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RESUMEN

El fatbol por ser un deporte de conjunto y aciclico, presenta diferentes situaciones no
programadas dentro del progresar del juego, por ende es de gran importancia mejorar la
condicion fisica a tempranas edades por medio de ejercicios que estimulen cada una de las
capacidades fisicas, es por eso que cada vez se crean nuevos métodos de entrenamiento para
optimizar cada una de esas condiciones de los futbolistas y deportistas en general para que de
esta manera tengan un mejor rendimiento en el terreno de juego. El método de entrenamiento
pliométrico es un componente importante dentro de la planificacion especifica para el desarrollo
de la fuerza en el fatbol, especialmente por facilitar su transferencia a acciones explosivas como
saltos, cambios de direccion y sprints maximos. Objetivo: evaluar los efectos de un plan de
entrenamiento pliométrico enfocado al desarrollo de la fuerza méxima y potencia en tren inferior
aplicado a futbolistas entre las edades de 13 a 16 afios de un club deportivo de fatbol de la ciudad
de Pamplona, Norte de Santander. Metodologia: este estudio tuvo un enfoque cuantitativo con
disefio experimental con un muestreo aleatorio simple. Se tomé como objeto de estudio una
muestra de 22 futbolistas de los cuales 11 hicieron parte del grupo experimental y 11 del grupo
control. Se aplicé el test Squat Jump para la evaluacién inicial y final del plan de entrenamiento.
La segunda fase consistié en la planificacion y desarrollo de un plan de entrenamiento
pliométrico basado en el modelo ATR, con 8 semanas de duracion interviniendo 3 veces por
semana. Al finalizar se realizo el anélisis estadistico mediante la prueba T-student de muestras

relacionadas entre el pre y postest de cada grupo por medio del programa SPSS V.21
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Tro ,g)’(perimental se pudo comprobar que los depor!tas mejoraron en las

variables de interés hallando en la potencia méaxima (Pre 311.6 £ 111.2, post 372.3+ 107.8),

fuerza maxima (Pre 209.7+ 51.8, post 226.9+ 51.0), altura del salto (Pre 22.8+ 3.4, post 26.4+
4.1), en el grupo control se evidencia mejora solo en la variable de fuerza maxima (Pre 214.8+
39.9, post 219.6+ 56.3). Conclusiones: La aplicacion de un plan de entrenamiento en el cual se
da prioridad al método pliométrico, en un periodo de ocho (8) semanas, refleja incrementos en
las variables de fuerza, potencia y altura del salto. Es por esto que en nuestro estudio pudimos
observar mediante la aplicacion de un plan de entrenamiento pliométrico basado en el modelo
ATR diferencias en las variables, pero no estadisticamente significativas. A pesar de que hubo
variaciones positivas en la fuerza maxima y potencia estas no son concluyentes para conocer si

fue resultado del ejercicio pliométrico entre el grupo control y el grupo experimental.
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INTRODUCCION

El fatbol es un deporte muy complejo influenciado por muchos factores fisicos,
psicologicos, tacticos y técnicos. Las demandas fisicas requieren que la mayoria del juego se
realice con una intensidad baja. Sin embargo, la parte mas significativa del juego estd a menudo
influido por los esfuerzos explosivos de alta intensidad, de este modo, la fuerza y la potencia se
consideran factores altamente importantes y por ello, la evaluacién de dichos factores se realiza

comUnmente dentro de un equipo de futbol (Calvo, 2018).

La preparacion del futbol en edades infantiles, ha tomado gran importancia a lo largo de
los afios, como preparacion de base en miras al mejor rendimiento posterior. No obstante, alin
con todas las investigaciones y la teoria existente sobre planificacion, métodos y modelos de
entrenamiento, contindan existiendo problematicas en los clubes a nivel formativo que limitan el
desarrollo de diferentes capacidades, y por consiguiente el rendimiento deportivo de los
practicantes (Vargas & Cadavid, 2018). El mejorar la condicion fisica a tempranas edades a
través de ejercicios que estimulen la elasticidad y los movimientos de gran potencia en el
desarrollo de las disciplinas deportivas o a través de ellas es de interés mundial, por eso cada dia
se crean nuevas técnicas, métodos, sistema de entrenamiento con base y pruebas cientificas con
el fin de optimizar las condiciones fisicas de los deportistas para mejorar su rendimiento en el

terreno de juego, sin exponerlos a lesiones u otro tipo de inconvenientes (Suarez, 2014).
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de fuerza. En relacion a ello, se ha evidenciado que un mayor desarrollo de fuerza producto de

_‘_:e\l'entrenamiento deportivo tiene su base en el

los distintos sistemas de entrenamiento, aumentan el rendimiento deportivo, el cual se ha visto
manifestado en una mayor altura de salto. Por lo tanto, y de manera mas especifica, desarrollar
altos niveles de fuerza y potencia muscular en futbolistas juveniles se ha convertido en un
proceso fundamental para enfrentar distintas situaciones de juego (Barahona, Huerta, &

Galdames, 2019).

La fuerza, mediante sus diversas manifestaciones, juega un papel esencial en una gran
cantidad de disciplinas deportivas. Desde un punto de vista deportivo, se puede definir la fuerza
como una manifestacion externa (fuerza aplicada) que se hace de la tension interna generada en
el musculo o grupo de musculos en un tiempo determinado (Gonzélez Badillo & Rivas 2002)
Citado por (Medina, 2015). Por otra parte, la fuerza maxima es la capacidad neuromuscular de
efectuar una contraccion maxima de forma voluntaria, es decir, es la maxima fuerza que puede
hacer una persona en una contraccién determinada (Sebastiani y Gonzéalez, 2000) Citado por
(Medina, 2015). Es asi que el entrenamiento de la fuerza desempefia un papel importante en la
formacion y en el desarrollo general de los nifios y adolescentes (1990, citado por Perelld, 2002

p.121) citado por (Vargas & Cadavid, 2018).

En relacion con los métodos de entrenamiento, la pliometria es uno de los sistemas mas
utilizados para mejorar la fuerza muscular. Esta metodologia hace referencia a una amplia gama

de ejercicios que emplean el entrenamiento con base en el ciclo estiramiento- acortamiento, para
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ESOUt .». ﬁsiol()gicas y biomecanicas del masculo. En
numerosos los estudios que han utilizado el entrenamiento pliométrico para el desarrollo de la

aprovechar las ESpUCsi
potencia muscular. Lo anterior, se debe a que el método pliométrico ha sido identificado como
un componente altamente transferible hacia incrementos en potencia (Barahona, Huerta, &

Galdames, 2019).

El presente trabajo de investigacion pretende evaluar los efectos de un plan de
entrenamiento pliométrico enfocado al desarrollo de la fuerza maxima y potencia en tren inferior
aplicado a futbolistas entre las edades de 13 a 16 afios de un club deportivo de fatbol de la ciudad

de Pamplona, Norte de Santander.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El fatbol es un deporte que exige un alto nivel no solo técnico y tactico, sino también
requiere de un excelente estado fisico (Figueroa & Rozo, 2014), ademas, es un deporte colectivo
de caracter intermitente, en el cual, gran parte de las acciones requieren un desarrollo
significativo de capacidades fisicas (Prieto & Chamorro, 2021). Dentro de las capacidades fisicas
encontramos las capacidades condicionales. Cuando se habla de las capacidades condicionales,
la fuerza es quien ocupa el principal papel mas importante en términos de entrenamiento
deportivo, bien sea como base general o secundaria, ya que es indispensable para generar

movimientos (Garcia Manso, s.f.), citado por (Arenas & Arango, 2016).

El fatbol moderno se caracteriza por la vinculacion de nuevas metodologias de
entrenamiento, donde se ha dado prioridad a algunas manifestaciones fisicas como, la fuerza, la
velocidad y la resistencia, dentro del desarrollo de capacidades fisicas determinantes para este
tipo de deporte (Prieto & Chamorro, 2021). Es asi como el entrenamiento de fuerza debe ser
visto como un ingrediente importante para el desarrollo de las necesidades fisioldgicas del juego,
en funcién de mejorar en este caso la fuerza maxima y potencia de los jugadores y no solo eso,

también teniendo en cuenta su desarrollo muscular, éseo y mental (Villalobos, 2015).

Existen varias formas de entrenar la fuerza y sus diferentes manifestaciones dentro del
entrenamiento deportivo, uno de ellos es el método pliométrico (Zapata, 2009), considerado
como un movimiento rapido y un potente activador del ciclo de elongar y acortar la fibra
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,_‘!J_\n'a contraccion concéntrica mas fuerte (Rom
De manera que los ejercicios pliométricos pueden mejorar la capacidad de salto, la velocidad, la
aceleracion, la fuerza maxima, la fuerza explosiva, la potencia y la agilidad. Por eso, estas
capacidades fisicas que se ven mejoradas con el ejercicio pliométrico son esenciales durante el
juego, ya que permiten a los jugadores realizar los movimientos a la altura, la velocidad

necesaria y en el momento oportuno (Alfaro, Salicetti, & J, 2018).

A nivel del club deportivo de fatbol de la ciudad de Pamplona, existe una planificacion
semanal en cuanto a cada uno de los entrenamientos, en donde ademas de trabajar programas
bésicos los cuales se enfocan en aspectos técnicos y tacticos propios de la disciplina, también
trabajan programas en el que combinan ejercicios de fuerza con movimientos rapidos, agiles y de
contra movimiento, que podrian considerarse ejercicios pliométricos. Elegir el método de
entrenamiento adecuado es uno de los aspectos de gran importancia en la planificacion deportiva,
esto ha conducido a la aplicacion de una serie de métodos destinados a generar modificacion en
los diversos aspectos de la preparacion deportiva obteniendo resultados tanto positivos, como el
desarrollo de las diferentes capacidades fisica necesarias para mantener el rendimiento 6ptimo
del jugador, y negativos tales como aplicacion de los métodos de forma reiterativa, sin una
debida comprension al momento de enfatizar en la distribucion adecuada de las cargas del
entrenamiento llevando a que no se vean resultados positivos en la mejora de la potencia
mecanica de los deportistas, ademas de no aumentar el rendimiento deportivo, segun el rigor y
control del método de entrenamiento, razon por la cual se ha llegado a cuestionar la efectividad

de estos métodos.
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R, oo e ]
: 3 ?ﬂl(!) pretendemos planificar y aplicar un plan de 8itrenamiento basado en

ejercicios pliométricos con el fin de evaluar los efectos de estos en el desarrollo de la fuerza
maxima y potencia en tren inferior. Por ende, para mirar la variabilidad que este entrenamiento
pliométrico puede efectuar sobre la fuerza maxima y potencia se tendra en cuenta la realizacion
de un pre y postest que nos ayude a evaluar y conocer el comportamiento de las variables a

intervenir en los futbolistas del club de la ciudad de Pamplona.

Por lo que nos planteamos la siguiente pregunta de investigacion, ; CUALES SON LOS
EFECTOS DE LA INCLUSION DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO
COMO PARTE DEL ENTRENAMIENTO GENERAL, SOBRE EL DESARROLLO DE LA
FUERZA MAXIMA Y LA POTENCIA DEL TREN INFERIOR EN NINOS ENTRE 13 A 16
ANOS DE EDAD PERTENECIENTES A UN CLUB DEPORTIVO DE FUTBOL DE LA

CIUDAD DE PAMPLONA, NORTE DE SANTANDER?

—_—
© [
icontec = [(3Net &=

- v Universidad de Pamplona
150 900

~An Pamnlnna - Ninrta de Qantander - Calamhia

e

nara la ] iAn Ao 1in niidun naie an




ACREDITACION INSTITUCIONAL

Avarzarst. jE¢ vuellyo chielive!

JUSTIFICACION

La fuerza es una capacidad motriz determinante en el proceso de formacion en el nifio y
en el joven, una considerable insuficiencia de fuerza puede provocar lesiones, dificultades y/o
carencias en el aprendizaje motriz y en el de la técnica especifica del deporte. (Arenas & Arango,
2016). Segun Cardona (2020), se debe resaltar que el entrenamiento de fuerza en nifios y
adolescentes es un trabajo muy delicado el cual se debe planificar y organizar porque estos
programas permiten mejorar su condicion fisica, estructura muscular y 6sea, para futuros
programas deportivos, y asi, prevenir la aparicion de posibles lesiones producidas por malas
posturas o actividades no recomendables, siempre respetando los principios del entrenamiento
deportivo y las fases sensibles segun corresponda, la edad, el nivel de entrenamiento y los afios
de experiencia deportiva (Cardona, 2020). Ademas, teniendo en cuenta su desarrollo muscular,

6seo y mental.

En el &mbito deportivo el entrenamiento de fuerza enfocado al tren inferior es relevante,
porqgue son las estructuras mas expuestas a las sobrecargas causadas por las diferentes
actividades como: correr, saltar, entre otros, que se producen en la mayoria de las actividades
deportivas (Bompa, 1995) y se emplea con la intencidn de aumentar la fuerza, velocidad y

potencia durante acciones especificas y situaciones imprevistas (Bustos, 2019).

Por otro lado, la potencia también es una cualidad fundamental en la preparacién fisica y

en el rendimiento competitivo del deportista, debido a que, lo hace ser capaz de realizar una
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mesli-modalidad deportiva que requiera de fuerza
posible, por ello, el entrenamiento destinado a desarrollar valores maximos de fuerza y potencia

en determinadas acciones que requieren aceleraciones y cambios rapidos de direccién, puede ser
uno de los puntos clave en los programas de mejora del rendimiento deportivo (Ferrer, 2007). De
este modo, la potencia muscular, es la capacidad de un individuo de desarrollar una gran
aceleracion y de superar una cierta resistencia, de manera que, cuanto mas grande sea la

resistencia a vencer, mayor sera la potencia muscular que se requiera (Bustos, 2019).

Desde los afios 60’s se ha popularizado un método de entrenamiento utilizado para el
desarrollo de la fuerza, caracterizado por la presencia de acciones explosivas a partir de
ejercicios simples de alta intensidad, denominado método pliométrico (Verkhoshansky, 2006)
citado por (Garavito & Garcia, 2019). Este método ademas ha comprobado ser altamente
efectivo aplicado en deportes aciclicos de conjunto tales como el fatbol, puesto que aumenta la
fuerza del deportista en la fase concéntrica del movimiento mediante el aprovechamiento del

componente elastico presente en el musculo (Parrado, 2021).

En nifios y adolescentes esta bien establecido que las ganancias en la fuerza y la potencia
inducidas por el entrenamiento son posibles mediante su participacion en un programa de
entrenamiento con sobrecarga, ademas observaciones mas recientes sugieren que el
entrenamiento pliométrico es seguro y efectivo para los nifios y adolescentes siempre que se
sigan las guias recomendadas para el entrenamiento en edades entre los 12 y 16 afios de edad,

debido a que el entrenamiento pliométrico inadecuado puede conducir a alteraciones
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(Faigenbaum, y otros, 2018).

Con este estudio se quiere demostrar, si, es posible conseguir cambios en la fuerza
maxima y potencia de las extremidades inferiores en los futbolistas del club de Pamplona
mediante un programa de entrenamiento pliométrico, teniendo en cuenta la edad de los
futbolistas con los que se va a trabajar. Ademas, se hace importante que como equipo sigan
teniendo el interés en cuanto a las condiciones fisicas de sus alumnos futbolistas debido a que es
un elemento fundamental en el rendimiento deportivo y mas porque son futbolistas que se

encuentran en proceso de desarrollo y de formacion deportiva.
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OBJETIVOS

Objetivo general

Evaluar los efectos de un plan de entrenamiento pliométrico enfocado al desarrollo de la
fuerza méxima y la potencia en tren inferior aplicado a futbolistas entre las edades de 13 a 16

afios de un club deportivo de futbol de la ciudad de Pamplona, Norte de Santander.

Objetivos especificos

1. Determinar el estado inicial y final en el que se encuentran los futbolistas con respecto a

la fuerza maximay la potencia en tren inferior por medio de la ejecucion de un test.

2. Disefiar y ejecutar un plan de entrenamiento pliométrico enfocado al desarrollo de la
fuerza méxima y la potencia de tren inferior en estos futbolistas teniendo en cuenta la

edad.

3. Aplicar el analisis correspondiente para valorar el efecto obtenido de los ejercicios

pliométricos enfocados en la fuerza maxima y potencia de tren inferior.
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ANTECEDENTES

Bedoya (2010), investigd sobre los efectos de un plan de entrenamiento de pliometria
(saltos en vallas de 50 y 60 cm) y fuerza maxima piramide descendente, sobre la potencia y la
fuerza maxima de miembros inferiores de los futbolistas juveniles del centro de formacién
deportiva la Nororiental, el objetivo de la investigacion fue identificar los efectos de un plan de
entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm) y fuerza maxima piramide
descendente (Ehlenz y otros, 1990) constituido por un total de 1180 saltos y 150 repeticiones de
fuerza maxima en cada uno de los dos ejercicios implicados (flexion y extensién de rodilla),
sobre la potencia y la fuerza maxima de miembros inferiores de los futbolistas de la categoria
Juvenil del Centro de Formacion Deportiva La Nororiental, llegando a la conclusion que un plan
de entrenamiento de potencia combinado con fuerza maxima evaluado, planificado, ejecutado y
controlado con rigurosidad, resulta importante para los futbolistas jovenes que se encuentran en

una etapa trascendental para alcanzar un alto rendimiento deportivo (Bedoya & J, 2010).

En el 2019, Garavito y Garcia realizaron un estudio titulado “Efectos del entrenamiento
pliométrico sobre la potencia de tren inferior en jugadoras de futbol utilizando el indice de
Fuerza Reactiva”, con el objetivo de establecer los efectos del método de entrenamiento
pliométrico con el fin de fortalecer el desarrollo de la potencia de tren inferior en capacidades
como la velocidad, la agilidad y la fuerza reactiva de jugadores de futbol de la categoria 2000-
2002 utilizando el indice de Fuerza Reactiva en donde concluyeron que, no hubo diferencias
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estadisticamente STo ,gtfvas de las seis semanas de entrenamiento pliomnétrico sobre la

potencia, agilidad, velocidad e indice de Fuerza Reactiva de tren inferior en jugadores de fatbol

de la categoria 2000-2002, sin embargo, cabe resaltar que, de los resultados se pudo encontrar

una ganancia y mejora en las pruebas de IFR, Agilidad y potencia (Garavito & Garcia, 2019).

En otro estudio titulado EFECTOS DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
SOBRE LA POTENCIA Y ACELERACION EN JOVENES JUGADORES DE FUTBOL DEL
CLUB F.C. TOCANCIPA, pretendian evaluar la potencia y la aceleracion de los jovenes del
Club F.C. Tocancipa, con miras a mejorar la planificacion del entrenamiento deportivo con que
trabaja la entidad, en donde se pudo observar que después de cinco semanas de entrenamiento de
cuatros sesiones semanales, tres de ellas dirigidas con métodos de sprint y pliometria y una
sesion de entrenamiento futbolistico se evidenciaron resultados favorables en cuanto al aumento
de potencia y aceleracion de los jugadores que se encuentran en un rango de 13 y 14 afios

(Agudo, Campos, & Garcia, 2015).

Por otro lado, en el estudio realizado por Miranda, Nufiez y Estrada (2018), Se enfocaron
en comprobar los efectos del entrenamiento pliométrico durante 4 semanas en futbolistas
profesionales de 3a division de México. Esta investigacion contd con una muestra de 12
futbolistas de 3a division profesional (México). La cual se dividié en un grupo control (GC) que
solamente realizaba los entrenamientos propios del club y un grupo entrenamiento (GE) que
realizd 8 sesiones de EP (2 cada semana durante 4 semanas). Cada grupo fue conformado por 6
futbolistas de diferentes posiciones. Se realizaron pre y pos test en las pruebas fisicas de

velocidad 30 metros (V30), Test de Illinois (ILLI) y Squat Jump (SJ). Esta investigacion da un
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ab I si durante 4 semanas (que en ocasiones son las que cuenta un

equipo de futbol en la etapa de pretemporada) son suficientes para que los futbolistas tengan un

desarrollo o0 mejoras en las capacidades fisicas condicionales tales como fuerza, velocidad y por
qué no, inclusive la resistencia, mediante el empleo de ejercicios pliométricos en los
entrenamientos propios del futbol. Ademas, se pudieran obtener ganancias en capacidades fisicas
combinadas como la potencia, la agilidad, los cambios de direccion a velocidad entre otras

(Miranda, Nufiez, & F, 2018).
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Este apartado tiene como proposito dar sustento teorico a la investigacion, por lo que a
continuacion se dan a conocer de manera mas detallada, conceptos, definiciones y teorias
relacionadas con las variables de investigacion, y con los temas mas relevantes que deban ser

descritos para su comprension.

Fuatbol

El fatbol es un deporte colectivo, de contacto y de balén, en el que se enfrentan dos
equipos, de 11 jugadores, en un terreno de juego (longitud: 90-120m; ancho: 45-90m) con el
objetivo de marcar gol en la porteria del oponente. Las exigencias del fatbol son divididas
basicamente en cuatro: técnicas, tacticas, psicoldgicas/sociales y fisicas. Un jugador debe tener
un buen nivel en dichas caracteristicas para poder destacar sobre el resto (Castro, 2015). El
fatbol es un deporte que se caracteriza por ser intermitente que requiere de diferentes

componentes fisioldgicos (Garavito & Garcia, 2019).
Capacidades fisicas

Villar, (1983) define las capacidades fisicas como: los factores que determinan la
condicion fisica de un individuo y lo orientan para la realizacion de una determinada actividad
fisica, posibilitando mediante el entrenamiento que un sujeto desarrolle al maximo su potencial
fisico. Ademas, autores reconocidos en el &ambito deportivo afirman que se puede resumir que las

capacidades o cualidades fisicas son capacidades innatas del individuo y ayudan a la realizacién
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entrenadas y asi lograr que lleguen alcanzar su maximo nivel (Vanegas & Freire, 2020). Es por

eso que la condicion fisica en el futbol como afirma Muela et al. (2013), es uno de los factores
mas importantes para que el deportista pueda rendir, ademas, definen la condicion fisica como
las capacidades motoras bésicas de: fuerza, resistencia, velocidad, amplitud articular y cualidades
coordinativas (Garavito & Garcia, 2019). Una de las maneras para determinar las capacidades
fisicas que esta directamente interrelacionadas con el deporte desde un punto de rendimiento son

las capacidades condicionales y coordinativas.

Clasificacion de las capacidades fisicas: segun Matveev, (1985) citado por (Simbafia,

2018).

4. Velocidad

5. Resistencia
6. Fuerza
7. Destreza: flexibilidad, coordinacion, equilibrio y agilidad.

Capacidades fisicas basicas

Segun Diaz (2007), las capacidades fisicas basicas estan relacionadas con el sistema
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880, ‘musculos y articulaciones) y el sistema cardioVascular (circulacion

sanguinea, corazén y pulmon) Estas capacidades son las siguientes: Resistencia, Fuerza,

Velocidad y flexibilidad. Es el conjunto de componentes de la condicion fisica que intervienen,

en mayor o menor grado, en la consecucion de una habilidad motriz (Simbafia, 2018).

Capacidades condicionales

El concepto de capacidad condicional direccionada al deporte estéa vinculado al
rendimiento fisico de un individuo y esto facilita el desenvolvimiento deportivo colectivo. Las
capacidades condicionales ademas de tener una funcionalidad motriz tienen un comportamiento
funcional y energetico desarrollado como consecuencia de una accion fisica-motriz que se realiza
de manera consecuente (Bosco, 2000) citado por (Vanegas & Freire, 2020). Segun Diaz (2007),
son aquellas relacionadas directamente con el trabajo y el movimiento consientes. Estas

capacidades son: fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad (Simbafia, 2018).
Capacidades coordinativas

Para Diaz (2007), las capacidades coordinativas estan relacionadas fundamentalmente
con la capacidad de respuesta del sistema nervioso. Estas capacidades son: coordinacion,
equilibrio, Ritmo, Agilidad y Habilidades. Son consideradas como pre-requisitos de rendimiento,
0 de movimiento, que capacitan al individuo para ejecutar determinadas acciones, sean

deportivas (Simbafia, 2018).
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En lo que respecta a esta capacidad condicional debemos mencionar que la fuerza es la
capacidad neuromuscular que tiene un individuo para poder vencer una resistencia a través de un
esfuerzo muscular, esto se produce ya que cada musculo que tenemos dentro de nuestro cuerpo
puede tener cierto nivel de tensién muscular por medio de un estimulo externo (Vanegas &

Freire, 2020).

Por lo cual se puede inferir que la fuerza es una capacidad condicional que debe estar
presente en todas las acciones del ser humano desde las basicas hasta las especificas, como serian
las practicas deportivas (Parrado, 2021), ya que es una capacidad fundamental para la ejecucion
de cualquier gesto deportivo, es por medio del musculo esquelético que podemos realizar
movimientos como correr, saltar o rematar. Es asi que la fuerza se muestra como una plataforma
para la expresion de las capacidades especificas del futbolista (Soares, 2011). Es por ello que en
el futbol el desarrollo de la fuerza en la preparacion de los jovenes deportistas puede ser un
factor de importancia, ya que como lo resalta Soares (2011), la fuerza muscular se muestra como
una expresion de las capacidades especificas del futbolista en acciones como salidas, paradas,

saltos remates, cambios de direccion, etc (Garavito & Garcia, 2019).

Por otro lado, la realizacién de acciones de caracter explosivo son un factor determinante
en el fatbol ya que pueden cambiar la orientacion de un partido de juego, ya sea a través de un
regate o un sprint por la banda. Ademas, el futbol tiene unas caracteristicas de intermitencia que

buscan sorprender al rival por lo cual la preparacion especifica de la fuerza a través de métodos
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estos tipos de acciones (Garavito & Garcia, 2019).
Tipos de fuerza

Segun Alvarez (1983), para distinguir clases de fuerza hay que tomar en cuenta las

manifestaciones de la misma. Desde el punto de vista del entrenamiento, tenemos tres tipos:
Fuerza méaxima

Se define como la capacidad neuromuscular (de los nervios y los masculos) de efectuar
una contraccion maxima de forma voluntaria. Es decir, es la maxima fuerza que puede hacer una
persona en una contraccion determinada. La fuerza maxima se entiende como la mayor fuerza

que es capaz de desarrollar el sistema neuromuscular (Simbafa, 2018).
Fuerza explosiva

Es la capacidad de hacer la maxima fuerza, pero de forma instantanea, es decir, en el
minimo tiempo posible. Es una explosion, como por ejemplo un salto (Simbarfia, 2018). Segln
Kraemer (2005), la fuerza explosiva es indispensable para el entrenamiento de un futbolista en la
etapa de la adolescencia, debido a que en los deportes de conjunto se necesita de la ejecucion del
gesto técnico de una manera veloz con el fin de convertirse en un jugador eficaz en los saltos,
lanzamientos, regates y en general en la mayoria de acciones que se requieren (Figueroa & Rozo,

2014).
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Fuerza-resistencia

Se conoce como la capacidad muscular para soportar el cansancio provocado por un
esfuerzo prolongado en el que se realizan muchas contracciones musculares repetidas. En este
caso la carga ni la aceleracion son maximas, la velocidad de ejecucion no es muy grande y se
puede hacer un alto nimero de repeticiones. Es el tipo de fuerza necesaria para actividades que

requieran un largo y continuo esfuerzo (Teran, 2020).

Tipos de fuerza requeridas en el fatbol

Galiccio, (1990) menciona: “los aumentos en la fuerza tienen que estar enfocados hacia
las adaptaciones especificas del juego™. De esta forma un jugador de futbol requiere el desarrollo

de las siguientes capacidades relacionadas con la fuerza (Simbafa, 2018):

Potencia:

Hace referencia a la tasa de aplicacion de fuerza. Cuando se integra velocidad con fuerza
méaxima, coordinativa o especifica de futbol, el resultado es la potencia, una cualidad
determinante en cualquier tipo de salto, aceleracion, desaceleracién o cambios rapidos de

direccion (Rivas & Sanchez, S.A).
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es un elemento importante en el fatbol, donde el jugador trata de proyectar el cuerpo al
punto mas alto ya sea para bloquear el cabezazo o para cabecear. En la mayoria de los
casos la fuerza vertical del salto realizada al instante del despegue, es al menos tanto
como dos veces el peso del deportista. La altura del salto es relativamente proporcional a

la potencia de las piernas (Teran, 2020).
Potencia de Arranque:

En el futbol hay muchas instancias en las que se requiere que el jugador cubra una
distancia dada en el menor tiempo posible. Esto se logra solo si al comienzo de una
contraccion muscular el jugador tiene la capacidad de generar una fuerza maxima para
crear una alta velocidad inicial. EI comienzo rapido de un sprint, depende del tiempo de
reaccién y de la potencia que el jugador puede ejercer en ese instante (Rivas & Sanchez,

S.A).
Potencia de Aceleracion:

cuando el jugador comienza a correr, esta tratando de lograr la mas alta aceleracion
posible. La capacidad para alcanzarlo depende de la potencia y rapidez de las
contracciones musculares, y del impulso de los brazos y las piernas, ésta a la mas alta
frecuencia de zancada, la menor fase de contacto posible cuando la pierna toma contacto

con el piso, y el mas alto despegue cuando la pierna empuja en contra del piso, para

.
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los brazos y de las piernas. Durante la aceleracion elevada, las piernas requieren una

fuerza tan alta como el doble del propio peso corporal (Galiccio, 2011) citado por (Teran,

2020).

Factores en los que depende la fuerza muscular

Fundamentados en el aporte del autor Pepeinef (2012), existen dos variables de gran
importancia, siendo la fuerza muscular y la tensién en los mismos. Asi mismo los factores que

dependen son los mencionados a continuacion:

- Factores intrinsecos: Que son especificamente de tipo interno y que a su vez se

relacionan a nivel neurofisiol6gicos, biomecanicos y emocionales.

- Factores extrinsecos: Que estan relacionados a nivel externo del cuerpo humano como
lo es la alimentacidn, la temperatura, el entrenamiento, el género y la edad (Galvan & Galvan,

2020).

Pliometria

Se conoce como pliometria al entrenamiento fisico que se lleva a cabo con el objetivo de
lograr que un deportista pueda concretar movimientos que resulten mas veloces y con mayor
potencia. Esta técnica suele emplearse en aquellas disciplinas que requieren de fuerza y
velocidad. La esencia de la pliometria radica en lograr que los muasculos apliquen la mayor

fuerza posible en el menor tiempo. El entrenamiento, por lo tanto, consiste en un desarrollo de la

.
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una fuerza menor a una resistencia opuesta, lo que lleva a un incremento longitudinal del
musculo en cuestion. Esto se produce, por ejemplo, al saltar: las piernas contribuyen a la

amortiguacion cuando el pie vuelve a estar en contacto con el suelo (Lopez & Rodriguez, 2018).

Bompa (2009), cita que la finalidad de un programa de entrenamiento pliométrico es
mejorar la capacidad que tiene el deportista de realizar un movimiento, accion o gesto deportivo
de una manera méas explosiva, disminuyendo el tiempo de reaccién y todo esto sin perder la
eficacia del movimiento, para el caso especifico del futbol el salto representa la capacidad méas
visible del nivel de fuerza que puede tener un futbolista, esta es la manifestacion muscular de una
de las actividades més complejas del deportista, puesto que en ella convergen fuerza, velocidad,
coordinacion y equilibrio, juntas en un corto esfuerzo muscular de tipo explosivo, es por lo tanto,
que el salto es el gesto més béasico dentro de una gran cantidad de deportes, motivo por el cual
ocupa un puesto destacado dentro de las rutinas diarias de entrenamiento como lo argumentan
Badillo, J. 2002, Correa, J. & Corredor, D. 2009, Borbon, M. & Alvarado, E. 2013 y Boullosa,

D. 2013 citado por (Reina, 2020).

Gracias a que la pliometria permite optimizar el desarrollo de la potencia muscular en las
extremidades inferiores, se puede decir que el método de entrenamiento pliométrico es un
componente importante dentro de la planificacion especifica para el desarrollo de la fuerza en el
fatbol, especialmente por facilitar su transferencia a acciones explosivas como saltos, cambios de

direccion y sprints maximos (Garavito & Garcia, 2019).
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Para McNeely y David Sandler (2011) los ejercicios pliométricos siempre siguen unas
mismas secuencias especificas: una fase de aterrizaje (contraccion excéntrica donde se estira el
componente elastico y activacion del reflejo miotatico), una fase de amortiguacion (el tiempo
que se esta en el suelo, es la fase mas importante porqué si es muy larga esta fase puede
desaparecer el efecto pliométrico) y una fase de despegue (la energia elastica almacenada se

utiliza para incrementar la altura del salto) (Garavito & Garcia, 2019).
Fundamentos biomecanicos

Rodriguez (2012) cita que el musculo, como generador y participe en multiples acciones
y gestos deportivos es el productor de fuerza esencial, ademas de participar como desacelerador
excéntrico (amortiguador) de impactos durante los saltos, choques y demas actividades fisicas,
debido principalmente a las propiedades activas y elasticas intrinsecas del musculo esquelético,
las cualidades elasticas o propiedades de la unidad generadora de tensidn antes citadas son la
base mecanica del funcionamiento muscular y se generan principalmente de sus tres
componentes estructurales: el componente contractil (CC), el componente elastico en serie (CES)
y el componente elastico en paralelo (CEP). El trabajo muscular es el resultado de la interaccion
sincronica de ellos y su resultado visible es la produccién de fuerza en sus diferentes tipos y

formas (Reina, 2020).

Inicialmente el cuerpo o parte del cuerpo se mueve debido a la energia cinética que se ha

generado en la accién precedente, o sea, cuando se deja caer desde determinada altura, a esto se
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IMpUlso inicial. Ese movimiento termina al conta
este contacto ademas de evitar que el miembro siga moviéndose, provoca que el musculo se

le denomina Tase

contraiga, y se le nombra fase de impacto (choque). Esa contraccion muscular que aparece,
contraccion excentrica del musculo, va acompafada del estiramiento de los componentes
elasticos en serie (CES), lo que conduce al almacenamiento de energia potencial eléstica. A la
vez ese estiramiento muscular genera un poderoso reflejo de estiramiento o miotatico. Estos

sucesos tan importantes ocurren en la fase de amortiguamiento (Gonzalez, Perez, & M, 2012).

Los fendmenos ocurridos por el estiramiento muscular (contraccidn excentrica),
potencian la contraccion concéntrica siguiente, que tiene como objetivo despegar de esa
superficie con la que se contactd, llaméandole a esta fase de rebote. Es decir, que a la contraccién
concéntrica voluntaria que tiene como fin separarse (rebotar) de la superficie de contacto, se
afiade la contribucidn de la liberacidn de la energia elastica almacenada en los componentes
elasticos sucesivos (CES) junto con la contraccidn involuntaria concéntrica, generada por el
reflejo de estiramiento o miotatico. Finalmente, al término de la contraccidn concéntrica el
cuerpo, o parte del cuerpo, sigue moviéndose gracias a la energia cinética generada por la
contraccién concéntrica y la liberacion de energia en los CES, denominandose esta Gltima fase

de impulso final (Gonzalez, Perez, & M, 2012).

Las consecuencias de cada una de estas fases, demuestran que la supremacia del método
pliométrico para el desarrollo de la fuerza explosiva esta dada por la respuesta contractil

favorecida que deriva de los efectos fisioldgicos que genera el brusco estiramiento mecanico
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c‘ponentes elasticos, y

la contraccion refleja potente originada por el reflejo miotatico (Gonzalez, Perez, & M, 2012).
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Fundamentos fisiologicos

Segun Lopez & Rodriguez (2018), los factores fisiologicos que se encuentran presentes

en el tipo de trabajo pliométrico son tres:
1. El tipo de fibra muscular predominante.

2. Factores nerviosos: como el reclutamiento de fibras musculares y su sincronizacién de las

unidades motoras.
3. La elasticidad muscular y el reflejo miotatico. (Lépez & Rodriguez, 2018)
Fundamentos neurofisioldgicos

La potencia de la accion muscular concéntrica se debe a la aparicién del reflejo de
estiramiento. El reflejo de estiramiento es la respuesta involuntaria del cuerpo a un estimulo
externo gue estira el musculo. Este componente reflejo de los ejercicios pliométricos se debe
fundamentalmente a la actividad del huso muscular. Los husos musculares son receptores
sensoriales en el interior del vientre muscular que transmiten la informacion sobre la longitud del

musculo al sistema nervioso central a través de neuronas sensoriales (Lépez & Rodriguez, 2018).

Las investigaciones fisioldgicas de los ejercicios pliométricos sefialan dos factores que

los definen Anselmi (2007), citado por (Lépez & Rodriguez, 2018):
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1. keVio: por el cual un musculo que es estirado méa
reposo procura volver a su dimensién normal a través de la puesta en funcionamiento de
sus componentes reactivos. Tal situacidn potencia a la subsiguiente e inmediata
contraccion concentrica.
2. Reflejo miotatico: este es uno de los reflejos més rapidos del cuerpo humano. EI mismo

es directamente proporcional a la velocidad con que el musculo es estirado. Se recuerda
que en la contraccion concéntrica la orden proviene del sistema nervioso central, en

cambio en este caso la contraccion es producida en forma refleja por la médula espinal.

En ese sentido, dentro de los ejercicios pliométrico se requiere un suministro rapido de
energia para poder llevar a cabo las contracciones necesarias para su ejecucion. Es por eso que el
proceso de contraccion del musculo exige un rapido y contindo suministro de energia,
quimicamente ligada, a fin de tender un puente entre la miosina y la actina que componen las
fibras musculares. En lo que atafie al proceso de relajamiento, éste requiere energia para la
membrana sarcoplasmatica que circunda los filamentos de la actina y la miosina. Esta energia se
destina al funcionamiento de la bomba calcio-ionica que opera contra el gradiente de
concentracion de iones de calcio (Mishchenko & Monogarov, 2001) citado por (Lopez &

Rodriguez, 2018).

Por cuanto, la energia en la célula muscular se libera sélo a cuenta de la hidrdlisis de
fosfatos de alta energia (ATP y CP), la acumulacién de estos ultimos en los musculos determina

la aptitud para mantener contracciones ritmicas de los musculos. Por lo tanto, estas reservas
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de ATP. En ese sentido, la velocidad a la que se acorta un musculo va a depender de la carga
(equivalente externo de la fuerza que tiene que generar el musculo) que tiene que mover.
Naturalmente a mayor carga, menor velocidad, como se aprecia en cualquier curva fuerza-
velocidad. Entre tanto, para relaciones de longitud-tension, la relacion fuerza-velocidad en el
musculo depende de la organizacion de las fibras musculares en el musculo. Del mismo modo,
uno de los factores limitantes en la velocidad de acortamiento de la fibra muscular es la
velocidad de trabajo de la ATPasa miofibrilar, la velocidad méxima de acortamiento para un
musculo depende del tipo de fibras musculares y de la capacidad de rango de movimiento (Lépez

& Fernandez, 2006) citado por (Lopez & Rodriguez, 2018).
Fases sensibles

Por otra parte, es necesario mencionar las fases sensibles las cuales se pueden definir
como los periodos de tiempo durante los cuales determinadas capacidades elevan de manera
especial su rendimiento (Chaparro, Brigard, & Bermudez, 2015), es decir, un periodo de tiempo
en el que el organismo se encuentra con la disposicion de asimilar mas eficazmente la carga que
se le esta aplicando y tiene relacidn con el desarrollo fisico y cronoldgico del nifio o joven. En el
entrenamiento la organizacion de las actividades debe seguir un control riguroso de la edad de
los deportistas y las diferentes fases de maduracién en la que ellos se encuentren. (Chaparro et

al., 2015) citado por (Garavito & Garcia, 2019).
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estimulada mas facilmente cuando dicha capacidad esta en proceso de maduracion, ya que al
aplicar un incorrecto proceso de dichas fases sensibles lo que se lograria provocar es un
inadecuado progreso del individuo y con esto cortar su maximo rendimiento en las etapas

futuras. (Vanegas & Freire, 2020).

Planificacién del entrenamiento

El futbol moderno se caracteriza por la vinculaciéon de nuevas metodologias de
entrenamiento, donde se ha dado prioridad a algunas manifestaciones fisicas como, la fuerza
explosiva, la velocidad y la resistencia, dentro del desarrollo de capacidades fisicas
determinantes para este tipo de deporte. Esto es relevante ya que la mayoria de las acciones que
se presentan dentro del juego son intermitentes, de modo que el jugador debe realizar
aceleraciones, desaceleraciones y cambios de direccion segun lo requiera la accién competitiva

(Prieto & Chamorro, 2021).

La fuerza, mediante sus diversas manifestaciones, juega un papel esencial en una gran
cantidad de disciplinas deportivas. (Gonzélez Badillo & Rivas 2002) Citado por (Medina, 2015).
Es asi que el entrenamiento de la fuerza desempefia un papel importante en la formacion y en el
desarrollo general de los nifios y adolescentes, (1990, citado por Perelld, 2002 p.121) citado por
(Vargas & Cadavid, 2018). Es por esto que en el fatbol se requiere de un entrenamiento de las

capacidades fisicas, principalmente de la fuerza ya que sirve de base para poder realizar el
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entrenamients d Of ‘j\s'que existen, (Vanegas & Freire, 2020) en este¥aso de la fuerza

explosiva.

Ademas, al entrenar la fuerza se busca mejorar la resistencia muscular, también se
fortalece el sistema locomotor, mejora la condicion fisica y aumenta el buen desempefio en las

pruebas de medicién (Galvan & Galvan, 2020)

El mejorar la condicidn fisica a tempranas edades a través de ejercicios que estimulen la
elasticidad y los movimientos de gran potencia en el desarrollo de las disciplinas deportivas o0 a
través de ellas es de interés mundial, por eso cada dia se descubren nuevas técnicas, métodos,
sistema de entrenamiento con base y pruebas cientificas con el fin de optimizar las condiciones
fisicas de los deportistas para mejorar su rendimiento en el terreno de juego, sin exponerlos a

lesiones u otro tipo de inconvenientes (Suarez, 2014).

Modelo A.T.R.

Este modelo maneja 3 meso ciclos de trabajo que son: Acumulacion -Transformacién -
Realizacion, cada blogue cumple un objetivo. El primer bloque de acumulacion busca aumentar
el potencial motor del deportista y crear una reserva de cualidades basicas. Predomina el
desarrollo de la fuerza méaxima y resistencia aerébica. EI segundo bloque es el de transformacion,
la finalidad de este bloque es estimular y aumentar la resistencia de fuerza y la resistencia
aerdbica- anaerdbica alternada, se incrementa la resistencia especial y la velocidad. El tercer y

altimo bloque es el de realizacién, el cual busca crear premisas para que en las competiciones se

.
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expresen los po ' ,,,:m'otores acumulados y transformados (Issurin, 2012) citado por

(Sanchez & Gutierrez, 2015).

De este modo el modelo ATR se basa en la concentracion de cargas sobre capacidades
especificas u objetivos concretos de entrenamiento y los mecanismos de estrés y adaptacion
general, en los que se desarrollan procesos fisioldgicos en los deportistas a través de este modelo
de planificacion, generando adaptaciones a los componentes del entrenamiento que se plantean
en los mesociclos (Weineck, 2005). Por esta razon, Castillo (2011) manifiesta que el uso del
modelo de planificacion ATR para el deporte del futbol y a distintas categorias es adecuado,
atendiendo siempre a las necesidades y caracteristicas del deporte y de los deportistas (Parra &

Montilla, 2017).
Componentes de la carga en el método pliométrico

Todos los programas de entrenamiento deben empezar con un periodo de preparacion y
moverse en estructuras temporales, o ciclos, con objetivos especificos (Chu, 1999). Para la

planificacién de tienen en cuenta diferentes componentes:
Intensidad:

En los ejercicios pliométricos, la intensidad se controla por el tipo de ejercicio realizado.
Los ejercicios pliométricos varian desde trabajos sencillos hasta ejercicios altamente complejos y

agotadores. La intensidad de los ejercicios pliométricos puede aumentarse en algunos casos
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vantando la altura de la plataforma o simplem®@nte cubrir una distancia

mas grande en los saltos de longitud (Chu, 1999).

Clasificacion de la intensidad, segin Chu (1999):

Baja: saltos sobre el mismo lugar.

Entre baja y moderada: saltos sin carrera previa para tomar impulso.
Moderada: saltos y brincos multiples.

De moderada a alta: ejercicios con cajas.

Alta: saltos profundos. (Chu, 1999):

Volumen:

Es el trabajo total realizado en una sola sesion de entrenamiento o ciclo. En el caso del
entrenamiento pliométrico, el volumen se mide con frecuencia contando los contactos del pie. El
volumen de saltos especificos recomendados en una sesion, variara con la intensidad y los

objetivos de progresion (Chu, 1999).
Frecuencia:

La frecuencia es el nimero de veces por semana en el que se entrena (Barbosa &

Mendoza, 2018).
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DISTRIBUCION DEL TIEMPO:

Tiempo del entrenamiento pliométrico:

Donald (1989), manifiesta que el tiempo de ejercicio real en un programa pliométrico de
iniciacion no ha de rebasar los 20 o0 30 minutos. Debe destinarse un periodo adicional para la

vuelta a la calma (Simbana, 2018).

Tiempo de descanso entre saltos y series:

El descanso es una parte fundamental al momento de realizar el ejercicio, ya que habré un
cansancio doble tanto en musculo como para sistema nervioso central por lo que ademas que se
producira el incremento de &cido l4ctico para las repeticiones sobre los 15 segundos, el descanso
entre cada serie sera de 3 a 5 minutos (Bompa, 2004) citado por (Ortega, 2020). Este tiempo
debe permitir afrontar el siguiente salto o la siguiente serie con una disposicion fisica y mental

méaxima (Vargas J. , 2019).

Tiempo de Recuperacion:

Para una recuperacién completa son necesarias entre 48 y 72 horas de descanso antes de
la siguiente sesion de ejercicios, aunque hay que tener en cuenta la intensidad de los mismos. Si
no se toma el suficiente tiempo de recuperacion, la fatiga muscular hace que no sea capaz de
reaccionar al estimulo de los ejercicios (contacto con el suelo, distancia y altura) con esfuerzos
méaximos y de calidad. El resultado general es un entrenamiento menos eficaz para el desarrollo

atlético. (Chu, 1999).
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COMPONENTES DE LA PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO

Macrociclo

“Constituye un conjunto de varios periodos, describe ciclos de entrenamiento con una

duracion de 5-6 semanas a 3-4 anos” (Rodriguez, 2010) citado por (Teran, 2020).
Mesociclo:

Estructura temporal intermedia de entrenamiento que tienen como finalidad lograr
objetivos parciales del proceso global de entrenamiento (Sole, 2006) citado por (Bustos, 2019).
“Constituye un conjunto de varios microciclos, describe, ciclos de entrenamiento de entre dos a

ocho semanas”. (Rodriguez, 2010) citado por (Teran, 2020).
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'Objetivo, contenidos y caracteristicas de los diS#fntos mesociclos que

conforman el modelo ATR Extraido de: (Bustos, 2019).

MESOCICLO |OBJETIVOS CONTENIDOS CARACTERISTICAS
elevar el potencial entrenamiento con Se centra en el volumen de trabajo
técnico y motor volumenes altos e y se podria comparar con el
bésicos para la intensidades periodo preparatorio general del
preparacion especifica. moderadas modelo de planificacion

tradicional. En este periodo se
acumulacion incluyen cargas de caracter
general, fuerza maxima y mucho
trabajo aerébico. También, es
recomendable incluir ejercicios

basicos de técnica.
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transformacion

L
Transformar el

potencial de las
capacidades motoras y

técnicas a la

Enfatizar la tolerancia
a la fatiga y la
estabilidad de la

técnica.

preparacion especifica.
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VolUmenes 6ptimos y
con intensidades

elevadas.

En esta fase se inicia a trabajar
centrandose en todas las variables
propias de la modalidad deportiva,
con componentes técnicos y
tacticos mas especificos, la fuerza
se trabaja desde un punto de vista
de mejora de la potencia, en la
resistencia, se pondra especial
énfasis en la transicion
anaérobico-aerobico. En este
periodo, de lo que se trata es de
transformar las ganancias de
condicion fisica general del bloque
anterior en beneficios especificos
para la modalidad deportiva, por
ello, se debe realizar ejercicios
integrales, que se asemeje a la

competicion.

Lograr los mejores

Empleo 6ptimo de

Afinaremos el potencial motor y

Realizacion resultados dentro del |ejercicios con técnico a través de ejercicios
intensidades maximas. técnico-tacticos integrados,
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margen disponible de simulando las condiciones de la

preparacion. competicion. Las cargas, tanto de
velocidad como de fuerza se
ajustan a aquellas que vamos a

encontrar en la competicion.

Microciclos:

Es una de las unidades fundamentales del entrenamiento, su duracién suele ser de una
semana. De igual forma, el microciclo determina el nimero y el momento de las sesiones de
entrenamiento, coordina los contenidos de las sesiones del entrenamiento, indica el volumen de
carga de cada sesion y regula con qué intensidad de carga se realizan esos volumenes (Lopez &

Rodriguez, 2018).

Clasificacion de los microciclos:
Iniciacion o ajuste. prepara el inicio de mesociclo o periodo (Bustos, 2019).

Carga: se utiliza para plantear cargas importantes y superar los niveles de rendimiento

(Teran, 2020).

Impacto o choque: se plantea para superar grandes cargas de entrenamiento y buscar

efectos de choque en el rendimiento (Teran, 2020).

Activacion: busca recuperar si hay muchas competiciones (Bustos, 2019).
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CompetiCroy ,‘:r\a'preparar una competicion importante y obtern@f un pico en el

rendimiento (Teran, 2020).

Recuperacion: promueve la regeneracion tras periodos de alta concentracion de carga

(Bustos, 2019).

TABLA 2. Clasificacion de los microciclos en el A.T.R. extraido de: (Bustos, 2019).

TIPO CORRIENTES DURACION

cargas medias, alguna

Ajuste importante 4-7 dias

cargas importantes y

Carga grandes 1 semana
impacto
(choque) cargas grandes y extremas 1 semana

bajo volumen, alta

Activacion intensidad, modelacion 3-7 dias

antes, durante y después

Competicién  |de competicion 3-9 dias

cargas pequefias y

Recuperacion |algunas medianas. 3-7 dias
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Sesion de entrenamiento: es la unidad elemental de un programa de entrenamiento

(Bustos, 2019).
Test

Es una prueba fisica que se utiliza de manera especifica para valorar una capacidad en
concreto ya estas psicologicas, musculares, energética o articulares. De forma que esta tiene que
ser estandarizada, sistematizada. En el futbol los test que se aplican son el fin de evaluar las
capacidades fisicas especificas como son la fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacién entre

otras (Mina & Moran, 2021).
Test Squat Jump

Es un salto realizado con las dos extremidades inferiores a la vez, previa flexion
mantenida de 90° de las rodillas, desde la que se asciende verticalmente sin ningun tipo de
contramovimiento o rebote, efectuando un salto vertical maximo. Este protocolo evalla la fuerza
explosiva sin reutilizacion de energia elastica ni aprovechamiento del reflejo miotatico (Bosco,
1991). También ha sido denominado por otros autores como test de fuerza explosiva concéntrica
(Vélez, 1992) o test de fuerza maxima dinamica (Vittori, 1990) citado por (Villa & Garcia,
2005). Consiste en la realizacién de un salto vertical maximo desde la posicion de flexion de
rodillas de 90°, sin ninglin movimiento previo; esta posicion se mantiene durante cinco segundos
para no interferir en la medicién y eliminar la energia elastica acumulada (Garrido y Gonzélez,

2004). Al saltar, el evaluado debe mantener el cuerpo erguido, piernas extendidas y efectuar la
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‘ Sé'inicio. Se registra el mejor resultado de tres iMentos (Garrido y col.,

2004; Mouche, 2001) citado por (Cabrera, Diaz, & C, 2013).
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METODOLOGIA

Tipo de estudio:

Enfoque cuantitativo con disefio experimental. El enfoque cuantitativo utiliza la
recoleccion de datos para probar hipotesis con base en la medicion numérica y el analisis
estadistico, con el fin de establecer pautas de comportamiento y probar teorias (Pomasqui &
Paredes, 2021). En esta investigacion se disefié un plan de entrenamiento pliométrico, para
comprobar si por medio de este entrenamiento varia la fuerza maxima y potencia en miembros
inferiores del grupo experimental, para esto se tuvo en cuenta la realizacion de un pre-test y un
post-test, denominado Squat Jump, (el cual se explica mas adelante en el proceso metodol6gico),
para posteriormente analizar e interpretar los datos y hacer la debida comparacion entre los test.
Este estudio present6 un disefio experimental, en donde se trabaj6 con dos grupos; uno
experimental en el cual se aplicé un programa de entrenamiento basado en ejercicios
pliométricos por un periodo de 8 semanas y otro grupo control el cual sigui6 trabajando de

manera normal con el plan que desarrollan dentro del club.
Poblacion, muestra y muestreo:

Para la presente investigacion se tomo como objeto de estudio la poblacion de jugadores
de futbol entre las edades de 13 a 16 afios de un club deportivo de futbol de la ciudad de
Pamplona Norte de Santander. De esta poblacion se tomo una muestra de 22 futbolistas, los

cuales debian cumplir con los criterios de inclusion para ser parte de esta investigacion. Para el
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' _‘:lg\e'probabill'stico, porque todos los participantes¥e la muestra tuvieron
la oportunidad de ser seleccionados. Para la seleccion se ejecutd una aleatorizacion simple
mediante un sorteo; una persona externa al club y a esta investigacion fue la encargada de
realizar el sorteo para asignar los individuos al grupo control o al grupo experimental, antes del
procedimiento se hizo un acuerdo el cual aclaraba que los primeros 11 deportistas escogidos en
el sorteo formarian parte del grupo experimental y los 11 deportistas restantes iban a conformar

el grupo control. Grupo control (n=11) y grupo experimental (n=11).

Criterios:

Criterios de Inclusién:

1. Futbolistas que pertenezcan al club de futbol de la ciudad de Pamplona Norte de
Santander.

2. Que se encuentren entre las edades de 13 a 16 afios.

3. Poblacion de género masculino.

4. Que cumplan con el 80% de las sesiones de entrenamientos establecidos por el club.

5. Que lleven minimo, un afio de entrenamiento continuo de la disciplina.

Criterios de Exclusién:

1. Futbolistas que no pertenezcan al club

2. Futbolistas menores de 13 afios y mayores de 16 afios.

3. Poblacion de genero femenino.

4. Futbolistas que no cumplan con el 80% de las sesiones de entrenamiento establecidos por
el club.
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de un afio de entrenamiento en la disciplina.

Procedimiento de ejecucion del estudio de investigacion.

Inicialmente se realizé una reunién con el entrenador del club de futbol, para dar a
conocer y presentar el proyecto de investigacion de manera verbal, siendo avalado para su
correspondiente aplicacion. Luego de que el entrenador confirmara su interés en el estudio todos
los deportistas del club fueron convocados por medio del entrenador a una reunién, en donde se
les explico los objetivos y la metodologia del estudio. Después se hizo la seleccion de la muestra
que fue elegida a conveniencia por los investigadores teniendo en cuenta los criterios de
inclusion y exclusién, el total de la muestra seleccionada para el presente trabajo fue de 22
jugadores masculinos pertenecientes a un club de futbol de la ciudad de Pamplona Norte de
Santander. Esta muestra se dividid en dos grupos: grupo control GC (n=11), y grupo
experimental GE (n=11). Los deportistas del GE realizaron el programa de entrenamiento
pliométrico propuesto para esta investigacion, con una duracion de 8 semanas mediante el
método de planificacion ATR, teniendo 3 sesiones de trabajo a la semana; mientras que los
deportistas del GC siguieron su entrenamiento rutinario de futbol. Antes de iniciar el estudio los
22 deportistas fueron completamente informados sobre el protocolo a seguir y se les hizo entrega
de un consentimiento informado escrito. De igual manera los deportistas hicieron entrega del
consentimiento debidamente firmado por sus acudientes, (anexo 1). Por otra parte, la seleccion

del muestreo se realiz6 de manera aleatoria mediante un sorteo.
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Este estudio se disefio para conocer el efecto de un plan de entrenamiento pliométrico
enfocado al desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior en nifios futbolistas entre las
edades de 13 a 16 afios. El programa de entrenamiento se llevé acabo en las instalaciones del
estadio Camilo Daza y la cancha de futbol de colegio Normal Superior de la ciudad de Pamplona
Norte de Santander, este entrenamiento se realizé tres dias por semana: lunes, miércoles y
viernes, durante 8 semanas, para la ejecucion de este se utilizaron diversos elementos tales como:
conos, steps, vallas, balones de futbol y diferentes elementos que se encuentran a disposicion del

club deportivo.

La metodologia de este estudio se dividio en cuatro fases:
FASE I:

Consistio en tomar medidas antropométricas (Talla y peso), de estas medidas se tuvo en
cuenta el peso para llevar a cabo el pre test. Este se ejecutd mediante el uso de un equipo llamado
T-FORCE con el fin de calcular la potencia y la fuerza de miembros inferiores. El protocolo fue
aplicado por los investigadores, este se realiz6 en el gimnasio Body Gym con el equipo de
sentadilla asistida Smith Evolution Pro. En esta prueba el deportista debia efectuar un Squat
Jump, realizando primero una media sentadilla (rodillas flexionadas a 90° grados), con el tronco
erguido y con las manos en la barra de la Smith, estando en esta posicion se contaban 6
segundos, para realizar posteriormente un salto vertical. Esos 6 segundos se contabilizaban con

el fin de evitar la participacion de los componentes elasticos del musculo durante el desarrollo de
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r!izar 3 sentadillas con

salto. Se tuvo en cuenta que los deportistas al momento de realizar el Squat Jump contaran con

una resistencia del 30% del peso corporal, ademas de que no doblaran sus rodillas, ni levantaran

la barra con sus manos.

ILUSTRACION 1. REALIZACION DEL PRETEST SQUAT JUMP

FASE 11

Se baso en la planificacion de las cargas y aplicacion del plan de entrenamiento por parte
de los investigadores. En lo referente al método de entrenamiento pliométrico los deportistas

que fueron intervenidos sus edades oscilaban entre los 13 y 16 afios de vida, por lo cual el
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%n condiciones para admitir las cargas que se mafigjan en la pliometria

luego de su respectiva fase de adaptacion (Faigenbaum, y otros, 2018). EI modelo de

desarrollo fis \"/

entrenamiento pliométrico que se planificé fue el A.T.R (Acumulacion- Transformacion-
Realizacion) (anexo 2), donde se tuvo en cuenta iniciar a trabajar con volimenes altos e
intensidades bajas, para alcanzar volumenes bajos e intensidades altas y maximas. En este
programa de entrenamiento, solo se utilizaron 3 tipos de microciclos los cuales fueron: Ajuste,
carga e impacto ya que se programoé Unicamente para fecha de pre temporada. El periodo de
tiempo de trabajo planificado fue de 8 semanas (2 meses), con una frecuencia de 3 veces a la
semana (lunes, miércoles y viernes) con los deportistas del grupo experimental GE (n=11). El

trabajo se distribuyd de la siguiente manera:

1. Mesociclo de acumulacion: 3 semanas
2. Mesociclo de transformacion: 3 semanas
3. Mesociclo de realizacién: 2 semanas

En el primer mesociclo ACUMULACION, (anexo 3) se trabajé con volimenes altos e
intensidades bajas y moderadas, este mesociclo a su vez se distribuy6 en 3 microciclos en estos
el nimero de ejercicios por sesién fueron de 6, variando el nimero de series y repeticiones entre

cada microciclo:

1. SEMANA 1: se trabajo el microciclo de ajuste, en el cual se emplearon cargas medias.
Se inici6 con un volumen de 240 saltos, una intensidad baja, y cada ejercicio se trabajé de

4 series por 10 repeticiones.
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Microciclo fue de carga, en el cual se emplearorPCargas importantes, el
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volumen fue de 216 saltos, la intensidad entre baja y moderada, trabajando cada ejercicio
con 3 series de 12 repeticiones.

3. SEMANA 3: se efectu6 el microciclo de impacto, en el cual se emplearon cargas

grandes, el volumen fue de 180 saltos, la intensidad moderada, cada ejercicio por sesion

se trabajé de 3 series con 10 repeticiones.

En el segundo mesociclo TRANSFORMACION, (anexo 4) el trabajo fue con
volumenes 6ptimos e intensidades elevadas, este mesociclo también se distribuy6 en 3
microciclos, en estos el nimero de ejercicios por sesion fueron de 5, variando el nimero de

series y repeticiones entre cada microciclo:

4. SEMANA 4: se inicié nuevamente con ajuste (cargas medias), con un volumen de 160
saltos, una intensidad de moderada a alta, trabajando cada ejercicio con 4 series de 8
repeticiones.

5. SEMANA 5: se trabajo el microciclo de carga (cargas importantes), con un volumen de
150 saltos, la intensidad de moderada a alta, trabajando cada ejercicio con 3 series de 10
repeticiones.

6. SEMANA 6: el microciclo que se aplico fue impacto (cargas grandes), el volumen fue

de 120 saltos, con una intensidad alta, trabajando 3 series de 8 repeticiones cada ejercicio.
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96! ,:g:ro fue el de REALIZACION, (anexo 5) con émpleo de volimenes

bajos e intensidades maximas, este mesociclo se distribuyd en 2 microciclos, en estos el nimero

de ejercicios por sesion fueron de 4, variando el nimero de series y repeticiones entre cada

microciclo:

7. SEMANA 7: igualmente se trabajo el microciclo de ajuste (cargas medias), con un
volumen 96 saltos, la intensidad alta, cada ejercicio se trabajo de 3 series por 8
repeticiones.

8. SEMANA 8: de impacto (cargas grandes y extremas), con un volumen de 80 saltos, la

intensidad maxima, se trabajo cada ejercicio con 2 series de 10 repeticiones.

Para cada sesion se tuvo en cuenta las tres fases que conforman una sesion de
entrenamiento las cuales son fase inicial (calentamiento), fase central y fase final (vuelta a la
calma), también el tiempo que se empleod en cada una de las fases, el tipo de organizacion, la
metodologia y la intensidn didactica. Cabe resaltar que se tuvieron en cuenta las tres fases para
cada uno de los dias de entrenamiento, pero en este estudio solo resaltamos la parte de nuestra
intervencion de ejercicios pliométricos, la cual tuvo lugar en la fase central. Con respecto al
tiempo que se empled en la parte de pliometria durante cada sesion varia de acuerdo a cada uno
de los mesociclos que trabajamos segin el modelo A.T.R., esta variacién del tiempo se debe a
los volumenes e intensidades que se trabajaron en cada mesociclo. La duracion de las sesiones de

trabajo oscilo de la siguiente manera:
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IN® 30 minutos cada sesion.

2. TRANSFORMACION: 20 a 25 minutos cada sesion.

3. REALIZACION: 15 a 20 minutos cada sesion.

En la planificacion del plan de entrenamiento se tuvieron en cuenta ejercicios de saltos y
algunos especificos del futbol (anexo 6). Los ejercicios se distribuyeron dependiendo de las

intensidades, de la siguiente manera:

En los ejercicios pliométricos de baja intensidad se realizaron: salto de tobillo con los
dos pies, salto de tobillo de un pie a otro, saltos laterales de tobillo con dos pies, salto de tobillo
con torcion de la cadera “el twist”, salto horizontal de parado, saltos de costado de un lado a otro
de la caja, saltos frontales sobre conos, saltos en diagonal sobre conos, subida alternativa al
banco, subida al banco subir lateralmente a una caja mediante un salto, detente vertical, saltos
desde una caja, saltos sobre una caja, brincar, batidas de altura, brincos hacia atras, lanzamientos
frontales, lanzamientos con el talon, encima- debajo, lanzamiento de mano baja, pase hacia
arriba, estos ejercicios no solo apuntan a la adaptacion neuromuscular del deportista al trabajo
pliométrico, sino que también a producir el fortalecimiento general de toda la musculatura. Este
nivel es ideal en las etapas generales de trabajo donde se busca la mayor acumulacion de
volimenes (mayor acumulacion de saltos), para los deportistas, forjando asi la base de fuerza que
se necesita, en este caso en el tren inferior, para trabajar adecuadamente en los siguientes niveles

con las conocidas mejoras a nivel de coordinacion y equilibrio propias de este tipo de trabajo. El
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ILUSTRACION 2. EJERCICIOS DE BAJA INTENSIDAD

El objetivo de los ejercicios con intensidad entre baja y moderada fue reforzar
flexibilidad y resistencia de los cuadriceps e isquiotibiales en el proceso de preparacion fisica de
los deportistas. En esta etapa los ejercicios que se implementaron fueron: saltos a pies juntos sin

impulso sobre un obstaculo, Drump Jump (Salto con caida previa), subir al cajén después del

drump jump, salto lateral, subir a pies juntos.
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Los ejercicios pliométricos de moderada intensidad tuvieron como objetivo buscar
aumentar la complejidad del trabajo con respecto a los ejercicios del nivel anterior aumentando
los niveles de resistencia a la fuerza, coordinacion y tiempos de reaccion, para esto se
consideraron los siguientes ejercicios: Salto vertical a pies juntos llevando las rodillas al pecho,
saltar vertical a pies juntos con talones a gluteos, salto horizontal con pies juntos con sprint
lateral a la caida, brinco sobre conos con sprint cambiando de direccion, brinco sobre conos con
giro de 180°, lanzamiento hacia atras con salto para subir una caja, fondo y salto vertical, batida,
brincos con las dos piernas, brincos lateral sobre conos, salto a tablero de dromp jump,

lanzamiento de rodillas hacia un lado.

ILUSTRACION 4. EJERCICIOS DE MODERADA INTENSIDAD

Por otro lado, el objetivo de la intensidad de moderada a alta fue mantener la fuerza de
toda la musculatura de tren inferior y obtener mayor velocidad con relacion a las exigencias

especificas del futbol, los ejercicios que se utilizaron en esta intensidad fueron: salto lateral sobre
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mPPjump con piernas

una sola pierng, DrnCws & Su‘[)iendo peldafos o gradas de un estadio, dro
flexionadas, saltos combinados con la accion de un solo brazo, brinco sobre vallas, multisaltos

entre cajas, impulsos en profundidad.

ILUSTRACION 5. EJERCICIOS DE MODERADA A ALTA INTENSIDAD

Por ultimo, los ejercicios pliométricos de alta intensidad, tuvieron como objetivo
incrementar significativamente la fuerza de la musculatura anterior y posterior de miembros
inferiores para potenciar el desarrollo de la fuerza maxima, a su vez priorizar la técnica de
ejecucion buscando mejorar la coordinacion, los cambios de direccién, aceleracién y velocidad.
Por lo tanto se implementaron los siguientes ejercicios: salto vertical carpado con piernas
abiertas, salto horizontal con pies juntos con un sprint, salto horizontal con pies juntos, caida y
cambio de direccion, triple salto de parado con franqueo de obstaculos, multisaltos sobre cajas a
la pata coja, dromp jump a la pata coja, dromp jump y salida con sprint, dromp jump y salida con

saltos a pies juntos, fondo y cambio de piernas con pedaleo, carpado piernas juntas, triple salto
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de parado, brigcOsa The ta COja, ejercicios en zig-zag, caer- saltar- gir

balon desde dropm jump, dromp jump y paso desde un obstaculo.

ILUSTRACION 6.EJERCICIOS DE ALTA INTENSIDAD

FASE I1I:

Se realizo el post test, este se ejecutd después de las 8 semanas de aplicacion del plan de

entrenamiento pliométrico, se llevo acabo el mismo procedimiento del pre test.
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ILUSTRACION 7. REALIZACION DEL POSTEST SQUAT JUMP

FASE IV:

Los datos fueron sometidos a un analisis estadistico en donde inicialmente se realizé una
descripcion de la linea de base para cada uno de los grupos (edad, peso, talla, fuerza maxima,
potencia maxima y altura del salto), posterior a esto se aplicé la prueba T-student para la
correlacion de variables estableciendo las diferencias entre el pretest y el postest para cada uno

de los grupos.
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ANALISIS Y DISCUSION

Analisis estadistico

Se inici6 con un andlisis exploratorio para las variables cuantitativas, en el que se
determind la distribucion de las variables (valores extremos, simetrias, curtosis, tipos de
distribucion); para las variables cualitativas se analizaron frecuencias relativas (moda, datos
erréneos y errdneos). Seguido a esto, se realizd una descripcion de la linea de base por cada uno
de los grupos, (cuando las variables sean cualitativas se reportaré su frecuencia absoluta y
porcentual; para el caso de las variables cuantitativas se describira su media y desviacion

estandar).

Se estimo la diferencia entre el pre y el post en cada uno de los grupos (experimental y
control), por medio del test t-student para muestras relacionadas. Para evaluar el efecto de la
intervencion, se realizé un andlisis por protocolo usando un modelo lineal generalizado, con el
fin de constatar la consistencia entre los resultados; el primero es un modelo de regresion lineal

generalizado (familia: normal, link: identidad), el cual se esquematiza de la siguiente manera.
y = Bo + B1X1,,, + B2LineaBase

Donde y es el puntaje de la escala después de la intervencion, S, el intercepto, j; el
coeficiente de cambio de los sujetos que pertenecen al grupo de la intervencion, ajustado por 3,

es el ajuste por la linea de base.
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Analisados (n=8)
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) ,_‘?twda por 30 deportistas, de los cuales 8 de ell
estudio debido a que se negaron a participar. Seguido a esto se contd con 22 participantes
asignados aleatoriamente a dos grupos, 11 en el grupo experimental (GE) y 11 en el grupo
control (GC). Durante el seguimiento hubo interrupcion de la intervencién por parte de 1
deportista del GE a causa del incumplimiento de mas del 80% de los entrenamiento y 1

deportista del GC el cual se retird del club. Finalmente 7 deportistas fueron excluidos del estudio

debido a que no participaron del postest.

En cuanto a las caracteristicas antropométricas y variables de interés (potencia méxima,
fuerza maxima y altura del salto), con respecto a la edad se obtuvo una media en el grupo control
13.80+ 0.45 afios, en el grupo experimental 13.63+ 0.92 afios; asimismo la media del peso fue
48.86+ 6.01 kg para el grupo control y 46.60+10.48 kg experimental; con relacion a la estatura se
encontrd un promedio de 162+ 5.7 cm en el control, y para experimental 160+ 11.0 cm; Respecto
a las variables de interés los hallazgos obtenidos fueron, en potencia maxima (grupo control
310.0 W+ 84.7, grupo experimental 311.6 W £111.2), fuerza maxima (grupo control 214.8 N
+39.9, grupo experimental 209.7 N+ 51.8), altura del salto (grupo control 22.4 cm 3.0, grupo

experimental 22.8 cm+ 3.4) (Tabla 3).
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TABLA 3. Caracteristicas antropometrias y variables de interés

Grupo Grupo
experimental control
x (de) x (de)
Edad del deportista 13.63 (0.92) 13.80 (0.45)
Peso Corporal del deportista (Kg) 46.60 (10.48) 48.86 (6.01)
Talla del deportista (cm) 160 (11,0) 162 (5.7)
Potencia maxima del deportista (W) 311.6 (111.2) 310.0 (84.7)
Fuerza méaxima del deportista (N) 209.7 (51.8) 214.8 (39.9)
Altura del salto del deportista ( cm) 22.8 (3.4) 22.4 (3.0)

x: promedio; de: desviacién estandar

En los resultados de la tabla 4 se muestra la comparacion entre pre y postest del grupo

experimental y control. En el grupo experimental se pudo comprobar que los deportistas

mejoraron en las variables de interés hallando en la potencia méxima (Pre 311.6 + 111.2, post

372.3+ 107.8), fuerza méxima (Pre 209.7+ 51.8, post 226.9+ 51.0), altura del salto (Pre 22.8+

3.4, post 26.4+ 4.1), en el grupo control se evidencia mejora solo en la variable de fuerza

méaxima (Pre 214.8+ 39.9, post 219.6+ 56.3). Al comparar las intervenciones no se encontraron

diferencias en las variables de potencia maxima (39.94, IC 95% -21.91 a 101.81), fuerza maxima

(12.35, IC 95% -19.82 a 44.52), altura del salto (0.32, IC 95% -3.91 a 4.56).
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TABLA 4. Comparacion entre Pretest y postest

Grupo Experimental (n=8) Grupo Control (n=5) Diferencia de
X (de) X (de) promedios
ajustados por el
modelo 1
dif f
(1€95%)**
39.94
(-21.91 2 101.81)
12.35
(-19.82 a 44.52)
0.32
(-3.91 a 4.56)

Pre Post p* Pre Post p*

Potencia maxima | 311.6(111.2) | 372.3 (107.8) | 0,000 310.0 (84.7) 331.0 (74.3) | 0,323

Fuerza maxima 209.7 (51.8) | 226.9(51.0) | 0,003 | 214.8(39.9) | 219.6(56.3) | 0,021

Altura del salto 22.8 (3.4) 264 (4.1) | 0,023 22.4 (3.0) 25.9(2.4) | 0,344

x: promedio; de: desviacion estandar; dif f: diferencia de promedios;
* T-student de muestras relacionadas entre en pre y post de cada grupo de intervencion.
** Equivale al coeficiente 8; del primer modelo (magnitud de la intervencion)

En este estudio se pretendia evaluar los efectos de un plan de entrenamiento pliométrico
enfocado al desarrollo de la fuerza maxima y la potencia en tren inferior aplicado en nifios entre
las edades de 13 a 16 afios de un club deportivo de futbol de la ciudad de Pamplona Norte de
Santander, esto se llevo acabo por medio del modelo de planificacion ATR el cual ofrece
ventajas al realizar aumentos progresivos de las intensidades del ejercicio mediante la
complejidad y altura de los saltos, disminuyendo asi los volimenes entre cada microciclo,
respondiendo de este modo al principio del entrenamiento deportivo de interconexién de las
cargas. Ramirez-Campillo, Alvarez, et al. (2018) en sus estudios resalta que la rigurosidad

metodoldgica con la que se aplica el método de entrenamiento pliométrico puede volverse
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, por ello desde los

potencialmentg 0enefyé ‘55 0 potencialmente dafiino para el deportista
diferentes estudios se proponen metodologias con cargas estipuladas y ejercicios que busquen

desarrollar la fuerza de forma segura (Ramirez, Alvarez, & A, 2018). Es por eso que la presente
intervencion tiene un aporte para el campo del entrenamiento pliométrico pues al controlar los
componentes de la carga en las que debe trabajar el deportista no solo se esta cumpliendo con un
requisito de prevencion dentro del entrenamiento, sino que también se esta procurando el logro

de altos resultados en el ambito deportivo.

Por otra parte, de acuerdo al tiempo del entrenamiento pliométrico, Campo et al. (2009),
en su estudio demuestra que, a partir de la semana 6 se pueden evidenciar adaptaciones
importantes en este tipo de entrenamiento (Campo, y otros, 2009). Diferente a lo que se
demuestra en el estudio de Villalobos (2015), quien alcanz6 importantes resultados sobre las
manifestaciones de Fuerza-potencia en una poblacion de futbolistas infantiles, con un programa
pliométrico de 8 semanas de duracién (Villalobos, 2015). Resultados que se asemejan a lo dicho
por Faigenbaum, (2018), en su estudio en donde recomienda que es necesario que el programa de
entrenamiento tenga la duracion suficiente, para que las mejoras puedan asociarse al trabajo
desarrollado, por ello es conveniente para que la carga logre el efecto deseado, que el
entrenamiento dure al menos entre 6-8 semanas (Faigenbaum, y otros, 2018). En relacion a los
resultados del presente estudio, estos mostraron diferencias en las variables de interés (potencia
méaxima, fuerza maxima y altura maxima) entre los valores del pretest y postest en el grupo
experimental a diferencia del grupo control en donde solo se evidencié mejora en la variable de

fuerza maxima. Resultados similares se muestran en el estudio de Faigenbaum, (2018), en donde
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| .. . .
pgtOs que participaron en el entrenamiento pliom
obtener mayores mejoras en la potencia del tren superior e inferior en comparacion con los

se observo q

sujetos que participaron en un programa de acondicionamiento pero que no realizaron ejercicios
pliométricos (Faigenbaum, y otros, 2018). Es asi que los resultados presentados en esta
investigacion evidencian que en 8 semanas de entrenamiento pliométrico se consiguié una
mejora en las variables evaluadas, debido a que durante la fase excéntrica de la pliometria se
logra un trabajo mayor de fuerza cuando las cargas del ejercicio son elevadas, provocando un

mayor reclutamiento de fibras musculares, lo que conlleva al incremento de la potencia.

Por otra parte, es necesario decir que los resultados entre el pretest y postest mejoraron a
nivel individual, pero no fueron estadisticamente significativos a nivel global ya que se hizo la
comparacion entre poblaciones (grupo control- grupo experimental) encontrando asi que ninguna
de las dos intervenciones es mejor que la otra (P > 0.05), a causa de que la muestra con la cual se
contd para el estudio fue pequefia (muestra final de 13 jugadores), evitando tener un mayor
numero de valores de referencia. Esto se relaciona con el estudios realizado por Ozbar et al.
(2014), en donde tampoco encontraron una diferencia estadisticamente significativa en 8
semanas de entrenamiento, sin embargo, igualmente recomiendan el método pliométrico dentro
de la planificacion del fatbol por los beneficios que este genera como por ejemplo, en el
desarrollo de la agilidad, la capacidad de aceleracion y el aprovechamiento del ciclo de
estiramiento acortamiento para la ejecucion de las diferentes técnicas de la disciplina (Ozbar,

Ates, & Agopyan, 2014).
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es debido a que en este procedimiento solo se utilizd el entrenamiento pliométrico, en

ACREDITACION INSTITUCIONAL
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Otra pQsIDYE 16N de que los resultados no hubieran sido estad

comparacion a lo que se observa en la literatura en donde diferentes autores aplican la pliometria
con otros tipos de entrenamiento como es el caso de Vecino (2014), en donde combinan un
programa de entrenamiento utilizando ejercicios derivados de halterofilia y pliometria, durante
12 semanas con una frecuencia de 2 estimulos semanales, apreciando mejoras porcentualmente
interesantes en la fuerza maxima, indice de elasticidad y fuerza reactiva en futbolistas juveniles
de cuarta division del club atlético progreso (Vecino, 2014). Asi mismo en el estudio realizado
por Benito E. (2010) en donde utiliza la pliometria con la electroestimulacion, llega a la
conclusion de que es mas eficaz utilizar la electroestimulacion antes del entrenamiento
pliométrico, ya que en sus resultados obtuvo una mejora significativa en la Fuerza y la Potencia

del tren inferior(Benito, Sanchez, & Martinez, 2010)
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CONCLUSIONES

La aplicacién de un plan de entrenamiento de pliométrico basado en el modelo ATR no
produjo cambios significativos en la fuerza y la potencia del grupo experimental con respecto al

grupo control (P > 0.05).

A pesar de que hubo variaciones positivas en la fuerza maximay la potencia del grupo
experimental con respecto al grupo control, estas no son concluyentes para conocer si fue

resultado del ejercicio pliométrico aplicado al grupo experimental.
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RECOMENDACIONES

Se necesita ajustar mas el estudio en condiciones de la poblacién para identificar si el
ejercicio pliométrico fue el que mejoro estas variables. También se recomienda trabajar la
pliometria en combinacidn con otros tipos de entrenamiento para obtener mejores
resultados.

En la realizacién del entrenamiento pliométrico, el minimo temporal que se ha
implementado para su desarrollo ha sido de ocho (8) semanas, asi que seria interesante y
funcional la ampliacion del tiempo de duracion en el programa de entrenamiento y
observar los resultados positivos o negativos que pueda aportar éste al desarrollo de la
fuerza maxima y potencia.

Promover el ejercicio pliométrico como parte integral de un proceso de entrenamiento
deportivo, con el fin de mejorar la fuerza y la potencia muscular, teniendo en cuenta las
edades de los individuos.

Respecto al entrenamiento pliométrico, es favorable realizar este, en combinacion con
otros tipos de técnicas y ejercicios, con el fin de obtener mejores resultados en otras

variables.
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LIMITACIONES

Dificultades para encontrar una muestra mas numerosa que cumpla los criterios minimos

establecidos.
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