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factores como el tipo de estudio, los instrumentos y la poblaciéon con la cual se desarrollara la
investigacion.

*Fase de implementacion: En esta fase se pretende dar a entender al lector los items a tener en
cuenta durante la confeccion de la presente investigacion, se muestran factores como:

El test de velocidad de 20 metros, donde se realiza la toma del test de velocidad de 20 metros en 2
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This research seeks to verify and analyze by means of the execution of the speed test of 20 meters
launched and its results the levels of speed presented by athletes, to subsequently implement a
plyometric training plan based on this method of training with exercises such as jumps from different
heights and using different elements (rings, cones, saucers, etc.) since the research aims to identify
whether the execution of plyometric training improves the results obtained in the 20 meter speed
test, where the population to be investigated divided into 2 groups: study group and control group.

The study group will be integrated by the soccer athletes, who will carry out the plyometric training
plan designed by the researchers, with the aim of verifying if the plyometric training plan improves
the results of the 20 meter speed test. The control group, made up of different athletes of the same
category of football, in which they will carry out their normal training of the discipline also executed
and designed by the researchers, based on passes, throws, speed of movement and tactics, etc.

This investigation is composed of 2 moments or phases:

* Phase of theoretical structuring and logistics: This phase is intended to give the reader an
understanding of the items to be taken into account during the preparation of the present
investigation, showing factors such as the type of study, the instruments and the population with
which the investigation will be developed.

* Implementation phase: In this phase, the reader is expected to understand the items to be taken
into account during the preparation of the present investigation, such as:

The speed test of 20 meters, where the speed test takes place 20 meters on 2 occasions, at the
beginning of the intervention (September 13th / 18th) and the final take of it takes place on the day
(25th of October / 18) month and a half.

On the other hand, the method is established (plyometric method), the total of structured practical
sessions of intervention (14 sessions), the planning, the methodological phases and the results of
the tests applied during the same phase of practical implementation.
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Introduccidn:

Se conoce como pliometria los ejercicios que incluyen saltos y que promueven la
explosividad a nivel muscular, es bien sabido que durante la practica deportiva se realizan
diversos movimientos de la modalidad en este caso el futbol con el objetivo de crear cierta
eficiencia a nivel de rendimiento para el cumplimiento de los objetivos planteados por el
equipo y fundamentalmente por el entrenador, un buen entrenamiento con ejercicios
generales es un buen método para determinar cual es el estado fisico de cada uno de los
jugadores, la implementacion de ejercicios especificos brindan un acercamiento o una
aproximacion mas real de la practica en torno a la situacion real de juego en cuanto a los
entrenamientos, con el objetivo de analizar las falencias que se puedan presentar a nivel
deportivo como errores en pases, recepcion, tiros a porteria, cambios de ritmo,
aceleraciones en situaciones de ataque y defensa, esto se hace con el objetivo de tener la
menor cantidad de errores humanamente posibles durante los encuentros deportivos, para
esto se realizan evaluaciones fisicas para determinar el estado de los deportistas de acuerdo

a los baremos establecidos en cada uno de ellos.



La planificacion previamente establecida se realiza por medio de los objetivos
anteriormente propuestos de acuerdo a los resultados obtenidos en los test aplicados que
evaluan las capacidades fisicas de los deportistas, una de las capacidades fisicas evaluadas
en el futbol es la velocidad de desplazamiento, “Es la mdxima capacidad de
desplazamiento de un sujeto, manteniendo la maxima velocidad, en un espacio

determinado y en el mejor tiempo posible” (Aparicio 1998).

Lo que facilita a que los deportistas recorran distancias prolongadas durante las
acciones de juego de la manera mas rapida posible, esto logrado por los miembros
inferiores, se dice que hay una relacion directamente proporcional entre la fuerza y la
velocidad en términos de desplazamiento, una mayor cantidad de fuerza ejercida en
miembros inferiores, generara una mayor velocidad, existen varios métodos y formas de
darle una mejora a la velocidad en general, la pliometria es uno de estos métodos donde se
busca trabajar la fuerza explosiva a nivel de tren inferior por medio de ejercicios explosivos
que incluyen saltos desde diversas alturas, en esta investigacion se busca comprobar y
analizar por medio de la ejecucion del test de velocidad de 20 metros lanzados y sus
resultados los niveles de velocidad que presentan los deportistas, para posteriormente
implementar un plan de entrenamiento pliométrico basado en este método de entrenamiento
con ejercicios como saltos desde diversas alturas y utilizando diferentes elementos (aros,
conos, platillos, etc.) ya que la investigacion pretende identificar si la ejecucion del
entrenamiento pliométrico mejora los resultados obtenidos en el test de velocidad de 20
metros lanzados, ya que la poblacion a investigar se divide en 2 grupos: grupo estudio y

grupo control.



El grupo estudio estard integrado por los deportistas de futbol, quienes realizaran el
plan de entrenamiento pliométrico disefiado por los investigadores, con el objetivo de
verificar si el plan de entrenamiento pliométrico mejora los resultados del test de velocidad
de 20 metros. El grupo control, integrado por distintos deportistas de la misma categoria de
fatbol, en el cual realizara su entrenamiento normal propio de la disciplina también
ejecutado y diseniado por los investigadores, basado en pases, lanzamientos, velocidad de

desplazamiento y tactica, etc.

1. Planteamiento del problema

La velocidad de desplazamiento es una de las principales capacidades fisicas
influenciada por el entrenamiento de fuerza en tren inferior, donde se busca que a mayor
cantidad de fuerza que sea ejecutada, mayor sea la aceleracion que la persona pueda
alcanzar estableciendo asi una relacion directamente proporcional, el futbol es un deporte
explosivo donde se realizan movimientos y gestos a una velocidad relativamente alta a lo
largo de los 90 minutos de juego; Asi mismo la alta velocidad ayuda a que las acciones de
juego logren sorprender al rival con el objetivo de ser superior al mismo, marcando una
diferencia entre la victoria y la derrota, todo este trabajo y/o mejoramiento de la velocidad
de desplazamiento en esta disciplina deportiva ( futbol respectivamente) se da por medio de
los entrenamientos que los deportistas realizan constantemente y en algunos casos
generando un analisis de partidos disputados anteriormente.

Para realizar un trabajo eficiente durante los entrenamientos y ver la progresion en el

rendimiento a nivel de velocidad se deben tener en cuenta aspectos como el método



(clasico) y ejercicios para el entrenamiento de la velocidad de desplazamiento (carreras de
parejas, , una de las herramientas que los entrenadores emplean para determinar los
métodos y ejercicios a utilizar son las evaluaciones fisicas que se realizan en cada
modalidad, los factores a tener en cuenta son los test que se realizan y sus resultados, entre
los test que el entrenador puede aplicar se encuentra el test de velocidad de 20 metros
lanzados con el cual y a través de sus resultados se puede realizar la planificacion para el
entrenamiento con el objetivo de mejorar estos tiempos , el método para mejorar la
velocidad y especialmente la aceleracion es el entrenamiento pliométrico por medio de

ejercicios explosivos siendo en mayor parte saltos.

Por medio de una serie de cuestionamientos sobre modalidades deportivas como el
fatbol surge la inquietud de investigar cuales son las capacidades fisicas predominantes en
esta modalidad deportiva, entre estas capacidades la de mayor interés por parte de los
investigadores es la velocidad.

A través de la velocidad pueden conseguirse muchas cosas positivas durante el desarrollo
de un partido de futbol. La idea de ser “Veloces” con balon y sin balon, es lograr
“Superioridad Numérica” en zona propia, en la zona de la pelota y en la zona del
adversario; ni mas ni menos este es el sentido especifico de ser rapidos en el futbol. Pero
mas alla de lo dicho, hay que cumplir ciertos requisitos para ser veloces como lo exigen los
canones. ;Cudles son estos requisitos? Uno de los requisitos fundamentales para ser
veloces con eficiencia funcional, es la “Precision”. De nada sirve ser rapidos y no ser
precisos, porque la velocidad y la precision tienen que ir de la mano o enganchadas como

vagones de tren, para darle sentido especifico al ataque colectivo, cuyo objetivo primordial



es llegar primero al espacio libre, segundo, con mayor “Pie De Fuerza” a la zona del rival
— superioridad numérica — y tercero, con mayores posibilidades de concrecion en la accion

ofensiva que se emprende. Martinez (2017)

En el futbol la velocidad es de vital importancia para las acciones de juego que se
dan debido a que el jugador puede tirar a porteria en cualquier momento del partido
requiriendo asi una velocidad desarrollada tanto de los defensas como de los atacantes, con
la investigacion se busca por medio del entrenamiento de pliometria verificar si este
método contribuye a la mejora de la aceleracion por parte de los deportistas para acciones

deportivas.

Un estudio realizado por Garcia Ramos, Francisco; Pefia Lopez, Javier (2016)
quienes realizaron su trabajo acerca de los “efectos de 8 semanas de entrenamiento
pliométrico y entrenamiento resistido mediante trineo en el rendimiento de salto vertical y
esprint en futbolistas amateurs” consistio en analizar los efectos de un entrenamiento
pliométrico y de un entrenamiento resistido mediante arrastres de trineo de 8 semanas de
duracion sobre el rendimiento en pruebas de salto vertical (SJ y CMJ) y velocidad en
esprint de 30 metros (tiempo parcial en 10 m) en futbolistas amateurs donde se incluy6 dos
grupos experimentales que realizaron uno de los dos métodos de entrenamiento y un grupo

control.

En la investigacion anterior, nos habla que el futbol es un deporte intermitente y en
¢l la capacidad de producir acciones explosivas es importante para tener €xito. Estas

acciones requieren una gran produccion de fuerza en un tiempo muy reducido, algunas de



estas acciones son los disparos, los saltos y las aceleraciones. Ya que en un partido de
futbol, se juegue en la posicidon que sea, una buena aceleracion puede hacer que un jugador
llegue antes que otro a un balon dividido o pueda salir vencedor de un contraataque o una
accion defensiva, por lo tanto la mejora en el rendimiento de la velocidad es un beneficio
importante, ya que este hecho puede permitir a un jugador llegar a la pelota antes que el

oponente.

Por lo tanto, los contraataques, progresiones defensivas en situaciones de
inferioridad numérica y el aprovechamiento de las capacidades de los jugadores para
hacerle dafio al rival, los jugadores necesitan unas altas demandas de velocidad, ya que en
la mayoria de las acciones del juego se producen cambios de ritmo, aceleraciones, y
situaciones de juego muy variables en las que los jugadores deberan reaccionar de manera
rapida ante ciertos estimulos. La capacidad para realizar un tiro de forma rapida, reaccionar
ante un pase o realizar un desplazamiento mas rapido que el rival podra condicionar el
resultado final de un partido, surge si presente investigacion se puede determinar si el

método pliométrico mejora los resultados de velocidad de desplazamiento.

Nace el interés de determinar y conocer los métodos por los cuales se entrena esta
capacidad en cada modalidad deportiva, la pliometria es un método de entrenamiento para
el fortalecimiento del tren superior e inferior a base de saltos, en el futbol es importante
tener una fuerza base con la cual se trabaja la fuerza especifica con el objetivo de tener las
condiciones Optimas para afrontar los encuentros deportivos de cada modalidad, para el
entrenamiento de la fuerza se emplean diversos métodos. En el futbol la velocidad parte de

la fuerza empleada en tren inferior. ;Es posible que por medio de la pliometria se pueda



aumentar la velocidad de los deportistas?, ;El entrenamiento propio de la modalidad
deportiva mantiene los resultados del test de velocidad?, ;Es posible que el estiramiento
pre-prueba de un plus para la mejora de la velocidad durante el test?, ;Puede la simulacion

de la prueba en una distancia mas corta (10mts) mejorar el tiempo en la ejecucion del test?

1.1 Pregunta problema
(Usando la pliometria como método de entrenamiento es posible determinar mejoras en los
resultados del test de velocidad de 20 metros lanzados ejecutado por futbolistas en etapa de

formacion?

2. Objetivos

2.1 Objetivo general

Identificar la incidencia de la pliometria como método de entrenamiento con el grupo de
estudio (entrenamiento por método pliométrico) si producen mejoras en los resultados
obtenidos durante el test de velocidad de 20 metros lanzados a comparacion del grupo
control (entrenamiento especifico de la modalidad) quienes no implementan el trabajo

pliométrico en su entrenamiento cotidiano.

2.2 Objetivos especificos

- Analizar de los resultados obtenidos, el adecuado entrenamiento entre pliométrico y

entrenamiento convencional produce mejoras significativas de los tiempos realizados en la



primera toma del test de 20 metros lanzados de los futbolistas en comparacion con la Gltima

toma del mismo test.

- Comparar de los 2 mejores tiempos en grupo control y estudio en el test de velocidad de

20 metros.

3. Justificacion:

Resulta de especial interés identificar si el entrenamiento pliométrico puede mejorar
los tiempos de resultado en el test de velocidad ya que esta capacidad esta sujeta a realizar
acciones motoras en un minimo de tiempo y con el méximo de eficacia (Martin Acero,
2006), teniendo en cuenta lo anteriormente nombrado se identifica que a largo plazo
obtener resultados a través del desarrollo satisfactorio del proyecto, brinda la posibilidad de
generar una ventaja ante el desempefio deportivo ante varias disciplinas que tienen inmersas
capacidades similares; por lo tanto se plantean dos grupos: un grupo estudio y el otro grupo
de control (futbol) en la investigacion , quienes ejecutaran el plan de entrenamiento
disefiado por los investigadores con el método pliométrico seran los pertenecientes al grupo
estudio de dicha modalidad, creando una comparacion con los resultados del grupo control
quienes realizaran un entrenamiento propio de la modalidad deportiva (futbol). A partir de
ahi, generar un andlisis de resultados en cuanto a los test realizados por el grupo estudio y
grupo control de la modalidad deportiva, la toma de este test sera en 2 momentos (test de

entrada al inicio del entrenamiento de la investigacion, y salida, al final de la planificacion



e investigacion donde se puedan extraer los resultados de dicho test para su respectivo
analisis y verificar la progresion ), ya que al realizar la comparacion de resultados del test,
se determina cual tipo de entrenamiento es el adecuado para mejora de la velocidad en los
dos grupos.

El proyecto busca determinar como incide un plan de entrenamiento pliométrico en
el test de velocidad de 20 metros lanzados en futbolistas del barrio laches en la localidad de
Santa fe, buscando identificar si el entrenamiento pliométrico mejora los resultados del test
de velocidad en el grupo estudio (entrenamiento pliométrico).

Informacién de la poblacion en la ejecucion del plan de entrenamiento pliométrico
que consta de varios ejercicios (modelo tradicional) y el test de velocidad de 20 metros en
el grupo estudio y control en edades de 13-16 afos; El presente trabajo es conveniente para
afianzar, medir y evaluar los procesos y verificar los avances que se presentan en el
entrenamiento pliométrico en dicho grupo estudio; Por otra parte, la investigacion
contribuye a ampliar los datos para contrastarlos con estudios similares, y analizar los
posibles contextos en el cual se hable de fuerza, velocidad, potencia, aceleracion y

pliometria.

4. Marco tedrico

4.1 Antecedentes:

En este apartado se elaboraran los temas y subtemas a los que esté relacionada la

presente investigacion, especialmente para que pueda facilitar al lector la comprension y la



estructura en la que se desenvolvera esta investigacion, sirviendo como apoyo antecedentes

para delimitar el tema de la misma.

Un primer estudio hecho por Adrian Castro Matilla (2015) quien realizé su trabajo
sobre “Efectos del entrenamiento pliométrico en futbol” de la universidad de Vigo en
Espafia, donde se habla de las caracteristicas del jugador de futbol entre ellas técnica,
tactica, psicologica/social y fisica. En este estudio se pueden identificar las cualidades que
debe tener el jugador a nivel de cualidades o capacidades fisicas ya que el futbol presenta
situaciones rapidas y explosivas. entre las capacidades se destacan la agilidad, la
flexibilidad, la velocidad y la fuerza, resaltando la fuerza en tren inferior, con el objetivo
de realizar los movimientos, saltos, sprint’s, cambios de ritmo de manera mas rapida
posible o antes que el rival, para la mejora de estos gestos propone el método pliométrico
por medio de cargas externas, saltos y cargas propias del jugador

La investigacion (Efectos del entrenamiento pliométrico en futbol) consistio en
realizar una revision bibliografica a profundidad, estableciendo los criterios de inclusion y
exclusion, dando como resultado 12 articulos para posteriormente realizar analisis detallado
sobre cada uno de ellos a nivel de informacion, donde encontraron diversos antecedentes
sobre la utilizacion de la pliometria como método de entrenamiento en busca de la mejora

en velocidad, para ello utilizan bases de datos como Sportdiscus y Dialnet.

Esta anterior investigacion realizada por Adrian Castro se relaciona con el presente
trabajo de pliometria debido a que brinda un horizonte mas claro sobre los aspectos a tener
en cuenta a la hora de la revision bibliografica, y asi mismo con el método pliométrico

donde realiza diversas comparaciones entre estudios donde la diferencia son los métodos de



aplicacion y ejercicios alli implicitos.

Como segundo antecedente se encuentra Donald Chu (2006), reconocido
fisioterapeuta y licenciado de educacion fisica de la universidad de Stanford en Estados
Unidos, entrenador designado y asesor de preparacion fisica de equipos de baloncesto de
la NBA como lo son: Golden State Warriors, Milwaukee Bucks, Detroit Lions y Chicago
White Sox, donde a través de su libro “Ejercicios pliométricos, deporte y entrenamiento “
donde nos explica que todos los atletas de alto nivel sobre la faz de la tierra siempre buscan
mejorar sus tiempos, marcas, rendimiento, buscando ser mas fuertes que el resto, resalta las
caracteristicas de un deportista de alto nivel el cual lleva entrenando por afios buscando
llegar al maximo de su potencial, manifiesta que los ejercicios pliométricos sirven para que
el deportista pueda armonizar el entrenamiento de la fuerza y la velocidad, ofreciendo asi al
deportista la capacidad de saltar, cambiar de direccion con la mayor velocidad posible, en
este libro se pueden encontrar factores como, el desarrollo del entrenamiento, donde
entrenarse, el empleo de la pliometria con otros tipos de entrenamiento

Este libro da pie para tener en cuenta las caracteristicas sobre el método pliométrico
como lo es la modalidad deportiva, la morfologia, la correcta utilizacion de este y lo que no
se debe hacer.

Este libro ayuda a los investigadores a tener una base para la creacion de los planes de

entrenamiento a ejecutar por parte de la poblacion de futbol designado.

Por otra parte, un estudio realizado por Juan Garcia-Lopez, José Gerardo Villa

Vicente, Juan Carlos Morante Rabago & Carlos Moreno Pascual () quienes realizaron su



trabajo acerca de la “Influencia del entrenamiento de pretemporada en la fuerza explosiva y
velocidad de un equipo profesional y otro amateur de un mismo club de futbol” consistio
en evaluar y comparar, en dos equipos de diferente nivel competitivo que pertenecen a un
mismo club de fatbol, la influencia de la pretemporada en las diferentes manifestaciones de

la fuerza y la velocidad.

En la investigacion anterior, nos hablan que los deportes de competicion,
individuales como colectivos, donde la capacidad de ejecutar un gesto a la maxima
velocidad (correr rapido, lanzar muy lejos, saltar alto o largo, golpear fuerte, etc.) es
determinante en el rendimiento de los profesionales y amateurs, ya que al realizar la mayor
cantidad de gestos rapidos y explosivos, existe una evolucion hacia un juego mas rapido, lo
que exige una mayor intensidad en las acciones fisicas propias de la misma.

Por lo tanto identificamos los antecedentes anteriormente nombrados como la base
fundamental de orientacion ante el desarrollo de nuestra investigacion ya que brindan
herramientas y abordan de manera acertada conceptos tales como, pliometria y la
implementacion de la misma para la mejora considerable en el desarrollo de la velocidad

que en este caso se enfoca en la disciplina deportiva (futbol).

4.2 Matriz de recoleccion de articulos de investigacion:

Se realizd una revision documental sobre de la incidencia de un plan de
entrenamiento pliométrico en la mejora de los tiempos de ejecucion en el test de velocidad
de 20 metros indagados por medio de plataformas como Dialnet, Sport discus, encontrando

5 temas relacionados con futbol y pliometria.



aceleracion

En las tablas se pueden evidenciar los estudios clasificados por autor/afio,

aplicacion/descripcion, revista/URL y metodologia.

objetivo,

Tabla 1. Referencia de entrenamiento pliométrico para mejorar la velocidad

NOMBRE

AUTOR /ANO

OBJETIVO

APLICACION / DESCRIPCION

REVISTA / URL

METODOLOGIA

Propuesta de un plan
de entrenamiento
pliométrico para
mejorar la velocidad
lineal en jovenes
Sutbolistas.

Acosta Moreno,
Yadir Steven;
Robles Caiién,
Jorge Mauricio;
Acosta Alarcén,
Juan Sebastiin;
Amaya Fuentes,
Gonzalo de

Jesis. 2017

Elaborar un plan de
entrenamiento pliométrico
para mejorar la velocidad

de la corporacion

lineal en jugadores de Futbol

Universitaria Minuto de Dios.

En este programa se disefiara un plan
metodolégico donde se procura optimizar ¥
Ppor consiguiente reconocer la importancia
del entrenamiento de la fuerza explosiva ¥
velocidad.

http://r

Se intenta dar paralelismo a estas
variables con la pliometria y se
pretende evidenciar que tanta
incidencia tiene un plan de
entrenamiento pliométrico en el
desempeiio de los deportistas en
diferentes de juego como

to.edu:8080/xmlui’handle/

lo son la disputa de balones en el
aire o en los Sprint cortos ¥ largos
entre muchas otras, pero se hace
referencia a estos porque son
situaciones gque mis se manifiestan
en los partidos de fiitbol ¥ en los que
se espera tenga mis incidencia la
aplicacién de la propuesta.

Entrenamiento
pliométrice en
miembros inferiores
para mejorar la fase
de aceleracidén en los
corredores de pruebas
de pista velocidad 100
metros planos
masculino en la
RS

Entrenantiento
pliomérrice en
miembros inferiores
para mejorar la fase
de aceleracidn en los
corredores de pruebas
de pista velocidad 100
‘metros planos
masculino en la
unidad educativa
Segundo Cisneros
Espinoza, en la
categoria juvenil del
cantén La Libertad,
provincia de Santa
Elena, afio lectivo

2015-2016.

Salazar Arango,
EdwardChavez
Chéez, Angel

Salazar Arango.
EdwardChavez
Chéez, Angel
Isaac. 2017

Disefiar entrenamiento
pliométrico que posibilite
mejorar la fase de
aceleracién en los corredores
de pruebas de pista velocidad
100 metros planos masculino
en el Colegio Municipal

Disefar entrenamiento
pliométrico que posibilite
mejorar la fase de
aceleracién en los corredores
de pruebas de pista velocidad
100 metros planos masculino
en el Colegio Municipal
Segundo Cisneros Espinoza
en la categoria juvenil del
cantén la libertad provincia
de Santa Elena aiio lective
2015 - 2016.

movimientos rapidos y potentes, basado en la

Los ejercicios pliométrico se refieren al
ipido ciclo de elongacion (fase excéntrica
donde se acumula cierta cantidad de energia
potencial elastica y se da inicio a Ia accién
refleja) v acortamiento muscular (fase
concéntrica donde se genera la mayor
cantidad de fuerza a consecuencia del
acortamiento de las fibras muscular, de la
energia elastica y de la reaccion refleja
eferente). Son de gran ayuda en el desarrollo
de la fuerza explosiva siendo este un método
muy utilizado en diferentes disciplinas
deportivas debido al efecto en la fase

-

Los ejercicios pliométrico se refieren al
rapido ciclo de elongacién (fase excéntrica
donde se acumula cierta cantidad de energia
potencial elastica y se da inicio a la accién
refleja) ¥ acortamiento muscular (fase
concéntrica donde se genera la mayor
cantidad de fuerza a consecuencia del
acortamiento de las fibras muscular, de la
energia eldstica v de la reaccion refleja
eferente). Son de gran ayuda en el desarrollo
de la fuerza explosiva siendo este un método
muy utilizado en diferentes discipli

La Libertad: Universidad
Estatal Peninsula de Santa
Elena, 2017.

httn-liranasitaria unse adin

La Libertad: Universidad

deportivas debido al efecto en Ia fase

Estatal Peni de Santa
Elena, 2017.

La presente investigacion esta dirigida
alos i del colegio munici
“Segundo Cisneros Espinoza” del
cantén la Libertad, provincia de Santa
Elena, fue considerada de campo
porque provine de entrevistas y
encuestas, sobre todo de
observaciones que se realizé en |
misma institucién, el mismo que
argumenta una situacion problematica
definida con la formulacién respectiva
da la hinAtesis asta s astahlars antas

La presente investigacion esta dirigi
alos i el colegio muni
“Segundo Cisneros Espinoza” del
cantén la Libertad, provincia de Santa
Elena, fue considerada de campo
porque provine de entrevistas y
encuestas, sobre todo de
observaciones que se realizé en |
misma institucion, el mismo que

ar una si pr

definida con la formulacién respectiva

rio.up: du

de la hipote esta se antes

concéntrica v excéntrica que producen la
adaptacién neuromuscular que facilita

mejora de la capacidad reactiva del sistema
neuromuscular, si bien es cierto en la

actualidad el nivel competitivo ha mejorado
considerablemente en todos los deportes
incluida las carreras de velocidad lo que
conlleva a indagar cada vez mas sobre los

métodos que ayuden a mejorar el nivel
competitivo a nivel mundial en las diferentes
categorias.

HII itorio.
ec/handle/46000/4230

de recolectar y analizar los datos que
surgen desde la investigacién
exploratoria obteniendo, interpretando
y analizando informacién preliminar
para luego elaborar el reporte de
resultados, para este caso el
entrenamiento pliométrico y su
importancia en los corredores de
velocidad de 100 metros.

Tabla 2. Referencia de entrenamiento pliométrico para mejorar la




Entrenamiento
pliomérrico en
miembros inferiores
para mejorar la fase
de aceleracion en los
corvedores de pruebas

de pista velocidad 100
metros planes Salazar Arango,
! EdwardChévez
masculino en la Brarsll;
2 3 Chéez, Angel
unidad educativa ey

Segundo Cisneros
Espinoza, en la
categoria juvenil del
cantén La Libertad,
provincia de Santa
Elena, ajto lectivo
2015-2016.

Diseiiar entrenamiento
pliométrice que posibilite
mejorar la fase de
aceleracién en los corredores
de pruebas de pista velocidad
100 metros planos masculino
en el Colegio Municipal
Segundo Cisneros Espinoza
en la categoria juvenil del
cantén la libertad provincia
de Santa Elena aiio lectivo
2015 - 2016.

Unidad Educativa Edison Rodrigo. |77 '»‘ EV"“M“I_‘ ped
“pedro Vicente 2017 b i
R e correspondic a un niv

suficiente, ubicando a un
gran porcentaje en niveles
bajos.

Los ejercicios pliométrice se retieren al
rapido ciclo de elongacién (fase excéntrica
donde se acumula cierta cantidad de energia
potencial elastica ¥ se da inicio a la accién
refleja) y acortamiento muscular (fase
concéntrica donde se genera la mayor
cantidad de fuerza a consecuencia del
acortamiento de las fibras muscular, de la
energia elastica y de la reaccion refleja
eferente). Son de gran ayuda en ¢l desarrollo
de la fuerza explosiva siendo este un método
muy utilizado en diferentes disciplinas
deportivas debido al efecto en la fase
concéntrica y excéntrica que producen la

La presente investigacion esta dirigida
a los i del colegio ici|
“Segundo Cisneros Espinoza” del
cantén la Libertad, provincia de Santa
Elena, fue considerada de campo
porque provine de entrevistas y
encuestas, sobre todo de
observaciones que se realizé en |

La Libertad: Universidad misma institucién, el mismo que

Estatal Peninsula de Santa una si pro

Elena, 2017. definida con la formulacién respectiva
i ju. [de la hipét esta se antes

adaptacién neuromuscular que facilita

movimientos rapidos y potentes, basado en la

mejora de la capacidad reactiva del sistema

neuromuscular, si bien es cierto en la

actualidad el nivel competitivo ha mejorado
considerablemente en todos los deportes
incluida las carreras de velocidad lo que
conlleva a indagar cada vez mas sobre los

métodos que ayuden a mejorar el nivel
competitivo a nivel mundial en las diferentes
categorias.

evaluaciones a una muestra de 20 futbolistas,
con la ayuda del test de velocidad de 40
metros, en un periocdo pre ¥ post
intervencion, determinando las medias y los
niveles de velocidad.

http:/l torio.up:
ec/handle/46000/4230

Tabla 3. Referencia de entrenamiento pliométrico para corredores de pista

c/handle/51000/4325

de recolectar y analizar los datos que
surgen desde la investigacién
exploratoria obteniendo, interpretando
y analizando informacion preliminar
para luego elaborar el reporte de
resultados, para este caso el
entrenamiento pliométrico y su
importancia en los corredores de
wvelocidad de 100 metros.

descriptiva entre las medias
presentadas en cada periodo ¥ un
analisis porcentual de ubicacion en
los niveles determinados por un
baremo propuesto para el test de

evaluacion escogido.

“Efectos del
entrenamiento Adrian Castro

pliométrico en Marilla. 2015

Realizar una revision

inclusién y exclusion. dando
como resultado 12 articulos

uno de ellos a nivel de
informacién. , donde
encontraron diversos
antecedentes sobre la utilizacién
de la pliometria como método de
entrenamiento en busca de la
mejora en velocidad, para ello
utilizan bases de datos como
Sportdiscus y Dialnet.

bibliografica a profundidad.
estableciendo los criterios de

para posteriormente realizar
anilisis detallado sobre cada

La investigacién consistié en realizar una
revisién bibliografica a profundidad.
estableciendo los criterios de inclusién ¥
exclusién, dando como resultado 12 articulos
para posteriormente realizar anilisis derallado
sobre cada uno de ellos a nivel de informacion,
donde encontraron diversos antecedentes sobre
la utilizacién de la pliometria como método de

entrenamiento en busca de la mejora en
velocidad, para ello utilizan bases de datos como
Sportdiscus y Dialnet.

Universidad de Vigo en
Espaia.

https:/www.researchgate.ne
t/publication/309417899_EF

ECTOS DEL_ENTRENA

MIENTO_PLIOMETRICO
_EN_EL_FUTBOL_Revisio

n_sistemarica

En este estudio da a mostrar las
cualidades que debe tener el jugador a
nivel de cualidades o capacidades
fisicas ya que el fiithol presenta
situaciones ripidas y explosivas. Entre
las capacidades se destacan la agilidad,
Ia flexibilidad, la velocidad y la fuerza.
resaltando la fuerza en tren inferior.,
con el objetivo de realizar los
movimientos, saltos. sprint’s, cambios
de ritmo de manera mis ripida posible
o antes que el rival, para la mejora de
estos gestos propone el mérodo
pliometrico por medio de cargas
externas, saltos y cargas propias del
jugador.

Fisioterapeuta v

Manifiesta que los ejercicios
pliométricos sirven para que el

Tabla 4. Referencia de efectos del entrenamiento pliométrico

uno de ellos a nivel de
informacién. . donde
encontraron diversos
antecedentes sobre la utilizacion
de la pliometria como método de
entrenamiento en busca de la
mejora en velocidad, para ello
utilizan bases de datos come
Sportdiscus y Dialuet.

para posteriormente realizar analisis detallado
sobre cada uno de ellos a nivel de informacién,
donde encontraron diversos antecedentes sobre
Ia utilizacién de la pliometria como método de
entrenamiento en busca de la mejora en
velocidad, para ello utilizan bases de datos como
Sportdiscus v Dialner.

n_sistemarica

t/publication/3U9417899 EF

ECTOS_DEL_ENTRENA

MIENTO_PLIOMETRICO
EN_EL FUTBOL Revisio

resaltando la fuerza en tren inferior,
con el objetivo de realizar los
movimientos, saltos, sprints, cambios
de ritmo de manera mas rapida posible
o antes que el rival, para la mejora de
estos gestos propone el método
pliometrico por medio de cargas
externas, saltos ¥ cargas propias del
jugador.

fiitbol”
entrenamiento Adrian Castro
pliométrico en Marilla. 2015
fiithol”
. SFECRchcion Donald Chu
pliométricos, deporte
! il 2006
¥ entrenamiento

Los atletas de alto nivel sobre
1a faz de la tierra siempre
buscan mejorar sus tiempos,
marcas, rendimiento,
buscando ser mas fuertes que
el resto.

Explica que todos los atletas de alto nivel
sobre la faz de la tierra siempre buscan
mejorar sus tiempos, marcas, rendimiento,
buscando ser mas fuertes que el resto, resalta
las caracteristicas de un deportista de alto
nivel el cual lleva entrenando por aiios
buscando llegar al maximo de su potencial.

Fisioterapeuta y

fisica de la universidad
Stanford en Estados
Unidos.

hetp

ar/repo/preparacion%2!

metricos.pdf

licenciado de educacién

/www.deposoft.com.

isica/libros/EjerciciosPlio

Manifiesta que los ejercicios
pliométricos sirven para que el
deportista pueda armonizar el
entrenamiento de la fuerza y la

velocidad, ofreciendo asi al

deportista la capacidad de saltar,
cambiar de direccién con la mayor
velocidad posible, en este libro se
pueden encontrar factores a tener
en cuenta como, el desarrollo del

entrenamiento, donde entrenarse, el
empleo de la pliometria con otros

tipos de entrenamiento.

de

of

Tabla 5. Referencia de ejercicios pliométricos, deporte y entrenamiento



4.3 Marco conceptual:

En el presente capitulo se abordaran los diferentes conceptos que se ven inmersos a
lo largo del proceso investigativo, Se da inicio hablando de manera parcial sobre los
conceptos que rigen el objetivo de nuestra investigaciéon como lo es la Pliometria, método
para el desarrollo de la potencia que parte a ser el objeto central de las posibles alteraciones
en cuanto a los niveles de velocidad desarrollados por la poblacidn ante la ejecucion de test
planteado, para ello usamos como referencia a Bompa (2005) afirma que “desde tiempos
antiguos, los deportistas han experimentado una multitud de métodos destinados a que les
permitiese correr mas rapido, saltar mas alto, y lanzar un objeto mas lejos. Para lograr tales
metas, la potencia es esencial. Los aumentos en fuerza pueden solamente transformarse en
potencia empleando métodos de entrenamiento especificos para la misma. Es probable, que
uno de los més exitosos, entre muchos métodos, sea el entrenamiento que emplea los
ejercicios pliométricos”; y por otra parte, segin Anselmi (2006) “la potencia, es la
capacidad de realizar un trabajo en el menor tiempo posible y depende en forma directa de
la fuerza y la velocidad. Queda reafirmada entonces la tremenda importancia que tiene la

fuerza en la capacidad de ejecutar gestos deportivos veloces y potentes”

4.3.1 Pliometria

Pliometria segiin Verkhoshansky (1999) la define como: “La capacidad especifica
de desarrollar un impulso elevado de fuerza inmediatamente después de un brusco

estiramiento mecédnico muscular; es decir, es la capacidad de pasar rapidamente del trabajo



muscular excéntrico al concéntrico ”.

Se caracteriza principalmente por un estiramiento brusco de los musculos
produciendo energia o generan un impulso explosivo de fuerza procedente de los miembros
inferiores, en el futbol procede de los cuadriceps, isquiotibiales, gastronemios y musculos

soleos.

Meétodo pliométrico: Es el ciclo estiramiento-acortamiento es decir contraccion
excéntrica-concéntrica, este método se puede realizar con carga y sin carga. Con carga los

elementos utilizar son: barras, mancuernas, chalecos lastrados etc.

Pliometria sin carga se divide, para miembros superiores ¢ inferiores; En miembros
inferiores se utilizan los saltos como: Saltos en el lugar, Saltos horizontales, Saltos
verticales, una adaptacion y como entrada en calor, pueden ser con 1 o 2 piernas y

combinadas.

Este tipo de entrenamiento se caracteriza en su gran mayoria por ser dirigido de
manera individual, de ser realizado en ambientes o terrenos similares al de la practica
deportiva, se hace énfasis en el cuidado que se debe tener a la hora de la practica debido a
que cada cuerpo es diferente y por consiguiente la capacidad de adaptabilidad al
entrenamiento es diferente al del resto, por eso se debe tener en cuenta el nivel de
entrenamiento que tenga cada uno de los participantes y de acuerdo a esto se debe tener la

respectiva planificacion de acuerdo a sus condiciones.

Por otro lado es importante identificar como funcionan los sustratos energéticos

ante el desarrollo de este método del entrenamiento, ya que es predecible hablar sobre la



presencia y funcionamiento del todos los sustratos pero resaltando que existe uno que
cumple el papel principal, por lo tanto durante esta actividad el sistema energético principal
va ser el de los fosfagenos, osea el (Adenosin trifosfato- fosfocreatina, por sus siglas
ATP-PC), ya que el ejercicio se realiza a maxima intensidad y dura pocos segundos,
durante la pausa el organismo puede restituir la Pc sin problema para generar nuevamente

ATP, energia, gracias al sistema oxidativo.

4.3.2 Fuerza

La fuerza es la capacidad fisica mas importante consistente en superar una fuerza o
resistencia por lo que la falta o carencia de esta puede dificultar la practica y asimilacion de
ciertos movimientos o gestos deportivos, en el futbol la fuerza es vital para la practica de la
misma debido a que en cierta medida el futbol es un deporte de contacto ademas para la
mejora de la velocidad por medio de la pliometria se hace necesario tener un buen dominio

sobre su propio cuerpo a nivel de fuerza.

Cappa (2000) expone la diferencia entre fuerza rapida y fuerza explosiva, “la fuerza
rapida es la que se desarrolla con una alta velocidad (no maxima) teniendo “control” sobre
ambas fases de la contraccion muscular (tanto excéntrica como concéntrica). Este tipo de
fuerza es caracteristico de los deportes ciclicos en donde los movimientos se deben repetir

muchas veces en forma consecutiva (ciclismo, remo, maraton, etc.), mientras que la fuerza



explosiva intenta desarrollar la mayor cantidad de fuerza en la menor unidad de tiempo
posible (maxima 34 velocidad). La diferencia fundamental con la fuerza rapida es que se
aplica con otro tipo de movimientos (aciclicos) ”.

El esfuerzo se puede realizar de la siguientes maneras:

Contraccion isotdnica: se produce cuando se varia la longitud del musculo, cortandolo o
alargandolo.

- Concéntrica: cuando la fuerza es mayor que la resistencia, y por tanto, el musculo se
contrae.

- Excéntrica: cuando la resistencia es mayor que la fuerza, el muasculo se alarga.

- Isométrica: no se modifica la longitud del musculo, no se ejerce ningiin movimiento y la
fuerza es igual a la resistencia; Existen tres tipos de musculos que permiten estos
movimientos estos son:

- Agonistas: son los que se contraen para producir la fuerza necesaria para conseguir el
movimiento. Estos realizan el acto motor de manera directa.

- Antagonistas: son musculos que facilitan la realizacion del acto motor. Mientras que en un
movimiento los agonistas se contraen activamente de forma concéntrica, éstos se distienden
activamente efectuando una contraccion excéntrica.

- Sinergistas: hay quien dice que son musculos colaboradores de los agonistas en su accion
motora proporcionandoles una ayuda adicional, y otros dicen que fijan y estabilizan las
articulaciones situadas por encima de la zona de movilidad con el fin de hacer mas seguro y

preciso el movimiento.



En el futbol es importante la fuerza ya que a lo largo del encuentro esta capacidad
predomina en cada una de las acciones, entre las manifestaciones de fuerza a nivel de futbol
podemos encontrar: fuerza de contacto, Son todas aquellas acciones de disputa por un
mismo espacio, trayectoria, posicion, etc. Se dan constantemente en el futbol, protegiendo
el balon, realizando cargas, entradas, luchas aéreas, etc.

Otro tipo de fuerza evidente es la fuerza de golpeo, la accion del golpeo es la mas
utilizada y determinante en el futbol. Aqui se engloban los pases cortos y largos, asi como
los golpeos a puerta. Un jugador realiza una media de 50-70 golpeos de balon durante un
partido, cuya naturaleza y numero puede variar significativamente segun el puesto
especifico que ocupa el jugador en el campo.

Otro tipo de fuerza implicita en el futbol es la fuerza de salto, La relevancia del
salto en el futbol es muy importante, tanto que casi un 20% de los goles marcados durante
una temporada son a balon parado y con acciones que implican el salto para marcar.
Dependiendo de la posicion especifica y de la categoria donde juegue el equipo, hay
variacion en el nimero de saltos que se realizan por partidos, identificando qué a lo largo
de desarrollo de un juego (partido) hay una media general de 10-15 saltos para un jugador

de futbol.

4.3.3 Potencia muscular

Bompa (2005) da una definicion parecida: “la potencia se refiere a la capacidad del
sistema neuromuscular para producir la mayor fuerza en el periodo de tiempo mas corto.

Potencia es simplemente el producto de la fuerza (F) y la velocidad (V) de desplazamiento.



Por lo tanto P= F x V. Para los propositos deportivos, cualquier incremento de potencia

puede ser el resultado de la mejoria tanto en fuerza como en velocidad, o en ambas”.

Diferentes autores, tales como (Bosco, 1989; Garcia, 1999; Cappa, 2000), definen la
potencia como una manifestacion de la fuerza y la nombran como fuerza répida o fuerza
explosiva; ya qué se dice tanto la fuerza como la velocidad se ven ligadas ante el desarrollo
de varias disciplinas deportivas, en este sentido Vittori (1990) considera que la velocidad
solo seria una "capacidad derivada" de la fuerza, en tanto que la fuerza como "cualidad

pura" es la que determina la velocidad que adquieren los cuerpos a desplazarse.

En la potencia muscular se distinguen dos caracteristicas:

Potencia anaerdbica: va de los 3 a 10 segundos, entrega una limitada cantidad de
energia muy rapidamente, es fundamental en trabajos de velocidad, fuerza maxima y
potencia. Deportes donde prima: saltos, 100 metros 1lanos, etc.

Potencia aerdbica: va de los 2 a los 10 minutos, entrega mucha energia pero a una
velocidad inferior. Deportes donde prima: 1500 metros Ilanos, 400 metros, etc.

Se puede concluir que la potencia muscular es determinada por la fuerza, ya que el
tipo de fuerza que mejor la define es la fuerza explosiva, donde en las definiciones de
potencia que se creyeron convenientes las cuales fueron realizadas por Anselmi (2006) y
Bompa (2005), comparadas con la de Cappa (2000) sobre la fuerza explosiva, hablan de

realizar movimientos con la mayor cantidad de fuerza en el menor tiempo posible.

4.3.4 Velocidad



La velocidad es una de las cualidades fisicas de todo ser humano la cual permite
realizar diversas actividades, Emilio Crespo define la velocidad como “La velocidad es la
cualidad fisica que nos permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible. Nos
posibilita desplazarse muy rapidamente, o bien mover una parte de nuestro cuerpo muy
rapido (una mano, una pierna...). Ademas, gracias a la velocidad también podremos
responder a cualquier estimulo que recibamos. La velocidad es muy necesaria para la
practica de la mayoria de los deportes: atletismo. Deportes de equipo, (en los contraataques,
en los movimientos de los porteros y en otros gestos que deben realizarse muy rapidos). En

el tenis, golf, tenis de mesa...’

Actualmente hay establecidos tres tipos de velocidad las cuales son:

- Velocidad de desplazamiento
- Velocidad gestual

- Velocidad de reaccion

La velocidad de desplazamiento es la que permite desplazarse de un lugar a otro, es
decir, recorrer una distancia, en el menor tiempo posible. El ejemplo mas claro es el de un
corredor de velocidad, que debe llegar lo antes posible a la meta. También en el futbol, para

superar a un jugador contrario y muchos otros deportistas.

Los componentes que influyen en la velocidad son:



- Sistema neuromuscular: Las drdenes se crean en el cerebro y se propagan en forma de
impulsos nerviosos. Estos se transmiten a través de las neuronas, que se conectan entre si
como si se tratara de una cadena. Asi, las 6rdenes creadas por el cerebro llegan hasta las
fibras musculares y las activan, provocando su contraccion y, en consecuencia, el

movimiento.

- Factor nervioso: La velocidad se verd influida por la rapidez con que los impulsos
nerviosos realizan todo el trayecto, desde el cerebro hasta llegar a las fibras musculares.

Cuanto mas rapida sea la conduccion nerviosa, mas rapidos podran ser los movimientos.

- Factor muscular: Nuestra musculatura tiene basicamente dos tipos de fibras musculares:
rapidas y lentas. Cada uno de nosotros tiene una proporcion diferente de unas y otras. Las
personas con mas fibras rapidas son, en general, mas veloces y explosivas. Por el contrario,

las que tienen mayor cantidad de fibras lentas son, en general, mas resistentes.

En el futbol se hacen evidentes 2 tipos de velocidad en su mayoria, estas son la
velocidad de desplazamiento y velocidad de reaccion en las diferentes modalidades.
En el futbol la velocidad permite dar una respuesta motriz rapida y correcta a los diferentes
estimulos y necesidades que se dan en el campo de juego, es importante tener gran
velocidad de desplazamiento durante el juego en situaciones como saques, contragolpes,
rechazos y carreras de manera defensiva, también resalta la velocidad de reaccion debido a

que en cualquier momento la situacién de juego asi lo pueda demandar.

Por lo tanto es importante el trabajo de fuerza en tren inferior para aumentar la

potencia generada por el deportista ya que esta afecta de manera positiva la aceleracion,



para esto se emplean ejercicios de fuerza a nivel de tren inferior con cargas de acuerdo a su
RM, algunos especialistas del entrenamiento indican que es de mayor beneficio la
ejecucion de ejercicios especificos de la modalidad por consiguiente la pliometria es un
método asequible debido a que se pueden integrar ejercicios de la modalidad por medio de

saltos, en el futbol para los rechazos.

Velocidad de reaccion

la velocidad de reaccion es la capacidad de responder (a nivel motriz) lo mas rapido
posible a un estimulo (sonoro, visual, tactil , propioceptivo), es necesaria en las disciplinas
deportivas ya que muchas veces juega un papel del gran importancia en el desempeiio
deportivo individual o colectivo, destacando entonces la disciplina que vamos a abarcar
(futbol) resulta ser esencial para garantizar que los deportistas practicantes tendran la
capacidad de ocupar un lugar especifico o generar pases o recepciones de elemento (el

balon) en tan solo milésimas de segundo.

Existen dos tipos de velocidad de reaccion:

Velocidad de reaccion simple que se define como aquella respuesta a un estimulo

preestablecido

Velocidad de reaccion compleja que se define como la respuesta instantanea ante algo no

previsto

Esta velocidad puede dividirse en diferentes fases

e El estimulo es captado por el receptor



e El estimulo se transmite al sistema nervioso central a través del canales nerviosos
sensitivos
e El sistema nervioso procesa la informacién y genera una respuesta
e Larespuesta se transmite por los nervios motores hacia los musculos
e El musculo reacciona ante el estimulo generando el movimiento
Existen ciertos factores que intervienen en el desarrollo de la velocidad de reaccion,
estos factores se clasifican en directos e indirectos, destacando que algunos de ellos son
modificables por lo tanto son considerados como entrenables como lo es la fuerza, la
potencia, la flexibilidad, la técnica y coordinacion de movimientos y por otro lado estan los
del aspecto genético que nombra la disposicidon de palancas corporales y fibras

estructurales del individuo.

4.3.5 Futbol

Segun Parlebas (1988), en el futbol se dan situaciones sociomotrices o procesos de
interaccion y de comunicacion interpersonal que se desarrollan en el marco estratégico
impuesto por la regla del juego.

Para Hernandez Moreno (1993), el futbol es un deporte de equipo de colaboracion
oposicidn, que se juega en un espacio ‘semisalvaje’ y comun, con participacion simultanea.
El desarrollo de la accion de juego depende de las acciones individuales y colectivas

realizadas en una situacion de colaboracion con los compafieros y de oposicion con los



adversarios, de acuerdo con un pensamiento tactico individual que debe ser coordinado con

el resto de los compatfieros.

La historia moderna del deporte mas popular del planeta abarca mas de 100 afios de
existencia. Comenzo en el 1863, cuando en Inglaterra se separaron los caminos del
"rugby-football" (rugby) y del "Association football" (futbol), fundandose la asociacion
mas antigua del mundo: la "Football Association" (Asociacion de Futbol de Inglaterra), el

primer 6rgano gubernativo del deporte.

Ambos tipos de juego tiene la misma raiz y un arbol genealogico de muy vasta
ramificacion. Una profunda y minuciosa investigacion ha dado con una media docena de
diferentes juegos en los cuales hay aspectos que remiten el origen y desarrollo historico del
futbol. Evidentemente, a pesar de las deducciones que se hagan, dos cosas son claras:
primero, que el balon se jugaba con el pie desde hacia miles de afios y, segundo, que no
existe ningun motivo para considerar el juego con el pie como una forma secundaria

degenerada del juego "natural" con la mano.

Todo lo contrario: aparte de la necesidad de tener que luchar con todo el cuerpo por
el balén en un gran tumulto (empleando también las piernas y los pies), generalmente sin
reglas, parece que, desde sus comienzos, se consideraba esta actividad como extremamente
dificil y, por lo tanto, dominar el balon con el pie generaba admiracioén. La forma mas
antigua del juego, de la que se tenga ciencia cierta, es un manual de ejercicios militares que

remonta a la China de la dinastia de Han, en los siglos Il y IIT AC.



Se lo conocia como "Ts'uh Kih", y consistia en una bola de cuero rellena con
plumas y pelos, que tenia que ser lanzada con el pie a una pequeiia red. Esta estaba
colocada entre largas varas de bambu, separadas por una apertura de 30 a 40 centimetros.
Otra modalidad, descrita en el mismo manual, consistia en que los jugadores, en su camino
a la meta, debian sortear los ataques de un rival, pudiendo jugar la bola con pies, pecho,

espalda y hombros, pero no con la mano.

Del Lejano Oriente proviene, mientras tanto, una forma diferente: el Kemari
japonés, que se menciona por primera vez unos 500 a 600 afios mas tarde, y que se juega
todavia hoy en dia. Es un ejercicio ceremonial, que si bien exige cierta habilidad, no tiene
ningln caracter competitivo como el juego chino, puesto que no hay lucha alguna por el

balon.

En una superficie relativamente pequefia, los actores deben pasarselo sin dejarlo

caer al suelo.

Mucho mas animados eran el "Epislcyros" griego, del cual se sabe relativamente
poco, y el "Harpastum" romano. Los romanos tenian un balén mas chico y dos equipos
jugaban en un terreno rectangular, limitado con lineas de marcacion y dividido con una
linea media. El objetivo era enviar el balon al campo del oponente, para lo cual se lo
pasaban entre ellos, apelando a la astucia para lograrlo. Este deporte fue muy popular entre
los afos 700 y 800, y si bien los romanos lo introdujeron en Gran Bretaiia, el uso del pie era

tan infrecuente que su ascendencia en el futbol es relativa. FIFA (2006)



El futbol se juega en un espacio natural, al aire libre y que puede verse sujeto a
modificaciones durante la actividad, la l6gica interna del futbol se definiria sobre la base de

los siguientes rasgos:

Duelo colectivo. Situacion de enfrentamiento entre dos adversarios (o equipos
adversarios) cuyos intereses estan del todo contrapuesto, lo que uno gana el otro lo pierde.
La red de comunicacion que los define es la de colaboracidon-oposicion, dejando claro que
las relaciones dentro del grupo son de colaboracion, mientras que las intergrupales son

siempre de oposicion.

Uso simultaneo del balon. No debemos confundirlo con la alternancia que los
equipos tienen del balon. Las excepciones quedan circunscritas a las situaciones a balon
parado, donde el equipo poseedor del balén dispone de tiempo y espacio para poner el
balén en juego, el equipo contrario no podré intervenir hasta que el balon se ponga en
movimiento. El resto del tiempo la disponibilidad del uso del balén dependera de la propia
iniciativa de los jugadores, pues no existe ninguna limitacion reglamentaria al respecto.
Secuencia libre de las posesiones. Alternancia de posesiones y no posesiones de balon que

tienen los equipos.

Espacio polarizado. Las porterias determinan el sentido del juego de cada uno de los
equipos.
Presencia de marcador. El resultado del partido es uno de los objetivos prioritarios del

juego, incluso puede condicionar el planteamiento tactico del encuentro.



4.3.6 Test

los test son pruebas que se utilizan para evaluar aptitudes o funciones en este caso
deportivas, anteriormente nombradas, para su correcta ejecucion es importante tener claras
las normas de cada una de las pruebas, estas pruebas se disefian para medir la fuerza, la
flexibilidad, la explosividad, la reaccion, capacidad aerobica; entre otras teniendo en cuenta
las capacidades fisicas y las coordinativas, resaltando que son aplicables para tren superior
e inferior y que los baremos de estas pruebas se establecen teniendo en cuenta ¢l generd del

individuo que lo ejecuta y su rango de edad, para garantizar la fiabilidad del resultado.

Para el desarrollo de la investigacion es prudente utilizar un test qué mide la
velocidad de desplazamiento y se llego6 a la conclusion de usar el test denominado “20
metros lanzados” para poder obtener un registro numérico con base al tiempo obtenido tras
la velocidad del desplazamiento, el cual sera organizado en una matriz para facilitar su
analisis; este test cuenta con un protocolo tanto para el evaluador como para quien lo
ejecuta y se hace uso de varios objetos tales como conos para delimitar la distancia y el
espacio que debe ocupar el evaluado, un crondmetro para la toma de tiempos, un decametro

para medir la distancia a recorrer “20 metros”.

4.3.7 Entrenamiento

Harre (1973) define el entrenamiento como: El entrenamiento deportivo es el
proceso basado en los principios cientificos, especialmente pedagdgicos del

perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como objetivo conducir a los deportistas hasta



lograr maximos rendimientos en un deporte o disciplina, actuando planificada y

sistematicamente sobre la capacidad de rendimiento y la disposicion para este.

Segin Matveev (1983) Es la forma fundamental de preparacion del deportista,
basada en ejercicios sistematicos y la cual representa en esencia, un proceso organizado

pedagogicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista

Segun Ozolin (1983) Es el proceso de adaptacion del organismo a todas las cargas
funcionales crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y la rapidez, a
la resistencia y a la flexibilidad, la coordinacién de los movimientos y la habilidad, a mas
elevados esfuerzo volitivos y tensiones psiquicas y muchas otras exigencias de la actividad

deportiva.

4.3.8 Plan de entrenamiento

La planificacion del entrenamiento deportivo representa el plan o proyecto de
accion que se realiza con el proceso de entrenamiento de un deportista para lograr obtener
un objetivo determinado con ella se pretende decidir anticipadamente que se va a hacer en

el futuro, como se va a hacer, cuando se va a hacer y quién lo va hacer.

"la planificacion es un proceso para determinar adonde ir y establecer los requisitos para

llegar a este punto de la manera mas eficiente y eficaz posible".Kaufman (1973)

De acuerdo a estas definiciones, se presenta la siguiente clasificacion de los modelos de

planificacion:

- Modelo tradicional.



- Modelo contemporéneo.

Siguiendo el criterio de los modelos de planificacion, en este trabajo se tendran en cuenta

los modelos mas relevantes para el proyecto de investigacion.

Modelo tradicional

Modelo de Matveiev:

Considerado como el padre de la planificacion moderna del entrenamiento
deportivo, L.P. Matveiev populariz6 su modelo anual de planeacion a mediados de la
década del 50, en ¢l profundizo y actualizé los conocimientos y propuestas de algunos de
los tedricos del entrenamiento deportivo que lo precedieron tales como Kotov, Gorinevsky,

Grantyn, Ozolin y Letunov.

Las principales caracteristicas de este modelo son:

- Se estructura sobre la base de 3 periodos de entrenamiento, claramente definidos y

diferenciados: preparatorio, competitivo y transitorio.

- Se fundamenta a nivel teérico en el sindrome general de adaptacion y en las leyes

bioldgicas, y la influencia de estos fenomenos sobre la forma deportiva.

- Define las fases que deben cumplirse para alcanzar la maxima forma deportiva: fase de
desarrollo, fase de conservacion y fase de pérdida. La planificacion debe respetar y

adaptarse a dichas fases.



- Define periodos Optimos para alcanzar la maxima forma deportiva basado en
investigaciones de Hettinger y Miiller - entre Agosto y Septiembre - y Prokop - entre Mayo

y Junio, y mediados de Agosto a inicio de Octubre.

- De forma similar a su postura frente a las condiciones climaticas, reconoce la influencia
del calendario competitivo sobre la planificacién deportiva pero, no como el factor mas

importante.

- Propone la concentracion de las competencias mas importantes (principales) en un mismo
periodo competitivo, el cual no debe exceder en duracién al tiempo que los deportistas son

capaces de mantener su maxima forma deportiva.

- El nimero de competiciones debe ser el justo para conseguir el perfeccionamiento del

deportista.

- Las competiciones deben estar organizadas de forma que vayan creciendo en orden de

importancia y dificultad.

- Basado en las teorias del Sindrome General de Adaptacion de Selye, fundamenta su
método de consecucion de la forma deportiva, la cual consta de 3 fases: desarrollo,

consecucion y pérdida. La planificacion debe cumplir y adaptarse a este modelo.

Por otra parte, en la planificacion determinada se establecen 3 tipos de capacidades
fisicas que se denotan de manera directa e indirecta, durante la intervencion en la poblacion
de futbol de la escuela San Martin categoria de 13 a 15 afios, resaltando que la fuerza
explosiva es la capacidad trabajada de manera directa por parte de los investigadores y la

velocidad del desplazamiento es aquello que se quiere medir para identificar si existe



mejora alguna de la mano con el metodo pliométrico y flexibilidad ya que es importante
fomentar el continuo trabajo de esta capacidad para evitar futuras lesiones a nivel muscular

por carencia de la misma.

Modelo contemporaneo

Entrenamiento por bloques de Verkhoshansky:

En 1988 el doctor Yuri Verkhoshansky, cientifico ruso, entrenador del equipo
olimpico de atletismo, cuyos trabajos sobre el método pliométrico han suscitado gran
interés, propuso este modelo de planificacion. Cabe destacar, que Verkhoshansky no utiliza
el término planificacion del entrenamiento, sino que parte 34 de una concepcion del

entrenamiento basada en un sistema estructurado en tres fases — conceptos, asi:

- Programacion: entendida como una primera determinacién de la estrategia, del contenido

y de la forma de construccion del proceso de entrenamiento.

- Organizacion: realizacion practica del programa, partiendo de las condiciones concretas y

las posibilidades reales del deportista.

- Control: seguimiento del proceso de entrenamiento basado en criterios establecidos

previamente.

Las leyes especificas que caracterizan y determinan el proceso de formacion de la

capacidad de rendimiento deportivo, segun su opinion:



- Derivan de los procesos de adaptacion a largo plazo, del organismo del deportista,
sometido a un trabajo muscular intenso, en funcién de la organizacion de las cargas de

entrenamiento de diferente orientacion fisioldgica, de su volumen y su duracion.

- En oposicion a quienes plantean una propuesta analitico-sintética, desarrollando el
proceso del entrenamiento en base a microciclos de diferente orientacion y organizados
dentro de una cadena de tipo secuencial, propone un método programatico-finalizado
partiendo de la utilizacion de tareas concretas de trabajo muscular intenso, colocadas en una
determinada etapa prolongada de la preparacion (de 3 a 5 meses), seguida de un programa

de entrenamiento y competiciones que garanticen su realizacion.

- El disefio y posterior desarrollo de las fases de programacion y organizacion del
proceso de entrenamiento, parten de la necesidad de un conocimiento profundo de las bases
de su estructura y contenido, de las leyes que las 35 determinan y de las modificaciones que

genera el hecho de alcanzar altos logros deportivos.

Modelo A.T.R. (Issurin y Kaverin 1986, Navarro 1994):

Su nombre proviene de las iniciales correspondientes a las tres palabras que definen
la secuencia de objetivos que de forma general caracteriza este modelo: Acumulacion,
Transformacion y Realizacion. Es una variante del modelo de bloques propuesto por
Verkhoshansky. Segtiin Navarro (citado en Manso y otros, 1996), la idea general que

soporta este modelo se basa en dos puntos fundamentales:

- La concentracion de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u objetivos

concretos de entrenamiento (capacidades / objetivos).



- El desarrollo consecutivo de ciertas capacidades / objetivos en bloques de entrenamiento

especializados o mesociclos.

Las caracteristicas principales del modelo A.T.R. son:

-Secuenciacion de mesociclos basados en la superposicion de efectos de
entrenamiento residuales. Dado que el entrenamiento de resistencia aerébica y de fuerza
maxima posee el mayor efecto residual, esta clase de entrenamientos deben ser la base
sobre la cual se implementen las acciones posteriores. El entrenamiento debe iniciarse
desarrollando aquellas capacidades que generen el mayor efecto residual. La fase posterior
debe orientarse al desarrollo de capacidades con efectos residuales medios tales como la
fuerza-resistencia y la capacidad anaerdbica), el mesociclo final, de realizacion, debe

incluir las cargas de menor efecto residual, anaerobicas alacticas, competicion, etc.

- La ordenacion de diferentes macrociclos a lo largo de la temporada. La estructura
de los diversos macrociclos siempre presenta la siguiente secuenciacion de mesociclos
concentrados: (1) acumulacion, (2) transformacion, (3) realizacion. La concentracion de
una determinada orientacion de carga de entrenamiento, en deportistas de €lite, se asegura
con un 40% de la totalidad del trabajo. El restante 60% de la carga del mesociclo se
distribuye en cargas de diferente orientacion, entre las que deben prevalecer las del trabajo

realizado inmediatamente antes.

- La distribucion racional de macrociclos en el plan anual. Depende del nimero y
duracion de cada uno, de la fase especifica dentro de la temporada, de la cualificacion del

deportista y de la especificidad del deporte.



- Al finalizar cada mesociclo de realizacion, el deportista estara en condiciones de
conseguir elevados registros, razon por la cual en ese momento deben incluirse

competiciones.

5. Metodologia

El presente capitulo tiene como objetivo facilitar al lector la comprension del
proceso investigativo desde el actuar, lo que se va a hacer, la forma en que se ejecutara, los
medios y herramientas para la recoleccion de la informacion y su posterior agrupacion de
resultados, esta investigacion estd compuesta por 2 momentos o fases:
5.1- Fase de estructuracion tedrica y de logistica
5.2 - Fase de implementacion
5.1 Fase de estructuracion teorica y de logistica

En esta fase se pretende dar a entender al lector los items a tener en cuenta durante
la confeccion de la presente investigacion, se muestran factores como el tipo de estudio, los

instrumentos y la poblacion con la cual se desarrollara la investigacion.

Por otra parte se establece el protocolo a aplicar durante las sesiones de tipo practico
a lo largo de la investigacion, en esta parte a nivel logistico el lector puede encontrar las
sesiones estructuradas por los investigadores, los diarios de clase, observaciones y

resultados de los test aplicados durante la fase de implementacion practica.

5.1.2 Estudio

El tipo de estudio que sera empleado por parte de los investigadores es cuantitativo.



De acuerdo con Tamayo (2007), quien define el estudio cuantitativo como “ El contraste de
teorias ya existentes a partir de una serie de hipotesis surgidas de la misma, siendo
necesario obtener una muestra, ya sea en forma aleatoria o discriminada, pero

representativa de una poblacion o fendmeno objeto de estudio”

El estudio cuantitativo usa la recoleccion de datos para probar hipdtesis, con base en
la medicion numérica y el andlisis estadistico, para establecer patrones de comportamiento

y probar teorias.

Debido a lo anterior, se busca medir los tiempos empleados por parte de los
ejecutantes en el test de velocidad de 20 metros, para posteriormente agrupar los resultados
y entrar en la etapa de resultados, resaltando que el enfoque del estudio cuantitativo
necesita la existencia de una relacion entre los nimeros y la problemética de esta manera se
puede realizar un andlisis cuantificable y a la larga descriptivo para predecir el

comportamiento de la poblacion intervenida durante el proceso.

5.1.3 Herramientas de medicion

Teniendo en cuenta que la investigacion esta bajo el aspecto cuantitativo, podemos
identificar las herramientas necesarias para la realizacion satisfactoria de la presente

investigacion.

Herramienta para recoleccion de datos, tales como: Planificacion de entrenamiento

y una matriz de registro de datos ante el desarrollo del test fisico de entrada y salida.

5.1.4 Diarios de campo



Se establece un formato exento de la herramienta cuantitativa o de medicion, la cual
es importante para los investigadores ya que es opcional para llevar un control de lo
sucedido entre las sesiones. Donde consiste en recopilar todos aquellos detalles que se dan
durante la ejecucion de las sesiones de entrenamiento, en este formato podemos encontrar
datos institucionales, informacion de interés para el evaluador respecto a los evaluados, esto
con el fin de desarrollar el proceso de manera organizada teniendo en cuenta que existen
factores que pueden alterar el desarrollo del trabajo de campo o la poblacion y realizar un
seguimiento detallado de cada sesion comparado con la planificacion realizada por los

investigadores. Este formato es el siguiente:
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Tabla 6. Formato de diario de campo




Doénde:
En el diario de campo establecido por los investigadores de acuerdo con Fernandez (2001,

pg. 45) citado por Teresita Alzate Yepes (2008, pg. 1)

Es el conjunto de procesos sociales de preparacion y conformacion del sujeto,
referido a fines precisos para un posterior desempeio en el ambito laboral. Ademas, es el
proceso educativo que tiene lugar en las instituciones de educacion superior, orientada a
que los alumnos obtengan conocimientos, habilidades, actitudes, valores culturales y éticos,
contenidos en un perfil profesional y que corresponda a los requerimientos para un

determinado ejercicio de una profesion.

El formato del diario de campo fue elaborado por el grupo de investigadores, este formato

se compone de los siguientes items:

1. Datos generales: En este apartado se busca mostrar datos basicos sobre los
investigadores, la institucion de la que provienen, jornada de desarrollo educativo,
semestre que cursan de manera actual y la modalidad deportiva en la que se
desenvuelven.

2. Narrativa: En este apartado se plasma el transcurrir de la sesién de entrenamiento
desde el calentamiento y el final de la sesion, se establecen aqui todas aquellas
acciones y reacciones por parte de los entrenados frente a las tematicas tratadas

durante cada una de las sesiones de entrenamiento



3. Observaciones: Alli se describe si durante el desarrollo de la sesion de
entrenamiento, se presentaron imprevistos, cambios leves o drasticos en el trabajo
de campo, inconvenientes con la poblacion o con el medio terrenal y climético.

4. Pendientes: En este apartado se anotan aquellas acciones que se deben realizar para
la proxima sesion de entrenamiento, entendiéndose acciones como transporte de
material, llamados de lista, y seguimiento del progreso por medio de los test.

5.1.5 Sesiones de entrenamiento
Sirven de guia al investigador para llevar una secuencia ordenada y légica de las
actividades y ejercicios planteados para la categoria en cada una de las intervenciones, en

estos formatos se pueden evidenciar 3 fases, estas son: fase inicial, fase central y fase final.



Formato utilizado:

CORPORACION UNIYERSITARIA CENDA FEERANART
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DESCRIPCION GRAFICA
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Tabla 7. Formato de sesion de entrenamiento

En este formato de sesion de entrenamiento se establecen ciertos criterios como,
datos por parte de la Corporacion universitaria CENDA donde se puede encontrar el
nombre de la misma, programa al que pertenecen los investigadores , la asignatura a la cual

pertenece la presente investigacion, y la jornada a la que pertenecen.



En el formato a utilizar para la ejecucion de las sesiones del entrenamiento se encuentra

dividido en 6 items o apartados los cuales son:

e Fecha y hora: Se realiza este apartado con el fin de establecer, dia, hora de inicio y
salida de acuerdo con la planeacion establecida por los investigadores.

e Material a utilizar: El material a utilizar para la ejecucion de la sesion de
entrenamiento, son: Elementos del deporte, entre estos podemos encontrar: balones,
platillos, estacas, escaleras, pesas etc.

e Poblacion: En este item se establece el tipo de poblacion a intervenir (grupo
estudio) debido a que la escuela de formacion cuenta con diversos tipos de
categorias, pero se aplica en la categoria sub 13.

e Fase inicial: En esta fase del formato, se establecen ejercicios de calentamiento
estatico y dinamico para que el cuerpo de los deportistas esté preparado para la
actividad fisica y obtener rendimiento por parte de los evaluados.

e Fase central: Aqui se incluye toda la informacién con respecto a la manera de
emplear las sesiones de entrenamiento, se describe el conjunto de ejercicios y la
ejecucion de estos, la cantidad de series y repeticiones que se deben realizar.

e Fase final: En esta fase, podemos encontrar, ejercicios de estiramiento para la

vitalidad de los misculos implicados en la sesion de entrenamiento.

5.1.6 Poblacion
El grupo de futbol a ser estudiado son nifios pertenecientes a la escuela San Martin
ubicada en la localidad de la Candelaria en el barrio los Laches, pertenecientes a la

categoria pre-juvenil divididas por rango de edades que van de 13 a 16 afios de género



masculino de los cuales son seleccionados 30 nifios de manera aleatoria y a consideracion
del entrenador de la escuela de futbol San Martin, que seran divididos en dos grupos;
grupo control tendra 15 integrantes, ellos no contaran con la intervencion de los
investigadores debido a que realizaran su entrenamiento y actividades de fttbol
planificadas por su entrenador titular , el presente grupo estara ubicado en la cancha de tipo
sintético y el grupo estudio tendra 15 integrantes, ellos estaran realizando trabajo
pliométrico planificado por los investigadores, este grupo estara realizando el
entrenamiento en la cancha de superficie de cemento, en general la escuela de futbol San
Martin al final de sus entrenamientos realiza partidos de fogueo entre categorias en la
cancha de tipo sintético buscando dar prioridad a la integridad de cada uno de los
deportistas, asi de esta manera evitar lesiones en cada uno de los entrenados, se cuenta con
el debido material para la ejecucion de las sesiones de entrenamiento (Balones, platillos,
escaleras, estacas y conos)

Se puede encontrar en las instalaciones los respectivos camerinos para el aseo
personal de cada uno de los entrenados, el horario de entrenamiento de la escuela es de
Martes y Jueves de 5 a 7 pm, los investigadores llegaron a un acuerdo con el entrenador
titular estableciendo el horario de Jueves de 5 a 7 pm para realizar la debida intervencion.
Para conseguir la informacion se aplicaron diarios del campo en el cual se describe lo
realizado durante la sesion del entrenamiento con los siguientes items: narrativa de la

sesion, objetivos logrados, objetivos no logrados y observaciones.

Futbolistas en formacion



Localidad: Candelaria.

Barrio: Los laches

Edad: Entre 13 y 16 afios

Género: Masculino

La modalidad deportiva sera dividida en 2 grupos (estudio - control).

Conformado cada uno por 15 participantes para un total de 30 deportistas en la
disciplina, el grupo estudio realizara el entrenamiento por método pliométrico y grupo
control realizard el entrenamiento enfocado directamente a la planeacion estructurada por

la escuela, el cual sera dirigido por su entrenador asignado por la escuela de formacion.

5.1.7 Matriz de recoleccion de datos

Este formato fue disefiado para la recoleccion logica y ordenada de la informacion
obtenida en las dos tomas del test 20 metros lanzados, realizando la primera toma antes de
dar inicio a la intervencion pliométrica con el grupo estudio y la Gltima toma al concluir la
cantidad de sesiones pliométricas establecida por los investigadores; cabe resaltar que se
uso6 el término codigo (Cdd.) acompaniado de un nimero (1 a 15 de manera ordenada), para

los dos grupos (estudio y control) ya que el trabajo se realizé con menores de edad.



MATRIZ DE RECOLECCION DE DATOS
Test de velocidad de 20 metros
Resultados grupo estudio Resultados grupo control
Cod TOMA 1 TOMA 2 Cod TOMA 1 TOMA 2
1 3,56 3,39 1 4,25 4,15
2 4,61 4,19 2 3,79 3,57
3 3,82 3,64 3 4,43 4,03
4 4,78 4,67 4 4,42 4,5
3 4,04 2,92 3 4 3,49
i} 3,98 4,02 7] 4,06 4,15
7 4,71 4,65 7 3,98 4,52
g8 4,37 4,3 8 4,16 4,23
9 4,82 4,9 9 3,56 4,1
10 4 3,77 10 4,59 4,7
2R 4,72 4,75 11 4,85 4,54
12 4,5 4,41 12 4,29 4,29
13 4,28 4,21 13 5,26 5,33
14 4,78 4,72 14 4,78 4,76
15 4,56 4,4 15 4,68 4,7

Tabla 8. Matriz de recoleccion de datos en test de 20 metros

5.2 Fase de implementacion

En esta fase se pretende dar a entender al lector los items a tener en cuenta durante

la confeccion de la presente investigacion, se muestran factores como:

El test de velocidad de 20 metros, donde se realiza la toma del test de velocidad de
20 metros en 2 ocasiones, al inicio de la intervencion (13 de septiembre/18) y la toma final

de la misma se realiza el dia (25 de octubre/18) mes y medio.

Por otra parte se establece el método (método pliométrico), el total de sesiones
practicas estructuradas de intervencion (14 sesiones), la planificacion, las fases
metodologicas y resultados de los test aplicadas durante la misma fase de implementacion

practica.



Cabe aclarar que durante los dos meses de intervencion los investigadores tomaron
evidencias tipo fotograficas y de material en formato de video con consentimiento del
administrador de la escuela esto debido a que en su mayoria los integrantes son menores de
edad, se llenaron los diarios de campo buscando llevar orden y cambiar lo planificado de

acuerdo a las situaciones dadas en las clases culminadas.

5.2.1 Test de velocidad de 20 metros

El test de 20 metros lanzados se aplicara en la poblacion (Escuela de fatbol San
Martin categoria sub 13) con el objetivo de medir la velocidad de desplazamiento a lo largo

de 20 metros lineales en el menor tiempo posible.

El test tomado de Emilio J. Martinez Lopez (2002). Pruebas de aptitud fisica. Tiene

como objetivo medir la velocidad maxima de desplazamiento.

Cabe resaltar que este test sera ejecutado por el grupo estudio y control, siendo
grupo estudio los que hacen parte de las intervenciones con trabajo por medio de método

pliométrico.

Materiales:

e Cronometro (Crondmetro Mg502 Max electronics)
e Conos (plastico, preferiblemente de altura de 20 cm).
e Silbato (Marca Fox 40)

e Decametro



e Cinta para delimitar

e Terreno llano

5.2.2 Recomendaciones antes de la prueba

Las prendas que seran utilizadas por los deportistas para la ejecucion de la prueba
ya estan establecidas por la escuela de formacion, la cual cuenta con el uso de uniforme
reglamentado por la misma, este cuenta con un material de uso deportivo que permite el
movimiento libre y comodo del individuo, conformado por una camiseta manga corta y una
pantaloneta, uso de medias acompaifiado de canilleras que brindan proteccion, guayos y

tenis para cambio

Los deportistas deben asistir a la practica de manera consciente ante la demanda de
energia qué es necesaria para la actividad deportiva, con ello encerramos el hecho de
consumir alimentos balanceados y tener a mano una botella del agua para brindar lapsos del

hidratacion.

Seguir las indicaciones de los evaluadores antes, durante y después de la prueba respecto a

las condiciones de validacion de la prueba

5.2.3 Protocolo

De acuerdo con Urbina José (2005) quien define protocolo como "Disciplina que
determina las estructuras o forma bajo las cuales se realiza una actividad humana

importante".



El protocolo es la manera o forma de llevar a cabo una ejecucion, en este caso para
el test de velocidad de 20 metros da las pautas para realizar la prueba, determinar puntos

importantes que tendra la misma y aclarar situaciones que se puedan presentar.

Debido a lo anterior, en el test de 20 metros lanzados. El protocolo determinara el
paso o las reglas que se deben tener en cuenta para llegar a la realizacion de la misma ya
que el test de 20 metros busca medir los tiempos empleados por parte de los ejecutantes en

el menor tiempo posible, el protocolo es el siguiente:

e Organizacion
Los investigadores logran tener conocimiento del estado de salud de los
participantes por medio del diligenciamiento del Par-Q (es una herramienta que sirve para
la deteccion de posibles problemas de salud en personas aparentemente sanas que estan
dispuestas a iniciar un programa de entrenamiento sin importar su intensidad) entregado a

cada participante, éste debera ser diligenciado por su acudiente.

e Seleccion del escenario
Previamente los investigadores Johan Parra, Lina Villamarin y Jefferson Cupitra
generaron la eleccion del escenario para realizar la prueba que consta de un terreno sin
obstaculo alguno, se utiliz6 un decametro para obtener la medida de 20 metros del punto A

al punto B, posteriormente se usaron cuatro conos para demarcar la linea del sprint.
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Grafica 1. Grdfico de test de 20 mts generado por los investigadores

e Explicacion a los evaluados

Los evaluados deberan ubicarse sobre la linea inicial (Punto A) en medio de los dos
conos ubicados anteriormente por el evaluador a una distancia anteriormente medida de 20
metros con un decametro, al sonido de silbato procederan los evaluados a desplazarse a
maxima velocidad a lo largo de los 20 metros para concluir su recorrido en la linea final
(Punto B), el crondmetro inicia su conteo en el punto de partida y al sonido inicial del
silbato y se detiene cuando el evaluado haya atravesado la linea final, se tomara el tiempo
mostrado por el crondmetro y serd diligenciado en una matriz para realizar el andlisis de

datos.
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Grafica 2. Grdfico de ejecucion del test generado por los investigadores

e (Calentamiento
los participantes se acercan de manera ordenada a voz de su entrenador quien ya se
encargo de la realizacion del calentamiento general a nivel de elevacion de temperatura
corporal por medio de trote y ejercicios de flexibilidad y especifico por medio de
simulaciones de juego y toques en un espacio reducido de 10 metros de ancho por de largo,
posterior a esto el investigador Jefferson Cupitra hace el llamado a cada uno de los

participantes para que realicen un breve estiramiento de miembros superiores e inferiores.

Para realizar de manera correcta el test a realizar los evaluadores estaran atentos
ante diversas posibilidades que alteran los resultados como lo son las salidas anticipadas,
posicion incorrecta en la linea de salida, estar delante de la linea inicial o por lo contrario

muy lejos de la misma.

e Momentos de evaluacién por medio del test de velocidad

Este test (20 metros lanzados) serd realizado en 2 tomas (toma 1 se realiza el primer



dia de intervencion y la toma 2 se genera el tultimo dia de intervencion) para cada
grupo (control y estudio) respectivamente, al inicio y al final de la intervencion con
la poblacién escogida.
*Toma 1: esta se realiza con el objetivo de determinar el estado fisico ante la prueba
de velocidad de desplazamiento del total de la poblacion.

*Toma 2: esta toma se realiza con el fin de identificar posibles cambios en la ejecucion del
test (20 metros lanzados) teniendo en cuenta que la poblacion ya vivio el trabajo de

campo realizado por los investigadores.

5.3 Método pliométrico

teniendo en cuenta uno de los referentes catalogado como uno de los mas
importantes a nivel jerarquico ya que trata pilares similares como lo es la pliometria y la
disciplina deportiva futbol; el estudio hecho por Adrian Castro Matilla (2015) quien realizo

su trabajo sobre “Efectos del entrenamiento pliométrico en futbol”

Para la realizacion de los entrenamientos se toma como referencia la fisiologia del

ejercicio en nifos, se identifica que existe una maduracion a nivel de tejidos.

El tejido cartilaginoso se desarrolla durante los primeros 14 a 22 afios en tejido 6seo

y el ejercicio no influye en la longitud de este pero si en la anchura y densidad.

El tejido muscular aumenta de manera progresiva, el porcentaje de este aumenta
hasta alcanzar el 50% de la adultez (21 a 30 afios) esto va asociado a la produccion de GH

(hormona del crecimiento) e insulina y la diferencia de fibras musculares se define antes de



los tres afios de edad y existe un predominio de fibras lentas hasta la adolescencia; la mayor
cantidad de masa muscular se alcanza entre los 16 a 20 afios en mujeres y entre los 18 y 25

en hombres.

La fisiologia nos brinda la orientacion necesaria para saber qué podemos trabajar las
intensidades del entrenamiento con base a su frecuencia cardiaca ya que en nifios oscila
entre 195-215 Lpm (latidos por minuto), esta declina con la edad y madurez, teniendo en
cuenta lo anteriormente nombrado se les informo a los deportistas a qué porcentaje de su
FC debian trabajar y ellos ya tenian conocimiento de ello con base a lo aprendido en su

escuela de formacion.

e Actividad habitual en nifios saludables

2%

O Actividad Baja -
FC<110 Ipm
0,
. O Actividad
Moderada - FC
110-159 Ipm

61% B Actividad Alta -
FC>=160

Grafica 3. Grdfico de Gilliam y Cols, physician Sportsmed, 1982



TABLA DE FC MAX

Grupo control

TABLA DE FC MAX
Grupo estudio
Cod Frecuencia cardiaca max

1 205
2 207
3 207
a 208
5 206
5] 207
7 208
8 207
9 207
10 209
11 210
12 209
13 207
14 207
15 207

Cod Frecuencia cardiaca max
1 207
2 206
3 207
4 209
5 208
5] 207
7 209
8 207
9 205
10 209
11 209
12 205
13 207
14 209
15 209

Tabla 9. Tablas de FC MAX en grupo estudio y control

A la hora de realizar el trabajo pliométrico con los deportistas es importante

identificar la utilizacion de sustratos energéticos necesarios para el funcionamiento y

desempefio apropiado del cuerpo ante actividades que generan un desgaste, haciendo una

comparacion con un adulto, se mantiene la misma cantidad de produccion a nivel del ATP

y PC (Adenosintrifosfato y Fosfocreatina respectivamente) pero existe una menor cantidad

de:

Lactato muscular: Es un compuesto orgénico y este se da de manera natural en el

cuerpo de las personas como efecto secundario del ejercicio, también funciona como




combustible para el desarrollo del mismo, se encuentra en los musculos, en la sangre y

algunos organos; es esencial para el funcionamiento apropiado del cuerpo.

Glucogeno: Es un conjunto de moléculas de glucosa disponibles para generar
energia de manera inmediata, es considerado jerarquicamente un aspecto importante para el

desarrollo de la actividad intensa.

En cuanto a trabajo externo muscular, los nifilos poseen una eficiencia similar a los
adultos en variedad de disciplinas deportivas, al centrarnos en el desarrollo de la via
anaerobica los ninos tienden a tener menor posibilidad de realizar tareas anaerobicas
comparados con adultos, ya que esta demanda un gasto calorico alto y espontaneo. Giraldo

(2014).

A nivel de género existen diferencias de desarrollo de esta via debido a las
dimensiones corporales y niveles de testosterona por lo tanto para el desarrollo de los
entrenamientos se plantea una intensidad moderada alta en donde se utilizan medios como
pausas activas y sin realizar exclusion de género se adaptan los porcentajes de trabajo para

nifios y nifas.

|[El total de sesiones practicas y de intervencion es de 14 sesiones establecidas de la

siguiente manera:

e Sesion 1 a4, Fase de adaptacion al método pliométrico Microciclo de
choque
e Sesion 5 a 11, Fase de implementacion método pliométrico Microciclo de

choque



e Sesion 12 a 14 Fase de aproximacion medicion final Microciclo de

choque

Fase de adaptacion al método pliométrico

1 2 3 4

En este grupo de sesiones se procede a realizar un acercamiento al
# de Sesiéon método pliométrico por medio de ejercicios basicos que incluyen saltos
con poca altura, entre estos ejercicios se pueden evidenciar, saltos a aros,
saltos para cambio de direccion e implementacion de zonas de
velocidad.

Tiempo total 1 Hora y 40 Minutos

de sesion
Carreras a modo de parejas
Eiercicios Saltos a pies juntos
J Cambios de ritmo Correccion de
postura
Series 4
Repeticiones 35-40
Descanso 1 Minuto

Tabla 10. Fase de adaptacion al método pliométrico

Fase de implementacion método pliométrico

5 6 7 8 9 10 11

Se plantean los ejercicios con saltos por medio de implementos como
conos, platillos y escalones o escaleras, con altura de 10 a 15 cm, donde
deben subir y bajar de la manera mas rapida posible, por otro lado se
plantean ejercicios de velocidad con integridad del objeto a dominar en la
disciplina deportiva, en este caso el futbol buscando aplicar la velocidad
con manejo del elemento.

# de Sesion



Tiempo
total de 1 Hora y 40 Minutos
sesion

Saltos a través de conos, platillos y escaleras

Ejercicios velocidad con integridad del objeto a dominar en la disciplina deportiva
Estaciones fisicas
Salto
con cambio de direccion y un sprint final

Series 4

Repeticione Repeticiones por tiempo y en otras (numero de recorridos o ejecucion del
s ejercicio)

Descanso 45 Segundos

Tabla 11. Fase de implementacion método pliométrico

Fase de aproximacion medicion final

12 13 14

En este tltimo ciclo de intervencion se procede a realizar los ejercicios de
saltos y velocidad de manera atin més explosiva, con el objetivo de que
los evaluados lleguen con O6ptimas condiciones a lo tomo final del test de
velocidad de 20 metros.

# de Sesion

Tiempo
total de 1 Hora y 40 Minutos

sesion

Circuito de velocidad, donde se recorre 5 estaciones
. -Carrera de intervalos, donde cada
Ejercicios , . .
evaluado debera recorrer la distancia demarcada.
Series 5
Repeticiones Repeticiones 20 segundos realizados de manera explosiva

Descanso Intervalos de descanso de 1 minuto a 1:30




Tabla 12. Fase de aproximacion medicion final

Sesiones 1 a 4: En este grupo de sesiones se procede a realizar un acercamiento al
método pliométrico por medio de ejercicios basicos que incluyen saltos con poca altura,
entre estos ejercicios se pueden evidenciar, saltos a aros, saltos para cambio de direccion e

implementacion de zonas de velocidad.

Este tipo de ejercicios se realizaron de la siguiente manera:

- durante las 4 primeras sesiones (adaptacion)
- Cada ejercicio se realizo en 4 series, con 1 minuto de descanso entre series debido a que

es explosivo

- Cada serie contaba con repeticiones de 35 a 40 segundos

Imagen 1. Realizacion de ejercicios

El tiempo total de la sesion radica en condiciones climaticas y emergentes, lo

planteado por los entrenadores es de 1 hora y 40 minutos.



Se observa que los evaluados toman una posicion de aceptacion frente a este tipo de

ejercicios.

- Carreras a modo de parejas: Se procedio a realizar al inicio de las sesiones carreras
entre los evaluados, estableciendo como objetivo cruzar la linea de llegada demarcada a una
distancia determinada de 15 metros, este ejercicio eleva la temperatura corporal de cada

uno de los evaluados y asi mismo aumenta la competitividad con cada uno de sus

comparieros.

Imagen 2. Carreras a modo de parejas

- Saltos a pies juntos: Se procede a realizar este ejercicio con el objetivo de
mecanizar el salto por parte de los evaluados, debido a que cada uno de ellos tiene una
forma diferente de hacerlo, se hace esto con el objetivo de que los ejercicios sean lo mas

parecido en su ejecucion por parte de los evaluados.



Imagen 3. Saltos a pies juntos

Cambios de ritmo: Se realiza este tipo de ejercicio con el objetivo de evidenciar por parte
de los evaluados los cambios de ritmo, aceleracion y desaceleracion durante los

gestos deportivos.

Imagen 4. Cambios de ritmo



Figura 2. Salio sin carrera por encima de comno- punio s alfio.

Imagen 5. Ejemplo de pliometria

Para la sesion de adaptacion se utilizan ejercicios del 50% de su FC procurando

hacer una correccion en la postura cuando sea necesario por parte de los investigadores

Imagen 6. Correccion de postura



Sesiones 5 a 11 (implementacion método pliométrico)

A partir de la sesién nlimero 5 se empieza a hacer uso por parte de los
investigadores el método pliométrico consistente en saltos buscando gran explosividad en

los movimientos.

Se plantean los ejercicios con saltos por medio de implementos como conos,
platillos y escalones o escaleras, con altura de 10 a 15 cm, donde deben subir y bajar de la
manera mas rapida posible, por otro lado se plantean ejercicios de velocidad con integridad
del objeto a dominar en la disciplina deportiva, en este caso el futbol buscando aplicar la

velocidad con manejo del elemento.

Se realizaron ejercicios con saltos a través de conos de manera continua y explosiva.

Imagen 7. Ejercicios con saltos a través de conos



Este tipo de ejercicios se realizaron de la siguiente manera:

De la sesion niimero 5 a la numero 11, se ejecutaron
e 4 Series por ejercicio
e En algunos ejercicios se realizan repeticiones por tiempo y en otros repeticiones

cotidianas (nimero de recorridos o ejecucion del ejercicio)

e Descansos de 45 segundos

Imagen 8. Estacion de fuerza en tren inferior

En esta imagen se puede observar una estacion de fuerza en tren inferior por medio

de sentadillas, ejercicio por método de circuito integrado con fuerza, resistencia anaerobica



alactica y velocidad.

Imagen 9. Ejercicio de salto con cambio de direccion

Ejercicio de salto con cambio de direccion y un sprint final para potenciar la velocidad de

desplazamiento.

Sesiones 12 a 14: En este ultimo ciclo de intervencion se procede a realizar los
ejercicios de saltos y velocidad de manera atin mas explosiva, con el objetivo de que los
evaluados lleguen con Optimas condiciones a lo tomo final del test de velocidad de 20

metros, para esto se realizan ejercicios de tipo:

e Circuito de velocidad, donde se recorre 5 estaciones donde en cada uno de ellos se
encuentran actividades que incluyen saltos y se deberan realizar durante 20

segundos de manera explosiva



e (arrera de intervalos, donde cada evaluado debera recorrer la distancia demarcada

en cada platillo desde el punto de inicio, volver al inicio y asi sucesivamente hasta

que toque los diversos conos indicados anteriormente por los evaluadores.

Imagen 10. Carrera de intervalos

Este ejercicio se realizo de la siguiente forma:

Intervalos de descanso de 1 a 1:30

Series 5

Repeticiones 20 segundos realizados de manera explosiva

5.4 Planificacion

se procede a realizar la planificacion de mes y medio de entrenamiento para aplicar
a los nifos integrantes de escuela San Martin, ubicados en la localidad de Candelaria, en

esta planificacion se tienen en cuenta aspectos como los dias de entrenamiento, los minutos,



el porcentaje de carga, posterior a esto, se procedio a iniciar con la intervencidn practica

donde a los investigados se les aclaraba los parametros que se debian tener en cuenta a lo

largo del desarrollo de la investigacion siendo esto en la primer sesion de entrenamiento, El

grupo investigador procedi6 a realizar las sesiones practicas teniendo en cuenta la

planeacion con base al método de entrenamiento pliométrico.

La planificacion es la siguiente

Corporacion universitaria CENDA SETRE
. z o il
Proyecto de investigacion "
Tecnologia en entrenamiento deportivo CENDA
Investigadores
& 5 - Semestre VI Jornada Diurna
Jefferson Camilo Cupitra
Johan Andrés Parra g o Horario de
- : Disciplina Futbol . L. Martes y Jueves
Lina Maria Villamarin intervencion

Planificacion

Mesociclo basico desarrollador

Microciclo de chogue

Mes Septiembre Cctubre

Fecha 11| 13| 18| 20| 25| 27 2 4 9 11} 16| 18| 23 25

Dia Mo [J Mo Mo %) % M Mo

Test X X

Sesion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Horas 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Volumen total 120| 120| 120 120| 120 120 120| 120 120| 120| 120 120| 120 120

% Volumen 70| 65| 70 70| 65| 75| 80| T35 65| V5| 60| 80| V5 75

Minutos reales 84| 78| 84| 84| 78| 90| 96| 90| 7Ti| 90 V2| 96| 90 90
Capacidades

Fuerza explosiva 45| 50| 20| 43| 50( 25| 35| 45| 200 50 50 45

Resistencia aerobica 40| 35| 25| 10| 30| 20| 45| 30| 25| 30| 55

Velocidad de

desplazamiento 40 25| 25 60| 25 25| 15| 10| 50| 15| 25 45

Tabla 13. Planificacion

En este mesociclo el lector puede identificar los diferentes items a tener en cuenta siendo

estos:




Datos institucionales

En este item se pueden observar datos de la corporacion universitaria CENDA,

programa al que pertenecen los investigadores y la opcion de grado escogida.

En este apartado también se encuentran los nombres de cada uno de los
investigadores, semestre, jornada, disciplina en la cual se basa la investigacion y asi mismo

los dias de intervencion.

Planificacion
A nivel de planificacion de acuerdo al momento actual del equipo es la etapa de

preparacion por ende los investigadores emplearon los tipos de planeacion, estos son:

e Periodo de preparacion general: Como anteriormente se ha descrito, los
investigados se encuentran en proceso de adaptacion a la actividad fisica debido a la
inactividad por un determinado tiempo, por consiguiente los investigadores escogen
este periodo ya que se busca trabajar todas las capacidades fisicas con el objetivo de
crear la base, en este caso seria trabajo y mantenimiento de la forma fisica.

e Maesociclo basico desarrollador : Este mesociclo es importante ya que el deportista
pasa a un nivel nuevo de la capacidad de trabajo, debido a que es en este donde el
nivel de intensidad o de esfuerzo exigido es alto y de volumen medio alto. Se
escoge este mesociclo por los investigadores debido a que en su mayoria los

entrenados vienen de un periodo preparativo de entrenamiento, por lo cual se



considera pertinente ya que se busca trabajar la base a nivel de capacidades fisicas
que tiene cada entrenado antes de ingresar como tal a el método de pliometria.

e Microciclo de choque: Con este Microciclo se busca que los investigados generen
alta intensidad a la hora de la ejecucion de los ejercicios planteados por los
investigadores con el método pliométrico basado en saltos en determinados

momentos de la intervencion.

En la planificacion gréfica se encuentran factores como los meses de la intervencion
en la escuela de futbol San Martin siendo estos Septiembre y Octubre, la fecha de cada uno
de los dias de intervencion por parte de los investigadores, resaltando que se genera el
martes y jueves, por ultimo se identifican las fechas establecidas para la toma inicial y final

del test de velocidad de 20 metros lineales.

Se establecen 14 sesiones de entrenamiento con el objetivo de que sean realizadas
por los investigados, y asi mismo su duracion en horas (2 horas por cada sesion), se
determina el tiempo total de las sesiones siendo esto 28 horas y el volumen real donde se
descuentan los descansos siendo estos de 20 minutos habitualmente y las pausas para la

respectiva hidratacion por parte de los deportistas.

Se establece el porcentaje de trabajo para la sesion en un margen, entre 75% y 85%
donde se busca trabajar la fuerza explosiva de manera intensa como lo dice su nombre,

debido a que posteriormente de cada sesion realizada por parte de los investigadores de la



Corporacion Universitaria CENDA los evaluados realizan partidos entre sus categorias en

menor intensidad.

Durante las charlas impartidas en las sesiones de entrenamiento la investigadora
Lina Villamarin les sugiere realizar el trabajo a una intensidad media haciendo la aclaracion
de que se debe realizar la toma de la frecuencia cardiaca de manera manual para establecer
el rango de trabajo, a los evaluados se les ha aclarado y explicado el tema de la frecuencia
cardiaca, durante las sesiones de entrenamiento, como tomarla y su uso en la disciplina

deportiva.

Posterior a esto se realiza la estandarizacion de frecuencia cardiaca para todos los

evaluados en 180 pulsaciones aproximadamente.

Test de velocidad de 20 metros

El test de 20 metros lanzados se aplicara en la poblacion a intervenir siendo estos la
escuela de futbol San Martin categoria sub 13, con el objetivo de medir la velocidad del

desplazamiento a lo largo de 20 metros lineales en el menor tiempo posible.

El test tomado de Emilio J. Martinez Lopez (2002). Pruebas de aptitud fisica. Tiene
como objetivo medir la velocidad de reaccion y velocidad ciclica méxima en las piernas.
Este test sera ejecutado por el grupo estudio los cuales realizaran trabajo con método

pliométrico.

Materiales:



Cronometro (Crondmetro Mg502 Max electronics)

Conos (plastico, preferiblemente de altura de 20 cm).

Silbato (Marca Fox 40)
Decametro
Tiza

Terreno llano

6. Fases metodologicas

Tabla 14. Resumen de fases metodologicas

Nombre de la fase

Descripcion

Fase I: para creacion del
proyecto de investigacion

Fase II: Aprobacion del
proyecto de investigacion

Fase III: Formulacion de
objetivos

Fase I'V: Elaboracion de
marco tedrico hasta
metodologia

Fase V: Aplicacion de test
y sesiones de
entrenamiento (trabajo de
campo)

En esta fase inicial se crean ideas para la elaboracion del
proyecto de investigacion donde se tiene en cuenta la
pregunta problema, objetivo general, objetivos especificos
(3) y justificacion.

Se somete la aprobacion de la idea de investigacion, para

seguido de esto partir con el proyecto y asi mismo buscar

en bases de datos la recoleccion de informacidon que sirvan
de apoyo para sustentar el proyecto.

Se plantean los objetivos especificos con el general para
desarrollar el proyecto de investigacion.

En esta fase se elaboraran los temas y subtemas de los
cuales esta relacionada la investigacion, donde
especialmente facilita la comprension al lector y la
estructura en la que se desenvuelve esta investigacion.

En esta fase se ejecuta el test de entrada y seguido el trabajo
de campo en el cual se realizaron 14 sesiones de
entrenamiento (2 sesiones por semana) en el grupo estudio,
siendo 14 en total para terminar con el test final.



Fase VI: Andlisis de Se recolecta la informacion obtenida con los
resultados entrenamientos pliométricos para el test de 20 metros

lanzados

Fase 1. Ideas para creacion del proyecto de investigacion

Tabla 15. Fase I: Ideas para creacion del proyecto de investigacion

Fase I

Objetivo

Procedimient
0

Resultado

Crear propuestas de investigacion para la seleccion de la mas
pertinente.

Se realiz6 3 ideas de investigacion a saber: Toma de decisiones en
jugadores de futbol aficionado a la hora de buscar la anotacién de un
gol, Entrenamiento del tren inferior para promover la potencia en
velocistas de 100 metros planos e Incidencia del terreno en el
rendimiento de patinadores; dichas ideas se complementan con su
respectiva pregunta problema, objetivo general, objetivos especificos
(3) y justificacion.

Las ideas no son consideradas pero quedan otras con miras a
seleccionar para el proyecto de investigacion.

Fase I1. Aprobacion del proyecto de investigacion

Tabla 16. Fase II: Aprobacion del proyecto de investigacion

Fase 11

Objetivo

Procedimient
0

Determinar la idea de investigacion para someterla a su respectiva
aprobacion y posterior a eso, realizar el proyecto.

Se realiza la idea del proyecto de investigacion con el objetivo de
identificar si haciendo uso de la pliometria como método de
entrenamiento con la poblacion escogida, se producen mejoras en los
resultados obtenidos en el test de velocidad de 20 metros lanzados.



Resultado

La idea de investigacion es considerada apta para generar los objetivos
especificos, pregunta problema, justificacion y asi mismo buscar en
bases de datos la recoleccion de informacion para sustentar el proyecto.

Fase II1. Formulacion de objetivos

Tabla 17. Fase IlI: Formulacion de objetivos

Fase 111

Objetivo

Procedimiento

Resultado

Formular los objetivos que se pretenden ejecutar durante todo el
proceso de investigacion

Se plantea el objetivo general con sus respectivos especificos los cuales
son: 1. Determinar por medio del analisis de los resultados obtenidos,
cual entrenamiento entre pliométrico y entrenamiento convencional
produce mejoras significativas de los tiempos realizados en la primera
toma del test de 20 metros lanzados entre futbolistas y basquetbolistas
en comparacion con la Gltima toma del mismo test, 2. Realizar una
comparacion de los 2 mejores tiempos en grupo control y estudio en el
test de velocidad de 20 metros y 3. Realizar seguimiento de los
participantes del grupo estudio durante la ejecucion de los saltos.

Los objetivos se corrigen al término de la metodologia ya que algunos
no suelen tener coherencia en la investigacion.

Fase IV. Elaboracion de marco tedrico hasta metodologia

Tabla 18. Fase IV: Elaboracion de marco tedrico hasta metodologia

Fase IV

Objetivo

Procedimiento

Elaborar la informacion que dara soporte al proyecto de investigacion,
con los temas que son pertinentes de la misma.

Se realiza la respectiva informacion con antecedentes (estudios los
cuales se asimilan al proyecto realizado), matriz de recoleccion de datos
(tabla en el cual se evidencian estudios clasificados por autor/ano,
objetivo, aplicacidon/descripcion, revista/URL y metodologia), marco
conceptual (conceptos como: pliometria, fuerza, potencia muscular,



Resultado

futbol, baloncesto, entrenamiento, etc.) todo segun autores ya que dan
soporte para continuar con el proyecto de investigacion.

Se aclara todo el marco tedrico ya que dard paso a la metodologia de
como se realizard el trabajo de campo (sesiones de entrenamiento).

Fase V. Aplicacion de test y sesiones de entrenamiento (trabajo de campo)

Tabla 19. Fase V: Aplicacion de test y sesiones de entrenamiento (trabajo de campo)

Fase V

Objetivo

Procedimient
0

Resultado

Crear la prueba para recoleccion de datos y someterla a aprobacion para
su posterior uso

Se realiza el test inicial en el cual se les explica el protocolo,
realizdndose en un terreno llano, con el objetivo de medir la velocidad
de desplazamiento recorriendo una distancia de 20 metros en el menor
tiempo posible con los respectivos materiales, determinando resultados.

Por otra parte, generado el mesociclo; se ejecutan las sesiones de
entrenamiento (14 sesiones por grupo de estudio) Con el objetivo de
trabajar la pliometria.

- Cuadro de sesiones de entrenamiento con lo siguiente: objetivo,
actividad y No. de sesion, descripcion y materiales.

Se determina las 14 sesiones realizadas 2 veces a la semana para
mejorar el test de 20 metros lanzados, para realizar el andlisis de
resultados.

7. Resultados



En este capitulo se muestran los resultados obtenidos en la ejecucion del test de
velocidad de 20 metros en grupo control (no realizé entrenamiento pliométrico) y grupo

estudio (realizdo método pliométrico).

Los resultados obtenidos en la ejecucion del test se registraron en una matriz donde

posteriormente se realizé la clasificacion y comparacion de estos resultados.

e Se tiene como estadisticas que la edad promedio de la poblacion es de 12,5 afios

e El tiempo promedio durante la ejecucion del grupo estudio fue de 4,34 segundos

Resultados test Resultados test
Grupo estudio Grupo Control
Codigo Tiempo Codigo Tiempo

i 3,56 1 4,25
2 4,61 2 3,79
3 3,82 3 4,42
4 4,78 4 4,42

5 4,04 5 4
1] 3,98 5] 4,06
7 4,71 7 3,98
2] 4,37 8 4,16
9 4,82 9 3,56
10 4 10 4,59
11 4,72 11 4,85
12 4.5 12 4,29
13 4,28 13 5,26
14 4,78 14 4,78
15 4,56 15 4,68

Tabla 20. Resultados de test de 20 mts lanzados primer toma.

Grupo estudio



Este grupo como se ha dicho anteriormente es el que emplea el método pliométrico
desarrollado por los investigadores empleado en el entrenamiento, con la finalidad de

identificar si existe un cambio positivo o negativo en la segunda toma del test de 20 metros

lanzados .
Resultados test
Grupo estudio
Codigo Tiempo
1 3,56
2 4,61
3 3,82
4 4,78
3 4,04
6 3,98
7 4,71
8 4,37
9 4,82
10 4
11 4,72
12 4,5
13 4,28
14 4,78
15 4,56

Tabla 21. Resultados de test en el grupo estudio primer toma

Tiempo promedio: 4,36
Tiempo minimo : 3,56

Tiempo maximo : 4,82



Resultados del test de velocidad Grupo estudio
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Grafica 4. Resultados de test en el grupo estudio

Grupo control

Este grupo como anteriormente se ha dicho, no hizo uso del método pliométrico en sus

diversos entrenamientos

Resultados test
Grupo Control
Codigo Tiempo
1 4,25
2 3,79
3 4,43
4 4,42
5 a
=] 4,06
7 3,98
a8 4,16
9 3,56
10 4,59
11 4,85
12 4,29
13 5,26
14 4,78
15 4,68

Tabla 22. Resultados de test en el grupo control

Tiempo promedio : 4,34



Tiempo minimo : 3,56

Tiempo Méximo : 5,26

Resultados del test de velocidad Grupo control
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Grafica 5. Resultados de test en el grupo control

Presentacion de Resultados segunda toma del test y posterior a implementacion del
método pliométrico en entrenamiento por parte de grupo estudio en comparacion con

grupo control.

Grupo estudio

Se puede observar la disminucion del tiempo en la realizacion del test de 20 metros
lanzados por parte de los ejecutantes del grupo estudio donde se puede observar la mejor
que han tenido en cuestiones de tiempo, cabe resaltar que en algunos casos este tiempo ha

aumentado debido a la inasistencia a los entrenamientos de tipo pliométrico.



Resultados test
Grupo estudio
Codigo Tiempo realizado primer Tiempo realizado ——
toma del test Segunda toma del test

1 3.56 3,39 Mejord
2 4,61 4,19 Mejord
3 3,82 3,64 Mejord
4 4,78 4,67 Mejord
5 4,04 2,932 Mejord
6 3,98 4,02 Empeoro
7 4,71 4,65 Mejord
a8 4,37 4.3 Mejord
9 4,82 4,9 Empeorc
10 4 3,77 Mejord
11 4,72 4,75 Empeorc
12 4.5 4,41 Mejord
13 4,28 4,21 Mejord
14 4,78 4,72 Mejord
15 4,56 4.4 Mejord

Tabla 23. Resultados test de 20 metros inicial y final en grupo estudio

Promedio segunda toma del test : 4,2

Valor min: 2,92

Valor Max: 4,9

Desviacion estandar: 0,56




Resultados test de velocidad 20 metros grupo estudio
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Grafica 6. Resultados test de 20 metros inicial y final en grupo estudio

Grupo control

Se puede observar que los tiempos de ejecucion del test de velocidad por parte de

los integrantes del grupo control en cuestiones de tiempo han aumentado en algunos casos.



Resultados test
Grupo control
¥ Tiempo realizado primer Tiempo realizado
Coalpo toma del test Segunda toma del test Resultudo
1 4,25 4,15 Mejora
2 3,79 3.57 Mejord
3 4,43 4,03 Mejora
4 442 4.5 Empeord
5 4 3,49 Mejora
& 4 06 4,15 Empeord
7 3,98 4,52 Empeord
a8 416 4,23 Empeord
9 3,56 4,1 Empeord
10 4 .59 4,7 Empeord
= 4,85 4,54 Mejord
12 4,29 4.29 Panmtuwo
13 5,26 5,33 Empeord
14 4,78 4,76 Mejord
15 4,68 4,7 Empeord

Tabla 24. Resultados test de 20 metros inicial y final en grupo control

Promedio segunda toma del test: 4,33

Valor min: 3,49

Valor max: 5,33

Desviacion estandar: 0,46




Resultados test de velocidad 20 metros grupo control
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Grafica 7. Resultados test de 20 metros inicial y final en grupo control

Comparacion mejor resultado entre grupo estudio y grupo control

Se puede observar por medio de comparacion la mejora en tiempo por parte del
integrante del grupo estudio, se puede observar la eficiencia del mismo debido a que en la

toma inicial ambos participantes realizaron un tiempo similar

Comparacion mejor resultado grupo control y grupo estudio
corige Tiempo realizado primer Tiempo realizado RASTiaS
toma del test segunda toma del test
Grupo estudio
5 | 4,04 | 2,92 |mejore
Grupo control
5 | a | 3,49 |mejore

Tabla 25. Comparacion mejor resultado entre grupo estudio y grupo control
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Grafica 8. Comparacion mejor resultado entre grupo estudio y grupo control

Conclusiones

De acuerdo con los resultados obtenidos en la ejecucion de la investigacion se puede

concluir lo siguiente:

e Se pudo evidenciar la mejora significativa en los resultados del test de velocidad de
20 metros con un efecto de 0,4 definido por Cohen (1988) como un efecto de tipo
mediano, lo que evidencia la mejora significativa en dicha comparacion entre grupo

estudio y grupo control.

e Se logr6 por medio del método pliométrico crear conciencia en los jugadores la
importancia de una correcta aceleracion por medio de una posicion comoda del
cuerpo con el objetivo de pasar a la fase de velocidad méxima durante la ejecucion

del test



Como aspecto adicional es que se pudo por medio del analisis de pruebas de video y
fotografia evidenciar pequefias costumbres de los deportistas al momento de realizar
el test como correr con la cabeza mirando al suelo, se procedio6 a corregir esto con el
objetivo de tener un mayor control del espacio y de la ubicacion, y asi mismo

facilitar la comunicacion con sus compaiieros durante las acciones de juego.

Se logré dar cumplimiento a la comparacion entre el mejor resultado del grupo
control y el grupo estudio en las dos tomas del test, demostrando la mejora debido a
que en la primer toma los resultados del test son similares y dando como mejor
resultado en su primer aplicacion a grupo control, posterior al planteamiento y
ejecucion de las actividades con método pliométrico se puede observar la mejora del
resultado de grupo estudio por encima del resultado de control estableciéndose asi

como el mejor resultado en las dos tomas del test.

Se puede determinar que el método pliométrico es viable cuando se busca una
mejora deportiva tanto de fuerza, potencia y velocidad a nivel de extremidades
inferiores siempre y cuando se realice de la forma correcta y teniendo en cuenta los

aspectos morfoldgicos de cada deportista.

Se logro desarrollar de manera satisfactoria el proyecto planteado, teniendo la
oportunidad de trabajar con la poblacion asignada por eleccion y teniendo la
disposicion del material necesario acompafniado de dos escenarios adecuados para la

realizacion de la intervencion en campo.



Se logro6 la inclusion dentro de la practica deportiva por parte de los deportistas de
valores como el respeto hacia sus compaiieros y rivales, tolerancia frente a
situaciones de exaltacion, responsabilidad frente a los acuerdos durante las clases y

cumplimiento frente al horario establecido para las sesiones

Como experiencia que se tuvo dentro del proceso de la investigacion en la escuela San

Martin se tiene en cuenta los siguientes aspectos:

Al finalizar el trabajo de campo se tuvo la iniciativa por parte de las directivas de la
escuela de formacion fomentar el uso de las actividades realizadas por parte del los
investigadores ya qué les parecio de gran importancia y creo interés ante el

desarrollo propio de cada uno de sus alumnos.

Se pudo evidenciar que una metodologia para aplicacioén de sesiones entrenamiento
de tipo mono6tono limita y reduce el interés de los deportistas ante la practica

deportiva lo que disminuye el rendimiento del grupo.

Como entrenadores se tuvo la posibilidad de integrar a un grupo externo al del
proyecto de investigacion, en este caso, el grupo femenino debido a que en las
sesiones que realizaban contaban muy poco con ellas, donde las excluian del grupo
masculino ya que las mandaban a realizar conduccion de baloén durante varios
minutos; solo otorgandoles la oportunidad (muy minima de jugar con el grupo

masculino) al final de la sesion.



Anexos




Figura 2. Salto sin carrera por encima de cono- punto mas alio.
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