera sistematica
y organizada. Asi, dentro del presente proyecto, se tuvieron en cuenta diferentes elementos
para la seleccién y recoleccion de informacién determinados por las caracteristicas,

condiciones, herramientas, con las que se dispuso para la obtencion de la informacion.

En primera medida, la poblacion fue seleccionada de manera no probabilistica, en
donde los participantes que conformaron la muestra fueron 32 jugadores de la Academia
Iguardn FC de la ciudad de Bogota con una edad promedio de 17.36 (£0.53 afios), una masa
corporal de 59.25 (£6.71 kg) y una talla de 170.84 (+6.60 cm), a quienes se les entregd un
formato de asentimiento y consentimiento informado firmado por algunos jugadores mayores
de edad y por los padres, mediante el cual aceptaron la participacion de manera voluntaria en
el programa. A su vez, los jugadores manifestaron que no habian presentado lesiones en el tren
inferior a nivel éseo-muscular que les impidiera hacer parte del proceso de entrenamiento
pliométrico. Posteriormente a la seleccion y caracterizacion de algunas variables biologicas, se

realizé el proceso de diferenciacion y agrupacion por posicion en el campo de juego, en donde
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se consideraron las posiciones de: defensas centrales (DC), laterales (L), volantes (V) y
delantero (D), conformados en: (n=6 DC), (n=6 L), (h=12 V), (n=8 D), respectivamente. La
distribucion entre grupo experimental y control se hizo de manera equitativa a conveniencia

para la investigacion.

Para realizar la toma de datos por medio de la prueba del salto en contra movimiento
sin brazos, se utilizo la herramienta de My Jump 2 adquirida por medio de la plataforma de
Google Play Store, en la que se realizo el registro de la informacion de los datos de la muestra
solicitados por el aplicativo, los cuales fueron peso en kilogramos, longitud de pierna en
extension tomada en centimetros, desde el trocanter del costado derecho hasta el suelo y luego
la distancia en centimetros ejecutando una sentadilla de 90°, tomando los mismos puntos de
referencia de la pierna en extension. El teléfono mévil o celular utilizado para la prueba fue el
Vivo Y51 2021 con 48 megapixeles de camara posterior, la cual fue utilizada para tomar el
registro de video en la aplicacion.

Las condiciones externas de la prueba fueron en suelo rigido en superficie de adoquin,
en donde se ubico la camara a dos metros de distancia del punto de referencia en el que se
situaba al deportista y una altura de 40 centimetros con respecto al suelo utilizando un tripode
como soporte. Cada deportista antes de la prueba realizé un calentamiento de cinco minutos;
después de ello fueron llamados uno por uno para realizar los saltos, los cuales debian ser
ejecutados como se les habia explicado previamente. La prueba fue tomada en tenis,
registrando tres saltos por deportista, guardando la informacién recolectada por medio del
analisis de video en la aplicacion directamente. Los datos obtenidos se expresaban en cinco
variables, como lo son: la altura del salto (cm), tiempo de vuelo (ms), fuerza (N), velocidad
(m/s) y potencia en vatios (W).

3.1.5. Variables objeto de estudio

Como es propio en las investigaciones de orden cuantitativo, las variables consideradas
para estudio, analisis mas descripcién, se presentan de forma numérica. A su vez, las variables
utilizadas seran variables continuas ya que los resultados obtenidos en el salto se muestran en

magnitudes escalares con decimales.

El salto CMJ sin brazos, estudiado por medio de My Jump 2 presenta cinco variables
de estudio, las cuales son: Fuerza, potencia, velocidad, tiempo de vuelo y altura del salto. Todas

reflejadas con un valor numérico especifico y con su propia unidad de medicion.
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3.1.6. Marco Contextual

La Academia Iguaran Futbol Club (AFAI), es una escuela de formacién deportiva,
especializada en fltbol con aval y reconocimiento deportivo del IDRD dirigida a nifios(as) y
jovenes entre los cuatro (4) y dieciocho (18) afios de edad, reconocida por la adecuada
aplicacion de procesos pedagogicos y metodoldgicos para la ensefianza de futbol. Fue fundada
por el sefior Camilo Iguaran el primero de agosto de 1991 en la ciudad de Bogota, antes
conocida como Escuela de Futbol Arnoldo Iguaran, tuvo su primera participacion en la liga de
fatbol de Bogoté hacia 1996, el aval deportivo fue otorgado por el IDRD en 1997. En suma, la
academia se ha consolidado como una de las mejores en sus procesos de formacion, semilleros
y proyeccién a nivel nacional, en el 2010 se le concedié a la academia un reconocimiento al
trabajo y sacrificio constante siendo escogida como la mejor escuela de formacion deportiva
de Bogota, premio otorgado por el IDRD y ACORD Bogota.

Actualmente, la academia tiene 300 jugadores inscritos en los diferentes procesos,
cuenta con 30 profesionales del deporte a su disposicidn, tiene su sede administrativa en la
Calle 492 #692-15 en Bogota (Al lado CUR Piscinas Compensar), dispone de cuatro sedes
deportivas de formacién (Salitre-PRD, Tunal, Kennedy y Castilla) y dos exclusivas para sus
procesos de semilleros y proyeccion (Bonanzay Serena).

Por otro lado, cabe mencionar y diferenciar los procesos formativos que maneja la
academia, el primero o inicial es por donde ingresan todos los deportistas a la academia, dentro
de este se encuentra iniciacion, fundamentacion, intercambios, partidos amistosos y festivales,
los dias de entrenamiento son fines de semana (dos dias). El segundo es semilleros, a este
proceso aplican los deportistas que se les identifigue un mayor nivel en el proceso de
formacion. Quienes recibiran perfeccionamiento y podran participar en minimo dos torneos al
afio de un mayor nivel competitivo, que le sirve como preparacién para ir a los torneos oficiales
de liga, torneos nacionales y torneos internacionales, en este nivel se incrementa el nimero de
entrenamientos, uno por semana y los dos respectivos de fin de semana (tres dias). Por tltimo,
esta proyeccion, el nivel mas avanzado de la academia al que aplican los deportistas con mayor
forma deportiva, quienes seran proyectados al futbol de alto rendimiento, mediante la
participaciéon en torneos oficiales de liga, torneos federativos, torneos nacionales, torneos
internacionales y proyeccion al futbol profesional a nivel nacional e internacional, en este nivel
se incrementa el nimero de entrenamientos, dos por semana y los dos respectivos de fin de
semana (cuatro dias), aclarando que dentro de esos dias estd el destinado para encuentros

deportivos amistosos o de competencia oficial.
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Finalmente, la academia participa a nivel distrital en los diferentes torneos privados y
del IDRD, ganandose un nombre a nivel de la Liga de Futbol de Bogota, gracias a los titulos
conseguidos y participaciones constantes en finales de las diferentes ediciones del torneo en
mencién. Cabe destacar, que hace poco la academia se corono campeona de la sexta version
del torneo Hexagonal de la Alqueria en copa oro (categoria 2004-2005), gran logro conseguido,

teniendo en cuenta el buen nivel del torneo.

Informacion tomada de la pagina oficial de la Academia Iguaran Futbol Club (Iguaran
F.C, 2022).

3.1.7. Poblacion
La poblacidn de la presente investigacién se compone por deportistas que pertenecen a
la Academia Iguaran Futbol Club, una institucién legalmente constituida e inscrita en la Liga

de Fatbol de Bogota, con Personeria Juridica y reconocimiento deportivo vigente.

3.1.8. Muestra

La muestra se compone de 32 jugadores entre los 17 y 18 afios, distribuidos de manera
no probabilistica por conveniencia, en grupo control (n=16) y experimental (n=16). Ambos
grupos divididos por las posiciones contempladas con anterioridad (defensas centrales,
defensas laterales, volantes y delanteros), quienes hacen parte de la Academia Iguaran Futbol
Club, ubicada en el Salitre, al noroccidente de la ciudad de Bogota. Estos jugadores se
encuentran en una etapa de especializacion deportiva, con miras al alto rendimiento deportivo,

y participan en torneos oficiales a nivel distrital como la Liga de Futbol de Bogota.

3.1.9. Material
Para la investigacion se utilizaran dos dispositivos con sistema operativo de Android o
IOS, que permitan la instalacién de la aplicacion My Jump 2, la cual requiere de una camara

de video para realizar la toma y medicion.

3.1.10. Test de medicion

La recoleccion de datos es un paso fundamental que se presenta al aplicar instrumentos
como la observacion, las entrevistas o encuestas, los test, entre otros (Cortés e Iglesias, 2004).
El método seleccionado para la medicion de datos, en el presente proyecto investigativo, sera
el test de salto en contra movimiento CMJ, el cual se evaluara por medio de la aplicacion My
Jump 2, la cual permite identificar variables como: Fuerza (N), Potencia (W), velocidad (V)
altura del salto (cm) y tiempo de vuelo (ms).
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3.1.11. Prueba Piloto

El miércoles 26 de enero del 2022 en el parque Milenta, ubicado en la carrera 55 con
calle 18 Sur, en el sector de Puente Aranda en Bogoté se realizé una prueba piloto con el
objetivo de validar la aplicacion My Jump 2, instrumento de medicion para evaluar la fuerza
explosiva en tren inferior, y a su vez, tener un acercamiento a un grupo deportivo de
intervencion. Cabe mencionar, que la prueba piloto se realizo con poblacion femenina ya que

muy pocos clubes masculinos se encontraban activos, debido al periodo vacacional.

Por lo anterior, fueron citadas 10 jugadoras de futbol pertenecientes al club Sport
Colombia, con edades entre los 12 a 24 afios, se cumplid con un protocolo inicial del
diligenciamiento de dos formatos, el consentimiento y asentimiento informado (ver anexo 2y
3), el cual fue suministrado con anterioridad explicando la prueba del salto en contra
movimiento, siguiendo el protocolo establecido por Bosco, y expuesto por Anselmi (2007) y
Balsalobre, Glaister & Lockey (2015).

En un principio se hizo una toma de datos (nombre completo, afio de nacimiento, peso,
edad, posicion), posterior a ello se realizé la medicion de la longitud de la pierna en posicion
anatomica y en sentadilla. Para finalizar, se realizd una activacion previa a la presentacion de
la prueba, con un calentamiento de movilidad articular, desplazamientos en un espacio
delimitado y juego en espacio reducido con balon. Después, se explicé la ejecucion del salto,
repitiendo la forma adecuada de ejecucion. En Gltima instancia se llam6 una por una a las

deportistas y se procedid a realizar la toma de un registro en video (ver figura 9).

Figura 9. Deportista realizando el CMJ.
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Gracias a la aplicacion My Jump 2 se obtuvieron los siguientes datos, altura de salto

(cm), tiempo de vuelo (ms), velocidad (m/s), fuerza (N) y potencia (W) (ver figura 10).

Posteriormente, se realizd la tabulacion de la informacion recolectada, donde se logra clasificar

el grupo en general y por posicion, identificando diferencias entre las posiciones evaluadas.

< Carga: 0.0 kg Borrar

22,25

Altura de salto (cm)

426 1,04

Tiempo de vuelo (ms) Velocidad (m/s)

863,44 902,09
Fuerza (N) Potencia (W)
Figura 10. Datos obtenidos aplicacion My Jump 2.

Tabla 4.

Resultados Prueba Piloto

Resultados Generales. Salto en contramovimiento

Sujeto Altura del salto Tiempo de Velocidad (m/s) Fuerza Potencia Posicién
(cm) Vuelo (ms) (N) (W)

1 22,25 426 1,04 1571,43 1641,77 Central
2 26,97 469 1,15 1389,43 1598,15 Central
3 26,97 469 1,15 1187,60 1366,01 Central
4 22,36 427 1,05 1163,49 1218,43 Lateral
5 32,15 512 1,26 1564,52 1964,53 Lateral
6 27,09 470 1,15 3068,19 3536,63 Volante
7 24,61 448 1,10 1122,36 1233,16 Volante
8 32,15 512 1,26 1289,37 1619,04 Volante
9 26,97 469 1,15 1001,78 1152,27 Delantera
10 22,25 426 1,04 863,44 902,09 Delantera

Fuente: Elaboracion Propia.
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En conclusidn, con la prueba realizada se genera una experiencia que aporta al proceso
de evaluacion de un grupo deportivo y sistematizacion, comprobando la viabilidad y fiabilidad

de la aplicacion.

3.2. Propuesta de Intervencion

El entrenamiento de la fuerza ha sido fundamental en el deporte, siendo una de las
capacidades, que, al ser bien desarrollada, genera importantes niveles de adaptacion, con miras
al rendimiento deportivo. Por ello, se hace necesario reconocer que la manifestacion del
movimiento en las acciones de juego en los deportes de conjunto, presentan variabilidad y
complejidad, con lo cual, la fuerza debe pensarse como una capacidad que se manifiesta en
acciones precisas para procesar y generar respuestas optimas, ante los estimulos externos que

se presentan en la competencia (Bangsbo, 2002).

El futbol es un deporte impredecible, en el cual se pueden presentar innumerables
situaciones de juego, para las cuales se requieren importantes niveles de fuerza explosiva.
Ademas, dentro de esa misma complejidad del juego, se deben reconocer las diferentes
exigencias y demandas fisicas dentro de cada posicion del campo. Por ello, surge la idea de
disefiar e implementar el presente programa basado en el entrenamiento pliométrico (ver anexo
1), orientado al desarrollo de la fuerza explosiva en tren inferior, cuya distincion principal es
considerar el posicionamiento de cada futbolista dentro del campo de juego. Con lo cual, se
busca una participacion voluntaria, activa y consciente de cada deportista, sin generar efectos

contraproducentes dentro de su proceso formativo y deportivo-competitivo.

Adicionalmente, al considerar el método pliométrico como aquella estructura sobre la
cual se fundamenta el presente programa, es importante generar claridad sobre la finalidad del
mismo, debido a que su estructura no se basa en exponer las adaptaciones que genera el método
propiamente, sino que en principio se trata de hacer un proceso de interaccion de métodos o
procedimientos para profundizar sobre las formas en las cuales se debe aplicar un
entrenamiento orientado al desarrollo de la fuerza y como, a su vez, busca reconocer que la
complejidad del movimiento caracteristico del deportista que esta en constante cambio, mas
aun cuando se orienta a las necesidades de la posicion y las funciones que hay que desempefiar

en el campo de juego.

Por ultimo, la intervencion pretende realizarse en jugadores pertenecientes a la

Academia Iguaran, contemplando un rango de edad entre 17 y 18 afios, ya que, este grupo
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poblacional presenta un nivel avanzado de desarrollo y de adaptacion al entrenamiento, lo cual

permite la ensefianza y aplicacion del programa (ver anexo 1).
Objetivos:

e General

v’ Estimular la capacidad de la fuerza explosiva del tren inferior por medio de la
aplicacion de ejercicios, basados en el entrenamiento pliométrico para jugadores
de futbol entre los 17 y 18 afios de la Academia Iguarén, en atencion a su
posicionamiento de juego. teniendo en cuenta las posiciones en el campo de

juego.

e Especificos

v' Establecer el estado inicial de la fuerza explosiva en jugadores de fatbol entre
los 17 y 18 afios de la Academia Iguaran, por posicién a través de la aplicacion
del test CMJ.

v Disefar el programa de entrenamiento pliométrico, considerando los diferentes
insumos tedrico-practicos.

v Validar el programa de entrenamiento pliométrico, a través del juicio de
expertos.

v"Implementar el presente programa de entrenamiento pliométrico, considerando
los diferentes insumos tedrico-préacticos, para generar adaptaciones en las
multiples dimensiones de los deportistas, de acuerdo con la posicion en que se
desempefian en el terreno de juego.

v Evaluar el estado final sobre la fuerza explosiva, posterior a la aplicacién del

presente programa de entrenamiento pliométrico, a través del test CMJ.

e Pedagogico

Realizar un aporte tedrico-practico, que contribuya en la mejora de los procesos
formativos en los jugadores de futbol de la Academia Iguaran F.C, y con el cual se
vivencien alternativas para el entrenamiento de la fuerza explosiva del tren inferior,
dimensionando las caracteristicas y exigencias que demanda cada posicion dentro del

campo de juego.
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Consideraciones

e Edades de intervencion 17 y 18 afios

Léase pagina 28-29.

e Entrenabilidad o nivel de entrenamiento

Es un factor clave para tener en cuenta, ya que representa “el grado de adaptacion a
las cargas de entrenamiento” (Weineck, 2005), esto se consigue gracias al nivel de experiencia
del deportista. Cada ejercicio debe ser pensado en la persona, el tiempo que lleva entrenando,
si ha practicado solo uno o varios deportes, si ha participado en competencias de bajo, medio
o alto nivel. Por Gltimo, si en el equipo hay un deportista que empezd en un tiempo reciente la
practica deportiva, se le debe considerar en un nivel principiante, posterior a ello moderado y
finalmente, avanzado, permitiéndole al entrenador y atleta planear y desarrollar un programa

acorde a sus necesidades (Chu & Myer, 2016).

e Categorias de pliometria

v’ Categoria adaptativa

Cuenta con acciones motrices coordinativas en general, los ejercicios son simples, saltos

de poca altura y procurando una sola posicion y direccion (Anselmi, 2007; Chu & Myer, 2016).
v’ Categoria especifica

Se aplican saltos con mayor intensidad aumentando carga y volumen, orientados al
desarrollo de las acciones especificas de la posicion en la que se desempefia el deportista
(Anselmi, 2007; Chu & Myer, 2016).

» Fase de desarrollo especifico: los ejercicios progresan en altura, distancia,
cambios de direccion y postura corporal, sin descuidar las acciones motrices
de la posicién.

» Fase de acciones compuestas: en esta fase los ejercicios aumentan de
dificultad en cuanto a la ejecucion, afiadiendo mas elementos de
coordinacion, cambios de posicion y direccion en el desarrollo de los
gjercicios, incluyendo acciones motrices compuestas desde la posicion en

campo de juego.
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» Fase de mantenimiento: disminucion leve de la carga, manteniendo la

condicion de no sobrecargar al deportista.

e Medios

Se generara un acercamiento a la poblacién por medio de la asistencia a los diferentes
entrenamientos, priorizando tres dias a la semana, de tal manera que se logren alcanzar los
objetivos establecidos previamente, en donde para cada una de las sesiones se buscara

progresar paulatinamente el nivel de ejecucion de cada una de las acciones propuestas.

e Articulacion de contenidos

Para la aplicacion del programa también se tendra en cuenta la planificacion del club
para su equipo, de tal manera, que el programa sea flexible y ofrezca variaciones en sus
ejercicios, en cuanto a los fundamentos técnicos que pretenda desarrollar el entrenador; esto,
siempre y cuando no se altere la naturaleza del ejercicio con relacion a la cantidad, tipo de

saltos y posicion del jugador.

e Criterios de inclusion y exclusién

A continuacidn, se muestran los criterios de inclusion y exclusién, los cuales seran
tenidos en cuenta para la aplicacion del programa y su respectivo cumplimiento, considerando

que al presentarse alguno de estos, los resultados podrian presentar variaciones.

Tabla 5.

Pautas de inclusion y exclusion para seleccionar la muestra

Inclusién Exclusion

Participar minimo el 90% del programa Faltar a mas del 10% del programa

Contar con minimo un afio de experiencia deportiva Presentar lesiones o molestias seis meses

en el fatbol antes de la intervencion.

Ser jugador activo del club No presentar el pre test o post test al
finalizar la intervencién

Presentar los formatos de consentimiento y No pertenecer a la categoria prevista para la

asentimiento informado debidamente diligenciados  aplicacién del estudio

No faltar a las primeras dos semanas de adaptacion

al programa

Fuente: Elaboracion propia.
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e Seguridad

En cada sesion de entrenamiento debe primar la calidad, mas no la cantidad, por ello,
es necesario individualizar el ejercicio a cada persona, considerando caracteristicas corporales
como la masa corporal o el biotipo. Teniendo en cuenta ello, la fase de adaptacion es primordial
para lograr ejecutar saltos correctamente. Ademas, los aterrizajes se vuelven uno de los
elementos mas importantes a considerar en el entrenamiento basado en la pliometria, porque
permiten disminuir el componente lesivo en las articulaciones de los deportistas, Chu & Myer
(2016).

e Frecuencia

Dentro del programa, la frecuencia es aquella cantidad de veces que se realiza un
ejercicio, ademas del nimero de sesiones proyectadas que incluyan el mismo; es decir, dentro
de la planificacion, es el numero de veces que se realiza un ejercicio entre sesiones,
contemplando el periodo de descanso (horas o dias). Una frecuencia elevada en la realizacion
de un ejercicio puede conllevar al aumento de fatiga, y con ello, una menor respuesta a los

estimulos y posibles lesiones.

e Intensidad

La intensidad se vera reflejada en la exigencia empleada para la realizacion de un
ejercicio, las caracteristicas de dicho estimulo y el nivel de entrenamiento determinan la
intensidad a la que el deportista lo pueda ejecutar. Para el presente programa se requiere de una
alta intensidad en ejecucidn, con la finalidad de tener un mayor aprovechamiento del ciclo de
estiramiento-acortamiento en cada salto y aterrizaje. Por ello, las primeras dos semanas se

contemplan como una fase de adaptacion.

e Volumen

Se refiere a la cantidad de trabajo total en repeticiones, series y ejercicios a realizar. El
volumen depende de la intensidad a la que se realicen los ejercicios. Basados en Anselmi (2007)
el programa contempla dos fases, las cuales presentan un aumento gradual en el volumen
(cantidad de series y saltos) considerando la fase adaptativa, especifica, compuesta y de

mantenimiento (Iéase pagina 63-64).
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e Recuperacion

Dentro del presente programa, la recuperacion es fundamental para la correcta y
completa realizacion de la carga de entrenamiento, siendo esta, el factor que le permite

reponerse fisiologicamente al deportista durante la sesion.

Por esta razon, en cada ejercicio, se tienen contemplados periodos de descanso entre 40
segundos a 1 minuto, pero no se descarta una variacion en el tiempo de recuperacion,
dependiendo del tiempo de ejecucion empleado por serie y del nivel de complejidad derivado
de cada accion motriz (Becerra Patifio, 2021e).

e Tiempo por sesion

Cada sesion del programa tiene un tiempo estimado de duracion entre los 30 y 35
minutos, donde se incluyen el calentamiento, la fase central o especifica de la sesion y la

retroalimentacion final.

No se contempla una fase de vuelta a la calma ya que, los deportistas continuaran la préctica

con su entrenador principal.

e Método de evaluacion

Para la aplicacion del pre y post test se realizara el Counter Movement Jump (CMJ), el
cual se caracteriza por iniciar en posicion de pie, sequido de una sentadilla a 45° o media

sentadilla y un salto con su respectivo aterrizaje; ejecutado en el menor tiempo posible.

e Importancia de la fuerza

La fuerza se constituye como proceso, derivado de todas las contraprestaciones a las que
debe responder el deportista, en suma, todas las situaciones son acciones variables que solicitan
la fuerza para saltar, acelerar, desacelerar, cambiar de direccion, girar y realizar movimientos

rotacionales y antirotacionales (Becerra-Patifio, 2021b).

e Contenido y cronograma del programa

La siguiente tabla muestra el cronograma proyectado para la aplicacion del programa,
compuesto de ocho microciclos en los que se aplicaran las cargas, siendo los meses de febrero,

marzo y abril el tiempo contemplado para la intervencion.
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Tabla 6.

Contenidos y cronograma del programa de intervencion

Dias de entrenamiento

Mes Microciclo Sesion . . Contenido
(lunes, miércoles y viernes)
Enero - - - Estructuracién del Programa
Febrero - - - Validacion del Programa
1 28-L Pre test
1 2 2-M
3 4-v .
2 7L Adaptacion
2 5 9-M
6 11-Vv
7 14-L
Marzo 3 8 16-M Categoria Especifica
9 18-V (Fase de desarrollo Especifico)
10 21-L
4 11 23-M
12 25-V
13 28-L Categoria Especifica
5 14 30-M (Fase de acciones compuestas)
15 1-v
16 4-L
0 17 6-M Categoria Especifica
Abril 18 8-V (Fase de mantenimiento)
19 11-L
7 20 13-M
21 16-5 Post test
8 22 18-L

Fuente: Elaboracion propia.

e Designacién de la carga segun la posicién

El fatbol es una disciplina deportiva en conjunto con oposicién de un contrario, que
demanda ciertos componentes, lo fisico, técnico, tactico y social-psicoldgico, dentro del campo
de juego, este primero se manifiesta en movimientos o esfuerzos cortos, periodos de intensidad
moderados y bajos, con dosificacion entre las pausas que el juego permite (Stolen et al., 2005),
por ejemplo, la demanda fisica depende de las posiciones contempladas segun los esquemas de
juego, para el presente programa son cuatro las tenidos en cuenta (portero, defensa central,
defensa lateral, volante, delantero), que difieren a partir de las caracteristicas que exige la
posicién en cada movimiento ejecutado en el transcurso de un encuentro deportivo (Antivero
& Gonzalez Badillo, 2003).

67



e Orientacion de las cargas

Distribucion de las cargas en las diferentes fases del programa, segun la posicién y su

variacion en el tiempo de trabajo (sesiones).

Tabla 7.

Orientacion de las cargas programa de intervencion

DISTRIBUCION DE LAS CARGAS
CATEGORIA DE ADAPTACION

Microciclo Sesion Posicion Repeticiones
1 1 General (Pre test) 3
2 General 60
3 General 80
5 4 General 108
5 General 116

CATEGORIA ESPECIFICA
Fase de desarrollo especifico

Portero 130
Defensa Central 130
2 6 Defensa Lateral 110
Volante 120
Delantero 130
Portero 150
Defensa Central 150
7 Defensa Lateral 120
Volante 130
Delantero 150
Portero 160
Defensa Central 160
3 8 Defensa Lateral 130
Volante 140
Delantero 160
Portero 170
Defensa Central 170
9 Defensa Lateral 140
Volante 150
Delantero 170
Portero 180
Defensa Central 180
10 Defensa Lateral 150
Volante 160
4 Delantero 180
Portero 190
Defensa Central 190
11 Defensa Lateral 160
Volante 170
Delantero 190
Fase de Acciones Compuestas
Portero 162
4 12 Defensa Central 162
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Defensa Lateral 135
Volante 152
Delantero 160
Portero 170
Defensa Central 170
13 Defensa Lateral 144
Volante 160
Delantero 170
Portero 176
Defensa Central 180
5 14 Defensa Lateral 160
Volante 171
Delantero 176
Portero 189
Defensa Central 190
15 Defensa Lateral 168
Volante 180
Delantero 190
Fase de mantenimiento
Portero 160
Defensa Central 160
16 Defensa Lateral 130
Volante 140
Delantero 160
Portero 170
Defensa Central 170
6 17 Defensa Lateral 140
Volante 150
Delantero 170
Portero 180
Defensa Central 180
18 Defensa Lateral 150
Volante 160
Delantero 180
Portero 190
Defensa Central 190
19 Defensa Lateral 160
Volante 170
Delantero 190
7 Portero 200
Defensa Central 200
20 Defensa Lateral 170
Volante 180
Delantero 200
21 General (post test) 3
8 22 General (post test) 3

Fuente: Elaboracion propia.
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En suma, para cada posicion se tuvo en cuenta la carga total para el programa,
permitiendo conocer cuantas veces los deportistas por posicion saltaron en las ocho semanas

de intervencion.

Tabla 8.

Carga total por posicion

Posicién Cantidad de Saltos
Porteros 2961
Defensas Centrales 2950
Defensas Laterales 2536
Volantes 2702
Delanteros 2945
Total 14094

Fuente: Elaboracién Propia.

CARGA TOTAL POR POSICION
3000 2961 2950 2045

2900
2800
2702
2700
2600 2536
2500
2400
2300

Numero de saltos

Posiciones
m Defensas Centrales m Defensas Laterales m \/olantes m Delanteros

Figura 11. Carga total del programa por posicion.

e Progresion de las cargas por posicion

Cada una de las cargas estipuladas seran aplicadas teniendo en cuenta los principios del
entrenamiento, en las siguientes graficas se ve reflejado el aumento progresivo del volumen,
destacando las disminuciones de repeticiones en los inicios de categoria o fase del programa,
cumpliendo con el principio de supercompensacion.
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VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO PORTEROS
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Figura 12. Volumen de entrenamiento Porteros. Elaboracién Propia.

VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO D. CENTRALES
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Figura 13. Volumen de entrenamiento Defensas. Elaboracién Propia
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VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO D. LATERALES
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Figura 14. Volumen de entrenamiento Laterales. Elaboracion Propia.

VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO VOLANTES
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Figura 15. Volumen de entrenamiento Volantes. Elaboracién Propia.
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VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO DELANTEROS
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Figura 16. Volumen de entrenamiento Delanteros. Elaboracion Propia.

e Consideraciones sesiones de entrenamiento

Para las presentes sesiones se tendran las siguientes consideraciones:

- Saltos unipodales (un solo pie).

- Saltos bipodales (dos pies).

- Saltos unipodales y bipodales de forma lateral y de espaldas.

- Se buscara que los saltos sean llevando las rodillas al pecho.

- El tiempo de la fase especifica es general para todas las posiciones, no seran
destinados 20 minutos por posicion, es decir todas las posiciones desarrollaran sus
actividades en simultaneo.

e Rejilla de evaluacion

El presente programa fue validado por medio de una rejilla de evaluacion adaptada, en la
cual el experto registrd de manera cuantitativa y cualitativa los aspectos de forma, en relacion
con los contenidos, formato, estructura de la sesion; como también de fondo, relacionado a la
aplicacion de la carga, la utilizacion del método, los niveles de pliometria, méas las acciones

compuestas y especificas propuestas por el grupo investigativo (ver anexo 4).
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CAPITULO IV

4. Resultados

Los datos recolectados correspondieron a los resultados obtenidos de cinco variables
de acuerdo con el disefio definido. Para el analisis estadistico se consideraron dos fases: una
fase descriptiva y una fase inferencial. Para la primera fase, se realizd una descripcion
univariada, utilizando el promedio y desviaciéon estandar; de igual forma se realiz6 una
descripcion multivariada usando el método de componentes principales. En ambos casos se

discrimino por tiempos, grupos y posiciones.

Para la fase inferencial, se utilizaron los métodos de anélisis de varianza multivariado
(MANOVA) vy analisis de varianza multivariado (MANOVA) para medidas repetidas. Se
evaluaron diferencias entre grupos y tiempos. Igualmente, se considerd la evaluaciéon de
diferencias entre posiciones, pero dada la limitacion en el tamafio de la muestra, solo se
encontraron diferencias significativas en algunas posiciones. El sistema de analisis fue
desarrollado con el programa ® version 4.1.0, para las dos fases del anélisis comprendidas,

tanto descriptiva univariada como inferencial multivariada.

Por su parte, para el tratamiento estadistico por posiciones, se utiliz un doble sistema
de analisis; en primera medida por medio de un MANOVA se procedi0 a realizar la evaluacion
de las diferencias significativas de manera estadistica, considerando las cinco variables por
posiciones, de cada uno de los grupos. El andlisis fue realizado por medio Python (version
3.7.3) para el tratamiento univariado y pruebas de hip6tesis, mientras que, por otro lado, se
procedi0 a realizar de manera gréafica un analisis por componentes principales con el programa
® version 4.1.0, por el cual se describe la tendencia y comportamiento de los grupos en pre test

y post test, observando a los deportistas con las diferencias que se presentaron.

La presentacion de los resultados considerd la utilizacion de tablas y gréficas para
describir los datos estadisticamente obtenidos y como se comportaron las variables del salto
para determinar la fuerza explosiva (variable dependiente) antes y después de la aplicacion del

programa (variable independiente) tanto por grupos, como por posiciones.

4.1. Analisis de Resultados

El andlisis de resultados expuesto en el presente estudio contempla diferentes formas
de presentacion de los datos, algunos datos son presentados en tablas y sumado a lo anterior,

otros datos son expuestos con elementos graficos.
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Tabla 9.

Valores obtenidos del salto CMJ en las variables evaluadas pre test (t1) y post test (t2) de grupo
experimental y grupo control. Grado de significancia y tamafios de efecto.

Altura de Tiempo de Velocidad p

) - - Valor
Grupos n Fuerza (N) Potencia (W) Valor p - Valor P

i Interaccion
salto (cm) vuelo (ms) (m/s) Grupos Tiempos

GCtl 16  40,67+4,24  575,12+29,77 1,41+0,07  1392,08+210,23  1959,96+291,51
GCt2 16  40,28+331  572,68+23,07 1,40£0,06  1345,17+176,94 1936,59+379,52

0,065 <0,001 0,002
GEt1 16  39,87+3,44  569,68+24,81 1,39+0,06  1524,12+197,65 2130,67+306,06
GE t2 16  4355%#3,85 59537+26,73  1,46%0,07  1428,30+212,81 2089,97+340,26

Tamafio de efecto (Eta2) 0.13 0.21 0.18

Fuente: Elaboracion propia.

En la tabla 9 se presentan los promedios de los resultados obtenidos del test de salto
CMJ de cada una de las variables obtenidas a través del instrumento de medicion, considerando
grupo experimental (GE) y grupo control (GC) en el pre test (t1) y el post test (t2). A través del
MANOVA de medidas repetidas se realizaron las pruebas de hipotesis para hallar el valor de
significancia, considerando tres factores fundamentales para la investigacion, valores por

grupos, valores por tiempos y la interaccién entre grupos y tiempos.

La primera prueba de hip6tesis corresponde a las diferencias encontradas entre grupos
(p=0,065) en la cual, no se presentaron diferencias significativas. Por otro lado, la segunda
prueba de hipoétesis corresponde a las diferencias entre pre y post test (p=<0,001), evidenciando
una diferencia significativa entre tiempos. Considerando los valores anteriores, es necesario
realizar una tercera prueba de hipotesis para identificar si hay un grado de interaccion
significativo entre ellos, obteniendo para esta prueba un valor (p=0,002), y reflejando un grado
de interaccion significativo. De igual forma, dentro del proceso estadistico realizado, se
aprecian los resultados del tamafio de efecto calculado por medio de la técnica Eta2 con la cual
podemos apreciar no solo si el cambio fue significativo, sino también la potencia del cambio

en magnitud considerando cada variable tanto para grupos como por tiempos.

El tamafio de efecto que se relaciona con el nivel de significancia por grupos denoto un
resultado en magnitud media, no muy fuerte (Eta2=0,13), teniendo en cuenta que, para la

técnica estadistica utilizada, los valores cercanos a Eta=0.14 son realmente considerables.
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Por lo anterior, las diferencias presentes en el grupo control, respecto al grupo de
intervencion, a pesar de que no fueron altamente significativas, si presentan una magnitud
importante. Ademas, se presentan los otros dos tamafios de efecto tanto por tiempos como el
valor de la interaccion (Eta2=0,21 para tiempos) (Eta2=0,18 interaccion) respectivamente,
evidenciando asi que en el tamafio de efecto en magnitud fue potente en las diferencias entre
tiempos y que al presentarse una interaccion fuerte es necesario identificar el tamafio de efecto

para el tiempo dos de post test en los valores obtenidos de las variables por grupos.

Al presentarse el fendbmeno de interaccion significativo y con un tamafio de efecto en
magnitud elevado, se realiza un analisis multivariado (MANOVA) para identificar el grado de

significancia mediante la hipétesis de tiempos y grupos.

Tabla 10.

Grado de significancia de los resultados del salto CMJ pre test (t1) grupo experimental-grupo control
y post test (t2) de grupo experimental-grupo control mas tamafio de efecto (t2)

Tiempos  Grupos  n Altura de Tiempo de Velocidad Fuerza (N) Potencia (W) VZI-or

salto (cm) vuelo (ms) (m/s) Eta2

GC 16  40,67+4,24 575,12+29,77 1,41+0,07 1392,08+210,23 1959,96+291,51
Tiempo 1 0,597
GE 16 39,87+3,44 569,68+24,81 1,39+0,06 1524,12+197,65 2130,67+306,06

GC 16  40,28+3,31  572,68+23,07 1,40+0,06 1345,17+176,94 1936,59+379,52
Tiempo 2 0,012 0,37
GE 16  43,55+3,85 595,37+26,73 1,46+£0,07 1428,30+212,81 2089,97+340,26

Fuente: Elaboracion propia.

En la tabla 10 se destacan las dos hipédtesis obtenidas en el andlisis estadistico por
tiempos, reflejando que para el tiempo uno no hubo diferencias significativas entre ambos
grupos (p=0,597), mientras que, para la prueba de hipotesis en el tiempo dos, si se presentaron
diferencias significativas entre grupos (p=0,012), para las diferentes variables contempladas en
el salto CMJ. Por lo anterior, al presentar diferencias significativas el tiempo dos, se realiza la
estimacion del tamafio de efecto para determinar la potencia de la prueba en magnitud, con el
fin de resaltar si las diferencias significativas para GC respecto al GE en el post test son de
magnitud pequefia, moderada o alta. Asi, el resultado obtenido (Eta2=0,37) evidencia que el

efecto referido a las diferencias del GE respecto a GC es alto, con una potencia fuerte,
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reconociendo que los resultados en términos del desarrollo del salto CMJ, para las medidas

obtenidas de cada variable, son importantes y considerables.

4.2. Analisis de resultados grupo control y experimental en tiempo uno y dos:
Componentes Principales
Las graficas expuestas de andlisis por componentes principales se presentan las
variables en forma de vectores y los puntos representan a los deportistas evaluados. A su vez,
los vectores reflejados en las graficas permiten observar la correlacion entre las variables en el
salto; con lo cual, es importante mencionar que, al presentarse las variables de velocidad,
tiempo de vuelo y altura del salto en una misma direccion, implica que la mejora en una variable

influye de manera proporcional en la otra.

Grupo Control
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Dim1 (85.4%)

Gréfica 1. Relacion multivariada del salto CMJ pre test (tiempo 1) y post test (tiempo 2) grupo
control.

Adicionalmente, para la fuerza y la potencia se presenta una relacion similar, pero sin

una misma proporcionalidad, observando también, una direccién en otro sentido.

La gréfica uno (ver 1), presenta el comportamiento y la tendencia descrita por los

deportistas de grupo control en pre y post test, evidenciando que, los deportistas en ambas
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pruebas presentaron un indice de dispersion elevado con respecto a las variables, con una leve
tendencia en el tiempo uno (pre test) hacia los valores positivos del plano cartesiano. Por otro
lado, en el tiempo dos (post test), la tendencia del grupo se ubicé en mayor medida hacia la
parte central y negativa de la grafica. Ademas, se resalta un jugador con valores atipicos dentro

del grupo evaluado.

Grupo Intervencion

Dim2 (33.9%)

Dim1 (66%)

Gréfica 2. Relacion multivariada del salto CMJ pre test (tiempo 1) y post test (tiempo 2) grupo
experimental (intervencién).

La gréfica dos (ver 2) presenta el comportamiento y la tendencia que tienen los
deportistas del grupo experimental. En el tiempo uno, los deportistas presentaron un mayor
grado de dispersion, con una tendencia orientada hacia el lado negativo de la gréafica; sin

embargo, para el tiempo dos, la tendencia se genera hacia el lado positivo de la gréafica,
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especificamente hacia los vectores de las variables de velocidad, tiempo de vuelo y altura del

salto, con algunos deportistas denotando mejoras hacia los valores de fuerza y potencia.

Por otra parte, en la gréafica tres (ver 3) se muestra la tendencia de ambos grupos en el
tiempo uno, evidencidndose un alto grado de dispersion para ambos grupos, es decir, sin
generar tendencia notoria hacia alguna de las variables. Este gréfico, nos permite caracterizar
el estado del salto para ambos grupos, y con ello, lograr determinar que los grupos presentan

un grado de similitud en su capacidad de salto.

Tiempo 1

Fuerza{N)

Pofncia W)
0 ~----mopo B N e Tiempo-de Vuelo ims)- - - Grupo Control
Who éem) Grupo Intervencidn

Velocidaa (m/s)

e S ey, o o= e o

Dim2 (38.8%)

[#%]

-3 0

Dim1 (61.2%)

Grafica 3. Relacion multivariada del salto CMJ grupo control antes y después de la intervencién.

Por altimo, en la grafica cuatro (ver 4) se evidencia la dispersion de los grupos
(intervencidn y control), observando en el grupo de intervencion una tendencia hacia el lado
positivo, en comparacion con el grupo control. Este comportamiento del grupo experimental

en la grafica permite apreciar una mejora en cada una de las variables involucradas en el CMJ.
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------------------------- T [ e e R Grupo Contral
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Dim2 (22.1%)

Velocidad (m/s}

0
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Grafica 4. Relacion multivariada del salto CMJ grupo experimental (intervencion) antes y después
de la intervencion.
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4.3. Analisis de resultados por posicion

Tabla 11.

Resultados test de salto CMJ por posicion, de grupo control mas experimental en tiempo uno (pre test) y tiempo dos (post test)

Tiempo Posicién Grupo n C:J\ﬂgts)?al sillttlcjjrz:ri‘; -\I;Lirlr;p(?ncg Ve(l:)nc/isc;ad Fuerza (N) Potencia (W)

oetens | GC 3 6233634 3586:135  54067:1014  133:002 14927418708 1978,54+105,87

Centrales ~ GE 3 64,67:047  39,83+367  569,33+2655  140+0,07  1690,03+11356  2366,81+260,99

eons | GC 3 54707 42,79t149  590,67£1037  145%0,03  127820£177,87  1851,35%260,10

Laterales ~ GE 3 54674125  3679+129  547,679,67  134+002  139308+19846  1869,38+248,66

Tiempo 1 GC 6  6L67+419  42,38t467  587,00:31,89  1,44%0,08  141039+21056  2027,19%29511
volantes e 6 57508759 41724155 583171081  143:003  147363+181,16  2107,02425852

GC 4 58954 40,12t328  571,50£23,75  1,41t006  1374,48%250,49  1926,65+364,89

Delanteros  op 4 58754536 39458448 5662563225 1394008  1573,03+16810  218503+283,13

oetens  GC 3 63332499 38782260 562001080  138:005  1393,61+69,73 1921,28+126,45

Centrales ~ GE 3  6433:047  4241%182 588001273  144+003  153540+199,63  2220,38+33140

etomms | OC 8 5308497 40728242 57600:1715  LA1:004  125590:16514  1780,85628258

Laterales ~ GE 3 5433094  3056+474  567,00+63354 139008  117025+11365  1636,50+25674

Tiempo 2 GC 6 6L17362  4056+461 574173169 1412008  1361,30£15587  204029+487.33
volantes e 5 5783:631 44204211 600831436 148004 144510418523  2128,40426921

GC 4 6025t1064  40,68£000 576008000  1,41t000  135163%237,75  1909,36+33585

Delanteros e 4 5004636 46308348 6140082342 1514006  151635+152,94  2274.65+138,01

Fuente: Elaboracion Propia.

81



En la tabla 11 se observan los diferentes resultados de tiempo uno (pre test) y tiempo
dos (post test), promediados tanto para grupo control (GC) como experimental (GE), en las
cuatro posiciones consideradas en la presente investigacion, para todas las variables tomadas
en el test de salto CMJ; también se observa el valor correspondiente a la masa corporal cuya
variable es considerada en el instrumento de medicion. La tabla permite divisar a su vez, que
el GC presentd mayores valores en las variables respecto del GE, resaltando que la unica

posicion en la que no se presenta esta condicion es para los defensas centrales.

A su vez, en el tiempo dos, el GE en las posiciones de defensa central, volantes y
delanteros presentd diferencias reflejadas en un aumento en los valores de las variables respecto
al GC; se resalta que Unicamente en la posicion de defensa lateral, el GC presentd mayores
valores frente al GE. Cabe resaltar que, tanto en el GC como GE, respecto a los picos de fuerza
y potencia, no se presentaron diferencias en magnitud elevadas; sin embargo, los picos
alcanzados de las variables sefialadas para el post test tuvieron una mejora en los jugadores del
grupo experimental aunada a mejoras en la altura del salto, tiempo de vuelo y velocidad, en las

posiciones de defensa central, volantes y delanteros con excepcion de los defensas laterales.

En la tabla 12 se resalta el valor de significancia respecto a la diferencia entre grupos
en el post test, para cada una de las variables. Se puede apreciar que, para las diferentes
posiciones se contemplaron la misma cantidad de jugadores tanto para GC como para GE.
Ahora bien, considerando los diferentes valores p, se evidencia que las diferencias realmente

no son muy significativas para las posiciones (p>0.05).

Por su parte, la Unica posicién en la que no se reflejo dicha condicién fue en los
laterales, quienes no mejoraron respecto al grupo control. Por otra parte, se puede apreciar que
las variables de la altura de salto, tiempo de vuelo y velocidad en la posicién de volante si
reflejaron diferencias significativas (p<0.05).
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Tabla 12.

Resultados post test salto CMJ por posicion y presentacion del p-valor para cada una de las variables.

L. Masa Altura de p - Tiempo de p - Velocidad p- p- . p-

Posicion Grupo Corporal salto (cm)  Valor vuelo (ms) Valor (m/s) Valor Fuerza (N) Valor Potencia (W) Valor
GC 63,33+4,99  38,78+2,69 562,00+19,80 1,38+0,05 1393,61+69,73 1921,28+126,45

Defensas 0,997 0,961 0,916 0,309 0,351
Centrales GE 64,33+0,47 42,41+1,82 588,00+12,73 1,44+0,03 1535,40+199,63 2220,38+331,40
Dot GC 53,0+4,97  40,72+242 576,00+17,15 1,41+0,04 1255,90+165,14 1780,85+282,58

; etenslas 0,632 0,647 0,626 0,624 0,603
aterales GE 54,33+0,94  39,56+4,74 567,00+33,54 1,39+0,08 1170,25+113,65 1636,50+256,74
GC 61,17+3,62  40,56+4,61 574,17+31,69 1,41+0,08 1361,30+155,87 2040,29+487,33

Volantes 0,031 0,032 0,031 0,686 0,928
GE 57,83+6,31  44,29+211 600,83+14,36 1,48+0,04 1445,10+185,23 2128,40+269,21
GC 60,25+10,64  40,68+0,00 576,00+0,00 1,41%0,00 1351,63+237,75 1909,36+335,85

Delanteros 0,085 0,097 0,089 0,760 0,803
GE 59,0+6,36  46,30+3,48 614,00+23,42 1,51+0,06 1516,35+152,94 2274,65+138,91

Fuente: Elaboracion propia.
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4.4. Analisis de resultados por posicion: componentes principales

La grafica cinco (ver 5) presenta el comportamiento y la tendencia de los jugadores de
grupo control (GC), por posicidn, en pre y post test. En ella se puede apreciar que los centrales,
en ambos test mantuvieron una tendencia uniforme en cuanto a los valores de las variables. Por
otra parte, para las demés posiciones, se puede observar una mayor dispersion, evidenciando
asi una aproximacion distante hacia las variables entre un deportista y otro. Se resalta que cerca
de la mitad de los jugadores del grupo se acercé a valores negativos en el post test a diferencia
de la primera medicién. La longitud del vector de fuerza, potencia, velocidad, tiempo de vuelo
y altura de salto representa la amplia dispersion de valores para dichas variables en el GC.

Grupo Control

[}
-
[ =
U [

rzg M)
® otengia (W) ® Tiempo1
— A Tiempo 2
ii 2 : . A
I S o ‘._[iempu de Vuelo_(ms)
o h alto (cm)
£ A ! @ Defensa Central
. A : Veloc®iad (n@s) Delantero
E 5 ® Lateral
A | @ volante
-G E
-G -3 ] 3 3]

Dim1 (55.4%)

Gréfica 5. Tendencia y comportamiento del grupo control, por posiciones en tiempo uno y tiempo
dos.
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Por otra parte, la grafica seis (ver 6) presenta el comportamiento y la tendencia de los
deportistas evaluados por posicion del grupo experimental en el pre y post test; mediante la
cual se puede extraer informacion referida a cuales fueron las diferencias del grupo. Por su
parte, los defensas centrales presentaron una mejora significativa en las variables de fuerza y
potencia en el post test, ubicandose en los valores positivos de dichas variables, pero poco
significativa en relacion con las variables de tiempo de vuelo, altura de salto y velocidad.
Ademas, los laterales se mantuvieron en la parte negativa del plano cartesiano, resaltando una
excepcion con un jugador que si presentd aumentos una tendencia positiva sobre las variables
contempladas. Por otro lado, los volantes presentaron una mejora significativa en las variables,
pero sobre todo en los picos de fuerza y potencia. Por ultimo, los delanteros mejoraron en el
tiempo dos, al presentar una tendencia dentro de los variables de fuerza, velocidad, altura de

salto y tiempo de vuelo.
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Gréfica 6. Tendencia y comportamiento del grupo experimental (intervencion), por posiciones en
tiempo uno y tiempo dos.
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Finalmente, la grafica permite observar que la tendencia general y por posicion, en el
post test, fue mejor en términos de las variables evaluadas, observando una concentracion
mayor para el de deportistas en la zona positiva, disminuyendo el nivel de dispersion visto en
el tiempo uno del pre test. A diferencia del grupo control, para el grupo de intervencion se
resalta que la longitud de los vectores de las diferentes variables no es muy larga, observando
que se mantuvieron en valores muy similares, pero con tendencia a mejorar hacia la zona

positiva, especialmente los delanteros y volantes.

La gréfica siete (ver 7) nos permite observar el comportamiento de los jugadores de
grupo control (GC) y experimental (GE), por posicidn, en el tiempo uno (pre test). Los defensas
centrales del GC presentan una ubicacién uniforme y distante con relacién a las variables,
mientras que los centrales del GE, a excepcion de uno, se ubican mayoritariamente en direccion
a las variables de fuerza y potencia. A su vez, los defensas laterales del GC presentan una
mayor cercania a las variables de velocidad, tiempo de vuelo y altura del salto, contrario a los
laterales del GE, que se encuentran hacia la parte negativa de la grafica. En cuanto a los
volantes de ambos grupos, se presenta una mayor dispersion, pero se percibe una tendencia
hacia las variables de fuerza y potencia (grupo experimental) y velocidad, tiempo de vuelo y
altura del salto (grupo control). Finalmente, los delanteros de ambos grupos presentan también

un alto grado de dispersion, sin una tendencia clara hacia alguna variable en especifico.
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Gréfica 7. Tendencia y comportamiento del grupo control y experimental (intervencién), por
posiciones en tiempo uno.
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La grafica ocho (ver 8) exhibe el comportamiento de las posiciones en el tiempo dos
(post test) con el grupo control (GC) y experimental (GE), los defensas centrales del GE
mejoraron significativamente en las variables de fuerza y potencia a excepcién de dos
jugadores que se mantuvieron sobre la zona negativa de la gréfica. Los laterales del GE no
presentaron mejoras significativas en las variables, pero se resalta un jugador de esa posicion
que si las presentd. A su vez, los volantes del GE presentaron mejoras significativas en todas
las variables comparandolos con los del GC. Con relacion a los delanteros, en el GE se
presentaron aumentos significativos en todas las variables analizadas, ya que se ubicaron sobre

la parte positiva del plano cartesiano.

Tiempo 2
G :
3 :

E Fuerza (N) & Grupo Contral
= ® 5\,‘ A Grupo Intervencian
= ® ' (W)

o ® : A
SUTTTTTTAGA AYTT smopr e Vuel®ms)
E ® : ~ Ve ms) @ Defensa Central
O t “?Ifura de Salto (cm) Delantero
Velocidad (m/s) ® L
3 i @ volante
-6 :
] -3 ] 3 3]

Dim1 (76.7%)

Gréfica 8. Tendencia y comportamiento del grupo control y experimental (intervencién), por
posiciones en tiempo dos.
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CAPITULO V

5. Discusion

De acuerdo con los resultados obtenidos, es pertinente sefialar que el entrenamiento
pliométrico es un método fundamental a la hora de hablar de la fuerza en el deporte; mas aun,
cuando se piensa en el desarrollo de la fuerza en los deportes colectivos. Por lo anterior, los
resultados descritos en la presente investigacion se precisan debida la relevancia y efecto que
tiene un programa de entrenamiento pliométrico sobre la fuerza; asi, como sefiala Alfaro-
Jiménez, Salicetti-Fonseca & Jimenez-Diaz (2018), mediante un metaanalisis en donde se
identifican cuales son aquellos estudios orientados a la aplicacién programas de entrenamiento
pliométrico para la mejora de la fuerza explosiva (FE), se considera que dicha variable debe
ser estudiada considerando diferentes factores para determinar los posibles efectos de la

pliometria, con relacién a la FE.

Se determina la edad, el sexo, deporte, tipo de test, protocolos de intervencion, cantidad
de saltos, entre otras, como variables diferenciales a la hora de caracterizar la FE en los deportes
colectivos, identificando asi resultados para los cuales se sefiala que hay diferencias
significativas con respecto al sexo (p=0.00), repeticiones (p=0.00), series (p=0.01), descanso
entre series (p=0.01) rescatando la importancia de un entrenamiento bien planificado y
estructurado con base en la carga; sin embargo, cuando se hace referencia al deporte, no se
hallaron diferencias significativas (p=0.20) al igual que para la edad (p=0.27) y cantidad de
intervenciones por semana (p= 0.45).

Es importante sefialar que, dentro del miso estudio, el tamafio de efecto (TE) a la hora
de evaluar el entrenamiento pliométrico en el fatbol presenta valores grandes (TE=0.98)
demostrando asi que los efectos posteriores a la aplicacion de un entrenamiento pliométrico

son elevados sobre la variable independiente de la FE.

La pliometria es un método que, al ser aplicado requiere de un importante desarrollo
deportivo, no solo a nivel técnico, sino también a nivel neuromuscular. Es por ello por lo que,
al observar el estudio realizado por Falces-Prieto, et al (2018) al aplicar un protocolo de
entrenamiento pliométrico (EP) realizado dos veces por semana durante ocho semanas, en el
que participaron 40 futbolistas de dos grupos de edad, cadetes (CA) y juveniles (JU) (CA; n=
20, edad: 14+0,50 afos; JU; n=20, edad: 17,00 +0,65 afios) respectivamente, se describieron

cambios significativos respecto al salto CMJ (p <0.05) y se completo con el tamafio de efecto.
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Ambos grupos mejoraron del pre test (P) al post test (PO) la variable altura (altura CA=
0.35£0.04 m vs 0.37%£0.05 m); (altura JU= 0.33£0.04 vs 0.38+£0.03 m) y siendo el tamafio del
efecto (TE) grande en CA (altura = 1.64) y muy grande en JU (altura = 2.3), con lo cual, dicha
diferenciacion permite denotar la importancia del desarrollo que debe tener un deportista a la
hora de aplicar un entrenamiento pliométrico y los efectos de acuerdo con su etapa de
desarrollo. La edad del estudio sefialado es similar a la edad contemplada para los deportistas
en la presente investigacion, se estima que los cambios en la altura del salto CMJ generan un
efecto significativo en jugadores de dicha categoria, ya que en el presente estudio los resultados
muestran valores estadisticamente significativos entre grupos asi, GC vs GE (p=0.012) en el
post test, sin embargo, no se evidencia que las cargas sean diferenciales por posicion y la

variable referente solo es la altura.

Sumado a lo anterior, para la presente investigacion el tamafio de efecto obtenido para
edades similares, por medio de la técnica estadistica Eta2 fue igualmente potente (Eta2=0.37)
demostrando asi que el efecto de un entrenamiento pliométrico para edades juveniles si genera
diferencias entre grupos, y que las mismas pueden ser considerables a la hora de evaluar el

salto en funcién de mejorar la fuerza, en este caso, la fuerza explosiva del tren inferior.

Por otra parte, se aprecia la investigacion desarrollada por Garcia & Pefia (2016) en la que
se realizo una intervencion de ocho semanas, con dos sesiones por semana determinadas por
ejercicios de arrastres y trabajos pliométricos. La muestra constd de 24 jugadores, dos grupos
experimentales (GE arrastres n=8; GE pliometria n=9) y uno control (GC n=9). Con una edad
media de 21+3,32 afios, una altura media de 175,7948,14 c¢cm, con una masa corporal de
74,88+15,57 kg. Los resultados resaltan que, aunque se presentaron cambios en el salto SJy el
CMJ, las diferencias no fueron significativas entre grupos en el post test (SJ p=0.39) (CMJ
p=0.27). Asi, con relacion al estudio anterior, los resultados para edades entre 14 y 17 afios

fueron significativos, mientras que para las edades entre 18 y 24 afios no lo fueron.

Ahora bien, teniendo en cuenta que el programa de intervencion desarrollado en el presente
estudio contemplo las demandas especificas por posicion como un factor diferencial, el método
pliométrico fue ajustado o complementado con acciones de diversas intensidades sumadas a
los saltos. En el estudio desarrollado por Barahona-Fuentes, Huerta & Galdames (2019), se
realizd una intervencion de ocho semanas, con dos sesiones por semana, en donde aplico el
entrenamiento pliométrico basado en HIIT. La muestra constd de 24 jugadores, dividida
aleatoriamente en grupo control (GC n=12) y grupo experimental (GE n=12) con edades de
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14,3+0,7 afos, masa corporal de 62,7+£13,0Kg, estatura 165,9+0,0 cm e indice de masa corporal
(IMC) 22,5+3,1 kg/m2. Las variables contempladas fueron la altura del salto (h) y pico de
potencia (Pp). El resultado obtenido frente a la altura de salto en el Test de Sargent present6
un aumento significativo solo para el GE (p<0.001; TE = 0.763). Mientras que, en el GC, no
se presentaron cambios significativos (p=0.08; TE = 0.040). Por su parte, y con relacion a los
Pp, el GE tuvo un aumento significativo (p<0.0001; TE = 0.413), mientras que el GC no
evidencio cambios significativos en el Pp calculado a través de la formula de Sayers (p=0.13;
TE = 0.052). ElI método pliométrico puede ser aplicado y complementado por otro tipo de
ejercicios que favorezcan el desarrollo muscular, teniendo en cuenta que el tamario de efecto

es grande para una muestra tan pequefia.

En suma, se destaca el estudio de Romero, Feria, Safiudo, De Hoyo & Del Ojo, (2014),
mediante el cual se realiz6 una intervencion de 15 semanas, con dos sesiones por semana, por
medio de un entrenamiento isoinercial enfocado en diferentes grupos musculares. La muestra
fue de 27 sujetos, con edad media de 17,25+1,21 afios, altura 1,75+0,04 metros, masa corporal
de 68,88 £ 4,17 kg e indice de masa corporal (IMC) de 22,26+1,10 kg/m2. Los resultados
obtenidos se relacionan con el salto CMJ, aunque se considera un método diferente a la
pliometria. Para el test aplicado, se obtuvieron valores promedio en la altura de salto de 36.40
cm para el pre test y 36.44cm para el post test respectivamente, en donde no se presentan
cambios significativos (p=0.955). Asi, aunque la edad del mencionado estudio es similar, se
resalta que los resultados estadisticos no reflejaron cambios significativos, rescatando que el
método pliométrico, en un tiempo menor de intervencion (siete semanas), resulta ser mas
efectivo para mejorar la altura del salto que el entrenamiento con ejercicios de caracter

isoinercial.

Por su parte, el presente estudio considero las posiciones en el campo de juego como
un elemento diferenciador en relacion con algunas otras investigaciones, contemplando dicha
caracteristica como fundamental para la estructuracion y aplicacion del programa de
entrenamiento pliométrico. Dado lo anterior, se resalta el estudio de Gonzélez-De Los Reyes
et al. (2019), quienes realizaron una caracterizacién y comparacion de la fuerza maxima y
rapida, la potencia anaerdbica, la velocidad de ejecucion y de desplazamiento, esto en funcion
de la posicion en el campo de juego en fatbol femenino. La muestra fue de 59 jovenes
futbolistas distribuidas en dos categorias (infantil y prejuvenil), las edades para la categoria
prejuvenil fueron de 16,00+0,00 afios, talla 163,46+5,21 cm, masa corporal 55,43+8,11 kg en

porteras y centrales; para volantes y delanteras las edades fueron de 16,06+0,25 afios, talla
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156,17+5,73 cm, masa corporal 54,39+5,42 kg. Los resultados obtenidos en esta investigacion
se presentan por medio de la aplicacién del salto CMJ y salto desde sentadilla (SJ). Tomando
unicamente los resultados del test CMJ, con la variable de la altura de salto, en la categoria
prejuvenil (n=24) se obtuvo que, en porteras y defensas (n=8) la altura fue de 25,86+2,94 cm,
para volantes y delanteras (n=16) la altura alcanzada es de 25,49+3,90 cm, presentando

variaciones pequefias entre posiciones.

En la presente investigacion los datos obtenidos en el test inicial de salto CMJ por
posicion, denotaron que, los defensas centrales (n=6) obtuvieron un salto de 37,85+3,41cm,
defensas laterales (n=6) 39,79+3,31cm, volantes (n=12) 42,05+£3,49cm y delanteros (n=8)
39,79+3,94cm, presentando los volantes una diferencia notoria respecto a las demas posiciones.
Por consiguiente, dada la diferenciacién por posiciones y los resultados obtenidos en ambos
estudios, se denota que la posicion en el campo de juego es un factor para considerar en el
rendimiento dentro del fatbol.

La pliometria es uno de los métodos mayormente aplicados para mejorar la fuerza en
deportistas, sin embargo, de manera implicita esta incide en otros factores del rendimiento que
favorecen las acciones dentro del fatbol. Séez de Villarreal, Suarez-Arrones, Requena &
Ferrete (2015) aplicaron un programa para determinar la influencia de un entrenamiento
pliométrico y de sprint combinado a corto plazo (nueve semanas) combinado con la préctica
regular de fatbol, compuesto con acciones explosivas y técnicas para jugadores de futbol
puberes durante latemporada. La muestra estuvo compuesta por 26 jugadores, los cuales fueron
asignados aleatoriamente en dos grupos: grupo control (CG n=13), quienes solo realizaron
entrenamiento de fatbol, con edades de 15,33+0,34, talla 168,04cm+7,78, masa corporal
57,13+8,34, experiencia en el futbol de 6,2+1,8 afios y grupo combinado (CombG n=13),
quienes aplicaron el entrenamiento pliométrico, aceleracién, regate y tiro, con edades de
14,90+0,17, talla 165,20cm+3,58,49, masa corporal 54,47+6,62 y experiencia en el futbol de
5,8+1,5 afios.

Los jugadores del grupo experimental realizaron sus practicas habituales de fatbol 4
veces por semana complementando con el programa de entrenamiento de sprint pliometrico
durante 40 minutos, dos dias por semana, mientras que el grupo control solo realizaba su
practica de fatbol cotidiana. Antes y después se analizaron las variables de: velocidad de
lanzamiento de balon, la prueba de resistencia intermitente Yo-Yo, sprint de diez metros,

agilidad de 10 metros con y sin baldn, salto vertical Abalakov y el salto vertical CMJ. Los
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resultados de las pruebas, aplicando las técnicas estadisticas, en el salto CMJ y Sprint 10m
reflejaron que para la primera se obtuvieron cambios significativos en la altura de salto
31,8cm+3,2 pre test y 34.8+3,5 post test, con una mejora de 9.4%, obteniendo diferencias
significativas (p<0.05) y un TE= 0.9 donde, considerando el tamafio de la muestra, se evidencia
que el tamafio de efecto es elevado. Pero no solo se presentaron mejoras significativas en el
salto, sino que también se vieron reflejadas algunas mejoras en cuanto al sprint en 10m, con
tiempos de 1.87s+0,1 en pre test y 1,78+0,1 en post test mejorando 4,8% con diferencias
significativas (p<0.05) y TE=0,9. Asi, la combinaciéon del método pliométrico en los
entrenamientos busca de estimular diversas capacidades de manera especifica en los

deportistas.

Otro estudio realizado en Hungria por Véaczi, Tollar, Meszler, Juhasz & Karsai (2013)
consistio en un programa de entrenamiento pliométrico de corta duracion o seis semanas, con
dos entrenamientos por semana, aplicado en 24 jugadores. Para ello, fue seleccionado un grupo
control (n=12) y un grupo experimental (n=12); los jugadores del grupo experimental
realizaban ejercicios pliométricos unipodales y bipodales de méxima intensidad, con una
variacion entre 40 a 100 saltos por sesion, ademas de sus entrenamientos de fatbol; mientras
que los jugadores de grupo control Gnicamente participaban en la practica de futbol. Los test
utilizados fueron el salto de altura vertical de profundidad (DPJ), Illinois, T Agility test y torque
isométrico voluntario maximo en extensores de rodilla (MVC), tomado con un dinamémetro
Multicont Il. Los resultados arrojados por el estudio reflejan mejoras en solo dos de las cuatro
pruebas realizadas, siendo estas el DPJ con 48.8+11,1 cm y el MVC con 327.99+67.7 N. Por
ello, no solo se destaca la validez de la aplicacién de un programa con una frecuencia de dos
sesiones por semana, sino también se destaca el efecto del entrenamiento pliométrico sobre la
altura del salto, tal como resulta ser en el presente estudio para la misma variable, en los

defensas centrales, mediocampistas y delanteros.

La pliometria es importante para considerar otras acciones del futbol como las
aceleraciones y la velocidad lineal, por lo anterior resaltamos el estudio de Hernandez & Garcia
(2012) que, a través de un protocolo con saltos pliométricos y cargas individualizadas externas
en 40 jugadores de fatbol, con una edad de (17.29+0.791 afios), conformando dos grupos: uno
control (GC), que solo realizaba la practica habitual de fatbol y el experimental (GEX),
realizando aparte del entrenamiento habitual, uno especifico con el propdsito de elevar los
niveles de potencia, los ejercicios realizados fueron: cargada colgado, media sentadilla, salto

cargado y saltos continuos de 40-50cm. Las variables evaluadas fueron la velocidad lineal de
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10m (V10) y 20m (V20). Tras el andlisis estadistico de ese estudio podemos decir que, el
método pliométrico si generd cambios significativos a nivel funcional en el grupo experimental
especificamente en la velocidad lineal V10 con un p <0.010, mejorando 0.081m/s lo que
representa el 1.34%. Mientras que, en el V20 no se presentaron cambios significativos con un
p <0.160. Asimismo, en V20 mejor6 0.002m/s que es el 0,3%. Por otro lado, el grupo control
redujo su rendimiento en la V10 en 0.143m/s, que es el 2.38%, 0.05m/s en V20m que es el
0.72%. Ademas, no presentd diferencias significativas, en ninguna de las distancias a pesar de
que el descenso del rendimiento en V10, estaba muy cerca de ser significativo p<0.052. por

altimo, no se presentaron diferencias significativas entre grupos en el post test.

Por otro lado, Gonzalez, Fernandez & Sedano (2016) aplicaron un estudio en futbolistas
colombianos con una muestra de 335 jugadores, pertenecientes a los clubes de la primera
divisién nacional GF1 (n=180) y a la primera division regional GF2 (n=155). Los participantes
GF1 destacan por entrenar diez horas a la semana, mientras que los GF2 solo ocho horas, esto
de acuerdo con el nivel de competencia, a su vez, divididos en las categorias infantil (13-14
afios), prejuvenil (15 y 16 afios) y juvenil (17 y 18 afios) (n=105), se resalta esta ultima por su
similitud con el proyecto investigativo, teniendo cuenta que su edad es de 17,3+0,4 afios, masa
corporal 64,3+12,7 kg, talla 170,7+6 cm, altura trocantérea 81,8+4,0 cm y salto en
contramovimiento (CMJ) promedio de la categoria de 33,1+4,7 cm. Por otra parte, los datos
obtenidos en el presente estudio en el test inicial, considerando las mismas variables son: edad
de 17,44+0,53 afios, masa corporal 59,03+6,91 kg, talla 170,84+6,60 cm, pierna en extension
87,50+4,80 cm y salto CMJ de 40,27+3,88 cm. Los resultados en promedio obtenidos son
determinados por el tamafio de muestra del estudio, debido a la diferencia entre muestras, en

el proyecto investigativo por posiciones se presenta un mayor promedio en el CMJ.

Finalmente, para determinar los efectos del entrenamiento pliométrico, es importante
reconocer la precision y fiabilidad del instrumento, de tal manera que permita una recoleccion
de datos completa y confiable. Por ello, en un estudio realizado por Jlid et al. (2019) evaluo los
efectos de un programa de entrenamiento pliométrico multidireccional, sobre la altura del salto
vertical, aplicado a lo largo de ocho semanas, en jugadores de 11.8+0.4 afios. La muestra constd
de 28 jugadores divididos en grupo experimental (n=14) y control (n=14), los jugadores del
GE realizaban dos sesiones de entrenamiento pliométrico multidireccional por semana,
mientras que el grupo control realizaba sus entrenamientos habituales de futbol. Los resultados
arrojaron una mejora significativa en la altura del salto en contra movimiento (CMJ) de los

jugadores del GE de 23+0.02 cm, en comparacién con el GC que no presentd mejora alguna
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sobre esta misma prueba. En suma, con relacion al instrumento para la medicién del CMJ, los
investigadores utilizaron una fotocelda infrarroja conectada a una computadora digital, con un
Optojump System, siendo este un instrumento de alta precision para el registro de los datos tras
cada salto. Sin embargo, se debe resaltar, que, en términos de practicidad, el instrumento My
Jump 2 funge como alternativa para evaluacion de los jugadores, debido a que permite un

seguimiento constante, que puede ser realizado en diferentes momentos.
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6.

CAPITULO VI

Conclusiones

Considerando la fundamentacion teorica del presente documento y los resultados obtenidos

luego de la aplicacion del programa, podemos concluir que:

R/
L X4

K/

Con relacion al objetivo establecido para la presente investigacion, se encontraron
diferencias significativas en las variables relacionadas con el salto CMJ, principalmente en
la altura de salto, tiempo de vuelo y picos de velocidad, dadas por grupos, reflejadas a su
vez en el andlisis por posicion, aclarando que debido al tamafio de la muestra no se
observaron los cambios mencionados en estas variables como significativos. Sin embargo,
se rescata el tamafio de efecto, el cual es de gran magnitud, postulando con claridad que,
aunque en las variables se evidencia un cambio de manera numérica, este mismo es aun
pequefio para determinar un comportamiento estadisticamente significativo, pero los
diferentes datos obtenidos representan un impacto importante dado por la intervencién

realizada para el grupo experimental.

Por su parte, respecto a las variables de fuerza y potencia, no se encontraron
diferencias estadisticamente significativas, en respuesta a la posicién para el grupo
experimental. No obstante, se observa que los datos obtenidos son numéricamente
diferentes entre tiempos, grupos y posiciones, mostrando valores que se pueden relacionar
con una mejora de la fuerza explosiva del tren inferior dada por los picos alcanzados para
dichas variables, independientemente de la relacion estadistica descrita para el post test.
Todo lo anterior sugiere que estas variables fueron poco sensibles para el analisis
estadistico y deja abierta la posibilidad de ampliar la muestra para delimitar de mejor
manera las caracteristicas del programa pliométrico del presente estudio.

En respuesta a las caracteristicas y necesidades de la posicion de juego, la capacidad de
salto reveld que en todas las posiciones hubo una mejora en la altura de salto (con excepcion
de los laterales), mientras que los picos de fuerza y potencia para determinadas posiciones
no fueron tan elevados. Dicho lo anterior, el programa de intervencién incidié sobre la
fuerza y la potencia en mayor medida para algunas posiciones; mientras que, para otras
hubo mayor incidencia sobre la altura y la velocidad. La posicion de volantes fue una de
las que presento diferencias significativas (p=0.03) en las variables de altura, tiempo de
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vuelo y pico de velocidad; muy cerca a dichos valores, pero sin alcanzar un p-valor
significativo se ubicaron los delanteros. A su vez, se destaca en el analisis univariado que,
para las variables de fuerza y potencia, estds mismas posiciones fueron las Unicas que
establecieron valores superiores al grupo control. Por lo anterior, se considera que hay una
relacion aln importante entre los valores de las variables de altura, tiempo y velocidad que
se reflejan de manera preponderante, con proporcionalidad y coherencia con los picos de
fuerza y potencia para los volantes sumados a los delanteros; no obstante, es importante
abstraer que para los defensas centrales no se presentd la misma consistencia, ya que ellos
manifestaron una mayor altura para el post test, que derivé en mejores picos de velocidad
y tiempo de vuelo, pero que contrario a los volantes, no se presentaron mejoras en la fuerza
y la potencia. Esto puede responder a las exigencias y/o requerimientos especificos del
posicionamiento en el campo de juego, principalmente, en la ejecucion de acciones donde

la fuerza explosiva sea la capacidad preponderante.

El tiempo de aplicacion del programa de entrenamiento basado en la pliometria genera
efectos importantes a nivel muscular, rescatando que la mejora en la altura del salto no
necesariamente reflejé mayores o mejores picos de fuerza y potencia o diferencias muy
significativas de los mismos, denotando asi la necesidad de profundizar sobre cuales son
los requerimientos neuromusculares a nivel del componente eléstico explosivo y si en
verdad el aumento de la distancia del salto, dado en altura, debe necesariamente reflejar
picos de potencia y fuerza muy elevados, considerando que al mejorar la altura se pudo
aprovechar de manera mas eficiente el producto energético generado por el musculo para
dicha accién. Ademas, los efectos del entrenamiento pliométrico por posiciones son
beneficiosos no solo en términos de fuerza explosiva de orden individual, sino que busca
también lograr una respuesta general en términos de rendimiento, rescatando que el futbol

es la suma de condiciones individuales para lograr objetivos grupales.
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CAPITULO VII

7. Limitaciones

Aplicar un programa de entrenamiento pliométrico por posicion requiere un elevado
numero de participantes, minimo de tres sujetos por posicion. Dicha limitacion se present6 con
la posicion de portero, ya que, por ser solo un deportista para grupo control y experimental,
esta posicion solo fue considerada para la aplicacion del programa, pero no pudo ser

considerada en el analisis estadistico.

Las condiciones climaticas adversas generan un retraso en el desarrollo normal de
algunas sesiones de entrenamiento. En escenarios deportivos de caracter publico por decisiones

administrativas y el cuidado de la grama no pudieron desarrollarse algunas sesiones.

A su vez, el grado compromiso y disciplina por parte de los deportistas debe ser alto,
ya que, por diversas situaciones académicas y personales algunos llegaban sobre la hora de la
sesion y esto retrasaba su desarrollo; factor determinante, debido a que se debia empezar con
la totalidad de jugadores. Asi, el hecho de tener el instrumento en un solo dispositivo movil

retrasé el protocolo de realizacion de pruebas y obtencién de datos.

Por ultimo, a diferencia de otros programas pliométricos, para el correcto desarrollo de
cada una de las sesiones, es preciso contar con un escenario amplio y adecuado, en el cual cada

posicion pueda realizar los ejercicios y repeticiones segun la planificacion.
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CAPITULO VilII

8. Recomendaciones y aplicaciones précticas

Para futuras investigaciones en el fatbol, que pretendan abordar una capacidad por
posicion en el campo de juego, se recomienda seleccionar una muestra mucho mas amplia a la
presentada en el presente trabajo investigativo, con el fin de generar un anélisis estadistico mas
significativo. Por otro lado, contemplar varios lugares de practica para que las decisiones

administrativas no afecten el desarrollo normal de la sesion.

Asimismo, para respetar los tiempos establecidos en cada sesion de entrenamiento se
recomienda iniciar y finalizar al mismo tiempo la aplicacion del programa con cada posicion,
buscando que al finalizar la aplicacion todo el grupo continue con su entrenamiento habitual
de fatbol.

Adicionalmente, el material utilizado para cada entrenamiento deja en evidencia lo
planificado y ejecutado. Por ello, se sugiere garantizar una parte o la totalidad del material

necesario antes del inicio de la sesién.

Por otra parte, en caso de optar por el instrumento My Jump 2 para la evaluacion, se
hace necesaria la disponibilidad de éste en minimo dos dispositivos mdéviles para agilizar la

realizacion de los test.

Se recomienda que los integrantes del grupo investigador alternen el acompafiamiento
de cada posicion durante el desarrollo de cada sesion, con el fin de tener un mayor acercamiento
con la especificidad de cada posicion y conocer mejor a los jugadores.

Por altimo, se recomienda ampliar el nUmero de semanas de entrenamiento, para

determinar si asi se obtiene una mejora significativa en el mejoramiento de la fuerza explosiva.
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Anexo 1. Programa Pliométrico

Convenciones: Para cada sesion se realiz6 una planeacion con su respectiva grafica, ésta posee
figuras especificas, que determinaran las acciones y dimensiones de cada ejercicio. Para una

mejor comprension ver tabla 20.

Tabla 13.

Convenciones para Graficas.

Convenciones para Graficas

Figura Significado
O Jugador
. Jugador Rival/compafiero
. Profesor

Desplazamientos sin bal6n
_—— e - P Pase/Recorridos del balén
Definicion/Finalizacion
-—— - Salto

Conduccion del balén

Lazo o soga de demarcacion
Delimitacion del espacio

A Cono

Estaca

(o)
Platillo

@ Fase del ejercicio

Variante del ejercicio

O Aros

‘S ,
e Baldn

¢

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 14. Sesion 1, pre test.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

FORMATO DE PLANEACION

Institucién: Universidad Pedagdgica Nacional

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Febrero-28-2022

No de Saltos totales: 3

Deporte: Futbol

GRAFICA(S)

N° DE SALTOS

UNIVERSIDAD PEDAGOG!CA I}IACIONAL
FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE @ NACIONALSS
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION
Docente(s) a cargo: Jorge Cardenas, Yilver Lépez, David Macias y Miguel Ospina
Poblacién: 17-18 afos Tema: Pre test
Sesion: 1/22 Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: lunes
Materiales: Celular (1) — Aplicacion My Jump 2 — Metro (1) — Cuaderno (1) — Esfero (1) — Platillos (10).
Objetivo central: Identificar el estado, general y por posicién actual, de la fuerza explosiva en tren inferior de los jugadores por medio del test CMJ.
FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION
< A. Desde la articulacion trocanter mayor
A. MEDICION PIERNA . o, . .
EXTENDIDA Y EN FLEXION A5 hastq Iﬁ artlculac_lon del tobll_lo, ejecutar la
DE 90° medicion de la pierna extendida y luego en
- flexion de 90°.
<
O
> B. Realizar movilidad articular vy
- B desplazamientos en espacio amplio con
B. ACTIVACION CORPORAL ’ movimientos frontales, laterales, de
espalda, y finalizar con un juego de
congelados.
, B. Ubicando el grupo de jugadores en
- A EXPLICACION 3 s?riezsode 1 circulo, se les explicara el gesto del salto
é APLICACION v REGRIéTRO S en contra movimiento (CMJ) que van a
repeticion ; . A
= R realizar, ejecutando una flexion profunda
< DEL SALTO EN I” descanso rapida de 90°, inmediatamente realizan
w CONTRAMOVIMIENTO posterior a cada yl pl ohioe ags
serie el salto, procu_rando elevarse lo mas alto
posible y aterrizando en el mismo lugar.
4 A. Realizar retroalimentacion de lo
<Z( A RETROALIMENTACION A5 reallz_a_do durante la  intervencion
= permitiendo abordar conceptos
L aprendidos.

Fuente: Elaboracion Propia
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Tabla 15. Sesidn 2, adaptacion.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

(@ Re:

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Adaptacion

Espacio de préactica: Academia Iguarén Futbol Club

Sesién: 2/22

Horario: 4:00 a.m.- 4:40 p.m.

| Dia: miércoles

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Marzo-2-2022

Materiales: Estacas (4) — Platillos (40) — Petos (15) — Balones (10)

No de Saltos totales: 60

Deporte: Fitbol

Objetivo central: Realizar un acercamiento a la técnica de salto y aterrizaje, por medio del aprendizaje de observacion y actividades jugadas.

FASES

TEMATICA/CONTENIDO

CARGA

ACTIVIDAD/DESCRIPCION

INICIAL

A. ACTIVACION CORPORAL A8

A. Realizar movilidad articular y
desplazamientos en espacio amplio con
movimientos frontales, laterales y de
espalda, finalizando con un juego de la
lleva.

GRAFICA(S)

N° DE SALTOS

A. ACERCAMIENTO
SENTADILLA, SALTOY
ATERRIZAJE

CENTRAL

A 12’

V1: No hay salto.
2 series por 5
repeticiones.

V2: No hay salto.
2 series por 5
repeticiones

V3: 2 series por 5
saltos en cada

pierna.

V4: 4 series por 5

saltos.

A. V1: Skipping pasando una pierna sobre
el balén de ida y regreso. Dos veces por
cada pie.

V2: Realizar skipping sobre el balén (de
lado a lado).

V3: Realizar un salto bipodal de un lado a
otro del balon y regresar haciendo
skipping por detrds del balén al lugar
inicial para hacer otro salto.

V4: Saltos reactivos de un lado a otro
sobre el balon.
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B. BALONMANO CON
SALTOS AL PASAR

B. 10’
3 series de 2’ de
activacion por 45-
60’ de descanso.

B. Se divide el grupo en 4 equipos con la
misma cantidad de integrantes, para jugar
un partido de balonmano, con Ila
particularidad que la persona poseedora
del balén debe realizar un salto luego de
pasarlo, para habilitar la jugada y a su
compafiero o anotar un punto, con su
adecuado aterrizaje.

20

FINAL

A. RETROALIMENTACION

AS

A. Realizar retroalimentacion de lo
realizado durante la intervencién
permitiendo abordar conceptos
aprendidos.

Fuente: Elaboracion Propia.
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Tabla 16. Sesion 3, adaptacion.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FiSICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

(&)

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL
Educadora

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Institucién: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Adaptacion.

Espacio de préactica: Academia Iguarén Futbol Club

Sesion: 3/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: viernes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Marzo-4-2022

Materiales: Escalera (3) - Aros (18) — Platillos (20) — Conos (20).

No de Saltos totales: 80

Deporte: Futbol

Obijetivo central: Favorecer los procesos de adaptacion orientados a la aplicacion del método pliométrico a través de ejercicios coordinativos de mediana y baja
intensidad aplicando acciones ludicas como distractores de la carga.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION

N A. Realizar movilidad articular y
< desplazamientos en espacio amplio con
3) A. ACTIVACION CORPORAL A.5 movimientos frontales, laterales y de
> espalda; para finalizar con un juego
- tradicional de la cadena.

_| A 107 A. Realizar tres ejercicios en escalera, que
< 6 series (2 por incluye 2-1 (doble salto adelante y uno
P_f A. COORDINACION EN cada ejercicio) de | atras), Jumping Jacks y saltos reactivos. Al
zZ ESCALERA Y AROS 10 saltos terminar los saltos se le indicara al jugador
E)J Por 45-60” de la direccién a la que debera correr (por

descanso color o ndmero).

GRAFICA(S

N° DE SALTOS

60
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B. CIRCUITO
COORDINATIVO

B. 15’
5 series por 4

saltos por 45-60”.

B. Se estableceran estaciones en donde los
jugadores  deberdn  realizar  saltos
unipodales, sumando a la accion del
aterrizaje, poner un platillo en el piso y dar
un aplauso.

A. RETROALIMENTACION

FINAL

AS

A. Realizar retroalimentacién de lo
realizado durante la intervencion
permitiendo abordar conceptos
aprendidos.

20

Fuente: Elaboracion Propia
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Tabla 17. Sesidn 4, adaptacion.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FiSICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

(&)

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL
Educadora de educadores

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Institucién: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Adaptacion.

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesion: 4/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: lunes

Tiempo de Sesidn: 30-35 minutos | Fecha: Marzo-7-2022

Materiales: Aros (10) — Platillos (30) — Conos (30) — Estacas (4).

No de Saltos totales: 108 Deporte: Fatbol

Objetivo central: Favorecer los procesos de adaptacion orientados a la aplicacion del método pliométrico, a través de circuitos coordinativos, de velocidad y saltos de mediana y baja intensidad.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION N° DE SALTOS
A. Realizar movilidad articular, posterior a ello
A 10° desplazamientos en  espacio amplio con
<—(| 2 series de 9 movimientos frontales, laterales y de espalda,
o A ACTIVACION CORPORAL saltos finalizando con juego de golosa, en este deben 18
= ) 45-60" descanso | realizar (1) saltos bipodales segin la numeracién
Z posterior acada | para los aros, al finalizar el circuito (2) salen en
serie velocidad rodean la estaca y llegan para darle salida
al siguiente compafiero.
A. El grupo se divide en tres equipos para realizar
A.20° un circuito de tres estaciones:
El: 2 seriesde 9 | - E1: (1) Skipping en salida y resistencia por parte
saltos de algiin compafiero, (2) desplazamiento en
45-60"" descanso | velocidad al frente, derecha, diagonal derecha y (3)
posterior acada | saltos bipodales de derecha a izquierda y viceversa.
serie - E2: (1) Dominio de bal6n continuo de un punto a
N otro mientras se realiza lanzamientos de mano a
< A CIRCUITO DE E2: 2 series_de 9 | mano con pelota de tenis, (_2) desplazamiento hasta
P_f VELOCIDAD Zgltg)g pc()ir pierna | los pl_aélllos ?/ (3)/?§1Itos unipodales en el orden %
zZ 5 y -60’” descanso | sugerido en la gréafica.
8 COORDINACION Y SALTO posterior acada | - E3: (1) Se realizaran saltos cuatro direcciones. Los

serie

E3: 2 series de 9

saltos por pierna

45-60"" descanso

posterior a cada
serie

saltos seran unipodales y se ejecutan por derecha y
por izquierda (2) Una vez finalizados los saltos el
jugador se desplaza hacia el frente en velocidad y
realiza un pivote, (3) posterior a la entrega de balén
se desplaza en velocidad a para fintar una estaca y
realizar un salto unipodal para volver a hacer el pivot
y finalizar hacia la estaca contraria retornando y
terminando en la entrega de balon.
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FINAL

A. RETROALIMENTACION

AS

A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
durante la intervencion permitiendo abordar
conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracién Propia.
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Tabla 18. Sesion 5, adaptacion.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
FACULTAD DE EDUCACION FiSICA — LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

(&)

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Institucién: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Adaptacion.

Espacio de préactica: Academia Iguarén Futbol Club

Sesién: 5/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: miércoles

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Marzo-9-2022

Materiales: Aros (4) — Platillos (20) — Conos (20)

No de Saltos totales: 116

Deporte: Fitbol

Objetivo central: Favorecer los procesos de adaptacion orientados a la aplicacion del método pliométrico, a través de circuitos coordinativos, de velocidad y saltos de

mediana y baja intensidad.

GRAFICA(S)

N° DE SALTOS

16

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION
A. Realizar movilidad articular y desplazamientos
A 10 en un espacio amplio, con movimientos frontales,
:(l 2 series de 8 laterales y de espalda, finalizando con un juego con
- 4 saltos aros por equipos. El juego consiste en que el
Q A. ACTIVACION CORPORAL 45-60"" descanso | deportista se pare dentro del aro, y tras la indicacion
< posterior acada | pasa el aro desde sus pies a la cabeza, lo arroja
serie adelante para saltar nuevamente dentro de €l y luego
corre hasta el cono delimitador final.
_ A 10
< 5 series de 10 A. El jugador realiza 4 saltos bipodales y 6
P_f A SS&‘L%%?'ESSD&I)"\EISY saltos unipodales (3 con cada pierna), seguido de una
brd CONDUCCION DE BALON 45-60"" descanso | conduccion de baldn en un zigzag amplio
E)J posterior a cada
serie

50
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B. SALTOS BIPODALES EN
DIAGONAL Y PASES

B.10"

5 series de 10
saltos
45-60" descanso
posterior a cada
serie

B. Realizar 10 saltos bipodales en diagonal, seguido
de una secuencia de cuatro pases Yy un
desplazamiento corriendo en velocidad hacia la
direccion indicada (izquierda o derecha).

FINAL

A. RETROALIMENTACION

AS

A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
durante la intervencion permitiendo abordar
conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion Propia.
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Tabla 19. Sesidn 6, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

()

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Desarrollo Especifico

Espacio de préactica: Academia Iguarén Futbol Club

Sesién: 6/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: viernes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Marzo-11-2022

Materiales: Platillos (25) - Balones (20) - Aros (40) - Conos (30)

No de Saltos totales: 610

Deporte: Fitbol

Objetivo central: Estimular la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices especificas segln la posicién en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION

A. Realizar movilidad articular, posterior a ello
1 desplazamientos en espacio amplio con
< ] movimientos frontales, laterales y de espalda,
o A. ACTIVACION CORPORAL A 10 finalizando, dos jugadores tendran cada uno un
> balén en la mano y en el espacio delimitado
- intentaran tocar a alguno de sus compafieros para

poncharlos.

A.20°

A SALTOS Y RECEPCION 13 series de 10 A. Reallza_r en cada aro un salto blpoqal yal fmlal
saltos del recorrido el entrenador enviard un bal6n

DEL BALON AEREO
(PORTEROS)

45-60" descanso
posterior a cada
serie

aéreo y el deportista intentara recepcionar en el
aire con las dos manos.

B. SALTOS Y DESPEJES
ORIENTADOS
(D. CENTRALES)

B. 20’

7 series de 9
saltos por pierna
45-60"" descanso
posterior a cada

serie

B. Hacer saltos unipodales frontales y al final
realizar un despeje orientado en direccion a los
conos.

119

_GRAFICA(S)

N° DE SALTOS
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C. CAMBIOS DE DIRECCION
Y CONDUCCION DE BALON
(D. LATERALES)

C.20°
12 series de 9
saltos
45-60’ descanso
posterior a cada

C. Frente a los aros realizar saltos bipodales,
segun el orden establecido en la gréfica en forma
de cruz, posteriormente ejecutar un cambio de
ritmo de 6 mts conduciendo el bal6n hasta el
cono.

108

MEDIA ALTURA
(VOLANTES)

45-60"’ descanso
posterior a cada

serie
D. 20’ D. Desarrollar saltos bipodales en diferentes
D. SALTOS EN DIFERENTES 10 series de 12 direcciones, frontales, laterales y de espaldas en
DIRECCIONES Y PASE A saltos cada cono, después recepcionar el balén y hacer

un pase al espacio a media altura a los conos por
derecha, luego realiza nuevamente la misma

120

45-60’" descanso
posterior a cada
serie

serie accion de salto, recepcion y pase por izquierda.
E.20°
9 series de 14
saltos (7 E. Se realizan saltos unipodales y luego se
E. SALTOS Y DEFINICION repeticiones por | ejecuta un zigzag conduciendo el balén y al final
(DELANTEROS) pierna) del recorrido remate a porteria.

126

FINAL

A. RETROALIMENTACION

A5

A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
durante la intervencion permitiendo abordar
conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion Propia.
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Tabla 20. Sesidon 7, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Desarrollo Especifico

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesién: 7/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: lunes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Marzo-14-2022

Materiales: Platillos (30) - Balones (15) - Aros (65) - Conos (36)

No de Saltos totales: 694

Deporte: Fitbol

Objetivo central: Estimular la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices especificas segln la posicién en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION
A. Realizar movilidad articular, posterior a ello
4 desplazamientos en espacio amplio con
< ] movimientos frontales, laterales y de espalda.
@) A. ACTIVACION CORPORAL A.10° Después se jugaré a la cadenita, se designa una
= persona para coger a sus compafieros y cuando
- lo haga se deberd unir a la cadena para atrapar a
los demés participantes.
B. 20’ A. El deportista comienza el recorrido en el
15 series de 10 platillo y en cada aro realiza un salto bipodal,
saltos tres saltos al frente, uno en diagonal atras y el
A. SALTOS BIPODALES 45-60"" descanso | Ultimo de frente, luego tomar el balén ubicado
(PORTEROS) . : .
posterioracada | en el suelo y enviarlo a media altura con la
serie. mano (izquierda y derecha) e intentar anotar en
:EI los arcos ubicados al final del recorrido 4 series.
o
|_
pd
Ll B. 20’
o 8 seriesde 9 B. Desarrollar en los aros saltos bipodales y en
B. DESPEJE DIRECCIONADO §§1Itos los conos saltos l{nlpodak_as Y al f[nal ’del
45-60" descanso | recorrido un compafiero enviara un balén aéreo
(D. CENTRALES) - . . - N
posterior acada | y el defensa intentara despejarlo en direccion al
serie. cono.
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GRAFICA(S)

N° DE SALTOS
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C. CENTRO AL PUNTO
PENAL (D. LATERALES)

C.20°
12 series de 10
saltos
45-60" descanso
posterior a cada
serie.

C. Ejecutar los saltos bipodales frontales
apoyando simultaneamente los pies en los aros
y luego realizar un centro a media altura en
direccion al punto penal.

120

D. FILTRAR POR LOS CONOS
(VOLANTES)

D. 20’

13 series de 10
saltos
45-60" descanso
posterior a cada

D. Realizar saltos bipodales en los aros y saltos
unipodales en los conos, al final del recorrido
patear el balon e intentar filtrarlo por el medio
de los conos ubicados en diagonal.

130

INTENSION (DELANTEROS)

45-60" descanso
posterior a cada
serie

serie.
E.20°
15 series de 10 E. Al costado de la porteria se ubicaran los aros,
E. REMATE A PRIMERA saltos el deportista realizara saltos bipodales y al final

pateara el balén enviado por un compafiero o
profesor intentando anotar en la porteria.

150

FINAL

A. RETROALIMENTACION

A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
durante la intervencion permitiendo abordar
conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 21. Sesidn 8, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

()

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Desarrollo Especifico

Espacio de préactica: Academia Iguarén Futbol Club

Sesién: 8/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: miércoles

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Marzo-16-2022

Materiales: Cinta elastica demarcacion (2) - Balén (15) - Aros (38) - Conos (32) - Platillos (30)

No de Saltos totales: 760

Deporte: Futbol.

Objetivo central: Estimular la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices especificas segin la posicion en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S) N° DE SALTOS
A. Realizar movilidad articular, y luego | (Niss=ynasnen i =
desplazamientos en espacio amplio con
Z:' movimientos frontales, laterales y de espalda,
G A ACTIVACION CORPORAL A 10° finalizando con un juego de luz ygrge luz rOjé},’ el 0
= profesor se hara de espaldas y dird “luz verde” la
Z cual es sefial para que los deportistas se puedan
mover, cuando diga “luz roja” se tendran que
quedar quietos. | [EEEESeE
A. 200
16 series de 10
saltos A. Realizar saltos bipodales en la cinta elastica de
A SAL-['(Z\SC?II\IP.&DSIE‘ ESPOR 45-60’ demarcacion ubicada al lado del poste de la
A descanso porteria, luego intentar atajar el bal6n que pateara 160
DEMARCACION (PORTEROS) posterior a cada | uno de sus compafieros.
serie.
|
<
o
|_
i
(@) B. 20’
16 series de 10 B. En el centro del recorrido habra un platillo, el
saltos cual sera el punto de partida y llegada. El jugador
B. CABECEO 45-60° se dirige al primer cono y alterna Ios'saltos uno
(D. CENTRALES) descanso ge al primer cono y alte ' 160
; frontal y hacia atras para finalizar con el cabeceo
posterior a cada PR )
serie a un baldn aéreo enviado por el profesor.

123




C. PARED Y A MAXIMA
VELOCIDAD
(D. LATERALES)

C.20°
13 series de 10
saltos
45-60"’
descanso
posterior a cada
serie.

C. En cada platillo realizar un salto bipodal y en
cada aro uno unipodal (1), al final de los saltos
debe hacer una pared con un comparfiero (2) y
después conducir el balén hasta el cono ubicado
al final del recorrido alli realizara un salto frontal
y uno de espalda (3), devuelve el bal6n al
compafiero (4) y llegar al punto inicial (5), todo el
recorrido es a maxima velocidad.

D. ZIGZAG Y FILTRAR
(VOLANTES)

D. 20’

14 series de 10
saltos
45-60”°
descanso
posterior a cada
serie.

D. Realizar los saltos bipodales lateralmente,
derecha e izquierda, y al final de los conos
regresar de izquierda a derecha, luego realizar un
zigzag conduciendo el balén y finalizar con un
pase filtrado, en el medio de los conos a media
altura.

130

140

E. 20’
16 series de 10
saltos con cada

160

E PARED Y REMATE pierna E. El jugador realiza saltos unipodales laterales y
' 45-60"’ al final del recorrido hard una pared con un
(DELANTEROS) " Ay .
descanso compafiero y finalizar4 pateando un baldn al arco.
posterior a cada
serie.
Z:' ) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
=z A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencién permitiendo abordar
o

conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion Propia.
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Tabla 22. Sesion 9, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

()

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Desarrollo Especifico

Espacio de préactica: Academia Iguarén Futbol Club

Sesién: 9/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: viernes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Marzo-18-2022

Materiales: Platillos (35) - Aros (45) - Conos (28) - Balones (15)

No de Saltos totales: 816

Deporte: Fatbol.

Objetivo central: Estimular la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices especificas segln la posicién en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION
A Realizar movilidad articular y
desplazamientos en espacio amplio con
N movimientos frontales, laterales y de espalda,
< finalizando con un juego de cruzados, en donde
3) A. ACTIVACION CORPORAL A. 10 se deben conformar dos equipos con la misma
Z cantidad de integrantes. El juego inicia con la
- sefial del profesor y los jugadores se desplazaran
los més réapido posible hasta llegar al otro lado, el
equipo que cruce totalmente la linea sera
A. 200
17 series de 10
saltos por pierna | A. El portero inicia el recorrido mirando al arco,
A.SALTOS, GIRO Y ATAJAR 45-60" salta en cada aro de manera unipodal, y después
(PORTEROS) descanso de completar los saltos se gira e intenta atajar los
posterior a cada | balones pateados por los compafieros.
serie.
-
<
@
|_
E B. 20’
© ] sirtc?s?:ce:' g(iaeir?a B. El deportista empieza en el platillo, realiza los
B. BASCULACION, 45-60° saltos unipodales en cada aro y después se
AGRANDE Y ACHIQUE descanso desplaza a la zona delimitada para realizar los
(D. CENTRALES) ; movimientos de basculacion con la sefial del
posterior a cada
serie. profesor.

(o bl ey &l s ey

N° DE SALTOS

bkp=—=

po--

170

170
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C. CONDUCCION CON

C.200
14 series de 10
saltos por pierna

C. El deportistaempieza con la sefial del profesor
realizando los primeros 4 saltos de manera
unipodal y los restantes de manera bipodal, luego

140

150

170

PIERNA NO PREFERENTE EN 45-60"° | balé I 0i f .
FORMA DE CRUZ (D. descanso congﬂuce el balén conel pie no preferente, ubicado
LATERALES) osterior a cada al final del recorrido lo transporta a cada cono
P serie simulando una cruz (adelante, diagonal atrds,
' derecha y adelante).
D. 20’
15 seriesde 10 | D. Realizar dos saltos frontales, dos laterales para
saltos la izquierda, uno frontal, dos laterales para la
D'BS"&A‘LL(;S SDFR%%E:SQRSE)Y 45-60° derecha y finaliza con uno frontal, todos
€scanso ipodalmente, al final del recorrido el profesor
(VOLANTES) d bipodalmente, al final del ido el prof
posterior a cada | enviard un balén aéreo y el deportista saltara a
serie. cabecearlo e intentara enviarlo al cono.
E. 20’
17 sesgﬁsc)ge 10 E. Realizar 5 saltos hacia atras de manera bipodal,
E RODEAR Y DEFINIR 45-60" luego 5 frontales y al final del recorrido rodear el
' (DELANTEROS) descanso cono quedando perfilado para rematar de primera
osterior a cada intencién un balén aéreo enviado por un
P serie compafiero.
Z:' ) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
=z A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar
TR

conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 23. Sesidon 10, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Desarrollo Especifico

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesién: 10/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: lunes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Marzo-21-2022

Materiales: Platillos (20) — Conos (45) — Aros (10) — Estacas (5) - Cinta para demarcar - Balones (15)

No de Saltos totales: 850

Deporte: Fatbol.

Objetivo central: Estimular la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices especificas segln la posicion en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION

N A Realizar movilidad articular y
< desplazamientos en espacio amplio con
3) A. ACTIVACION CORPORAL A 107 movimientos frontales, laterales y de espalda.
= Juego coordinativo orientado al ritmo, la

- diferenciacion y equilibrio.
A 20° A. (1_) El portero realiza un total de_lO _saltos
15 sefies de 6 combinando patrones e}delante-atrés, _|qu|er(_1a-
:EI repeticiones por derecha y d_er_ec_:ha |qu|§rda, es él quien d/eude
T | A ATAIADAS ARAS DEPISO | derechay 6por | . ic™"ee iR B TERUTELE (P )
E CON REACCION (PORTEROS) iéﬂu;irfj (ai’e metros en donde ataja un baldén lanzado a ras de
(@) descanso entre piso a 3 metros de distancia. (3) Finalmente,
> realiza lo mismo para terminar en la atajada al

series. .
lado contrario.
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N° DE SALTOS
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B. ENTREGA DE BALON Y
DESPEJE CON
DESPLAZMAIENTO
EXPLOSIVO (D. CENTRALES)

B. 20’
18 series de 10
saltos con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

B. (1) El jugador inicia sentado de espaldas a un
circuito de velocidad; una vez dado el estimulo
correra trazando la trayectoria establecida por los
conos. (2) posteriormente realiza diez saltos
bipodales en el circuito, cambiando la posicion,
primero de manera frontal, luego lateral y
finalmente, hacia atras. (3) Posteriormente,
realiza un desplazamiento de dos metros para
hacer un pivot, (4) luego un cambio de direccion
hacia una estaca, para despejar hacia la zona
delimitada del cono a cinco metros de la estaca.

C. SALTOS A DIFERENTE
ALTURA CON
DESPLAZAMIENTO
EXPLISIVO Y CENTRO
(D. LATERALES)

C.20°
19 series de 8
saltos con
45-60"’
descanso
posterior a cada
serie.

C. El jugador realiza ocho saltos a diferentes
alturas, las cuales estan delimitadas por conos y
por la cinta que estara unida por un par de estacas.
Los saltos se realizan de manera frontal, y se
puede aplicar variacion de posicion. (2) luego de
realizar los saltos, realiza un desplazamiento de
cuatro metros para alcanzar un pase largo al
vacio, y (3) finalmente, una vez interceptado el
balén, el jugador lanza un centro hacia una zona
delimitada en donde se encuentra un compafiero.

180

D. PIVOTES Y CONDUCCION
CON CAMBIOS DE RITMO
(VOLANTES)

D. 20’

14 series de 6
saltos por pierna
con 45-60"’
descanso
posterior a cada
serie.

D. (1) El jugador realiza un desplazamiento con
una resistencia ofrecida por un elastomero. El
desplazamiento servira para hacer dos pivotes
hacia los platillos, con un recorrido de un metro.
Posterior a ello, se suelta el elastdmero y se
desplaza en velocidad recorriendo una distancia
de 3 metros. (2) Luego, recibe un balén para hacer
un giro en conduccion, para pasar el balon y
realizar seis saltos laterales hacia un costado
donde se estan ubicados los circuitos de salto con
un metro de distancia entre obstaculos y a tres
metros de distancia respecto al punto de
conduccion de baldn, repetir la accion del centro
y hacer los otros seis saltos por el otro costado.

150

160
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E. ENTREGA DE ESPALDAS
A PORTERIAY
DESPLAZAMIENTO
EXPLOSIVO PARA

E. 20’
18 series de 10
saltos con 45-
60’ descanso
posterior a cada

E. (1) El jugador se desplaza de manera explosiva
dos metros a ganar la posicion a una estaca para
pivotear el balén y de manera explosiva se
desplaza hacia la siguiente estaca. (2) Luego,
realiza diez saltos laterales en el circuito, donde

180

FINAL

FINALIZAR (DELANTEROS) serie. hay un metro de distancia entre obstaculos, (3)
culminando con una definicion a porteria.
) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar

conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.

129




Tabla 24. Sesion 11, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE FORMATO DE PLANEACION
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION
Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina Institucion: Universidad Pedagogica Nacional
Poblacion: 17-18 afios Tema: Desarrollo Especifico. Espacio de préactica: Academia Iguarén Futbol Club
Sesién: 11/22 Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: miércoles Tiempo de Sesion: 30-35 minutos Fecha: Marzo-23-2022
Materiales: Platillos (20) — Conos (20) — Aros (10) — Estacas (5) - Cinta para demarcar — Balones (10) | No de Saltos totales: 900 Deporte: Fatbol.
Obijetivo central: Estimular la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices especificas segun la posicion en campo de juego.
FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S) N° DE SALTOS
Z:I A. Realizar movilidad articular, posterior a ello
- 4 , desplazamientos en espacio amplio con
© A. ACTIVACION CORPORAL A 10 movimientos frontales, laterales y de espalda. 0
< Juego colectivo pasando el balon.
A. (1) El portero inicia con un desplazamiento
frontal en aceleracién, recibe un balén que el
N A.20° profesor lanza a media altura a una distancia de
é A ATAJADAS A MEDIA 19 series de 10 | tres metros, I_uego lo entrega con la mano. (2) Se
= ALTURA Y DESPEJES . saltos con desplaza hacia la zona de saltos de manera lateral 190
prd (PORTEROS) pierna derecha e dqs metros y r_eallga cuatro saltos laterales
(Uj izquierda. 1’ de | unipodales en el circuito de conos, separados a un
descanso metro entre si (3) un quinto salto para despejar un AN AN N
baldn aéreo con los pufios. Las variantes aplican 3 - A
al tipo y cantidad de saltos. A A lA—A—
>
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B. CIERRES CON ARRASTRE
Y CAMBIOS DE RITMO
(D. CENTRALES)

B. 20’
19 series de 10
saltos con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

B. (1) El jugador realiza un total de cinco saltos
en los aros, teniendo en cuenta que en un salto
avanza a dos aros y en el siguiente retrocede a
uno, (2) completado el circuito, se desplaza de
manera explosiva a realizar un cierre o barrida a
dos tres metros a hacia una estaca y (3) finalmente
realiza el retorno a la otra zona desarrollando la
misma cantidad de saltos. La variacion se aplica
en el ajuste postural y tipo de salto.

C. ACELERACIONES Y
CENTROS (D. LATERALES)

C.20°
22 series de 8
saltos
cambiando los
perfiles, con 1’
de descanso

C. (1) El jugador se ubica en el centro de cuatro
aros ubicados en forma de cruz a cincuenta
centimetros del centro, realiza diez saltos y
siempre entre cada salto al aro hay un retorno al
centro, luego se desplaza hacia una estaca para
pivotear y (2) realiza un movimiento de
desmarque explosivo hacia la zona externa de los
aros. Posterior a ello, corre por un balén hasta
antes de la linea final o la zona delimitada, la
distancia que recorra el bal6n esta dada por la
linea final o la zona delimitada (3) finalmente
realiza un centro al area.

190

D. CONDUCCION Y
CAMBIOS DE ORIENTACION
(VOLANTES)

D. 20’

16 series de 10
repeticiones con
45-60”’
descanso
posterior a cada
serie.

D. (1) El jugador realiza diez saltos bipodales
entre frontales y laterales, empezando hacia el
lado que desee dentro de un cuadrado delimitado
por conos. Luego, se desplaza de manera
explosiva tres metros para recibir un pase de un
compafiero a tres metros y (2) conducir un balén
en una trayectoria circular, (3) finalmente realiza
un cambio de frente a 10 metros hacia donde se
encuentra ubicado el profesor.

170

131
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E. FINALIZACION A MEDIA

E. 20’
19 series de 10
repeticiones con

E. (1) El jugador se ubica dentro de un circuito de
aros separados por medio metro entre si,
formando la estructura vista en la imagen. Va a
realizar saltos diez saltos de manera frontal,

190

Y CORTA DISTANCIA 45-60’ Iater_al y de espaldas. él deter_m_in_a a qué_lado
(DELANTEROS) des_canso comienza, r_eco_rd_ando que, si inicia _haCIa la
posterior a cada | derecha, el ejercicio culminaal lado izquierdo. (2)
serie. Seguido de ello, realiza un ejercicio de
finalizacion de primera intencion (3) para
terminar realizando definicion de cabeza.
Z:I ) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
=z A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar
T

conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 25. Sesion 12, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

()

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cardenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Acciones Compuestas.

Espacio de préactica: Academia Iguarén Futbol Club

Sesién: 12/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: viernes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Marzo-25-2022

Materiales: Estacas (6) — Conos (30) — Balones (15) — Aros (12) — Platillos (20)

No de Saltos totales: 771

Deporte: Fatbol.

Objetivo central: Desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices compuestas y especificas segun la posicién en campo de

Juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S N° DE SALTOS
N A. Realizar movilidad articular 'y
< desplazamientos en espacio amplio con
O A. ACTIVACION CORPORAL A 10 movimientos frontales, laterales y de espalda,
> se divide el grupo en dos equipos, unos
- atrapan y los demas no deben permitirlo.

A.20° A. V-1: (1) Saltos bipodales laterales hacia
V-1: 9 series de 9 la izquierda, (2) regreso posterior de la
saltos misma manera hacia la derecha y (3) un
1 45-60"’ descanso Gltimo salto con un obstaculo de mayor
< posterior a cada altura con ejecucion de atajada y caida de
E A. ATAJADAS DE MEDIAY serie. balén.
prd BAJA ALTURA (PORTEROS) V-2: Se agrega un cono mas y se modifica el
(Uj V-2:9seriesde 9 | orden, (1) se realizan saltos bipodales
saltos frontales, luego (2) cuatro laterales de
40” 45-60 derecha a izquierda y viceversa, finalizando
descanso posterior a | con (3) salto frontal y atajada en lanzamiento
cada serie. a ras de piso.
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B. CABECEOS Y SALTOS
HORIZONTALES
(D. CENTRALES)

B. 20’
18 series de 9 saltos
45-60’ descanso
posterior a cada

B. (1) Desplazamiento y salto bipodal
cabeceando balén en el aire, caida en el aro,
posterior a ello (2) saltos bipodales en el
orden de los aros, izquierda, adelante,
diagonal derecha dos veces, retorno saltando
hacia la izquierda en diagonal, (3) medio giro

162

serie. - o
en el aire para quedar de frente al siguiente
aro, salto bipodal frontal y (4) salto final de
rechazo intentando caer en el aro.
C. (1) Se realizan 9 saltos verticales en el
C.20° puesto y golpeando balén con la cabeza a
C. CORTES 15 series de 9 saltos | cierta altura, al finalizar (2) realiza
DE BALON EN JUGADA 45-60"’ con desplazamiento en diagonal derecha y se
AEREA descanso posterior a | cabecea balén saltando el obstaculo, se
(D. LATERALES) cada serie. retorna al cono inicial (3) y se realiza la
misma ejecucion anterior, pero en diagonal
izquierda.
D. 20’
V-1:8seriesde 10 | D. V-1:(1) Saltos bipodales continuos al
saltos frente, (2) al aterrizar se realiza un gesto

D. SALTOS CONTINUOS Y
GESTO TECNICO
(VOLANTES)

45-60’" descanso
posterior a cada
serie.

V-2: 4 series de 9
saltos por pierna,
45-60"’ con
descanso posterior a
cada serie.

técnico de pase con alguna superficie de
contacto segun el lanzamiento del balén y
regreso en desplazamiento.

V-2: (1) Saltos unipodales continuos al frente,
(2) al aterrizar se realiza un gesto técnico de
pase con alguna superficie de contacto segun
el lanzamiento del balén y regreso en
desplazamiento.
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E. PRECISION Y DEFINIQION
EN PORTERIAS PEQUENAS
(DELANTEROQS)

E. 20’
V-1: 8 series de 10
saltos
40” de descanso
posterior a cada
serie.

V-2: 8 series de 10
saltos (4 por
pierna),
45-60" descanso
posterior a cada

E. (1) Saltos bipodales en diagonal izquierda
y derecha, salir de dicho espacio y realizar un
pivote de un pase frontal (2) desplazamiento
a la zona de salto para definir a porteria, por
Gltimo (3) volver a la zona del medio y repetir
la misma accidn anterior.

Variante: (1) Saltos unipodales en diagonal
izquierda y derecha, salir de dicho espacio y
realizar un pivote de un pase frontal (2)
desplazamiento a la zona de salto para
rematar a porteria, por Ultimo (3) volver a la
zona del medio y repetir la misma accion

160

FINAL

serie. anterior.
) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar

conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracidn propia.
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Tabla 26. Sesion 13, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

NACIONAL

()

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

e e FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Acciones Compuestas.

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesién: 13/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: lunes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos Fecha: Marzo-28-2022

Materiales: Platillos (25) — Conos (15) — Aros (10) — Balones (15)

No de Saltos totales: 814 Deporte: Fitbol.

Objetivo central: Desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices compuestas y especificas segun la posicién en campo de juego.

FASES | TEMATICA/ CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S) N° DE SALTOS
N A. Realizar movilidad articular y desplazamientos
< ] en espacio amplio con movimientos frontales,
@) A. ACTIVACION CORPORAL A 10° laterales y de espalda, posterior a ello se organizan 0
> por parejas haciendo un 1 vs 1 en posicion de
- plancha intentando desestabilizar a la otra persona.
A. V-1: (1) Desplazamiento en diagonal derecha
s 0 izquierda segun la indicacion del entrenador, con
A.20 . N !
. - gesto técnico de rechazo con pufios, (2) misma
V-1: 9 series de - - . |
10 saltos accion, pero en sentido contrario del lado ya I
Y realizado, (3) regreso a la zona central entre los
45-60’" descanso h X .
. cuatro platillos y saltos bipodales en ida y vuelta | (]
posterioracada | |- oo derech s e izauierd | 099
1 serie acia ade ante,_ erecha, atras e |zq,U|er a, (4) a l 5
< ' retornar al medio se salta una vez méas rechazando | Al ' B
o A. SALIDAS Y RECHAZOS el esférico. ” Y e 170
z (PORTEROS) | I :o %
L 9. f . . a a
O V-1: 8 series de Vd2 (1_) ,Se (;e?hzan tre(sj desg!azamulenéos sigun éa | 0 . 0
10 saltos indicacion del entrenador, diagonal erecha, 2) | a
Y izquierda y (3) hacia adelante con gesto técnico de
45-60’" descanso ~ |
. rechazo a uno o dos pufios, (4) al regreso a la zona
posterior a cada h : .
. central entre los platillos y saltos unipodales en ida |
serie. . L
y vuelta hacia delante, derecha, atras e izquierda, |
(5) retornar al medio se salta una vez mas e e R e i . S R o (i i e oy (ol
rechazando el esférico.
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B. CORTES DE BALON EN

B. 20’
17 series de 10
saltos

B. (1) Se realizan 8 saltos verticales en el puesto
haciendo sentadilla y golpeando balén con la
cabeza a cierta altura, al finalizar (2) realiza

JUGADA AEREA 45-60 descanso | desplazamiento en diagonal derecha y se cabecea 170
(D. CENTRALES) posterior acada | balon saltando el obstaculo, se retorna al cono
serie. inicial (3) y se realiza la misma ejecucion anterior,
pero en diagonal izquierda.
C 20 C. (1) Desplazamiento y salto bipodal cabeceando
16 sefies de 9 baldn en el aire, caida en el aro, posterior a ello (2)
C. CABECEOS Y SALTOS saltos saltos blpodgles en el orden de los aros, izquierda,
o adelante, diagonal derecha dos veces, retorno
HORIZONTALES 45-607 descanso saltando hacia la izquierda en diagonal, (3) medio 144
(D. LATERALES) posterior a cada - - 4 gonal, () m
serie giro en el aire para quedar de frente al siguiente
' aro, salto bipodal frontal y (4) salto final de
rechazo intentando caer en el aro.
D. 20’
5 series d_e 8 D. (1) Saltos unipodales de lado con pie derecho
saltos por pierna, - S .
s de ida y regreso, al finalizar (2) tomar balén y
45-60’" descanso : . .
. conducir en zigzag sobrepasando los obstaculos,
posterior a cada LIl | Latill I
serie. (S?ta t?gaz1 r;uevamente a los plati _osdre: |;3r
saltos unipodales, pero con pierna izquierda de ida
D. SALTOS CONTINUOS Y y Tegreso. 160

CONDUCCION (VOLANTES)

V: 10 series de 8
saltos
45-60" descanso
posterior a cada
serie.

Variante: (1) Saltos bipodales de lado hacia
derecha e izquierda (2) tomar balén y conducir en
zigzag sobrepasando los obstaculos, (3) al llegar
nuevamente hacer pase al compafiero de al frente.
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E. SALTO, PASES
CONTINUOS, CONTROL
ORIENTADO Y DEFINICION
(DELANTEROS)

E. 20’

10 series de 9
saltos
45-60’ descanso
posterior a cada
serie.

V: 5 series de 8
saltos por pierna,
45-60"" descanso

posterior a cada

serie.

E. (1) Saltos bipodales hacia la derecha realizando
circuito en el orden dispuesto por los aros, (2) en
el cuadro demarcado, hacer control y pase al sujeto
del frente (3) al ser devuelto el balon rematar a los
conos dispuesto, buscando ser tumbados o tocados
por el esférico.

Variante: Mismo ejecucion de saltos, pero de
forma unipodal.

170

FINAL

A.RETRO ALIMENTACION

AS

A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
durante la intervencién permitiendo abordar
conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 27. Sesion 14, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

()

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Acciones Compuestas.

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesién: 14/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: miércoles

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos Fecha: Marzo-30-2022

Materiales: Aros (15) — Conos (40) — Platillos (30) — Estacas (4) — Balones (15)

No de Saltos totales: 863 Deporte: Fitbol.

Objetivo central: Desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices compuestas y especificas segun la posicién en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S) N° DE SALTOS
A. Realizar movilidad articular y
desplazamientos en espacio amplio con
movimientos frontales, laterales y de espalda,
distribuiremos los jugadores en dos campos y en
Z:' cada campo dejaremos una pelota por jugador.
- 4 , A la sefial del entrenador cada equipo intenta
Q A. ACTIVACION CORPORAL A 10 sacar las pelotas de su campo y lanzarlas al campo | [ SRS e 0
Z contrario, utilizando cualquier segmento corporal
(manos, pies). Al acabar el tiempo preestablecido
(2 minutos) se efectuara un recuento para ver qué
equipo tiene menos balones en su campo. Ese | [EE s R s
equipo sera el ganador.
A. 200
V-1: 6 series de
8 saltos por A. V-1: (1) Desplazamiento hacia adelante para
pierna, achicar, (2) velocidad y desplazamiento hacia la
45-60° zona de los conos, saltos alternos unipodales
descanso hacia derecha e izquierda, (3) finaliza y realiza
- posterior a cada | recorrido para achicar nuevamente.
é A. ACCIONES DE ACHIQUE serie.
E HACIA PORTERIA V-2: (1) Saltos unipodales continuos hacia 176
E (PORTEROQS) V-2:5seriesde | adelante, (2) giro en el aire para regresar
(@) 8 saltos por nuevamente hacia adelante (3), saltos unipodales
pierna, continuos hacia adelante (4) y por ultimo
45-60"’ desplazamiento en velocidad para realizar
descanso achique en porteria pequefia, se repite el ciclo del
posterior a cada | ejercicio, pero con la otra pierna.
serie.
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B. ACCION DE CABECEO Y 1
VS1
(D. CENTRALES)

B. 20
9 series de 10
saltos
45-60”°
descanso
posterior a cada
serie.

V: 5 series de 9
saltos por
pierna,
45-60”°
descanso
posterior a cada
serie.

B. (1) Ejecucion de saltos continuos de forma
bipodal hacia adelante golpeando el bal6n con la
cabeza y retrocediendo rapidamente posterior a
cada salto, el ejercicio se hace al mismo tiempo
con otro compafiero a la par, posterior a ello (2)
el defensa en mencion va a salir en velocidad
intentando quitar bal6én al sujeto (3) que va a
conducir el esférico hasta la zona demarcada.

Variante: (1) Ejecucion de saltos continuos de
forma unipodal hacia adelante golpeando el balén
con la cabeza y retrocediendo rapidamente
posterior a cada salto, el ejercicio se hace al
mismo tiempo con otro compafiero a la par,
posterior a ello (2) el defensa en mencién va a
salir en velocidad intentando quitar balén al
sujeto (3) que va a conducir el esférico hasta la
zona demarcada, repitiendo la ejecucion, pero con
la otra pierna.

180

C. CONDUCCION Y
DESBORDE HACIA LA
BANDA (D. LATERALES)

C.20°
16 series de 10
saltos
45-60"’
descanso
posterior a cada
serie.

C. (1) Ubicado en el centro de varios conos se
realizan varios saltos bipodales continuos,
completando las direcciones indicadas por el
entrenador, finalizando con dos saltos en el
puesto, posterior a ello (2) se realiza un
desplazamiento hacia la lateral que demarque el
otro jugador (3) que después de la accion 1, va a
salir a tomar balén y buscar pasar por el arco
demarcado.

160
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D. COORDINACION, SALTOS

D.20’

9 series de 9
saltos con 45-
60’ descanso

posterior a cada
serie.

D. (1) Desplazamiento en coordinacién entrando
y saliendo de los aros, posterior desplazamiento,
(2) saltos bipodales de derecha a izquierda, al
frente, derecha, al frente y asi sucesivamente
hasta finalizar circuito, velocidad hasta llegar al

(NC)-~» g0 000 00~ T2 N\
(2}

-

conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Y CA(\'\;ISIL%SNPI.ESZ)ONA V: 5 series _de 9 | cuadro dema_lrca y (3) en este se realiza recepcion 1
saltos por pierna | y pase cambiando de sector o zona, hacerlo en dos
con direcciones diferentes.
45-60’
descanso Variante: Saltos realizados en forma unipodal.
posterior a cada
serie.
E.20°
10 s:arl:tegsde 8 E. (_1) Saltos bipodales al frente _de manera
45-60°" c_ontl_nua, uno a la derecha en el camb_lo de arosy
descanso finalizar hgaa el frente, (2) al terminar, rea[lza
posterior a cada desplazamlento,al cuadro dema’rcadc_), (3) all i gl
serie delantero deberéa controlar el balon, girar y definir
E. CONTROL ORIENTADO Y ' a la porteria dispuesta.
DEFINCION AL ARCO V- 6 series de 8 176
(DELANTEROS) ) saltos por Variante: (1) Saltos unipodales al frente de
pierna manera coptin_ua, uno a la derecha en el cambio
45-60’,’ de arosy flnallzar_haua el frente, (2) al terminar,
descanso rea’llza desplazamlentq al cuadro demafcadq, 3)
posterior a cada alll_el_ delantero d’ebera controlar el balén, girary
- definir a la porteria dispuesta.
serie.
Z:' ) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
il A. RETROALIMENTACION AS durante la intervencion permitiendo abordar 0
L




Tabla 28. Sesion 15, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

FACULTAD DE EDUCACION FiSICA — LICENCIATURA EN DEPORTE FORMATO DE PLANEACION

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL (@
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

Docente(s) a cargo: Jorge Cardenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional
Poblacion: 17-18 afios Tema: Acciones Compuestas. Espacio de practica: Academia Iguaran Futbol Club
Sesién: 15/22 Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: viernes Tiempo de Sesion: 30-35 minutos Fecha: Abril-1-2022
Materiales: Aros (20) — Conos (40) — Estacas (4) — Soga o cuerda (1) — Balones (15) — Platillos (30) | No de Saltos totales: 917 Deporte: Fitbol.
Objetivo central: Desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior por medio de saltos en acciones motrices compuestas y especificas segun la posicién en campo de juego.
FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S) N° DE SALTOS
A Realizar movilidad articular y
desplazamientos en espacio amplio con
movimientos frontales, laterales y de espalda,
:(' posterior a ello distribuiremos por el espacio un
5 A ACTIVACION CORPORAL A 10’ aro. Den~tro de cada aro colocaremos un_Jugador. 0
= A la sefial del entrenador, todos los jugadores
= deben cambiar de circulo; el jugador central
intenta ocupar un aro de los de fuera. Si lo
consigue, el jugador que se queda sin aro pagara
una penitencia. | [ OREEEE
A. 200
1; s:{il(?iso?]:sg A. (1) Saltos bipodales en diagonales alternando
) P derecha e izquierda, al llegar al dltimo cono se
1’ de descanso . A ;
N h realiza medio giro para regresar, (2) alli se
posterior a cada . - < :
< serie realiza la misma accidn en saltos bipodales (3) al
& A. RECHAZO EN RETROCESO ' finalizar los saltos se hace un desplazamiento 189
prd (PORTEROS) V- 5 series de 9 hacia atras impidiendo que entre el balén por la
L o porteria creada.
O repeticiones por
pierna, S . .
s Variante: Misma ejecucion de saltos, pero de
1’ de descanso .
h forma unipodal.
posterior a cada
serie.
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B. DEFENDER LA PORTERIA
EN EL ESPACIO
(D. CENTRALES)

B. 20’

19 series de 10
repeticiones
1’ de descanso
posterior a cada
serie.

B. (1) Ubicado en el centro de varios conos se
realizan varios saltos bipodales continuos,
completando las direcciones indicadas por el
entrenador, finalizando con dos saltos en el
puesto, posterior a ello (2) se realiza un
desplazamiento hacia la lateral que demarque el
otro jugador (3) que después de la accién 1, va a
salir a tomar balén y buscar pasar por el arco
demarcado.

- oo

190

C. ACCION DE CABECEO Y 1
VS 1 (D. LATERALES)

C.20’

9 series de 8
repeticiones
1 de descanso
posterior a cada
serie.

V: 6 series de 8
repeticiones por
pierna,

1 de descanso
posterior a cada
serie.

C. (1) Ejecucion de saltos continuos de forma
bipodal hacia adelante golpeando el bal6n con la
cabeza y retrocediendo rapidamente posterior a
cada salto, el ejercicio se hace al mismo tiempo
con otro compafiero a la par, posterior a ello (2)
el defensa en mencion va a salir en velocidad
intentando quitar balén al sujeto (3) que va a
conducir el esférico hasta la zona demarcada.

Variante: (1) Ejecucién de saltos continuos de
forma unipodal hacia adelante golpeando el balén
con la cabeza y retrocediendo rapidamente
posterior a cada salto, el ejercicio se hace al
mismo tiempo con otro compafiero a la par,
posterior a ello (2) el defensa en mencion va a
salir en velocidad intentando quitar balon al
sujeto (3) que va a conducir el esférico hasta la
zona demarcada, repitiendo la ejecucion, pero con
la otra pierna.

168
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D. CAMBIOS DE
ORIENTACION EN EL
ESPACIO (VOLANTES)

D. 20’

10 series de 9
repeticiones
1 de descanso
posterior a cada
serie.

V: 5 series de 9
repeticiones por
pierna,

1 de descanso
posterior a cada
serie.

D. (1) Pase al otro sector demarcado, posterior
salida hacia los aros, (2) saltos bipodales en
diagonal, izquierda y derecha realizando 8
repeticiones, salto hacia el frente, desplazamiento
en velocidad y (3) control de balén en la zona
demarcado, posterior a ello (4) pase al
nuevamente al otro sector para que el compafiero
de al lado repita las acciones anteriormente
descritas.

Variante: Misma ejecucion de saltos, pero de
forma unipodal.

180

E. DEFINICION A PRIMERA
INTENCION O EN CONTROL
ORIENTADO PREVIO
(DELANTEROS)

E. 20’

10 series de 10
repeticiones
1’ de descanso
posterior a cada
serie.

V: 5 seriesde 9
saltos por
pierna,

1’ de descanso
posterior a cada

E. (1) Saltos bipodales continuos de derecha a
izquierda y viceversa sobre obstaculo de una
altura aproximada de cm, posterior a ello realizar
desplazamiento hasta el cuadro demarcado, (2) en
este espacio el objetivo es controlar el esférico y
(3) rematar a porteria.

Variante: (1) Saltos unipodales continuos de
derecha a izquierda y viceversa sobre obstaculo
de una altura aproximada de cm, posterior a ello
realizar desplazamiento hasta el cuadro
demarcado, (2) en este espacio el objetivo es

190

serie. controlar el esférico y (3) rematar a porteria.
Z:' ] A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
=z A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar
o

conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 29. Sesion 16, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

()

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Mantenimiento

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesién: 16/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: lunes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos Fecha: Abril-4-2022

Materiales: Aros (40) - Conos (20) - Platillos (20) - Balones (16) — Estacas (8)

No de Saltos totales: Deporte: Fatbol.

Objetivo central: Mantener los estimulos para el desarrollo de la fuerza explosiva, a través de saltos y acciones técnicas defensivas y ofensivas, de menor dificultad
motriz, segln la posicién en campo de juego.

TEMATICA/ P
FASES CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION
A. Realizar movilidad articular vy
desplazamientos en espacio amplio con
N movimientos frontales, laterales y de espalda.
< 4 Posteriormente, se jugara ponchados, la
@) A. ACTIVACION A 10 persona que va a ponchar debera llevar una
= CORPORAL . - .
zZ pelota de tenis en la mano y conducir el bal6n
- con los pies se “puede ponchar con cualquiera
de los elementos, los que no estan ponchando
solo se pueden desplazar lateral o de espaldas.
A 20° A. Saltos bipodales laterales en los conos
A. PERFILAMIENTO EN 16 series de 10 saltos, uBicados al costado del arco, luego realizar un
ZONA DE ANOTACION con 45-60° descanso zigzag, regresar perfilado y atgjar el balén
§ (PORTEROQS) posterior a cada serie. pateado por el profesor.
<
o
|_
i
° | B peANIcioN AL ARCO B.20 cuierda hasts completar 10 a0ty a fina
EN LANZAMIENTOS 16 series de 10 saltos, | 294'¢"a pretar 1D Saltos, y
. S el recorrido el deportista intentara con la
AEREOS con 45-60™" descanso cabeza anotar en el arco ubicado al final del
(D. CENTRALES) posterior a cada serie. circuito

N° DE SALTOS

160

160
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C. DEFINICION POR
BANDA
(D. LATERALES)

C.20°
5 series de 10 saltos,
con 45-60’" descanso
posterior a cada serie.

V: 4 series de 20
saltos (10 saltos por
pierna) con 45-60"’
descanso posterior a

cada serie.

C. El jugador realiza saltos unipodales
laterales y al final del recorrido hara una
pared con un compafiero y finalizara pateando
un bal6n al arco.

Variante: Se pueden realizar la ejecucion
en saltos bipodales.

130

D. DEFINICION A PRIMERA
INTENCION (VOLANTES)

D. 20’

4 series de 20 saltos
(10 saltos por pierna),
con 45-60’" descanso
posterior a cada serie.

V: 6 series de 10
saltos con 45-60"’
descanso posterior a
cada serie.

D. Se realizan saltos unipodales y luego
se ejecuta un zigzag conduciendo el
balén y al final del recorrido remate a
porteria.

Variante: Se pueden realizar la ejecucion
en saltos bipodales.

140

E. DESPEJES CON
UBICACION
(DELANTEROS)

E. 20’
8 series de 10 saltos,
con 45-60" descanso
posterior a cada serie.

V: 4 series de 20
saltos (10 saltos por
pierna) con 45-60°’
descanso posterior a

E. Iniciar en el platillo, realizar dos saltos
frontales, dos laterales para la izquierda, uno
frontal, dos laterales para la derecha y finaliza
con uno frontal, todos bipodalmente, al final
del recorrido el profesor enviard un balén
aéreo y el deportista saltard a cabecearlo e
intentard enviarlo al cono.

Variante: Se pueden realizar la ejecucion

160

cada serie. en saltos unipodales
3:' ] A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
Z A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar
L

conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion Propia.
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Tabla 30. Sesion 17, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

NACIONAL

{ o VBRI pomiato oL pLANCACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Mantenimiento

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesién: 17/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: miércoles

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos Fecha: Abril-6-2022

Materiales: Aros (20) - Conos (20) - Platillos (20) - Balones (16)

No de Saltos totales: 800 Deporte: Fatbol.

Objetivo central: Mantener los estimulos para el desarrollo de la fuerza explosiva, a través de saltos y acciones técnicas defensivas y ofensivas, de menor dificultad
motriz, segln la posicién en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA

ACTIVIDAD/DESCRIPCION

GRAFICA(S) N° DE SALTOS

INICIAL

A. ACTIVACION CORPORAL A 10

A Realizar movilidad articular y
desplazamientos en espacio amplio con
movimientos frontales, laterales y de espalda.
Luego, se realizara el juego de congelados, con la
variante de que el jugador que sea congelado
deberd acostarse declbito prono y solo serd
descongelado si un compafiero salta de manera
bipodal por encima de él.

- —
; § ) ) §
s Nl €A

7
{5t ¢

- (MA.—' 0

A. SALTOS LATERALES Y
ATAJADA (PORTEROS)

A.20°
17 series de 10
saltos, con
descansos de
40” después de
cada serie

A. Realizar 10 saltos laterales con rodillas al
pecho, y, posteriormente atajar dos balones,
empezando por el lado de su preferencia.

170

CENTRAL

B. SALTOS LATERALES Y
DESPEJE (D. CENTRALES)

B. 20’
17 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

B. Realizar 10 saltos laterales con rodillas al
pecho. Los primeros cinco saltos seran hacia la
derecha y los otros cinco a la izquierda.
Posteriormente, habrd un desplazamiento hacia
adelante para realizar un despeje de cabeza, un
retroceso y nuevamente otro desplazamiento para
un segundo despeje.

170

147




C. SALTOS CON CAMBIO DE
ORIENTACION Y
CONDUCCION
(D. LATERALES)

C.20°
14 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

C. Realizar 10 saltos con rodilla al pecho, con
cambio de orientacion, de 90°, sobre los conos,
para luego recepcionar un pase y conducir el
baldn en linea recta.

140

D. SECUENCIA DE SALTOS Y
CONDUCCION DE BALON
(VOLANTES)

D.20’
15 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

D. Ejecutar 10 saltos con rodilla al pecho,
siguiendo la secuencia: lzquierda, derecha,
izquierda, derecha, adelante, adelante, adelante
atras, atras, atras. Posteriormente, tomar el balén
y conducirlo hacia alguno de los dos conos.

150

E. SALTOS FRONTALES
LATERALES, HACIA ATRAS
Y PIVOT (DELANTEROS)

E. 20’
17 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada

E. Realizar 10 saltos con rodilla al pecho, sobre
los aros, siguiendo la secuencia: Adelante x5,
atrds x5. Luego, correr en busca del balon,
recepcionar un pase, mantener la posesion del
balén durante minimo 5 segundos y regresar el

170

serie. pase.
3:' ) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
=z A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar
L

conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.

148




Tabla 31. Sesion 18, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

()

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Mantenimiento

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesién: 18/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: viernes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Abril-8-2022

Materiales: Aros (35) - Conos (20) - Platillos (20) - Balones (16)

No de Saltos totales: 850

Deporte: Fatbol.

Objetivo central: Mantener los estimulos para el desarrollo de la fuerza explosiva, a través de saltos y acciones técnicas defensivas y ofensivas, de menor dificultad
motriz, segln la posicién en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION
Z:I A. Realizar movilidad articular, posterior a ello
- < s desplazamientos en espacio amplio con
o A. ACTIVACION CORPORAL A.10 movimientos frontales, laterales y de espalda,
Z finalizando con un juego de la lleva.
18 sgiezso de 10 A. Realizar 10 saltos con rodillas al pecho
A SALTOS saltos. con 45- siguiendo la secuencia: Adelante, derecha,
. . diagonal izquierda, diagonal derecha, izquierda,
MX‘II'_;\;RIIDR : %P%S.II\.‘?&‘ gg)Y ggter?gigalcl;ga diagonal derecha, adelante x5; luego, debera
P serie desplazarse a encajonar dos balones, empezando
N ' por el lado de su preferencia.
<
o
|_
E B. Realizar una secuencia de 10 saltos dentro de
O B. 20’ los aros, siguiendo la secuencia: diagonal
B. SALTOS 18 series de 10 | derecha, adelante, diagonal derecha, diagonal

MULTIDIRECCIONALES Y
RECUPERACION DE BALON
(D. CENTRALES)

saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

derecha atras, diagonal izquierda, diagonal
derecha atrés, atrds (con cambio de orientacion
90° a la derecha), diagonal izquierda, diagonal
izquierda y adelante; posteriormente, recuperar el
balén en un espacio reducido, en un cuadro de
5x5m.

GRAFICA(S

N° DE SALTOS

180

180
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C. PASE, SALTOS
FRONTALES Y CENTRO
(D. LATERALES)

C.20°
15 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

C. Realizar un pase al entrenador y, ejecutar 10
saltos frontales con rodilla al pecho, para
finalmente correr a un éarea determinada, y
realizar un pase alto (centro).

D. SALTOS EN ZIGZAG,
CONDUCCION Y PASE

D.20’
16 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso

D. Realizar 10 saltos con rodilla al pecho sobre
los aros, siguiendo el zigzag. Posteriormente,
correr hacia el balén, conducirlo, y pasarlo a otro

(VOLANTES) posterior a cada ugador
serie. Jugador.

E. Realizar 10 saltos con rodilla al pecho,

siguiendo la secuencia: Dos saltos en el puesto,

E. 20 izquierda, derecha, derecha (cambio de

E. SECUENCIA DE SALTOS,
DESPLAZAMIENTO EN
DIAGONAL Y DEFINICION
(DELANTEROS)

18 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

orientacion a la derecha, de 90°) izquierda
(cambio de orientacién a la izquierda, de 909,
izquierda (cambio de orientacion a la izquierda,
de 90°), derecha (cambio de orientacion a la
derecha, de 90°) y dos saltos adelante; Luego,
desplazarse en diagonal, en busca del balon,
recepcionar un pase Yy finalizar con definicién a
porteria.

FINAL

A. RETROALIMENTACION

AS

A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
durante la intervenciéon permitiendo abordar
conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 32. Sesion 19, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL
ducadora de educadores

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios Tema: Mantenimiento

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesion: 19/22 Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: lunes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Abril-11-2022

Materiales: Aros (35) - Conos (20) - Platillos (20) - Balones (16)

No de Saltos totales: 900

Deporte: Fatbol.

Objetivo central: Mantener los estimulos para el desarrollo de la fuerza explosiva, a través de saltos y acciones técnicas defensivas y ofensivas, de menor dificultad
motriz, segln la posicién en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S N° DE SALTOS
A. Realizar movilidad articular, posterior a ello
N desplazamientos en espacio amplio con
< movimientos frontales, laterales y de espalda.
O A. ACTIVACION CORPORAL A 10° Después se jugara a la cadenita, se designa una 0
= persona para coger a sus compafieros y cuando lo
- haga se debera unir a la cadena para coger a los
demas.
X
/ \
A.20° 3
- 19 seriesde 10 | A. Realizar 10 saltos con rodilla al pecho, ¥
é A.SALTOS EN ZIGZAG Y saltos, con 45- | siguiendo el zigzag de los aros; luego, saltar a 1
= SALTO A ATRAPAR EL 60’ descanso | atrapar 3 balones (uno por uno), saltando con una L - 190
E BALON (PORTEROS) posterior a cada | rodilla arriba (gesto técnico). iy
@) serie. : :
$1
A
X
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B.SALTOS Y DUELO 1 VS 1
(D. CENTRALES)

B. 20’
19 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

B. Realizar 10 saltos con rodillas al pecho,
siguiendo la siguiente secuencia: Diagonal
derecha, izquierda, diagonal derecha atras,
diagonal izquierda atras, derecha y diagonal
izquierda, diagonal izquierda, derecha, diagonal
izquierda, salto en el puesto. Luego, desplazarse
a un duelo 1vs1 contra un atacante.

190

C. CONDUCCION, PASE
SALTOS Y CONTROL
(D. LATERALES)

C.20°
16 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

C. Conducir el baloén y realizar un pase al
entrenador, seguido de ello, ejecutar 10 saltos con
rodilla al pecho, dentro de los aros, con cambio de
orientacion, de 90° en los aros que asi lo requieran
para continuar con la secuencia, luego,
recepcionar un pase aéreo.

160
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D. COORDINACION Y
RECEPCION DE PASE
(VOLANTES)

D. 20’
17 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada
serie.

D. Ejecutar 10 saltos con rodilla al pecho,
siguiendo la secuencia: Derecha, izquierda,
diagonal izquierda, salto en el puesto, derecha,
derecha, salto en el puesto, diagonal izquierda,
adelante, salto en el puesto. Posteriormente,
correr a recepcionar el baldn, realizar un pase,
desplazarse en busca del baldn, recepcionar y
pasar nuevamente.

E. SALTOS CON CAMBIO DE
ORIENTACION, FINTA'Y

E. 20’
19 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso

E. Ejecutar 10 saltos con rodilla al pecho, con
cambio de orientacion, los primeros cuatro seran
hacia la derecha, otros cuatro hacia la izquierda y

170

FINALIZACION osterior a cada dos hacia adelante. Posteriormente, correr hacia
(DELANTEROS) P . un cono, realizar una finta, recepcionar el balén y
Sere. finalizar con un remate.
3:' ) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
pd A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar
L

conceptos aprendidos.

190

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 33. Sesidon 20, desarrollo especifico.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

()

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Mantenimiento

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesién: 20/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: miércoles

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Abril-13-2022

Materiales: Aros (30) — Estacas (4) - Conos (20) - Platillos (20) - Balones (16)

No de Saltos totales: 900

Deporte: Fatbol.

Objetivo central: Mantener los estimulos para el desarrollo de la fuerza explosiva, a través de saltos y acciones técnicas defensivas y ofensivas, de menor dificultad
motriz, segln la posicién en campo de juego.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S) N° DE SALTOS
- . - . .
< ) A. Realizar movilidad articular. Posteriormente,
O A. ACTIVACION CORPORAL A. 10 se divide el equipo en cuatro grupos, para 0
= realizar un juego de balonmano
A.20°
20 seriesde 10 | A. Realizar 10 saltos con rodillas al pecho, de
A. SALTOS CON CAMBIO DE saltos, con 45- | los cuales seis seran en el mismo sitio, con
ORIENTACION Y DUELO 60" descanso | cambios de orientacion de 90°, y, los otros seran 200
1VS 1 (PORTEROS) posterior a cada | adelante x2, atrés, adelante; luego, desplazarse a
serie. un duelo 1vsl contra un atacante.
|
<
o
=
w B. 20’ B. Realizar una secuencia de 10 saltos con
O : rodillas al pecho, siguiendo la secuencia:
20 series de 10 Adelante, atras (cambio de orientacion hacia a la
B. SALTOS ¥ PASES ENTRE saltos, con 45- iz uierda, de 90°), derecha, izquierda, atras
DEFENSORAS 60" descanso | 21104, ' , lzquieraa, atas, 200
. adelante, salto en el puesto, adelante, atrés,
(D. CENTRALES) posterior a cada .
serie adelante. Al terminar, hacer un pase a la
' izquierda, recepcionar y hacer otro pase a la
derecha.
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C.PASESALTOS Y
RECEPCION (D. LATERALES)

C.20°
17 series de 10
saltos, con 45-
60’ descanso
posterior a cada

C. Realizar un pase, a través de un saque de
banda, y, luego realizar la siguiente secuencia de
saltos con rodillas al pecho dentro de los aros:
Adelante, adelante, diagonal derecha, adelante,
diagonal izquierda, adelante, diagonal derecha,
adelante, diagonal izquierda, adelante.

D. SALTOS,
DESPLAZAMIENTO Y
CONDUCCION CON MARCA
(VOLANTES)

sere. Finalmente, recepcionar un pase alto con el perfil
preferente.
D. Realizar 10 saltos con rodilla al pecho,
D. 20° siguiendo la secuencia: Salto en el puesto x2,

18 series de 10
saltos, con 45-

60’ descanso

posterior a cada

adelante, atras, adelante, izquierda (cambio de
orientacion a la izquierda, de 90°) derecha
(cambio de orientacion a la derecha), derecha
(cambio de orientacion a la derecha), izquierda
(cambio de orientacién a la izquierda), adelante.

170

E. PASE, SALTOS,
CONDUCCION Y

serie. - . -
Posteriormente tomar el balén y conducir el
balén, manteniendo la posesion frente a un rival,
hasta librarse de éste.
E. 20 E. De espaldas a la porteria, recepcionar el balén,
20 seriesde 10 | pasarlo y girarse 180° para ejecutar 10 saltos,

saltos, con 45-
60’ descanso

siguiendo la secuencia: Adelante x3, diagonal
derecha, izquierda, diagonal derecha, izquierda,

180

FINALIZACION : .
(DELANTEROS) posterior a cada | adelante, derecha, adelante, para finalmente
serie. tomar el balén, conducir el balén, enganchar y
definir a porteria.
3:' ] A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
pd A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar
L

conceptos aprendidos.

200

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 34. Sesidn 21, post test.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Institucion: Universidad Pedagd6gica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Post test

Espacio de préactica: Academia Iguaran Futbol Club

Sesién: 21/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m.

| Dia: sabado

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos

Fecha: Abril-16-2022

Materiales: Celular (1) — Aplicaciéon My Jump 2 — Metro (1) — Cuaderno — Esfero — Platillos (10) -Balones (5)

| No de Saltos totales: 3

Deporte: Fatbol.

Objetivo central: Evaluar la fuerza explosiva en tren inferior de las jugadoras, por medio de la prueba CMJ.

FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S) N° DE SALTOS
A. MEDICION PIERNA A. Desde la articulacion trocanter mayor hasta
EXTENDIDA'Y EN FLEXION A5 la articulacion del tobillo, ejecutar la medicion 0
y DE 90° de la pierna extendida y luego en flexion de 90°.
<
1
Z B. Realizar movilidad articular, posterior a ello
] B5’ desplazamientos en espacio amplio con
B. ACTIVACION CORPORAL : movimientos frontales, laterales y de espalda, 0
finalizando con juego en espacio reducido de
rondo buscando la circulacién de balén.
A.20° B. Ubicando el grupo de jugadores en circulo, se
i ) : S
| ApeLcacon | JEEl | e soime g i i o
lﬂ_f APLICACION Y REGRISTRO S . d flexio fund . ,'d d o
DEL SALTO EN 45-60 _ejecuta}n 0 una flexion profunda y rapida de 90°, 3
E CONTRAMOVIMIENTO descanso inmediatamente realizan el salto, procurando
(@) posterior a cada | elevarse lo mas alto posible y aterrizando en el
serie. mismo lugar.
3:' ) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
=z A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar 0
o conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 35. Sesidn 22, post test.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA - LICENCIATURA EN DEPORTE
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO POR POSICION

G

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

HACIONAL FORMATO DE PLANEACION

Docente(s) a cargo: Jorge Cérdenas, Yilver Lopez, David Macias y Miguel Ospina

Instituciéon: Universidad Pedagdgica Nacional

Poblacion: 17-18 afios

Tema: Post test

Espacio de préactica: Academia lguaran Fatbol Club

Sesién: 22/22

Horario: 4:00 p.m.- 4:40 p.m. | Dia: lunes

Tiempo de Sesion: 30-35 minutos Fecha: Abril-18-2022

Materiales: Celular (1) — Aplicacién My Jump 2 — Metro (1) — Cuaderno — Esfero — Platillos (10). No de Saltos totales: 3 Deporte: Fatbol.
Objetivo central: Evaluar la fuerza explosiva en tren inferior de las jugadoras, por medio de la prueba CMJ.
FASES | TEMATICA/CONTENIDO CARGA ACTIVIDAD/DESCRIPCION GRAFICA(S) N° DE SALTOS
A. MEDICION PIERNA A. Desde la articulacion trocanter mayor hasta
EXTENDIDA'Y EN FLEXION A5 la articulacion del tobillo, ejecutar la medicion 0
N DE 90° de la pierna extendida y luego en flexién de 90°.
<
1
Z B. Realizar movilidad articular, posterior a ello
] B.5’ desplazamientos en espacio amplio con
B. ACTIVACION CORPORAL ’ movimientos frontales, laterales y de espalda, 0
finalizando con juego en espacio reducido de
rondo buscando la circulacién de balén.
s B. Ubicando el grupo de jugadores en circulo, se
- 4 A.20 les explicara el gesto del salto en contra
< A. EXPLICACION, 3seriesde 1 ST :
o < ) movimiento (CMJ) que van a realizar,
APLICACION Y REGRISTRO repeticion . N . o
E DEL SALTO EN 1° descanso .ejecutz?ndo una erxpn profunda y répida de 90°, 3
W CONTRAMOVIMIENTO posterior a cada 'TmEd'atfme”,te rlea"za”.kfl' salto, pr OCUJa”dO |
serie elevarse lo mas alto posible y aterrizando en e
mismo lugar.
Z:' ) A. Realizar retroalimentacion de lo realizado
=z A. RETROALIMENTACION A5 durante la intervencion permitiendo abordar 0
[ conceptos aprendidos.

Fuente: Elaboracion propia.

157




Anexo 2. Formato de Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Informacion

Un menor de edad a su cargo ha sido invitado a participar en la investigacion: Efectos del
entrenamiento pliométrico en el desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior, en jugadores
de la Academia Iguarén F.C entre los 17-18 afios, segln su posicion en el campo de juego. Para
ello, se llevara a cabo una caracterizacion de la poblacion a intervenir, seguido de la aplicacion
de un pre test que evalue el estado actual del salto (fuerza explosiva). Posteriormente, durante
7 semanas se implementara el programa de entrenamiento disefiado por el grupo investigador
responsable Jorge Andrés Cardenas Castiblanco, Yilver David Lépez Mosquera, Jesus David
Macias Quecan y Miguel Angel Ospina Leo6n, estudiantes de Decimo semestre de la
Licenciatura en Deporte, de la Facultad de Educacion Fisica de la Universidad Pedagdgica
Nacional, cuya estructura pretende abordar sesiones de entre 35 y 40 minutos. El mismo, sera
evaluado a través de la aplicacion de un post test; y los datos obtenidos se organizaran mediante
tabulaciones, que permitan sistematizar dicha informacién para su posible analisis e
interpretacion estadistica. Finalmente, se estableceran las conclusiones.

Antes de decidirse para participar en la investigacion, es importante que considere la siguiente
informacidn, con la mayor libertad de preguntar en caso de alguna duda:

Beneficios de la participacion

e La participacion en el estudio les permitird a los deportistas una mejora en su
rendimiento deportivo.

e Dentro de cada intervencion se identificaran conceptos pedagdgico-practicos frente al
entrenamiento deportivo, posibilitando el estimulo de habilidades, capacidades y
valores inter e intrapersonales.

e Puesta en practica de los conocimientos adquiridos durante los afios de entrenamiento,
aprendizaje y ensefianza.

e Medicion, evaluacion y conocimiento del estado actual de la deportista, respecto a la
condicion de la fuerza explosiva y su capacidad de salto.

e lrradiar en los deportistas y club la importancia de la investigacion, teorizacion y
sistematizacion dentro de las practicas deportivas.

e Participar del presente proyecto de grado contribuye con la formacién profesional e
integral del deportista.

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 implicara ningun inconveniente. Tratdndose de una investigacion en menores
de edad, Ud. podra estar presente al momento de su realizacion.

Conocimiento de resultados: Los resultados obtenidos en el presente proyecto se publicaran
por medio de un articulo investigativo, con el fin de que la poblacion e institucién implicada
en el estudio pueda acceder a dicha informacion.
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Reserva de la informacion: La participacion de los menores en todas las actividades
propuestas, se mantendran y trataran con la mayor confiabilidad y reserva, el nombre del menor
0 numero de identificacion no se exhibird en ningin momento durante la presentacion y
publicacion de dicha investigacion.

Yo:

Identificado con Cédula de Ciudadania , en representacion de

con numero de identificacion

Declaro que:

1.

2.

He sido invitado a participar en la investigacion y de manera voluntaria he decidido hacer
parte de este estudio.

He sido informado sobre los temas en que se desarrollara el estudio, han sido resueltas
todas mis inquietudes y entiendo que puedo dejar de participar en cualquier momento si asi
lo deseo.

Sobre esta investigacion me asisten los derechos de acceso, rectificacioén y oposicion que
podré ejercer mediante solicitud ante el investigador responsable, en la direccion de
contacto que figura en este documento.

Conozco el mecanismo mediante el cual los investigadores garantizan la custodia y
confidencialidad de mis datos.

La informacion obtenida de mi participacion serd parte del estudio y mi anonimato se
garantizara. Sin embargo, si asi lo deseo, autorizaré de manera escrita que la informacién
personal o institucional se mencione en el estudio.

Autorizo a los investigadores para que divulguen la informacion y las grabaciones de audio,
video o iméagenes que se generen en el marco del proyecto y que no comprometan lo
enunciado en el punto 4D.

En constancia, manifiesto que he leido y entendido el presente documento.

Firma, Firma del participante,

Nombre:

Identificacion:

Fecha:

Con domicilio en la ciudad de:
Direccion:

Telefono y N° de celular:

Correo electrénico:

La Universidad Pedagbgica Nacional agradece sus aportes y su decidida participacion
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Anexo 3. Formato de Asentimiento Informado

Por favor, lea atentamente la siguiente informacion:

Yo , acepto participar voluntariamente en la
propuesta metodoldgica basada en el programa de entrenamiento pliométrico, para el desarrollo
de la fuerza explosiva del tren inferior, en futbolistas entre los 17-18 afios, de la Academia
Iguaran F.C, segln su posicion en el campo de juego.

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

Se me ha brindado la oportunidad de hacer preguntas o interrogantes y han sido respondidas
con satisfaccion.

Por mi parte no hay alguna duda al respecto.

Firma de la deportista:

Firma Padre de familia y/o acudiente:

Firma del investigador(es):

Firma del Coordinador o director técnico:

Lugar y Fecha:
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Anexo 4. Formato Rejilla de Evaluacion Programa de Entrenamiento
Universidad Pedagégica Nacional. Facultad de Educacion Fisica — Licenciatura en Deporte

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO EN EL DESARROLLO DE LA FUERZA
EXPLOSIVA DEL TREN INFERIOR, EN JUGADORES DE LA ACADEMIA IGUARAN F.C ENTRE
LOS 17 Y 18 ANOS, SEGUN SU POSICION EN EL CAMPO DE JUEGO

Rejilla de Evaluacion
Investigadores: Jorge Cardenas, Yilver Lépez, Jests David Macias y Miguel Ospina.

El siguiente material es proyectado para la elaboracion del trabajo de grado del titulo profesional Licenciatura en
Deporte, el cual estd encaminado a acompafar, facilitar y atender las situaciones derivadas en el proceso de
investigacion e intervencion que realizaron los estudiantes. Docentes y entrenadores evaluaran la propuesta de
entrenamiento segun la pertinencia de la investigacion por lo cual se presenta a continuacion la siguiente rejilla
de evaluacion.

PROCESO DE EVALUACION DE LA PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO POR EXPERTO

Docente experto: Correo: Celular:
Indicadores Totalmente En Ni de Acuerdo De Totalmente  Observaciones
en Desacuerdo ni en Acuerdo  de Acuerdo
desacuerdo Desacuerdo

1. La presentacion de la
propuesta es adecuada a
la informacién que se
pretende expresar.

2. El lenguaje es claro,
preciso y coherente.

3. El lenguaje cumple
con la fundamentacion
conceptual del titulo de
la investigacion.

4. El contenido de la
propuesta de
entrenamiento refleja es
acorde con los objetivos
de la investigacion.

5. El programa cumple
con el objetivo de

caracterizar las
propuestas al proco de
metodologia y
evaluacion.

6. El programa de
entrenamiento esta
acorde con la poblacion
a intervenir.

7. Los fundamentos
tedricos son acordes a la
planeacion.

8. Dentro de Ila
estructura del programa,
se  evidencian los
componentes
pedagdgicos.

Firma de la Validacion del Instrumento
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