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Resumen

En esta investigacion de enfoque cuantitativo con un analisis cuasiexperimental se
tiene como objetivo identificar que mejoras se presentan a nivel de la fuerza luego de la
aplicacion de un programa de 6 semanas a 10 deportistas de futbol femenino de la categoria
libre del club deportivo Guerreros F.C; a lo largo de la investigacion, se llevo a cabo una
metodologia que constaba de un pretest y un postest, los cuales fueron evaluados por el test
de Bosco (SJ, CMJ y ABK), en medio de estos se realizo la ejecucion de un programa de
entrenamiento de fuerza propio, arrojando el comparativo entre ambos test realizados. Los
resultados que arrojo dicha investigacion fueron la comparacion entre pretest y postest, en
el SJ se evidencio una media de 23.2 en el pretest y de 27.0 en el postest mostrando una
mejora significativa, en el CMJ 30.8 de media en el pretest y 33.0 en el postest, alli no se
obtuvo una mejora tan significativa como en el SJ, pero si la hubo, y en el ABK se observo
35.5 de media en el pretest y 36.6 en el postest, fue en este salto en el que menos mejora se
evidencio, ya que no todas las deportistas contaban con una buena coordinacion a la hora de
realizar este salto. En el comparativo del pretest y el postest del indice elastico (SJ - CMJ /

SJ * 100) se pudo evidenciar una media 32.7 en el El pretest y 23.3 en el EI postest.

Palabras Claves: Fuerza, Futhol, Entrenamiento, Planificacion, Ciclo Menstrual.
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Introduccion

La fuerza es un componente esencial del rendimiento deportivo y de la salud general,
y su mejora puede tener un impacto significativo en diversas actividades deportivas. En este
contexto, el presente trabajo investigativo se centra en la implementacion y evaluacion de un
programa de entrenamiento enfocado en la mejora de dicha capacidad fisica en el fatbol
femenino, el cual se le realizo a 10 deportistas del club deportivo Guerreros F.C. durante un
periodo de 6 semanas. en el cual se desarrollé una serie de pruebas fisicas (pretest y postest)
antes y después de la ejecucion del programa para luego hacer un comparativo entre ambos

test y analizar como impacto el programa de entrenamiento en las deportistas.

Durante la ejecucion del estudio se tuvieron en cuentas multiples variables para la
planificacion del programa de entrenamiento, ya que es de suma importancia conocer la talla,
peso, frecuencia con la que entrenan las deportistas hasta como presentan su ciclo menstrual,
siendo esta Gltima variable la mas importante dado que segun la fase del ciclo en la que se

encuentre la mujer se podra o no desarrollar picos de fuerza.

Cabe mencionar que la investigacion surgio a través de una revision de la literatura
existente y diferentes estudios practicos realizados por investigadores, donde se analizaron
diferentes métodos de entrenamiento utilizados para la mejora de la fuerza en el futbol, pero
es alli donde se evidencio que en la rama femenina no existen muchos estudios que den
evidencia de como trabajar la fuerza en el futbol femenino, mostrando que las diferencias
entre hombres y mujeres a nivel osteomuscular, ademas de otros elementos, hacen que sea
necesario pensar en planes de entrenamiento diferenciados, identificando la fase del ciclo
menstrual en la que se encuentre, ya que esto podria afectar o aumentar ligeramente a su

rendimiento a la hora de entrenar.



Este estudio aporta una base solida para futuras investigaciones y préacticas en el
ambito de entrenamiento deportivo, resaltando la importancia de una buena planificacion de

entrenamiento de fuerza enfocada a las necesidades individuales de las deportistas.



Planteamiento del problema

El futbol es un deporte en conjunto que se practica en un espacio de forma rectangular
(cancha), ya sea de césped natural o artificial; para hablar de como surgio este deporte, se
retoma la historia a finales del siglo XIX en gran Bretafia “su aparicion significé un
importante cambio en los juegos de pelota que se habian desarrollado hasta entonces” (Aja,
2023 p.15), estos juegos al ser tan populares se practicaban en todo el mundo, “adoptan
diversas formas, que variaba de unos a otros lugares, carecian de unas reglas permanentes,
incluso a veces ni siquiera las tenian” (Aja, 2023 p.15); a lo largo del tiempo el futbol ha ido
evolucionando hasta el dia de hoy en diferentes aspectos, tales como las reglas, el uniforme,

la pelota, entre otros.

Expuesto lo anterior, cabe mencionar que el futbol en Suramérica, “es mas que un
juego y que un producto de consumo. Es el gran especticulo... es una fuente de identidad a
nivel regional, nacional y continental” (Aja, 2023 p.118), donde la imagen que se tiene del
fatbol suramericano, “especialmente del brasileno: la de los maestros del balon” (Aja, 2023
p-118); este deporte a Colombia llegd el 15 de Agosto en el afio 1948; la época “el Dorado”
se manifestd el 10 de junio de 1949, donde se comenzé el futbol profesional en el pais
(Racines, 2011), extendiendo el fitbol a lo largo del territorio nacional consolidandose como

uno de los deportes favoritos de los colombianos.

Tal ha sido la acogida de este deporte en Colombia y el mundo que actualmente se
practica tanto por hombres como por mujeres. En el mundo el futbol femenino siempre logra
buscar un equilibrio o una igualdad al fitbol masculino, pese a que siempre se va tener una

critica frente a la contextura que se tenga de la mujer, leyendo a Bourdieu (1996) citado por



Salvini (2015, p.104) expone que habitus “es un cuerpo socializado, un cuerpo estructurado,
un cuerpo que incorpor? las estructuras inmanentes de un mundo o de un sector particular de
ese mundo, de un campo, que estructura tanto la percepcion como la accion en ese mundo™.
En dicho articulo, segiin una entrevista que se le realizo a la ex delantera brasilefia Marta
Vieira Da Silva, la cual mencionaba que sus inicios en el futbol, no fueron nada facil, ya que
debia de entrenar en escuelas de hombres si queria pertenecer a dicho deporte, mencionando

que era una de las dos mujeres de la academia (Salvini, 2015).

Durante los primeros afios que las mujeres comenzaron a practicar dicha disciplina,
no era muy bien visto que una mujer que cumpliera ciertos estereotipos de belleza practicara

el futbol, es por esto que

...el formato del futbol practicado por mujeres paso por un proceso de modificacion
en la apariencia fisica de esas agentes. Remitiéndose a la historia de la modalidad, las
jugadoras que tenian habilidad fisica no presentaban grandes cuidados con su apariencia,
mientras que las que si presentaban grandes cuidados con su apariencia, no tenian grandes

habilidades fisicas. (Salvini, 2015 p.107).

El fatbol femenino comenzé a practicarse de forma internacional a partir del 9 de
mayo de 1881 con el enfrentamiento de Escocia e Inglaterra, donde cabe destacar que “los
comentarios se centran en la vestimenta de las jugadoras, tilddndolas de ‘atuendos tan feos
como inapropiados’ y no en su juego” (Aja, 2023 p.37); para el mundo fue de gran impacto
cuando las mujeres decidieron practicar dicho deporte, ya que en la antigliedad se esperaba
que ellas “mantuviese su femineidad en la practica deportiva, por lo que algunos deportes
tales como la equitacion, el golf, el tiro con arco o la caza eran mucho més aceptados” (Aja,

2023 p.38).



Las metodologias tanto de fitbol femenino como masculino han diferido ligeramente,
si bien, en la teoria pueden observarse entrenamientos similares, cabe resaltar que en el futbol
femenino “tiene diferencias sustanciales en comparacion con el masculino principalmente a
nivel fisioldgico, estructural y funcional” (Ruiz et al, 2020 citado por Quiceno et al, 2023,
p.2). Las diferencias entre hombres y mujeres a nivel osteomuscular, ademas de otros

elementos, hacen que sea necesario pensar en planes de entrenamiento diferenciados

...para ejemplificar, el género femenino presenta diferencias a nivel
antropométrico primeramente en la relacion entre la masa muscular y la masa
grasa, altura y peso, diferencias anatdmicas y biomecanicas entre la relacion
de cadera, rodilla y tobillo, cambios fisiologicos a nivel metabdlico y
hormonal que producen cambios en las respuestas de los sistemas
cardiovascular, osteomuscular y neuromuscular ante estimulos fisicos lo cual
condiciona la evolucidon de habilidades y capacidades fisicas condicionales

(Dobrowolski et al, 2020 citado por Quiceno et al, 2023 p.2).

En el transcurso de los afios, se ha venido evidenciando diferentes estudios sobre
programas de entrenamiento en el futbol femenino, donde revisando los resultados de la
investigacion realizada por Quiceno, et al (2023), “Se pudieron determinar los perfiles de
fuerza, potencia, pico de fuerza concéntrica y pico de fuerza excéntrica desarrollando la
relacion cuantificada entre pico de fuerza concéntrica y excéntrica determinando la relacioén

especifica y tener valores de relacion” (p.2).

Para determinar dichos resultados el procedimiento que se realizd con las jugadoras
fue: como parte inicial, la realizacion de un calentamiento de 10 minutos de movilidad

articular, posterior a esto, a cada jugadora se le ensefid la técnica y ejecucion adecuada de



una sentadilla donde la deportista estaba conectada a una maquina donde arrojaba los valores

generales como lo eran las repeticiones ejecutadas y la fuerza que se ejercia en dicho ejercicio

(Quiceno et al, 2023).

Expuesto todo lo anterior, las diferencias entre hombres y mujeres a nivel fisiologico
y a nivel osteomuscular (ademds de otros elementos) hacen que sea necesario pensar en
planes de entrenamiento diferenciados, identificando la fase del ciclo menstrual en la que se
encuentre, ya que esto podria afectar o aumentar ligeramente a su rendimiento a la hora de
entrenar; para dar una explicacion mas profunda sobre esto, se debe ir a lo que expone
Dickerson et al (2003) citado por Dominguez et al (2024), “Para denominar las diferentes
fases del ciclo menstrual la literatura usa diferentes terminologias: pre-menstruacion,
menstruacion (sangrado, periodo), pre-ovulacion (fase folicular, proliferativa), ovulacion
(mitad del ciclo), momento entre la ovulacion y la pre-menstruacion (fase lutea, secretora)”
(p.864). Para comenzar analizar que fases son las positivas y cuales son las negativas se
realizaron diferentes estudios, los cuales arrojaron que la fase folicular es la que mas aumenta
el rendimiento con altas intensidades, llegando asi a unas cargas submaximas, esto es debido
al incremento de oxidacion de lipidos en esta fase (Frientes et al, 2023 citado por Dominguez
et al, 2024), en la parte de la recuperacion en ejercicios de alta intensidad, se dice que la fase
lutea media es la que mas tarda la recuperacion desde un punto de vista ventilatorio (Benito
et al, 2023 citado por Dominguez et al, 2024); el ciclo menstrual no solo afecta los niveles
de fuerza, aerdbicos, anaerobicos, si no también psicoldgicos para dichos entrenamientos.
Mas alla de esto, se debe saber cuando entrenar durante las fases mencionadas anteriormente,
para ejemplificar adecuadamente el trabajo de fuerza durante este ciclo, se realizod otro

estudio el cual se pudo evidenciar que cerca de la ovulacion es la mejor fase de entrenamiento



para esta capacidad, cabe resaltar que esto dependera mucho de los incrementos de los niveles

de estrogenos (Romero-Moraleda et al 2019 citado por Dominguez et al, 2024).

Para poder hacer un plan de entrenamiento se debe de entender que es el
entrenamiento, el cual se puede definir como un proceso metdédico de forma repetitiva y
progresiva de ejercicios, quien deberd contar con el objetivo de mejorar el rendimiento fisico
del sujeto, esto es lo que se conoce como la performance atlética; para la mejora de la
performance atlética, se debe llevar a cabo un plan de entrenamiento estructurado, y este
debera de ser especifico de un deporte (Bompa, s.f. p.7), Sabiendo lo anterior, se puede decir
que el entrenamiento puede variar segun la capacidad fisica que se requiera trabajar. Ahora
bien, una de las capacidades que mas importan dentro del entrenamiento deportivo es la
fuerza, la cual se define como “la capacidad para aplicar una carga” (Bompa, s.f. p.7) o vencer
una resistencia. segun diferentes estudios hay grandes pruebas de que un entrenamiento de
fuerza estructurado y bien aplicado mejora la performance atlética, y de que este no solo
funciona para la rehabilitacion, sino que ha funcionado con éxito para la prevencion de
lesiones, convirtiendo asi el entrenamiento de fuerza como pilar fundamental para el nivel de

aptitud fisica, tanto en hombres como en mujeres (Bompa, s.f. p.7).

En las mujeres es crucial trabajar la fuerza por varias razones: tener una mejor salud
oOsea, disminuir las diferentes lesiones que se puedan presentar en la vida diaria, controlar el
peso, mejorar la salud mental, mejora de la composicion corporal, entre otras. Todos los
métodos que estén destinados a trabajar la fuerza sirven para desarrollar dicha capacidad, lo
que se debe tener en cuenta que tipo de método se va utilizar dependiendo la especificidad
de cada deporte, por ejemplo en el futbol un método que puede ser efectivo para trabajar la

fuerza, es el método de contraste clésico, el cual consiste en mover alternativamente cargas



pesadas y livianas con una ejecucion explosiva del movimiento (Weineck, 2005, p.245), la
realizacion de ejercicios que contengan dicho método nos van ayudar a mejorar
significativamente las demds capacidades (velocidad y resistencia), es de destacar que “el
trabajo de estiramiento aumenta la sintesis de proteinas, lo que se traduce en el aumento de
la masa muscular” (Del Rio, et al, 2015, p.6); dicho lo anterior segun un estudio donde se
demostrd que si se da un aumento en el tamafio de los grupos musculares del muslo y de la
pantorrilla, sin presentar un aumento del peso corporal y con un desarrollo significativo de
los rangos de movimientos, esto nos da entender de que trabajar esta capacidad fisica

(flexibilidad) ayudaré al mejoramiento de la fuerza muscular. (Del Rio, et al, 2015)

Siun deportista no entrena la capacidad fisica de la fuerza adecuadamente, este podria
presentar ciertas lesiones tales como: desgarros, esguinces, contracturas musculares,
fracturas, rupturas de ligamentos, entre otras. Para poder buscar mayor impacto con el
entrenamiento de fuerza, se debera de buscar un equilibrio en los componentes del
entrenamiento (volumen, intensidad y densidad), ya que segin Navarro (2011) citado por

Padilla (2017),

...es esencial una planificacion cuidadosa, estimandose las cargas de
entrenamiento para cada uno de los deportistas (incluso a pesar de las
dificultades del entrenamiento individualizado en los deportes de equipo), y

los periodos de regeneracion adecuados para evitar la fatiga excesiva (p.25).

El futbol se ha identificado por ser un deporte en el cual se presentan unas acciones
de alta intensidad (Hoff, et al, 2002, citados por Raya, et al, 2018, p.106), las cuales se
conocen como saltos, aceleraciones, cambios de direccion y sprints repetidos, donde estas

diferentes acciones de alta intensidad, “son factores determinantes para conseguir el éxito



deportivo por lo que deben tenerse en cuenta a la hora de programar el entrenamiento de
futbol” (Hoff, et al, 2004, citados por Raya, et al, 2018, p.106); dicho lo anterior, es de suma
importancia mejorar dichas acciones para asi llegar a optimizar la performance de los
jugadores, es por esto que se han venido implementando una serie de programas para trabajar
la fuerza, los cuales se encuentran estructurados con diferentes métodos de entrenamientos
tales como tradicionales, olimpicos, pliométricos, balisticos, sobrecarga excéntrica o la
combinacion de algunos de ellos que es més conocida como método de contraste. (Raya, et

al, 2018, p.106).

Sabiendo esto, se destaca que la planificacion de un programa de entrenamiento de
fuerza, debera de contener todos los componentes de la preparacion, incluyendo el saber
disefiar mesociclos, microciclos y sesiones. (Navarro, 2011. Citado por Padilla, 2017, p.26),
el cual implementado correctamente aportara a los entrenadores y a los deportistas en pro del
desempetio y su performance atlética durante las competencias del afio; segun Bompa (s.f),
cuando se trabaja una capacidad fisica en este caso la fuerza, estd presentard una
consecuencia ya sea de forma directa o indirecta en las demds capacidades, esto dependera
de los métodos utilizados en el entrenamiento y del deporte en especifico; Bompa (s.f) pone
como ejemplo cuando un atleta entrena para desarrollar la fuerza, esta presentara una

transferencia positiva a las demas capacidades fisicas como la velocidad y la resistencia.

Por tal, la pregunta que orienta el trabajo de grado es ;Qué mejoras se puede obtener
en las futbolistas femeninas del club deportivo Guerreros F.C luego de la aplicacion de un
programa de ejercicios para el trabajo de la mejora de la fuerza que se implementa durante 6

semanas?



Justificacion

El futbol es una disciplina que requiere de diferentes capacidades fisicas, para llevar
a cabo una adecuada practica de dicho deporte, se deberian realizar grandes esfuerzos en los
entrenamientos para tener una mayor adquisicion de su funcionalidad que permita destacarse

sobre sus adversarios o rivales. (Alvarez, et al, 2000, p.3)

Por lo tanto, se pretende estudiar luego de la aplicacion del programa de
entrenamiento para la mejora de la fuerza, los efectos de los cambios que se observan en los

diferentes test realizados antes y después del programa aplicado.

Teniendo en cuenta que la poblacion escogida para la aplicacion del programa para la
mejora de la fuerza son mujeres que practiquen fltbol de manera competitiva, para ellas
entrenar la fuerza en esta disciplina serd de suma importancia, solo si se planifica
adecuadamente teniendo presente los componentes del entrenamiento (volumen, intensidad

y densidad) a la hora de realizar el programa para trabajar dicha capacidad fisica.

Para lograr dicho programa de entrenamiento se deben tener en cuenta diferentes
factores que nos condicionen la planificacion, como lo son las diferentes fases del ciclo
menstrual; en dicho estudio se hablaba de los pros y los contras que tenia entrenar con el
ciclo como tal, de las conclusiones principales del estudio fue la afectacion de las capacidades
fisicas y perceptivas dentro de la psicologia de las deportistas segiin en la fase que se
encontraran (Paludo et al 2022 citado por Dominguez et al 2024), es alli donde se decia que
“las respuestas perceptivas positivas en la ovulacidon, y las negativas durante la pre-

menstruacion y menstruacion” (Dominguez et al 2024, p. 865).



En el futbol se recomienda que los programas de fuerza estén acompanados de

trabajos de ejercicios de flexibilidad, ya que, segiin Del Rio, et al (2015) la flexibilidad

...se considera un componente integrador de la movilidad articular y
de la elasticidad muscular, ya que los movimientos de gran amplitud no so6lo
afectan a la parte estatica del aparato locomotor (huesos y articulaciones) sino

también a su parte dindmica (musculos y ligamentos). (p.2)

Dicho esto, multiples estudios evidencian que el estiramiento muscular genera un
aumento de la sintesis de proteina, lo que nos lleva a entender que se presenta un gran
desarrollo de las paredes de la fibra muscular y por consiguiente un incremento del volumen
(Del Rio, et al, p.3); dando a entender que durante la creacion del programa de entrenamiento
para la mejora de la fuerza se deberd de contar con unos trabajos de flexibilidad para generar

mejores resultados.

Desde que nacieron los deportes, estos han sido un “espacio construido y dominado
por hombres. El acceso de las mujeres a los escenarios deportivos ha sido fruto de constantes
e intensas luchas frente a los estereotipos, prejuicios y creencias que han limitado o
directamente prohibido su participacion” (Donoso, et al, 2023, p.557); dicho esto se remite a

lo que plantean los Objetivos de Desarrollo Sostenible.

Los Objetivos de Desarrollo Sostenibles (ODS) a nivel mundial guian la agenda 2030
de las acciones que deben desarrollar las naciones para generar equidad en sus ciudadanos;
en el futbol particularmente, las mujeres no han logrado la misma equidad y participacion
que los hombres, incluso en los métodos de entrenamiento, los cuales en su mayoria no se

encuentran singularizados teniendo en cuenta sus caracteristicas fisiologicas; los ODS invitan



a “poner fin a todas las formas de discriminacién contra todas las mujeres y las nifias en todo
el mundo” (Naciones Unidas 2023, p.22); segun la Unicef, cabe destacar que los ODS
buscara “asegurar la participacion plena y efectiva de las mujeres y la igualdad de
oportunidades de liderazgo a todos los niveles decisorios en la vida politica, econdmica y

publica.”(Naciones Unidas 2023, p.22).

La ley del entrenador deportivo 2210 de 2022 invita a que los profesionales del sector
deporte estén capacitados para atender las demandas de las poblaciones a las cuales van a
intervenir, en este caso al futbol femenino; a las participantes del estudio se les realizard un
control de fuerza, el cual se va ir mejorando con la aplicaciéon de un programa de
entrenamiento de fuerza, el cual estara planificado teniendo en cuenta los componentes y
métodos adecuados del entrenamiento, especificos de la disciplina deportiva, para asi buscar

lograr una transferencia positiva de las demas capacidades.

La importancia de la realizacion de esta investigacion, es identificar que mejoras se
evidencian a nivel de la capacidad de la fuerza a través de la aplicacion de un programa de
entrenamiento de fuerza de 8 semanas a un equipo de fatbol femenino, todo esto en busca de
que en el deporte se entrene de manera adecuada esta capacidad fisica, sin que se disminuya

el rendimiento en las demas capacidades como lo es la velocidad y la resistencia.

Esta investigacion servird principalmente a los profesionales en actividad fisica y
deporte, futuros profesionales del area, entrenadores de futbol femenino, deportistas de
clubes de futbol, quienes identificaran mediante los resultados de estas pruebas de fuerza,
que tanto se puede mejorar la fuerza en 8 semanas con la aplicacion de un programa para la

mejora de esta.



Objetivos

Objetivo General

Identificar que mejoras se presentan a nivel de la fuerza luego de la aplicacion de un
programa de 6 semanas a 10 deportistas de futbol femenino de la categoria libre del club

deportivo Guerreros F.C.

Objetivos especificos

e C(Caracterizar a las jugadoras del club deportivo por medio de unas pruebas de salto
(protocolo de Bosco).

e Establecer un programa de entrenamiento para la mejora de la fuerza en el futbol
femenino teniendo en cuenta las diferentes variables intervinientes.

e Valorar los efectos del programa de entrenamiento en las participantes.



Marco de referencia

Antecedentes

A continuacion se presentara una serie de estudios enfocados en analizar y mejorar
los diferentes tipos de fuerza, donde estos fueron aplicados al futbol y a otros deportes; sera
de suma importancia identificar esas mejoras a nivel de fuerza que se han producido en la
aplicacion de las investigaciones analizadas, para asi poder compilar todos esos test y pruebas
que se han desarrollado y que sirvan de base para identificar y establecer esas variables que

se quieran evaluar en la investigacion presente.

En el fatbol siempre es un dilema identificar como debe de ser el perfil
antropométrico del deportista, y mas cuando se trata de mujeres, ya que es importante
identificar cudles son esas cualidades fisicas que debe tener, para esto se hace alusion al
estudio realizado por Almagia, et al (2008), el cual tenia como objetivo identificar ese perfil
antropométrico de un grupo de 43 jugadoras de futbol, 26 de estas eran chilenas de la
categoria sub 20 (grupo sub 20) y las demés (17) hacian parte del equipo de la Pontificia
Universidad Catolica de Valparaiso (grupo PUCV), se evaluaron con el protocolo de marcaje
y medicion ISAK (International Society for the Avancement in Kineanthropometric), dicho
test se realiz6 en horas de la madrugada, una vez las deportistas hayan realizado el vaciado
urinario, fue aplicado por licenciados certificados en el nivel II de ISAK; las variables que
se midieron fueron: peso, estatura de pie, estatura sentada, perimetros musculares, diametros

Oseos y pliegues cutaneos, todas las medidas de las variables evaluadas anteriormente fueron



utilizadas para “la formula de composicion de Kerr (1998) y para el método antropométrico
del somatotipo de Heath-Carter (2004)” (Almagia, et al, 2008, p.1). uno de los componentes
a tener en cuenta en el estudio es que la diferencia de edades en los grupos eran entre 3-4
anos, lo que genera diferencias en mayor porcentaje de grasa y menos tono muscular en las
jugadoras sub 20 en comparacion con las del grupo PUCYV, otra de las diferencias encontradas
en la investigacion son las de estatura y peso, las cuales son mayores en el grupo PUCY,
debido a que son jugadoras con un grado de madurez mayor a las sub 20, otra de las
disimilitudes es el nivel de entrenabilidad presentado por las deportistas del grupo PUCV,
que al presentar un desarrollo mejor frente al otro grupo, les permite realizar entrenamientos
mas largos y con una intensidad mayor; concluyendo que el grupo PUCV presenta un
rendimiento deportivo mayor que las jugadoras sub 20, mostrando asi cudles son esos

factores antropométricos para la seleccion de las jugadoras del equipo nacional.

En este mismo afo, Juarez, et al (2008), valoraron la importancia de la fuerza
explosiva general y especifica en futbolistas juveniles de alto nivel; dicho estudio fue
realizado en 21 jugadores pertenecientes a un equipo de fitbol con edades entre 16-17 afios,
1.77-1.83 m de altura y 67,7-72 kg de peso, donde se llevo a cabo la realizacion de un salto
vertical con CMJ, como test general y un chute de pelota con la méxima potencia como test
especifico, donde los resultados se conseguian con una plataforma de fuerza Dinascan IBV
y de un 3D Vicon, el cual captura automaticamente el movimiento; donde los resultados
arrojaron que en la aplicacion del salto vertical con CMJ se observa una fuerza vertical de 2
veces y medio de la altura, y en los test especificos de balon realizados, se deduce un pico
maximo de fuerza en la pierna de apoyo en el momento del golpeo de 2694,44 + 616,59 N,

lo que se entiende como una fuerza superior a 4 veces el peso corporal del sujeto, generando



asi un analisis de los datos con una informacion de suma relevancia para la planificacion de
planes de entrenamientos para poder llegar a mejorar los niveles de fuerza y el performance

atlético.

Para la creacion de un programa de entrenamiento lo que se busca es que este cuente
con todos los componentes necesarios para lograr asi una buena planificacion, la cual nos va
ayudar a prevenir lesiones, ya que es muy frecuente que en el futbol se presenten varias de
estas si no se lleva un entrenamiento adecuado o estructurado; es por esto que Espinoza y
Valle (2014), realizaron una investigacion la cual tenia como propdsito principal identificar
cuales son esas consecuencias que presenta en un equipo de futbol universitario de la ciudad
de Madrid luego de la realizacién de un programa de fuerza auxiliar en la prevencion de
lesiones del cuadriceps femoral, isquiotibiales y biceps femoral; la poblacion que
intervinieron en el estudio fueron 24 jugadores entre los 19 a 28 afios de edad, donde se
dividieron en dos grupos un grupo de control (GC, n=12) y grupo experimental (GE, n=12),
donde se realiz6 un test inicial el cual evaluaba el desplazamiento y la velocidad, que es lo
que se conoce como potencia, a través de un transductor de movimiento “encoder”, una vez
aplicado el test, al GE se le realizd un programa de fuerza auxiliar, para la mejora de los
musculos del muslo, por un tiempo de 6 meses; donde se obtuvieron como resultados
expresados en watts, en los cuales el GE revela una mejora importante en la obtencion de
fuerza/potencia (1187,6 +/- 110,4), en comparacion al GC (1011,6 +/- 110,4), donde en
porcentajes con un 16,8% de recuperacion de la fuerza en el GE, se observa un aumento
significativo frente al GC, el cual solo arrojo una recuperacion de la fuerza del 0,17%,
también se observd que en el GE fueron menos los lesionados durante la aplicacion del

programa que en el GC (16,6% y 50% respectivamente), como conclusiones hace alusion de



que los programas preventivos de fuerza, en los jugadores de futbol, son efectivos en la
prevencion de lesiones musculares y esto se debe al aumento del tono muscular gracias a la
fuerza/potencia obtenida, recomendando asi la inclusion de dichos programas de fuerza en

los diferentes clubes deportivos.

En relacion a diferentes investigaciones realizadas para evaluar los niveles de fuerza
en el futbol, Del Rio (2015), desarroll6 un estudio el cual buscé analizar el impacto que tiene
la flexibilidad en el desarrollo de la fuerza por medio de un programa, el cual se le aplico a
16 jugadoras de futbol de edades entre los 19 a 23; dicho estudio tuvo una duracion de un
mes, donde el programa se aplicé con una frecuencia de 5 veces por semana; los deportistas
fueron divididos en dos grupos (grupo A y B), donde el grupo A tenia agregado en su plan de
entrenamiento la flexibilidad y el B, solo trabajo de fuerza regular; durante el estudio se midié
la flexibilidad, 1RM, salto vertical y algunas medidas antropométricas; como resultados se
muestran valores para el grupo A y B, donde el grupo A en la prueba de sentadilla comenzo
con un peso de 48.13 +/- 7.8 kg y luego del programa finaliz6 con 53.38 +/- 8.2 kg, lo que
traduce un aumento del 10.9% del peso inicial, mientras que en el grupo B se comenz6 con
52.63 +/- 8.6 kg y se culmino con 53.39 +/- 9.1 kg, presentando tan solo un aumento del 1.4%
del peso, y esto mismo sucedidé con todas las demds pruebas, concluyendo que el uso de la
flexibilidad en un programa de fuerza afecta positivamente al desarrollo de la fuerza,

produciendo asi un incremento mayor a nivel muscular en jugadoras de fttbol.

En la ensefianza de un deporte es de vital importancia evidenciar si es tradicional o
deportiva, Burgueno et al (2017) realizoé un estudio el cual tenia como objetivo medir el
impacto de los dos métodos de ensefianza MED (deportivo) y el MET (tradicional), esto fue

realizado en clases de educacion fisica, con un total de 44 estudiantes de bachillerato, donde



22 eran hombres y 22 mujeres (Medad= 16.32, DT= 0.57). El disefio que se utilizo en esta
investigacion fue cuasiexperimental con unos pre y post test para generar unos mejores
resultados, y una comparacion intra e inter grupo. Este consto de 12 sesiones de
entrenamiento en las clases de educacion fisica, generando unos resultados significativos en
el MED frente al MET, alli se evidenci6 un nivel de motivacion intrinseca y de regulacion
identificada, entre las cosas que se pudieron observar también estaba la reduccion de
regulacion externa y desmotivacion del MED frente al MET. A manera de conclusion en este
estudio se hablo de que el método deportivo tiene una autodeterminacion a la hora de motivar
intrinsecamente a los alumnos de bachillerato, generando una mejor ensefianza — aprendizaje
en el contexto escolar, lo que aumento el uso del MED en los diferentes alumnos a la hora de

sus tiempos libres.

Posterior a esto, Raya, et al (2018), realizaron una investigacion, la cual tenia como
objetivo analizar el efecto de un programa de entrenamiento de fuerza con sobrecarga
exceéntrica sobre el rendimiento en futbolistas junior de ¢lite durante 6 semanas; dicho estudio
se realizo en 16 futbolistas entre los 14 y 16 aiios de edad, donde fueron separados al azar en
dos grupos, 8 pertenecieron a grupo de control (GC) y los demaés al grupo de fuerza (GF), en
este ultimo colectivo, se realizaron entrenamientos con una frecuencia de dos dias por
semana, el cual consistia en realizar ejercicios especificos de fuerza con una sobrecarga
exceéntrica, mientras que el GC solo realizo entrenamiento convencional; cabe mencionar que
antes y durante la aplicacion del programa se realizd una medicion del salto vertical, el
tiempo de sprint lineal con cambio de direccion (COD) y la potencia del tren inferior; como
resultados se obtuvo que el GF aumentaron la fase de vuelo (altura) un 5,33%, TE:,46 en el

salto vertical a través del CMJ (Contra movimiento Jump), habiendo mejoras sustanciales



también en la potencia media y pico tanto de forma bilateral y unilateral del tren inferior,
disminuyendo asi también el porcentaje de perdida en el COD-D; otro de los test evaluados
fue el ABK (Abalakov), donde no se vieron resultados tan positivos, y esto se debe a que este
test (ABK) requiere de una coordinacion mayor entre brazos y piernas en el salto. se concluy6
que introducir un programa de fuerza con sobrecarga excéntrica en la planificacion del plan
de entrenamiento de futbol permite mejorar las condiciones motoras especificas del

futbolista.

Para todos no es secreto que una de las lesiones mas comunes que se presentan en el
futbol es la de la rotura del ligamento cruzado anterior (LCA), algunas investigaciones
arrojan que este tipo de lesion se presenta por una debilidad en los musculos isquiotibiales, a
continuacion segun un estudio realizado por Laguna, et al (2020), los cuales tratan como
evaluar el estado de los muisculos isquiosurales para evitar dicha lesion en un equipo de futbol
femenil, este experimento surgié ya que en este equipo el 50% de las jugadoras presentaban
rotura del LCA, donde muchas de las deportistas fueron sometidas a intervenciones
quirtrgicas para poder reanudar sus actividades deportivas; estos musculos cumplen una

funcion protectora en el LCA, esto gracias al movimiento que ejecutan el fémur y la tibia,

"de acuerdo a datos importantes de estudios realizados en deportistas se pudo observar
que la fatiga, asi como la debilidad de musculos isquiotibiales, puede producir una relacion
negativa en la estabilidad de factores dinamicos transversales en relacion a la funcion de la

rodilla” (Laguna, et al, 2020, p.2).

Como resultados se menciona que en el deporte de alto rendimiento es normal que se
observen lesiones en esta disciplina deportiva y mas en el género femenino, por lo que

realizar evaluaciones constantes del estado en que se encuentran los isquiotibiales son de



suma importancia, ya que como se menciond anteriormente sirven como protectores del
LCA; estos musculos cumplen una funcién que va ligada a una contraccion dinamica y
movimientos activos, haciendo referencia a la conexion que presentan los musculos agonistas
y antagonistas, concluyendo asi que el plan de entrenamiento que se lleva a cabo es correcto,
pero esto no sera garantia de que no aparezca una lesion de LCA, esto debido a las exigencias
que depara el deporte a nivel de la competencia, se puede ver luego de la evaluacion realizada
con el dinamometro, que los riesgos de lesiones estan presentes, ya que las contracciones

musculares también lo estan. Laguna, et al (2020).

Pasados unos aios, Magallanes, et al (2022) realizaron una investigacion, la cual tenia
como objetivo principal equiparar la consecuencia del entrenamiento de fuerza empleando
sentadillas (squats) versus estocadas (lunges) en relacion a la velocidad de salto vertical y el
sprint lineal en 20 metros en jugadores de futbol de la categoria juvenil, en dicho estudio
participaron 79 deportistas los cuales fueron separados en tres grupos, el grupo 1,
entrenamiento con estocadas (GE) con 28 deportistas, el grupo 2 contaba con 24 jugadores y
utilizaron entrenamientos con sentadillas (GS) y el ultimo contaba con 27 sujetos y era el
grupo control (GC), todos los grupos aplicaban entrenamientos de fuerza dos veces por
semana durante 12 semanas; antes y después de la aplicacion del estudio y os entrenamientos
todos los sujetos fueron evaluados en velocidad maxima en CMJ y sprint lineal de 20mts;
donde como resultados se visualizd una mejora significativa en el rendimiento en el sprint de
20mts (p <,05), siendo mejor en los dos primeros grupos y no tanto en GC, por lo contrario
en la prueba de CMJ no se evidencio mejoras en la velocidad maxima para ninguno de los
grupos; concluyendo asi que tanto un adecuado entrenamiento de la fuerza de forma bilateral

como el predominante unilateral parecen servir en el aumento de la performance a nivel de



la velocidad de desplazamiento de manera horizontal en jugadores de futbol de las categorias

juveniles.

Teniendo en cuenta los estudios mencionados anteriormente sobre la fuerza, cabe
resaltar que es clave tener un punto de vista sobre la fuerza explosiva y para analizar este tipo
de fuerza de la mejor manera, ya que es vital para la creacion del programa de fuerza que se
realizara en esta investigacion, debemos ir a lo que Sigua et al (2023) muestra en el estudio
que realizo sobre este tipo de fuerza. El principal objetivo de este estudio era la aplicacion de
un programa que se basaba en ejercicios de saltos pliométricos y pesos externos, para asi
evidenciar una mejora en la fuerza explosiva del tren inferior, en el deporte de futbol en
categorias juveniles mas especificamente en el club especializado y formativo Atlético Junior
de la ciudad de Quito, Ecuador. Las edades de los jovenes eran entre los 15 y 17 afos de
edad, el estudio como tal contaba con una muestra de 24 deportistas, en donde 10 eran
mujeres y 14 eran hombres, para la realizacion de dicho programa, se llevo a cabo los
siguientes test o evaluaciones; test de salto horizontal, el test de Sargent y el test de 1RM en
dos momentos, dichos test se llevaron a cabo durante 7 semanas, donde alli se repartieron de
la siguiente forma. Las 3 primeras semanas se aplicaron ejercicios donde se evidenciaban
sentadillas con una buena profundidad y saltos, llevando a cabo el aumento de las cargas
progresivamente, de acuerdo con los diferentes resultados que arrojo el test de 1RM
(Frecuencia= 2 sesiones x semana), (durante las 4 siguientes semanas se aplico los diferentes
ejercicios de pliometria (Frecuencia= 3 sesiones x semana). Los resultados que se pudieron
evidenciar en este estudio, fueron muy significativos en cuanto al aumento de la fuerza
explosiva en los miembros inferiores, es alli donde se llego a la conclusion de que es factible

la aplicacion de este programa de entrenamiento en futbolistas adolescentes.



Dentro de este orden de ideas, Quiceno (2023), desarrolld un estudio descriptivo, el
cual consistio en evaluar la fuerza, la potencia y pico de fuerza excéntrica y concéntrica a 21
jugadoras de futbol femenino, el cual se realizo tanto a nivel general de la capacidad de la
jugadora, como también teniendo en cuenta la posicion de cada deportista, tal medicion de
fuerza fue realizada con el kMeter, el cual es un dispositivo que mezclaron con la maquina
inercial kBox Exxentric para medir fuerzas, como resultados a nivel general, “se evidencia
en la wvariable fuerza un wvalor 506,4N+169,IN (rango=250N-808N); potencia
231,6W+64,8W (rango=108W-370 W); Pico de fuerza concéntrica de 549,4W+ 171,8W
(rango=299W-958W) y finalmente pico de fuerza excéntrica 554,5W=193,3W
(rango=239W-1007W), evidenciando un predominio de la fuerza excéntrica”(Quiceno, 2023,
p.4); se concluye que en esta disciplina deportiva se deben de crear y ejecutar diferentes
modelos de trabajo orientados al incremento en los niveles de las capacidades motoras, para
asi fomentar desde las etapas de iniciacion el desarrollo de jugadoras con una performance
atlética Optima para la competencia, al determinar estos perfiles de fuerza, potencia, pico de
fuerza concéntrico y excéntrico, se muestra la importancia de estar realizando controles

constantes para el rendimiento dptimo.

A la hora de realizar un programa de entrenamiento en mujeres, se tiene muy presente
las diferentes fases del ciclo menstrual en la que se encuentran las diferentes deportistas, es
alli donde se evidencio un estudio que realiz6 Dominguez en el afio 2024, en este nos
mencionaba las falencias y los beneficios que trae entrenar con las diferentes fases del ciclo
menstrual, alli se puede evidenciar una mejora en las diferentes capacidades como lo son la
fuerza, velocidad, entre otras o una merma en estas mismas, también se menciono la

percepcidn psicoldgica que se presenta en el ciclo menstrual tanto en entrenamiento como en



competicion, siendo esto ultimo el objetivo principal del estudio como tal. Este conté con
356 mujeres tanto de alto rendimiento (n=70) como amateur (n=287), se basaba en responder
166 preguntas de un cuestionario de manera voluntaria. La fase del ciclo menstrual presento
un efecto bastante alterado y significativo a la hora de los entrenamientos, teniendo una
afectacion en “la fuerza de (p<.001), la capacidad aerébica (p<.001) y la capacidad
anaerodbica (p<.001)” (Dominguez, 2024), presentando lo negativo en la fase de menstruaciéon
y lo mas positivo en la fase de pre ovulacion, aunque también se vio afectacion, pero no tanto,
fue en menor cantidad. Las diferentes encuestadas que entrenan la fuerza y la capacidad
anaerobica evidenciaron un incremento en las diferentes capacidades fisicas y psicologicas
mencionadas anteriormente, cabe resaltar de que no fue muy elevado, pero si mucho més que
las deméas personas que no lo entrenaron, pero en la que si se evidencio un aumento
significativo fue en la capacidad aerdbica (p=.034). E el estudio también se pudo observar
que el entrenamiento del suelo pélvico mostrd un rendimiento muy negativo en todas las
fases del ciclo menstrual, generando una disminuciéon muy pronunciada en la capacidad
aerobica, anaerdbica y fuerza, especificamente en “la fase de ovulacion (p<.05), ovulacion
(p<.05), y entre ovulacion y pre menstruacion (p<.05), y psicoldgica en el entrenamiento
(p<.05)” (Dominguez, 2024). Se dice que estos datos que se sacaron con dicho estudio

pueden servir para implementar adecuadamente los entrenamientos.

Marco Teorico-conceptual

En este marco tedrico — conceptual se va describir unos conceptos o variables, los
cuales son utiles a la hora de realizar la metodologia. Constard de un breve andlisis de
conceptos, los cuales van de lo basico y general, hasta lo complejo y especifico, segiin la

poblacion y el deporte que se pretende abordar en dicha investigacion, en este caso el futbol



femenino. Segun lo mencionado anteriormente, es de vital importancia tener en cuenta los
significados de cada concepto segun diferentes autores, para asi entender para qué es

necesario dicha variable en la investigacion.

Deporte

Actualmente en el siglo XXI el deporte ha tenido una buena acogida por parte de las
personas, ya que cada dia lo quieren hacer mas participe de sus vidas, ya sea por la practica
de un dicho deporte o diferentes actividades que lo contengan (Alvarez, 2015). “El deporte
es una parte integral de la sociedad y de la cultura, que afecta de formas muy variadas y, en
ocasiones, importantes a las vidas de los individuos y de los grupos sociales” (Alvarez, 2015,
p.29). siguiendo la linea de este mismo autor, este menciona que existen diferentes
actividades deportivas que se han transformado con el pasar del tiempo en un fenomeno
mucho mas popular para las personas, conservando su esencia de competicion, la cual es la
que lleva a cabo la practica de dicha modalidad deportiva, teniendo como un fin el éxito en
lo mencionado anteriormente, teniendo relevancia en la construccion de una mejor cultura y

sociedad actual.

Para tener mayor claridad de este concepto, se debe entender lo que dice Sarni y Pérez
en el afio 2023; el deporte se puede ver no solo en modalidades deportivas, sino también en
la educacion fisica formal y no formal, ya que, en la segunda, también se evidencia el &mbito
no solo individual si no también colectivo, es alli donde dependeran de sus propias ideas para
poder llevar a cabo la ensefianza deportiva. Para contextualizarlos con la ensefianza de este,
no solo se evidencia en la escuela si no también fuera de esta, es alli donde los infantes

participan de dicha enseflanza deportiva ya sea en el contexto de estudiantes o practicantes,



realizando una comparativa entre ambos contextos llegando a evaluar el para qué y que se

debe tener presente para generar un mayor aprendizaje de dicha ensefnanza.

Siguiendo lo anteriormente mencionado, existen deportes individuales y colectivos,
basandonos mas a profundidad en los segundos mencionados, ya que la investigacion tiene
que ver con un deporte en conjunto. Cuando se habla de los deportes colectivos o en conjunto
se asocia con el concepto de la educacion fisica, por eso Arias (2020) decia que este tipo de
deportes ayudan mucho a las diferentes habilidades como lo eran la resolucion de problemas
y conflictos, ya que esto serviria a la hora de trabajar en equipo, porque las decisiones se
toman en conjunto, ya que estos deportes se practican con una rivalidad, es decir con una
oposicion, cabe resaltar que todos los integrantes del equipo deben interactuar en el juego de
manera simultdnea hacia un mismo objetivo. La mayoria de estos deportes consisten en
anotar la mayoria de puntos en un tiempo especifico, todo esto con el fin de llegar al éxito o

victoria.

Esta variable ayuda a la creacion de este programa ya que se debe tener presente que
el deporte es vital para la vida de las personas, debido a que evita enfermedades a futuro, y
con respecto a esto sera mucho mas facil llevar la vida, ya que no todo se basara en las
obligaciones diarias que tengan las deportistas, ademés también se debe tener en cuenta la
poblacién que se va a trabajar con este programa. Hablando de los deportes en conjunto esto
nos servira ya que la investigacion se aplicara en un equipo de fatbol, es decir en un deporte
colectivo, y es alli donde debemos tener presente esta definicidon expuesta por el autor citado,
para asi poder aplicarlo de la mejor forma posible en pro a la colaboracion de cada una de las

deportistas con el equipo.



Esta variable ayuda a la creacion de este programa ya que se debe tener presente que
el deporte es vital para la vida de las personas, debido a que evita enfermedades a futuro, y
con respecto a esto sera mucho mas facil llevar la vida, ya que no todo se basara en las
obligaciones diarias que tengan las deportistas, ademas también se debe tener en cuenta la

poblacion que se va a trabajar con este programa.

Futbol

El fatbol es uno de los deportes si no el mas popular a nivel mundial, que tiene un
sinfin de significados, pero para dejar claro que es en realidad este deporte debemos citar a
Del Bosque (2016) el cual mencionaba que el fitbol es un juego de la cabeza a los pies donde
contiene cooperacion, una cantidad de talentos individuales que conllevan a un objetivo en
conjunto, donde dice que el gol es un pase a la red, porque pese a la cantidad de reglas que
tiene, mantiene una clave la cual se basa en reglas no escritas que de una u otra forma se da
a la hora de generar las diferentes variables del juego, ya sea en el recreo de los colegios, en
vacaciones, cuando se estd con amigos, entre otros, es alli donde todas estas actividades

ladicas con un baldn se le llama fatbol.

En efecto, se habla de la historia que tiene el futbol, para tener claro esto debemos
entender lo que menciona Boriones en el afio 2023, el cual decia que en la década de 1980
los trabajos de Archetti y Da Matta, eran de vital importancia para la discusion que se tenia
del deporte y el futbol, ya que para estos era un problema historico capaz de ser
problematizado a lo largo de la historia. Cabe resaltar que todos los estudios realizados por
estas personas eran enfocados en el deporte latinoamericano, sin embargo, es muy importante

mencionar que, para tener claramente el significado de dicho deporte, se debe remontar a la



literatura anglosajona, desde una perspectiva periférica, es alli donde se problematiza el

futbol en toda América latina.

Esta investigacion se enfocard en el deporte futbol, ya que para la creacion del
programa se debe tener presente todo lo que implica participar en dicha disciplina deportiva,
ya que es el mas famoso a nivel mundial, y que més que apoyarse de la teoria mencionada
por Del Bosque (2016) un técnico que conoce mas a profundidad este deporte que cualquier
otra persona comun, es alli donde su libro cobra relevancia en nuestra investigacion, teniendo
muy presente la problematica que puede llegar a ser la historia que se tiene en América latina

sobre este deporte.

Preparacion fisica

Platonov (2007) explica la preparacion fisica (PF) como uno de los elementos
principales del entrenamiento deportivo para mejorar todas las capacidades fisicas tales
como: velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad y coordinacion. La PF se puede dividir en
dos tipos general y especial; la PF general tiene como principal objetivo desarrollar las
capacidades fisicas, mientras que la PF especial, requiere que en la fase general haya unos
indicadores altos de dichas capacidades fisicas, para poder potenciar las cualidades fisicas
especiales (técnica, tactica y psiquica), ya que esta ultima desarrolla las cualidades motoras

de un deporte en especifico.

La preparacion fisica es de suma importancia en nuestra investigacion, debido que
nos brinda todas las herramientas para poder lograr nuestros objetivos de mejorar las
capacidades fisicas, ya que, si no se ejecuta una adecuada PF, el deportista no alcanzara el

performance atlético esperado.



Entrenamiento Deportivo

Basandose en lo que dice Issurin (2019), el entrenamiento deportivo (ED) lo podemos
definir como la utilizaciéon de unas cargas fisicas por medio de ejercicios fisicos con el
objetivo de lograr una performance mas adecuada en el desarrollo de la competencia; cabe
mencionar que el ED esta enfocado mas en la parte competitiva, y va articulado con los tipos

de preparacion fisica los cuales son general y especial.

Es importante reconocer los diferentes componentes que se debe tener en cuenta a la
hora de planificar un entrenamiento deportivo, ya que de estos dependen los resultados que

se obtengan en las competencias.

En el entrenamiento deportivo entran a evaluar y mejorar las capacidades fisicas, que
leyendo a Weineck (2005), “las principales capacidades motoras (resistencia, fuerza,
velocidad, flexibilidad y coordinacidon) son condiciones de rendimiento bdasicas para el
aprendizaje 'y la ejecucion de acciones motoras deportivo-corporales” (p.127),
retroalimentando lo anterior Bompa (s.f) “clasifica las capacidades fisicas en cuatro
categorias principales: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Estas capacidades son la

base para el desarrollo del rendimiento atlético en diversas disciplinas™ (p.7).

De manera esquematizada estas capacidades fisicas se pueden clasificar o dividir en
dos tipos, condicionales y coordinativas (Weineck, 2005); en otra interpretacion de dicho
concepto, el cual se utiliza como “denominacion colectiva para todos los factores de
rendimiento psiquicos, fisicos, técnico-tactico, cognitivos y sociales. (Bauer, 1990, citado

por Weineck, 2005, p.127)



Las capacidades condicionales las cuales se entienden como las capacidades que se
basan en procesos energéticos y cuentan con un caracter de requisito, es decir, que presenta
una condicion previa para que los componentes técnicos, tacticos y psiquicos presenten un

equilibrio y estabilidad a la hora de la competencia (Weineck, 2005).

Las capacidades fisicas seran de suma importancia reconocerlas, dado que son parte
fundamental para la realizacion del programa de entrenamiento que se va a ejecutar, ya que
lo que se buscara con la aplicacion del programa serd generar una transmision positiva en

todas las capacidades al trabajar la fuerza.

Fuerza

Es importante resaltar que una de las capacidades que mas importan dentro del
entrenamiento deportivo es la fuerza, la cual se define como “la capacidad para aplicar una
carga” (Bompa, s.f. p.7) o vencer una resistencia; la fuerza segiin Sosa et al (2024), es
considerada una capacidad motora que bien trabajada, ayudard a mejorar o desarrollar la

performance en acciones explosivas, rapidas y de corta duracion.

Cabe destacar que existen diferentes tipos de fuerza, pero “antes de clasificar en
detalle los tipos de fuerza debemos sefialar que, en principio, la fuerza y sus diferentes formas
de manifestacion se pueden examinar en todo momento desde el punto de vista de la fuerza
general y especifica” (Weineck, 2005, p.215); por fuerza general se comprende que es la
fuerza que ejercen todos los musculos sin importar la modalidad deportiva practicada, por el
contrario en la fuerza especifica, se entiende como la demostracion comin de una modalidad
determinada, es donde actiian los grupos musculares especificos del movimiento. Weineck
(2005). Existen varios tipos de fuerza los cuales son: fuerza méxima, resistencia de la fuerza,

fuerza explosiva (potencia).



Durante las diferentes modalidades deportivas se cuenta con una planificacion del
entrenamiento de cada una de las capacidades fisicas, en el caso del futbol se evidencia que
“las demandas fisicas, como son los movimientos de alta intensidad (es decir, correr, saltar,
cortar, cambiar de direccion o lanzar una pelota), son esenciales para un rendimiento optimo
en todos los niveles” (Villarreal et al, 2015, citado por Sosa et al, 2024); es por esta razon
que Nuiez et al (2022), citados por Sosa et al, (2024), mencionan que todo jugador durante
la competencia tomara un comportamiento que se vera condicionado por tareas tacticas, las
cuales se desarrollaran de una manera mas efectiva si hay un trabajo especifico de los

componentes de fuerza y potencia.

Por tal razén, para que un jugador presente altos niveles de velocidad, agilidad,
aceleracion y potencia, multiples investigaciones han ido analizando y probando métodos de
entrenamientos de fuerza, donde les anexan la velocidad, entrenamiento de pesas, resistencia-

velocidad y pliometria (Villarreal et al, 2015, citado por Sosa et al, 2022).

Es importante reconocer esta variable, ya que un buen entrenamiento de fuerza bien
planificado, ejecutado tendra resultados muy positivos en las demads capacidades fisicas tales
como: la velocidad, resistencia y coordinacion generando asi picos mas elevados de
efectividad a la hora de usarlas en la disciplina deportiva. Para el desarrollo de la
investigacion, se debe de reconocer todos los componentes de la fuerza que van desde la
intensidad hasta la direccion de aplicacion de esta; reconociendo que existen diferentes tipos
de fuerza los cuales seran de suma importancia para la creacion del programa, ya que
conociéndolos nos ayudardn a identificar cuales de estos son los mas adecuados para la

practica del futbol.



Fuerza maxima

Se entiende por fuerza méaxima la capacidad que tiene nuestro cuerpo para vencer una
resistencia con la mayor fuerza posible, por medio de una contraccion maxima voluntaria;
este tipo de fuerza presenta una variacion que puede considerarse como una fuerza mayor,
que se conoce como “fuerza absoluta”, la cual se puede definir como esa suma entre la fuerza
maxima y las provisiones de fuerza, las cuales se activan en unas condiciones que se conocen
como especiales, mas conocidas como el miedo a morir, hipnosis, entre otras (Weineck,
2005); la diferencia entre la méxima y la absoluta “se denomina déficit de fuerza, que puede
oscilar entre un 30% (no entrenados) y un 10% (entrenados)” (Letzelter, 1986, citado por

Weineck, 2005, p.216).

La fuerza méxima se puede dividir en estatica y dinamica, segiin Frey (1977) citado
por Weineck (2005), menciona que la fuerza méaxima estética se caracteriza por ser esa fuerza
que nuestro cuerpo ejerce por medio de una contraccion voluntaria frente a una resistencia
incomparable, mientras que la dinamica es la que se realiza por medio de una secuencia de

movimientos para vencer una resistencia.

Resistencia a la fuerza

Harre (1976) citado por Weineck (2005) dice que la resistencia a la fuerza es “la
capacidad del organismo para soportar la fatiga con rendimientos de fuerza prolongados”
(p.220), este tipo de fuerza presenta unos criterios, los cuales son: intensidad del estimulo
(contraccion maxima) y volumen del estimulo (repeticiones); cabe mencionar que las fibras
que trabajan en este tipo de fuerza son las lentas (funcidn oxidativa) y las rapidas (Weineck,

2005).



Fuerza explosiva o rapida

Segin Weineck (2005) la fuerza rapida “tiene que ver con la capacidad del sistema
neuromuscular para mover el cuerpo, partes del cuerpo (p.¢j., brazos, piernas) u objetos (p.¢j.,
balones, pesos, jabalinas, discos, etc.) con velocidad maxima” (p.215); la fuerza explosiva
puede manifestarse de forma diferente en cada persona, por ejemplo en el caso de los
boxeadores tienden a tener movimientos mas rapidos en las extremidades superiores que en
las inferiores (Weineck, 2005), en el caso del futbol se presentan patrones motores mas

rapidos en las piernas que en los brazos (a excepcion de un arquero).

Dicho lo anterior cabe resaltar que uno de los factores mas importantes para
determinar la fuerza rapida es por el tipo de fibras musculares activadas, la cual esta
directamente relacionada con el porcentaje de fibras FT (fibras tipo II / contraccion rapidas),
ya que este tipo de fibras presentan una contraccién mas rapida que los demas tipos de fibras,
las fibras FT se pueden subdividir en fibras Il ¢, IT a y II b, estas Glltimas se pueden entrenar
de forma especifica para asi poder utilizarlas en ciertos movimientos de fuerza rapida

(Weineck, 2005).

Planificacion

Para entender adecuadamente este concepto nos debemos ir a lo que Ramirez (2015),

citado por Padilla (2017), menciona que la planificacion...

...no es otra cosa que la distribucion en el tiempo de manera racional
y logica todos los elementos componentes de la preparacion (fisica,
técnica, tactica, psiquica e integral), atendiendo la compatibilidad y

aplicabilidad como inapelables principios y/o condiciones que apuntan



hacia la perspectiva e intima interrelacion que debe haber entre las
decisiones tomadas y los objetivos planteados, en relacion con los

medios disponibles y los resultados técnico-deportivos deseados (p.

57).

Para crear un programa de entrenamiento o bateria de ejercicios, se debe tener ante
todo una planificacion adecuada para poder llegar a la ejecucion de este, segin lo que
menciona Padilla en su investigacion es adecuado para esta investigacion tener la capacidad
de organizar adecuadamente los diferentes métodos y test que se van a realizar para generar

un impacto positivo de dicho programa.

Teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente sobre la planificacion, debemos
tener en cuenta lo que nos dice Matveev (1964) citado por Padilla (2017) sobre la

periodizacion

...se puede destacar que la periodizacion del entrenamiento es la forma
por medio de la cual la planificacion del entrenamiento consigue sus
objetivos prioritarios. La misma abarca, de forma sistematica, la
organizacion del complejo proceso de las cargas del entrenamiento

deportivo, en comun sintonia con las unidades de planificacion (p.28).

Con base en lo que significa planificacion y periodizacion se tiene en cuenta que los
entrenadores deben equilibrar adecuadamente los componentes del entrenamiento (volumen,
intensidad y densidad), para asi generar una mejor adaptacion a la hora del entrenamiento,
evitando asi que el deportista se regule adecuadamente a la hora de la competicion,

previniendo asi los sobreentrenamiento (Navarro, 2011 citado por Padilla 2017, p.25).



La periodizacion es fundamental para esta investigacion, ya que es la encargada de
cumplir los diferentes objetivos que tiene la planificacion y por lo mencionado con la variable
anterior es necesario saber cuales son los diferentes objetivos que se quieren conseguir con
el impacto del programa, para asi poder ayudar de la mejor forma y no generar asi fatigas

innecesarias a la hora de su aplicacion.

Componentes del entrenamiento

Cuando se habla de los componentes del entrenamiento, se debe reconocer a que hace
alusion el volumen, la intensidad y la densidad, los cuales van ayudar a la hora de llevar una

adecuada planificacion ya sea en mujeres o en hombres, en fltbol o en otro deporte como tal.

Los diferentes significados de estos componentes nos van a servir en esta
investigacion a entender como medir la cantidad de ejercicio que se va realizar y con qué
tipos de cargas se van a ejecutar, sin dejar atras la importancia del descanso que se debe tener
entre el trabajo que se realice, para asi evitar lo ya mencionado anteriormente un

sobreentrenamiento (Narvéez, 2022).

Volumen

Cuando se habla de los componentes del entrenamiento, debemos saber que es
volumen, intensidad y densidad, los cuales van ayudar a la hora de llevar una adecuada

planificacion ya sea en mujeres o en hombres, en ftbol o en otro deporte como tal.

Por otro lado, el volumen se entiende como la cantidad de ejercicio que se va realizar
en un programa de entrenamiento, ya que esta puede manifestarse de diferentes formas, como
lo pueden ser: las repeticiones, series, horas, minutos, segundos, metros o kildmetros

(Narvéez, 2022).



Intensidad

Este componente del entrenamiento es considerado el mas importante a la hora de la
realizacidon de un programa, ya que es el aspecto cualitativo de las cargas, es decir la cantidad
de peso que se levante en una sesion, segun el esfuerzo que generen las cargas ya sean en kg,
libras, %FCmax, %VO2max, %FC reserva, o % VAM. También se considera el componente
que mas adaptabilidad genera en el deportista como tal (Gibala et al, 2006 citado por Narvaez,

2022).

Densidad

Es de vital importancia saber manejar adecuadamente la densidad, ya que es la
relacién que hay entre el tiempo de trabajo y el de descanso, es alli donde Helgerud et al,
2007 citado por Narvéez, 2022 dice que “a mayor densidad mayor estimulo o carga y

viceversa” (p. 17).

Mesociclos

Los mesociclos son considerados una de las estructuras de organizacion mas
importantes de un programa de entrenamiento, que van hacer parte de un macrociclo y se
compone por diferentes microciclos, buscando un objetivo en la estructura ya sea de varias
cualidades motrices o de una en especifico, teniendo como prioridad la duracion, ya que esta
va depender de lo planteado en dichos objetivos o la etapa en la que se encuentre el mesociclo
(Padilla, 2017). Para dejar claro lo mencionado anteriormente, “‘es el limitado lapso de tiempo
donde el deportista es sometido a cargas que tienen lugar en una onda media del proceso de
entrenamiento y donde los medios son dirigidos a un objetivo limitado de la preparacion”

(Romero, 2008 citado por Padilla en 2017, p. 50-51).



Teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente los mesociclos buscan un objetivo
dentro de la estructura de planificacion, bien sea el desarrollo de una o varias cualidades
fisicas. El mesociclo requiere de un tiempo minimo como se menciond anteriormente, para
generar una adaptacion adecuada en el cuerpo del deportista, es alli donde a dicho periodo se
le denomina biociclo de adaptacion, y para entender esto se dice que estos configuran las
unidades funcionales del plan que se pretende realizar, esto usualmente lleva entre 4 y 6

microciclos (semanas) (Turner, 2011 citado por Padilla en 2017).

Estos mesociclos son los que nos van a servir en esta investigacion, mesociclo
entrante, basico desarrollador, basico estabilizador, control, precompetitivo y competitivo y
recuperatorio, ya que se debe tener presente que en este mismo orden se podran evidenciar
en el programa de fuerza, generando una mejor adaptacion del programa frente a las
deportistas que lo vayan a realizar, cabe resaltar que esto sirve para los diferentes
entrenamientos semanales y para la preparacion antes de una competencia, puntos que se
pretenden evidenciar en dicha investigacion, a continuacion se podra ver el significado y la

utilizacion correcta de los tipos de mesociclos mencionados anteriormente.

Mesociclo entrante

Este tipo de mesociclo se usa principalmente para iniciar el periodo preparatorio y
debe ser compuesto por cuatro microciclos, es decir por 4 semanas, todos los microciclos
deben de ser ordinarios, a excepcion el ultimo que debe ser de recuperacion. Los valores de
intensidad deben ser muy bajos, pero su volumen debe ser intermedio, ya que es mas

preparatorio o de iniciacion (Padilla, 2017).



Mesociclo basico desarrollador

Este mesociclo tiene un objetivo principal y es elevar las cargas con las que se vienen
trabajando, por eso es recomendable utilizarlo después del mesociclo entrante, ya que como
se menciond anteriormente su funcioén es elevar los niveles de carga, principalmente el
volumen en una de las etapas mas vitales de un plan de entrenamiento (etapa de preparacion
general), cabe resaltar que también se pueden emplear en ciclos grandes, es decir durante la
etapa de preparacion especial los cuales son llamados mesociclos basicos desarrolladores

especiales (Padilla, 2017).

Mesociclo basico estabilizador

Este mesociclo tiene algo vital y es que se debe cortar el incremento de las cargas,
por lo tanto, deben de ir luego de los desarrolladores, generando como su mismo nombre lo
dice un equilibrio tanto en intensidad como en volumen, esto es vital para evitar un

sobreentrenamiento (Padilla, 2017).

Mesociclos preparatorios de control

Este mesociclo como su nombre lo indica es una evaluacion para mirar que tanto se
ha progresado en los mesociclos mencionados anteriormente, para ver o analizar qué se puede
mejorar en el transcurso del programa de entrenamiento, cabe resaltar que todo esto debe ser
en pro a la competencia, es decir simulando la competicion cercana, alli también se deben
aplicar unas pruebas o exdmenes médicos donde nos indique las diferentes falencias

presentadas por dicho deportista para la mejora del programa como tal (Padilla, 2017).



Mesociclo precompetitivo

Segun lo mencionado con el mesociclo anterior, dice Romero (2008) citado por
Padilla (2017) que en este mesociclo es donde se corrigen todos los errores o falencias
encontradas en dicho control, llegando al punto de perfeccionar todo tipo de capacidades
fisicas en los entrenamientos, simulando asi la competencia; para asi poder llegar en la mejor

condicion fisica a una competicion.

Mesociclo competitivo

En este mesociclo la intensidad y volumen juegan un papel demasiado importante, ya
que es alli donde la primera debe ser demasiado alta y la segunda muy baja, para asi poder
llegar a lo mas parecido de la competencia, como por ejemplo un equipo de futbol se prepara
para un torneo y la planeacion de dicho programa solo sirve para emplearse basicamente a

ese torneo (Padilla, 2017).

Mesociclo recuperatorio

Todo lo mencionado anteriormente sobre los tipos de mesociclos se resumen en este
tipo, ya que va servir de intermedio entre un ciclo y otro, o cuando el preparador fisico
considere adecuado su uso. Eso nos quiere decir que es el encargado de recuperar después de
un mesociclo, alli se maneja intensidad y volumen muy bajos, es muy similar a una semana

de descarga en un entrenamiento (Padilla, 2017).

Microciclos

Los microciclos son la estructura mas baja en un ciclo de entrenamiento, permitiendo
asi una mejor organizacion a la hora de dicha planificacion. Se constituyen normalmente por

una semana (7 dias) y pueden llegar a ser hasta de dos semanas (14 dias) (Padilla, 2017).



Siguiendo esta misma linea Matveev (1983) citado por Padilla (2017) mencionaba
que la duracion de los microciclos dependera del tipo de microciclo que se utilice, los
diferentes tipos son: corriente, de choque, de aproximacion, de competicion y de
restablecimiento. Un ejemplo de la duracion puede ser que un microciclo de restablecimiento
dura aproximadamente una semana mientras que uno de choque o impacto dura de una a dos

seémanas.

Los microciclos mencionados anteriormente son los que seran repartidos durante las
semanas para el cumplimiento de las diferentes sesiones del programa de entrenamiento, y
son los que determinaran la intensidad y el volumen que se ejercera en cada semana, evitando
asi un entrenamiento excesivamente cargado, cumpliendo con las cargas requeridas para la
mejora de la fuerza en el futbol, pero sin perder o bajar las demas capacidades fisicas como

la resistencia y la velocidad.

Anatomia de la mujer

Para empezar, hablar de la anatomia femenina, debemos entender que es la anatomia,
la cual se entiende como “una ciencia que estudia la forma, la ubicacion y las relaciones de

las diferentes estructuras corporales” (Luque, 2021, p.21).

Es de suma importancia conocer como se comporta el cuerpo humano femenino, ya
que durante la ejecucion del programa de entrenamiento, se buscara un equilibrio en todas
las capacidades motoras y también del cuerpo, donde leyendo a Luque (2021), para mantener
la homeostasis (equilibrio), nuestro cuerpo necesita de un sistema que pueda llevar a las
células las sustancias que van a ser utilizadas por nuestros diferentes sistemas corporal y asi

eliminar del cuerpo todo tipo de desechos que no se van a utilizar.



Uno de los sistemas corporales que hay que entrar a analizar es el sistema
musculoesquelético, este se conforma de los huesos, articulaciones y musculos; donde los
huesos son “tejido conjuntivo especializado y en su matriz extracelular se depositan cristales
de calcio y fosforo, denominados cristales de hidroxiapatita” (Luque, 2021, p.128); cabe
anadir que la forma de los huesos compete con la fuerza que se les hacen a estos, por medio

de las inserciones de los ligamentos, musculos y tendones (Luque, 2021).

Las articulaciones se pueden definir segiin Luque (2021), como “la unién funcional
entre dos o mas huesos. Las articulaciones son fundamentales para el cuerpo, dado que
participan activamente en casi todas las funciones sustantivas del sistema
musculoesquelético” (Luque, 2021, p.134). existen varios tipos de articulaciones, las cuales
son: fibrosas, las cuales se conocen como las que no permiten ningin movimiento alguno, se
pueden observar en la parte del craneo, mandibula y articulacion tibioperonea, luego se
encuentran las cartilaginosas, las cuales se caracterizan por que sus dos huesos se unen por
un cartilago y se consideran poco movibles, un ejemplo de este tipo seria la columna vertebral
y por ultimo las sinoviales o las de mayor movimiento, ya que su desplazamiento es de
manera libre, solo se vera limitado por la elasticidad de los musculos y ligamentos

(Palastanga et al, 2007).

Ciclo menstrual

El ciclo menstrual es un componente de vital importancia a la hora de realizar una
planificacion para mujeres, ya que si no se lleva de la mejor forma puede llegar a afectar las
capacidades fisicas, psicologicas y las respuestas perceptivas de las deportistas, en cambio si
se hace lo contrario, se puede sacar buen provecho en los entrenamientos de este componente,

pero cabe resaltar que todo esto depende de la fase del ciclo en la que se encuentre la



deportista (Dominguez, 2024). Siguiendo la misma linea Paludo et al (2022) citado por
Dominguez (2024) “sitian las respuestas perceptivas positivas en la ovulacion, y las

negativas durante la pre-menstruacion y menstruacion” (p. 865).

Esta variable ayudard a esta investigacion a guiarse adecuadamente en las diferentes
fases que se presenta en el ciclo menstrual, cabe resaltar que esto es en base a la mejora de la
fuerza en mujeres, resaltando asi en qué fases se puede ejecutar los diferentes tipos de fuerza
que se van a utilizar en el programa, a continuacion, veremos las diferentes fases del ciclo

menstrual segin autores citados por Dominguez (2024).

Pre-menstruacion

En un estudio que se realizd, se evidencio que para esta fase es adecuado hacer
ejercicios aerdbicos, ya que de una u otra forma disminuyen el tiempo de duracion de esta
fase, no teniendo una mejoria fisica, pero si en cuanto a dolores menstruales y psicologica

(Dehnavi et al 2018 citado por Dominguez, 2024).

Menstruacion (sangrado, periodo)

Esta es la fase que mas afectada se ve, alli es donde se deben realizar momentos de
descarga, con poca intensidad y bajo volumen de trabajo, ya que no queremos generar un

sobreentrenamiento con una recuperacion lenta (Dominguez, 2024).

Pre-ovulacion (fase folicular, proliferativa)

En esta fase se dice que puede haber varios beneficios siempre y cuando se tenga una
adecuada planificacion en el programa de entrenamiento, segun Frientes et al, (2023) citado

por Dominguez (2024) menciona que “se ha visto que la fase folicular puede favorecer el



rendimiento a intensidades submaximas, debido al aumento en esta fase de la oxidacion de

lipidos™ (p. 865).

Ovulacion (mitad del ciclo)

En esta fase es importante tener la intensidad y el volumen adecuado a la hora del
entrenamiento, es la fase que mas beneficios tiene a la hora de realizar entrenamientos de
fuerza o trabajos aerdbicos debido al aumento en los niveles de estrogenos (Dominguez,

2024).

Momento entre la ovulacion y la pre-menstruacion (fase liutea, secretora)

Para una recuperacion mas lenta a la hora de la aplicacion del programa, esta fase es
extremadamente lenta a la hora de estar nuevamente al 100% ya que después de un ejercicio
de intervalos de alta intensidad, se ve demasiado afectada, cabe resaltar que esto es desde el

punto de vista ventilatorio (Benito et al, 2023 citado por Dominguez, 2024).

Marco normativo o Legal

En esta investigacion se debe tener presente que lo que se va a realizar es la medicion
del impacto de un programa de fuerza en el futbol femenino, por lo tanto es de vital
importancia tener el apoyo en la ley 181 de 1995 mas conocida como la ley del deporte, alli
se habla del fomento, patrocinio y aprovechamiento del tiempo libre que tienen las personas
en pro a la realizacion de la actividad fisica o deportiva, por lo tanto se debe de impactar a
las personas o deportista con este programa para que asi puedan mejorar sus capacidades
fisicas en este caso la fuerza y en post a esta la resistencia y velocidad, en el deporte futbol,
generando asi una motivacion a la poblacion para que asi se inclinen por la practica de dicho

deporte en sus ratos libres, teniendo musculos mas desarrollados a la hora de los



entrenamiento y competicion, cabe resaltar que también se puede evidenciar lesiones si el

programa no se lleva adecuadamente (Congreso de Colombia 1995).

Esta investigacion serd exclusivamente para el futbol femenino, esto lleva a tener
presente que existen unos objetivos de desarrollo sostenible, por lo tanto lo que se quiere con
esta investigacion, es hacer un programa para la poblacion mencionada anteriormente
generando asi una inclusion en el futbol femenino, ya que es evidente que en el futbol
masculino se han desarrollado muchos métodos y programas de entrenamiento, dejando asi
de lado el futbol femenino, es alli donde se debe tener en cuenta el numeral 5 de los objetivos
de desarrollo sostenible presentados por la ONU, el cual menciona que se debe de asegurar
la participacion de las mujeres en este caso en el deporte ftbol, de la misma manera en que
la hacen los hombres, por eso la creacion del programa ya que en el fitbol masculino existen
muchos programas para la mejora de la fuerza, y con las mujeres casi no hay investigaciones
sobre esto, ya que se deben tener en cuenta una variable como el ciclo menstrual, la cual es

de vital importancia a la hora de la creacion de dicho programa.

Durante la ejecucion de dicha investigacion, se requiere trabajar con una poblacion
especifica (equipo de futbol femenino), donde se les presentara en un consentimiento
informando a todas las deportistas participes del estudio lo que se realizara en esos 8 semanas,
estas deberan de firmarlo antes de iniciar la aplicacion del programa de entrenamiento para
la mejora de la fuerza; es por esto, que la investigacion se apoya en la resolucion 8430 de
1993, articulo 3, el cual dice que todo aquel que vaya a realizar investigaciones o estudios en
humanos, debera de presentar su manual de lo que se va a realizar y dejar claridad en el

estudio. Otro de los articulos que cabe mencionar es el 5, que hace alusion a que en todo



estudio donde participen personas, se debera velar por el respeto y la integridad siempre en

pro de buscar cuidar su bienestar (Ministerio de Salud 1993).

Leyendo el articulo 9 y 10 de la resolucién 8430 de 1993, es de suma importancia
identificar que el programa de fuerza a aplicar, cuenta con algunos riesgos, como lo son las
lesiones que se pueden presentar durante la ejecucion de las sesiones de entrenamiento, estas
lesiones pueden ser desde leves a graves, es por esto que este estudio es considerado como
de riesgo minimo, debido a que se desarrollara actividad fisica moderada con sujetos sanos,
segun el articulo 11, donde se realizara diferentes controles (antes y después de la aplicacion
del programa), segun el articulo mencionado anteriormente, existen diferentes tipos de riesgo
en una investigacion, donde se encuentran estudios sin riesgos, los cuales son investigaciones
netamente documentales y no cuentan con ninguna intervencion con sujetos de prueba que
lleve a una alteracion bioldgica y el otro de los tipos son las investigaciones con riesgo mayor
que el minimo, este es donde los sujetos o personas con las cuales se intervienen presentan
unas alteraciones relevantes, estos estudios se destacan por la utilizacion de rayos X o
medicamentos; por Ultimo es de suma importancia mencionar que para la presentacion de los
analisis y resultados, las participantes del estudio firmaran un consentimiento (articulo 14 y
15) que autorice a utilizar sus nombres en dicho estudio, buscando asi un respaldo en el

articulo 8 de dicha resolucion. (Ministerio de Salud 1993).

Otra de las leyes que es de suma importancia tocar es la 2210 de 2022, més conocida
como la ley del entrenador deportivo, en el cual menciona que la labor del entrenador
deportivo es educativa y abarca diversas disciplinas; su objetivo es potenciar las habilidades
de los deportistas en una determinada disciplina deportiva, ya sea de manera individual o

grupal. Esto se cumple gracias a una practica estructurada, planificada y supervisada,



siguiendo los principios de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo. (El Congreso

de Colombia 2022)

Es fundamental reconocer qué principios debe cumplir el entrenador deportivo para
la ejecucion de planes de entrenamiento, y es el articulo 4 el cual menciona los items que se
deben tener presentes a la hora de interactuar con un deportista; destacando que todo lo
realizado vaya en pro del mejoramiento de la calidad de vida, comprender las diferentes
necesidades que presenta el usuario, contar con apoyo cientifico y teérico de validez y la

ética profesional. (El Congreso de Colombia 2022).



Metodologia

Enfoque

La siguiente investigacion presenta un enfoque cuantitativo, siguiendo a Jensen
(2014), una investigacion de este tipo, se basa en que los analisis se obtengan en cifras o
numeros, cabe resaltar que, segun la lectura de estos analisis y resultados, se vera afectada la
medicion de dicha investigacion, ya que sera de una manera mas asertiva a la hora de generar
una credibilidad y confiabilidad del programa en general. Esto conlleva también al andlisis
de la eficiencia del programa, sea que le sirva a dicha poblacion en especifica, teniendo en
cuenta por qué no a la demas poblacion, es alli donde una de las caracteristicas principales
de una investigacion cuantitativa es que tiene una prioridad de relacionar adecuadamente las
variables con los conceptos o ideas. Un concepto es la representacion de una idea de dicha
investigacion, es alli donde se observa o se interpreta el porqué es adecuado dicho concepto
para la misma, y a manera de diferencia, las ideas son una mezcla de conceptos las cuales
van a tener la definicion mas apropiada para lo que se pretende realizar en dicha

investigacion.

Para dejar claro lo que significa una investigacion cuantitativa, se debe tener en cuenta
la relacion que existe entre causa y efecto y todo esto es mas resumido en el planteamiento
de una hipotesis, esta es una propuesta que se debe probar, evidenciar y analizar por medio
de las diferentes variables que se tengan en dicha investigacion, esto es con el fin de
entrelazar las variables entre si, para asi darle una comprobacion mas efectiva al programa

que se aplico (Jensen, 2014). .



Diseiio y tipo de investigacion

Esta investigacion cuantitativa se direcciona a un estudio de disefio experimental, el
cual se entiende segun Agudelo, et al (2008), este disefio de investigacion, presenta un ambito
de ejecucion restringido; este tipo se suele utilizar en la investigacion a nivel educativa y/o
pedagogica con el propdsito de validar materiales instruccionales tales como métodos de

ensefanza, articulos, ambientes escolares, etc.

Dicho disefio de investigacion, suele presentar unos requisitos para que se pueda
llamar un “experimento”, el primero de estos es “la manipulacion intencional de una o mas
variables independientes” (Agudelo, et al, 2008, p.2). Esta se percibe como la posible razon
detrds de una conexidn entre variables; es el factor previo que se examina y el resultado

generado por esa causa se conoce como variable dependiente.

En un disefio de corte experimental es de suma importancia resaltar que se debe de
realizar una medicion o evaluacion antes y después de la variable dependiente en los
participantes de la investigacion, donde el efecto que genera la variable independiente sobre
la dependiente se comprueba gracias a la comparacion del pretest y postest (Agudelo, et

al,2008)

Dicho lo anterior este estudio se denomind de tipo pre experimental donde se dice

que los preexperimentos

Presentan el mas bajo control de variables y no efectian asignacioén
aleatoria de los sujetos al experimento, y son aquellos en los que el
investigador no ejerce ningun control sobre las variables extrafias o

intervinientes, no hay asignacion aleatoria de los sujetos participantes



de la investigacion ni hay grupo control (Bernal 2010 citado por Salas

2013, p.137).

Poblacion/muestra

Este estudio esta dirigido para jugadoras de futbol femenino; la muestra estara
compuesta por 10 jugadoras de futbol del club deportivo Guerreros Futbol Club de la ciudad
de Medellin y se seleccionaron usando un método no probabilistico a través del muestreo por
conveniencia, estas jugadoras fueron seleccionadas con unos criterios de inclusion tales

COmo.:

e Ser mujer
e Ser mayor de 18 afios.

e Practicar el deporte hace 1 o mas afios.

En la seleccion de la muestra también se cuenta con unos criterios de exclusion tales

como:

e Ser transgénero.
e Presentar discapacidad fisica.

e Tener alguna lesion durante la ejecucion de la investigacion.



Variables

Tabla 1, Operacionalizacion de variables

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Nombre de la Descripcién Naturaleza Nivel de Unidades o
Variable Conceptual Medicién Categorias
mide la fuerza
Test SJ explosiva Cuantitativa continua Razon cm
mide la potencia y
fuerza de los
Test CMJ miembros Cuantitativa continua Razon cm
inferiores
Mide la altura del Cuantitativa continua Razén cm
Test ABK salto vertical.
3 Mide la elasticidad
Indice de que presentan de
elasticidad (EI) los miembros Cuantitativa continua Razon cm
inferiores
Evalla en que Alto, medio o
Interpretacion rango se encuentra Cualitativa Ordinal bajo
El de elasticidad
Indice de Mide cuanto utiliza
utilizacion de los brazos en el Cuantitativa continua Razén cm
brazos salto
Interpretacion Evalla que tanto Alto, medio o
utilizacion de utiliza los brazos en Cualitativa Ordinal bajo
brazos el salto
Linea horizontal a
nivel de la maxima
Circunferencia protuberancia
de cadera posterior de los Cuantitativa continua Razén cm
gluteos
Circunferencia Linea horizontal a
de muslo nivel del cuadriceps  Cuantitativa continua Razén cm

e isquiotibiales




Circunferencia

Linea horizontal a
nivel del tibial

de pantorrilla anterior y los Cuantitativa continua Razo6n cm
gastrocnemios
ubicado en la zona
Pliegue del muslo anterior del Cuantitativa continua Razon mm
muslo
Pliegue de la ubicado en la zona
pierna lateral de la pierna Cuantitativa continua Razon mm
Se pesa a las Cuantitativa continua Razo6n kg
Peso participantes con
una bascula
Se mide las
Talla participantes conun  Cuantitativa continua Razon cm
tallimetro
Fecha, mes y dia de
menstruacion la Gltima vez que Cuantitativa continua Razon dia - mes
tuvo la
menstruacion
Cantidad de dias
Frecuencia de por semana que
entrenamiento a asiste a los Cuantitativa continua Razon Dias
la semana entrenamientos la
deportista
Si la jugadora asiste
Entrenamiento a un gimnasio o
en gimnasio realiza ejercicio Cualitativa dicotémica Nominal Si-No

adicional a los
entrenamientos

Técnicas e instrumentos de recoleccion de la informacion

Durante la investigacion se utilizaran diferentes instrumentos para determinar los
resultados, donde se realizaran unos test para evaluar diferentes tipos de fuerza antes y

después de la aplicacion del programa, los cuales son:



Medidas antropomeétricas: se utiliz6 como base el protocolo ISAK, utilizando
solamente algunas medidas que se refiere a tren inferior; el cual es una técnica para la
evaluacion fisica que se tiende a utilizar en multiples modalidades deportivas. Dicha técnica
nacio gracias al fisidlogo noruego Jorgen A. W. Isaksson, que tiene como propoésito medir de
manera precisa el porcentaje de grasa corporal de una persona, donde también se evalaa la

composicion corporal en términos de musculo esquelético.

Las medidas que se tomaran a las participantes seran:

e Peso: se medira por medio de una bascula y el resultado se presenta en kilogramos
(kg).

o Talla: se mediré a través de un tallimetro y su resultado se presenta en centimetros
(cm).

o Circunferencia de cadera: se medird por medio de una cinta métrica y su resultado
se presenta en centimetros (cm).

e Circunferencia del muslo: se medira por medio de una cinta métrica y su resultado
se presenta en centimetros (cm).

e Circunferencia de la pantorrilla: se medird por medio de una cinta métrica y su
resultado se presenta en centimetros (cm).

e Pliegue del Muslo: Se medird con un adipometro y su resultado se presenta en
milimetros (mm).

o Pliegue de la pierna: Se medird con un adipdémetro y su resultado se presenta en
milimetros (mm).

o  Squats Jump (SJ): El test SJ, segun Chamorro y Gonzalez (2004) se basa...



...partiendo de una posicion semiflexionada (flexion de rodillas a 90°) sin
movimiento hacia abajo. El movimiento debe efectuarse con las manos sobre
las caderas y el tronco recto. El Squats Jump (SJ) consiste en la realizacion de
un salto vertical maximo partiendo de la posicion de flexioén de piernas de 90°,
sin ningun tipo de rebote o contra movimiento. Los miembros superiores
tampoco intervienen en el salto puesto que las manos deben permanecer en la
cadera desde la posicion inicial hasta la finalizacion de salto. El sujeto en la
fase de vuelo debe mantener el cuerpo erguido, las piernas extendidas y pies
en flexion plantar efectuando la caida en el mismo lugar de inicio, con los

brazos fijados en la cadera (Chamorro y Gonzalez 2004, p.2).

Continuando con la misma linea de estos autores Chamorro y Gonzalez (2004), este test de
SJ se mide calculando la altura del salto que van a realizar las deportistas del Club Guerreros
F.C, cabe resaltar que el resultado de la altura del salto sera tomado por una esterilla de
contacto la cual va a enviar lo que se evidencio en dicha prueba a una computadora, arrojando

con claridad dichos resultados.

e Contra movimiento Jump (CMJ): segin Chamorro y Gonzéilez en el 2004,

mencionan que la diferencia que existe con el SJ es que...

...el atleta empieza en posicion de pie y ejecuta una flexion de piernas (las
piernas deben llegar a doblarse 90° en la articulacion de la rodilla).
Inmediatamente seguida de la extension. Entonces lo que se ha provocado es
un estiramiento muscular que se traduce por una fase excéntrica. En el Counter
Movement Jump (CMJ), el sujeto parte de la posicion de pie, con las manos

sujetas a las caderas, donde permanecen desde la posicion inicial hasta el final



el salto. Se trata de realizar un movimiento rapido de flexo-extension de las
rodillas, formando durante la bajada un angulo de 90° con las rodillas, e
inmediatamente realizar un salto vertical maximo. Se ha de observar el salto

con los mismos criterios de validacion que el SJ (p.2).

Los criterios que conllevan a los resultados son exactamente los mismos que se tiene en el

SJ como se menciond anteriormente, lo inico que cambia es su posicion de inicio; Segin

Bosco, “la cualidad analizada es la fuerza explosiva con reutilizacion de energia elastica y

aprovechamiento del reflejo miotatico, asi como la capacidad de reclutamiento nervioso y la

coordinacion intra e intermuscular” (1994, p.1)

Test Abalakov (ABK): En la siguiente prueba, se espera evaluar la altura del salto
vertical, esta al igual que el CMJ mide la capacidad del salto vertical, pero con la
diferencia de que puede realizar un balanceo con los brazos para generar una mayor
altura a la hora de hacer el salto. Para medir adecuadamente el salto ABK se realizan
dos intentos, los cuales son comparados, para saber cudl marca es mejor, se toma el
que mas elevacion tuvo desde el centro de gravedad hasta el salto, es necesario tener
una correa métrica, la cual estard amarrada en la cintura por un extremo y el otro
extremo estard libre, pero atado a un marcador (Bosco, 1994).

Formulario de Google: con este formulario se identificaran las variables de
menstruacion, frecuencia de entrenamiento a la semana y entrenamiento en gimnasio,
en estos momentos, el instrumento de medicion se encuentra en evaluacion por los
diferentes expertos (jueces); cabe mencionar que una vez avalado este se anexara

aqui.



Procedimiento

Para realizar la investigacion, luego de identificar a las jugadoras que conforman la
muestra, se entregd el consentimiento informado de la investigacion. Eso permitié que se
procediera a aplicar las pruebas del pretest como lo son la toma de medidas antropométricas,
SJ test, CMJ test, Test ABK; una vez culminado la realizacion del pretest, se pasara a la
aplicacion de un programa de 6 semanas enfocado a la mejora de la fuerza en el futbol, el
cual contara con sesiones entre 20 a 30 minutos aproximadamente con una frecuencia de 3
dias por semana; posterior a esto se volveran a realizar los test mencionados anteriormente
(postest), para determinar qué efectos tuvo la aplicacion de dicho programa de entrenamiento;
cabe mencionar que luego de la aplicacion de cada uno de los controles, se realizara una
comparacion entre el SJ y CMJ para identificar el indice de elasticidad y otra comparacion
entre el CMJ y ABK para identificar el indice de utilizacion de brazos, todo esto sera por

medio de formulas.

Delimitacion y alcance

El alcance de la investigacion es descriptivo en el cual se busca identificar si un
trabajo de fuerza tiene efecto en las deportistas del club deportivo Guerreros F.C; segin
Galarza en el 2020, un alcance descriptivo hace alusién a dicha investigacion conociendo a
fondo las caracteristicas del fendmeno que se pretende estudiar, esto conlleva a ser plasmado
en un grupo poblacional o un muestreo de una cantidad de participantes de la investigacion.
En el enfoque cuantitativo se aplican una serie de andlisis de datos, teniendo en si una
tendencia central y una dispersion, mencionado lo anterior cabe resaltar que en este alcance

no es obligatorio plantear una hipotesis, pero tampoco hay algo que no lo permita, es posible,



siempre y cuando se requiera en la investigacion, llevando asi este alcance a la

caracterizacion del fenomeno del estudio.

Los resultados no son transferibles a otras poblaciones, teniendo en cuenta la
condicién de elegibilidad de las deportistas, asi como el que pueden existir otras variables
intervinientes. Para dejar claro lo mencionado anteriormente se tiene en cuenta que las
deportistas después de la aplicacion del programa de fuerza, van a continuar con sus
entrenamientos. También se tiene presente que ya se obtuvo una poblacion especifica (10

deportistas femeninas), y se escogio el club al cual pertenecen las deportistas.

Plan de Analisis

Mediante el programa Excel, se recopilaran los datos del pretest y postest, alli también
se realizard el programa, una vez teniendo los datos de los test, estos valores pasaran por
Jamovi, el cual nos ayudara a sacar las tablas para analisis de los resultados, donde luego se
hara una descripcion del efecto del programa aplicado a las deportistas del club Guerreros

F.C.



Cronograma

Imagen 1, Cronograma de ejecucion de actividades

CRONOGRAMA
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Resultados y Analisis

Analisis y Resultados del Pretest

Para la toma de estas variables, se citaron las participantes al laboratorio de la
Universidad Catolica Luis Amigo, alli se contaba con los materiales necesarios para sacar la
talla, el peso y las diferentes mediadas antropométricas establecidas para dicho programa.
Para tomar el peso se colocd la bascula en una superficie plana y horizontal, cabe resaltar que
antes de iniciar estas pruebas se les pidid a las participantes que asistieran con ropa ligera 'y
adecuada para la toma de estas, luego de esto las deportistas se subieron a la béscula, de
forma neutral, sin zapatos y siempre mirando hacia el frente, como resultado se evidencio

una media del peso de 53.1 como se puede evidenciar en la tabla 2.

La talla se tomo contra una pared donde estaba establecido un tallimetro en una regla
de manera vertical, la deportista se paraba derecha y con los talones tocando la pared, se
evidencio una media de la talla de 158.9. Las medidas antropométricas se tomaron solo en el
tren inferior. Circunferencia de cadera (C.C), circunferencia de muslo C.M, circunferencia
de pantorrilla C.P fueron medidas que se tomaron de pie, el profesional que tomo dichas
medidas se hizo de lado para no invadir las partes intimas de las deportistas, el resto de las
medidas (pliegue de la pierna P.P, pliegue del muslo P.M) fueron tomadas sentadas en una
silla bien derechas con las piernas a 90°, igual que la primera medida el profesional también
lo hizo de lado, como resultado se obtuvo una media de C.C=339,CM=179,CP=12.9,
PP = 177 y PM =224, como se puede observar en la tabla 2, todas las medidas

antropométricas fueron apoyadas en el protocolo de ISAK.



Tabla 2, Antropometria Pretest

Media DE Minimo Maximo
PESO 53.1 6.629 434 62.3
TALLA 158.9 1.864 156 161
CIRCUNFERENCIA DE 339 2.637 30.5 37.0
CADERA (cm)
CIRCUNFERENCIA DE 17.9 1.144 16.5 19.5
MUSLO (c¢m)
CIRCUNFERENCIA DE 12.9 0.852 12.0 14.5
PANTORRILLA (cm)
PLIEGUE DE LA PIERNA 17.7 3.402 14 24
(mm)
PLIEGUE DEL MUSLO 224 3.309 17 27
(mm)

La muestra poblacional elegida para la realizacion del programa de entrenamiento de
fuerza, se le realizo un pretest el viernes 30 de agosto del 2024, donde se implementaron los
tres saltos elegidos para la medida de fuerza en el tren inferior (SJ, CMJ y ABK). Después
de realizarles un previo calentamiento para las diferentes pruebas, se procedio a iniciar con
los saltos de SJ, CMJ y ABK, en ese orden con un descanso de 30 segundos entre cada salto,
cabe resaltar que cada uno de los saltos tuvo 3 intentos, el primero de familiarizacion, el
segundo de aproximacion y el tercero debia ser el mejor de los 3, estos saltos obtuvieron
como resultado en el pre test una media del 23.3 en el SJ, 30.8 en el CMJ y 35.5 en el ABK,
como se puede observar en la tabla 3, estos diferentes saltos fueron apoyados en el protocolo

de Bosco (1982).



Tabla 3, Pretest (protocolo Bosco)

Media DE Minimo Miximo
SJ (cm) 232 4.63 16.6 28.2
CMJ (cm) 30.8 7.67 229 44.1
ABK (cm) 355 9.01 23.8 45.8

Después de los diferentes resultados que se obtuvieron de los tres saltos elegidos, se
paso a sacar un indice elastico (IE) debemos tener en cuenta que este “es la relacion entre el
promedio de los saltos CMJ sin carga y los SJ sin carga. En €l se determina la capacidad
Neuro — Muscular de transferir la energia almacenada en la fase excéntrica a la fase
concéntrica” (Bosco, 1991; citado por Jaramillo, et al, 2019). Para el indice eléstico se
clasifico en 3 items, Insuficiencia de la capacidad eléstica (<10 - bajo), Aprovechamiento de
la capacidad contractil (10-18 - alto) y Déficit en la contractilidad muscular (>18 - medio),
en los resultados se pueden evidenciar que 6 participantes estdn en un nivel medio es decir
que presentan un déficit en la contractilidad muscular y una de ellas presenta una

insuficiencia de la capacidad elastica, es decir un nivel bajo (grafica 1). (Bosco, 1991; citado

por Jaramillo, et al, 2019)



counts
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INTERPRETACION EI

Grafica 1, Indice Eléstico Pretest

Para la interpretacion de utilizacion de brazos, se clasifico también en 3 niveles;
Aprovechamiento (>10-< 20 - alto), Insuficiencia (<10 — bajo), Déficit contractil (>20 -
medio), donde los resultados fueron que 3 participantes tienen una insuficiencia (bajo) en la
utilizacion de brazos, 2 presentan un déficit contractil (medio) es decir que tienen buen salto,
pero casi no utilizan los brazos y 2 obtuvieron un correcto aprovechamiento de brazos a la

hora de realizar el salto (grafica 2). (Acero, 2006; citado por Jaramillo, et al, 2019).
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Grafica 2, Utilizacion de Brazos Pretest

Para la ejecucion del programa de entrenamiento de fuerza, se tuvo en cuenta muchos
factores, uno de ellos fue el ciclo menstrual, donde se les realizo a las participantes unas
preguntas para la obtencion de los datos, porque es importante identificar cuando y como
presentan su menstruacion, ya que como se menciona anteriormente en la investigacion
identificar la fase del ciclo menstrual en la que se encuentre la deportista es vital, ya que esto
podria afectar o aumentar ligeramente a su rendimiento a la hora de entrenar depende de la
fase en la que se encuentre, es asi como lo expone Dickerson et al (2003) citado por

Dominguez et al (2024).

Otro de los factores que se tuvo en cuenta a la hora de la planificacion del programa

fue si las deportistas asistian o se encontraban matriculadas en un gimnasio, donde como



resultado se obtuvo que solo 2 deportistas asisten al gimnasio, como se evidencia en la grafica

3.
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Grafica 3, Entrenamiento en gimnasio

Alahora de la ejecucion del programa de entrenamiento para la fuerza, se les pregunta
a las participantes cual es la frecuencia de entrenamiento (semanal), donde se obtiene una
media de 3.43 (Tabla 4); también se identificé que las participantes no practican otro deporte

aparte del futbol.



Tabla 4, Frecuencia entrenamiento Pretest

FRECUENCIA DE

ENTRENAMIENTO
(SEMANAL)
Media 3.43
Desviacion estandar 1.27
Minimo 2
Maximo 5

Analisis y Resultados del Postest

Luego de la realizacion del pretest, se aplico el programa de fuerza a las deportistas
del club Guerreros F.C de futbol. Después de analizar los diferentes resultados se realizd un
postest para poder evidenciar las mejoras que presentaria el programa como tal, la media que
se detectd en la talla fue de 1.59 mts y en el peso de 53.41 kg. Los pliegues que se tomaron
en el postest fueron los mismos que en el pretest, los cuales fueron; circunferencia de cadera
(CC), circunferencia de muslo (CM), circunferencia de pantorrilla (CP), pliegue de la pierna
(PP), pliegue del muslo (PM), arrojando una media de: 34.89 CC, 18.79 CM, 13.21 CP, 15.29
PP, 20.00 PM. Lo mencionado anteriormente se puede evidenciar a continuacion en la tabla

5.

Cabe resaltar que estas medidas se tomaron con los mismos materiales que se
utilizaron en el pretest, en las mismas circunstancias, y con la misma metodologia basada en

el protocolo de ISAK.



Tabla 5, Antropometria Postest

Media DE Minimo Maximo
PESO (Kg) 53.41 6.6359 43.20 62.70
TALLA (mts) 1.59 0.0186 1.56 1.61
CIRCUNFERENCIA DE 34.89 3.1451 31.20 39.00
CADERA (cm)
CIRCUNFERENCIA DE 18.79 2.1675 17.00 23.00
MUSLO (cm)
CIRCUNFERENCIA DE 13.21 1.1495 12.00 15.00
PANTORRILLA (cm)
PLIEGUE DE LA PIERNA 15.29 1.9760 12.00 18.00
(mm)
PLIEGUE DEL MUSLO 20.00 4.7258 12.00 24.00
(mm)

Lo que podemos observar en la (tabla 6) son los resultados de los tres saltos que se
evaluaron en el postest después de la aplicacion de dicho programa de fuerza, la muestra
poblacional elegida para esto, fue citada en el laboratorio de la Universidad Catolica Luis

Amigo el dia viernes 11 de octubre del 2024 a las 5.00 de la tarde hora colombiana.

Los saltos que se evaluaron en este post test fueron SJ, CMJ y ABK, los cuales
tuvieron tres intentos para cada salto, con la misma dindmica del pretest; el primero de
familiarizacion, el segundo de aproximacion y el tercero debia ser el mejor de los 3, ya que
se tenia mejor confianza con la esterilla de contacto, también se debe tener en cuenta el
tiempo de descanso entre cada salto el cual fue de 30 segundos entre cada uno. Los saltos

obtuvieron una media en el SJ de 27.0 cm, en el CMJ de 33.0 cm y en el ABK 36.6 cm.



Tabla 6 Postest (Protocolo de Bosco)

Media DE Minimo Maximo
SJ (cm) 27.0 6.17 16.6 342
CMJ (cm) 33.0 7.44 22.9 44.2
ABK (cm) 36.6 8.66 26.4 46.7

Después de observar los resultados del postest, se procedid a sacar un indice de
elasticidad (EI) lo cual ya se habia hecho en el pretest, se utilizo la misma férmula para sacar
esto. Conto también con 3 items los cuales fueron; insuficiencia de la capacidad elastica
(<10 - bajo), Aprovechamiento de la capacidad contréctil (10-18 - alto) y Déficit en la

contractilidad muscular (>18 - medio). (Bosco, 1991; citado por Jaramillo, et al, 2019).

En estos resultados se puede evidenciar que 2 de las participantes presentan un indice
de elasticidad bajo, 4 de ellas un indice medio y 1 un indice alto, las participantes que
obtuvieron una insuficiencia de la capacidad contractil, es decir, un nivel bajo de EI se debio
en parte, a las inasistencias que presentaron durante la ejecucion del programa; por el
contrario, las demas que obtuvieron un indice medio y alto fueron las que presentaron una
altura menor en sus saltos en el pretest, ya que para las deportistas que mas altura obtuvieron

era mucho mas dificil evidenciar una mejora significativa (grafica 4).
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Grafica 4, Indice Elastico Postest

En este postest, también se evalu6 la interpretacion del uso de los brazos a la hora de
los saltos, cabe resaltar que esto fue con la misma formula que el pretest, se tuvo en cuenta
los mismos 3 items los cuales fueron; aprovechamiento (>10-< 20 - alto), Insuficiencia (<10
—bajo), Déficit contractil (>20 - medio), teniendo como resultados 1 deportista con un indice
de uso de los brazos alto, 2 con un indice medio y 4 con indice bajo, estos datos se ven
alterados porque muchas de las deportistas se les dificultaba mucho coordinar brazos y

piernas en el salto (grafica 5). (Acero, 2006; citado por Jaramillo, et al, 2019).
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Grafica 5, Utilizacion de brazos Postest

Comparativo Pretest y Postest

En la mayoria de los datos obtenidos en la toma de pliegues y medidas
antropomeétricas, se puede evidenciar una mejora, ya que, las deportistas en la toma de la CC
se observa un aumento aproximadamente entre 1 a 1.5 centimetros, a comparacion del
pretest; en la CM se observa un aumento entre 2 a 3 centimetros, por el contrario, en la
medida de la CP no se observan grandes cambios, ya que los gastrocnemios son una zona en
la que es dificil evidenciar mejoras o aumentos de tamafio en tan corto tiempo; estos cambios
se deben a los trabajos pliométricos y de fuerza realizados durante la ejecucion del programa
de entrenamiento.

Durante la ejecucion del programa, a las deportistas se les realizo una encuesta en un

formulario de Google, en la cual se les preguntaba acerca del ciclo menstrual, ya que este fue



una de las variables que se tomo en cuenta para la ejecucion del programa, puesto que es
importante identificar la fase del ciclo menstrual en la que se encuentre, dado que esto podria
afectar o aumentar ligeramente a su rendimiento a la hora de entrenar; segun un estudio se
evidencia que cerca de la ovulacion es la mejor fase de entrenamiento para esta capacidad,
cabe resaltar que esto dependera mucho de los incrementos de los niveles de estrégenos
(Romero-Moraleda et al 2019 citado por Dominguez et al, 2024).

En el programa mientras las deportistas se encontraban en dichas fases menstruales,
para ellas era de gran complejidad completar una sesion de entrenamiento, dado que esto les
ocasionaba dolores en las articulaciones, lo que hacia que los ejercicios con saltos
(pliométricos) presentaran una alta demanda energética y una gran posibilidad de presentar
una lesion, es ahi donde los ejercicios de flexibilidad jugaban un papel importante a la hora
de la ejecucion del programa, ya que seglin un estudio realizado por Del Rio (2015), concluye
que el uso de la flexibilidad en un programa de fuerza afecta positivamente al desarrollo de
la fuerza, produciendo asi un incremento mayor a nivel muscular en jugadoras de fatbol.

Durante la ejecucion del postest se evidencia que todas las deportistas obtuvieron
una mejora significativa en el SJ, ya que en el pretest se obtuvo una media de 23.2, mientras
que en esta ultima prueba se presentd una media de 27.0; el SJ fue el salto donde se observd
mas aumento, que era aproximadamente entre 6 a 10 centimetros a diferencia del valor
obtenido en el pretest, esto se debid a que durante el programa se realizaron saltos con una
resistencia; por el contrario en el CMJ y ABK las jugadoras que menos centimetros de altura
presentaron en la ejecucion de las pruebas del pretest, fueron las que obtuvieron mas mejora
frente a estos dos Ultimos saltos, por el contrario, las deportistas que mayor altura presentaron
en el CMJ y ABK en el pretest, no evidenciaron casi mejora, aumentaron entre 0.5 a 1.5

centimetros de altura mas que en el pretest; durante las pruebas del pretest se obtuvo una



media de 30.8 en CMJ y 35.5 en ABK mientras que en el postest se presentd una media de

33.0 en CMJ y 36.6 en ABK. (Tabla 7)

Tabla 7, Comparativo

Media DE Minimo Miximo
SJ (cm) Pretest 23.2 4.63 16.6 28.2
SJ (cm) Postest 27.0 6.17 16.6 342
CMJ (cm) Pretest 30.8 7.67 22.9 44.1
CMJ (cm) Postest 33.0 7.44 22.9 442
ABK (cm) Pretest 355 9.01 23.8 45.8
ABK (cm) Postest 36.6 8.66 26.4 46.7

En el comparativo del pretest y el postest del indice elastico (SJ - CMJ / SJ * 100) se
pudo evidenciar una media de 32.7 en el EI pretest y 23.3 en el EI postest (tabla 8), esto
quiere decir que en el pretest se obtuvo un cantidad de 6 deportistas con un déficit en la
contractilidad muscular, 1 con una insuficiencia de la capacidad elastica y ninguno con un
indice elastico alto, mientras que en postest hubo 1 deportista con un aprovechamiento de la
capacidad contractil (alto), 4 con un déficit en la contractilidad muscular y solo 2 con
insuficiencia de la capacidad elastica; esto nos quiere decir de que por lo menos 1 deportistas
paso a tener un EI alto, de 6 que presentan un punto medio (déficit en la contractilidad
muscular) y de 1 deportista se paso a tener 2 con un EI bajo, cabe resaltar que la inasistencia
jugo un papel fundamental a la hora de obtener los resultados.

El indice de utilizacion de brazos (ABK - CMJ / CMJ * 100) en el pretest tuvo una
media de 15.5 y el postest 10.8. Esto nos quiere decir de que en el pretest hubo 1 deportista
con un aprovechamiento (alto) adecuado de los brazos, 3 con un déficit contractil (medio) y
3 con una insuficiencia (bajo) y en el postest 4 con una insuficiencia (bajo) al usar los brazos,

esto debido a que la capacidad del salto era ejecutada mas con la potencia de las piernas que



con ayuda de los brazos, generando una falta de coordinacion a la hora de ejecutar dicho
salto, 2 deportistas con un déficit contractil (medio) es decir de que la utilizacién de brazos
tiene mucho que ver en el salto que realizaron, atin que también influye la potencia de piernas,
mientras que 1 sola deportista obtuvo un aprovechamiento adecuado del uso de los brazos,
ya que mantuvo la coordinacion adecuada entre el tren inferior y los brazos para la realizacion
del salto, a diferencia del pretest se logro tener un deportista con un indice de utilizacion de
brazos alto, la asistencia a las diferentes sesiones de dicho programa marcaron el rumbo de

la mejora de cada una de las deportistas (tabla 8).

Tabla 8, Interpretacion Comparativo

Media DE Minimo Maximo
EI (%) Pretest 32.7 17.1 9.80 56.4
EI (%) Postest 233 13.3 4.45 379
INDICE U. DE BRAZOS 15.5 13.1 0.00 35.6
Pretest
INDICE U. DE BRAZOS 10.8 10.0 0.00 272

Postest




Discusion

El presente trabajo de grado buscoé identificar que mejoras se presentan a nivel de la
fuerza a 10 deportistas de futbol femenino de la categoria libre del club deportivo Guerreros
F.C, para ello se desarrolld un programa de entrenamiento enfocado en la fuerza, el cual tuvo
una duracion de 6 semanas, con una frecuencia de 3 veces por semana; para identificar los
cambios en las deportistas se realizdO una valoracion por medio de diferentes saltos
pertenecientes al protocolo de Bosco, los saltos que se tuvieron en cuenta a la hora de evaluar
fuerza del miembro inferior fueron el Squat Jump (SJ), Contra Movimiento Jump (CMJ) y
Abalakov (ABK), es importante decir, que dichos saltos se realizaron antes y después del
programa, para poder realizar un comparativo de las mejoras que presentaron las jugadoras

luego de la ejecucion de dicho programa.

Durante la ejecucion del programa de entrenamiento enfocado en fuerza, a las
jugadoras se les realizo una encuesta, que nos ayudo a identificar otras de las variables tenidas
en cuenta a la hora de planificar, tales como: ciclo menstrual, frecuencia de entrenamiento y

tipo de entrenamiento.

A todas las jugadoras pertenecientes a la investigacion, se les hizo firmar un
consentimiento informado de que es lo que se realizaria en el estudio, de las 10 deportistas
que firmaron, solo 3 renunciaron antes de la realizacion del pretest, las demas 7 si finalizaron
hasta el postest; los motivos de las renuncias de las 3 deportistas fueron por el factor de que
no contaban con el tiempo para desplazarse al lugar de la aplicacion de los test, los cuales se

realizaron en el laboratorio de la Universidad Catélica Luis Amigo.

Valorar la fuerza en futbolistas femeninas es importante, porque se dice que esta

capacidad fisica no solo ayuda a la figura atlética de cada deportista, sino al vencimiento de



una resistencia o las diferentes capacidades que se tiene para aplicar una carga, es alli donde
no solo se utiliza en rehabilitacion de lesiones, hay que tener en cuenta que presentar niveles
de fuerza altos ayuda a la disminucion de lesiones en dicho deporte. La fuerza es una
capacidad que se debe implementar en todo tipo de programas de ejercicio que se quiera
aplicar con algin deportista o en algin deporte en especifico, cabe resaltar que segun los

objetivos es la ejecucion de dicho programa. (Bompa, s.f. p.7).

Los resultados mostraron que la fuerza tras un programa de entrenamiento enfocado
en dicha capacidad por un tiempo de 6 semanas puede mejorar, evidenciando un incremento
en los niveles de fuerza, en este caso, unas deportistas mejoraron mas que otras, y esto se vio
evidenciado por multiples factores, claro estd que las deportistas que asistieron a todas las
sesiones del programa de entrenamiento fueron las que mejoraron mas, por el contrario, las
jugadoras que presentaron varias inasistencias durante las sesiones de entrenamiento no

obtuvieron mejorar tan significativas como se esperaba.

Otro de los factores que influyo en que algunas deportistas no presentaran muchas
mejoras fueron las lesiones, ya que 2 de las 7 deportistas que se encontraban realizando el
programa de entrenamiento presentaron lesiones durante los partidos, ambas lesiones fueron
luxaciones de tobillo, esto hizo que a la hora de realizar las sesiones de entrenamiento para
estas jugadoras se les retrasara el proceso, ya que presentaron varias inasistencias a las

sesiones de entrenamiento.

Durante la planificacion del programa de entrenamiento al entrenador del club
deportivo Guerreros F.C se le solicito el mesociclo con el cual se trabaja en el club, para asi

a la hora de planificar las diferentes sesiones del programa no ir a interrumpir los objetivos



planteados por el entrenador, pero este nunca no lo facilito, siendo esto un obstaculo para la

ejecucion del programa.

Lo que se estudi6 durante la investigacion fue que efectos se presentaban a la hora de
gjecutar un programa de fuerzas, donde todas las deportistas no obtuvieron mejoras
significativas, esto hace que nuestra hipdtesis sea alterna, dado que, al finalizar nuestra
investigacion se pudo evidenciar que 5 de las 7 jugadoras presentaron una mejora
significativa en el salto SJ realizado en el postest (de 7cm a 10cm mas que el pretest), fue en
el salto CMJ y ABK donde todas las deportistas no obtuvieron mejoras significativas (0.5cm
a 1.5cm mas que el pretest), esto se puede ver afectado por los factores mencionados

anteriormente.

La evidencia obtenida sugiere que la hipotesis alterna tiene validez, dado que en el
programa realizado con el Club deportivo Guerreros F.C se presentaron mejoras
significativas durante el periodo de ejecucion del estudio, aunque se recomienda seguir

investigando para obtener mejores conclusiones.



Conclusiones

Aunque los resultados de la investigacion son prometedores, se requiere de mas
investigacion para establecer efectos mas significativos. Para futuras investigaciones sobre
este tema se debe tener en cuenta las siguientes recomendaciones: como mencionamos
anteriormente no todas tuvieron una mejora significativa, por lo que se recomienda ampliar
el programa de entrenamiento, es decir, pasar de 6 semanas a 12 semanas o mas, otra
recomendacion es tener un club mucho mas organizado a la hora de aplicar el programa, ya
que en el que se realizd la investigacion no contaban con una planificaciébn en sus
entrenamientos, y las jugadoras no eran muy comprometidas; a la hora de ejecutar el
programa se podria tener en cuenta otros factores a para la obtencion los resultados, como la
cantidad de suefio del deportista, plan alimenticio o nivel de estrés, por ultimo consideramos
que es importante que el club tenga un convenio con algiin gimnasio de la zona, ya que es
vital trabajar la fuerza alli para después hacer la especificidad e integracion de dicha

capacidad en el deporte como tal.

Para concluir esta investigacion, se debe tener en cuenta para la planificacion de un
programa de fuerza en el futbol es importante contar con unas variables claras a la hora de
su realizacion. Nuestra investigacion tenia como poblacion deportistas del futbol femenino,
la variable que mas se deben tener en cuenta a la hora de ejecutar programa de entrenamiento
con mujeres es el ciclo menstrual, ya que estas no van a presentar unos niveles de fuerza altos
cuando se encuentren en el nivel de la menstruacion, aunque cabe resaltar que si estan en el
nivel de ovulacion es alli donde el profesional deba de exigir mas a la hora de trabajar fuerza,

ya que se va observar un buen incremento de fuerza a la hora de trabajarla, también es de



vital importancia ver las necesidades que presentan las deportistas segun la posicion en la

que jueguen, para asi trabajar la especificidad de cada una.
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Anexos

A. Programa de entrenamiento

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DURANTE 6 SEMANAS PARA LA MEJORA DE LA
FUERZA EN EL FUTBOL FEMENINO

SEMANA [ SESION FECHA OBJETIVO DESCRIPCION
Se realizan pruebas del protocolo de Bosco
Pretest Viernes, 30 de agosto Test (SJ,CMJ,ABK) y toma de medidas
antropometricas del tren inferior.
1 Lunes, 2 de septiembre -
- - - Enfocarse en ayudar a las participantes a
1 2 Miercoles, 4 de septiembre Introduccion y . .
- ! _ familiarizarse con el entorno y los ejercicios que
3 Viernes, 6 de septiembre Adaptacion L
- se realizaran en el programa.
4 Lunes, 9 de septiembre
2 i i . .
> M_lercoles, 11de sep iembre _ Mejorar la fuerza muscular y la capacidad de
6 Viernes, 13 de septiembre Fortalecimiento . .
: . mantener el equilibrio a traves de ejercicios
7 Lunes, 16 de septiembre y estabilidad - .
- - pliometricos.
3 8 Miercoles, 18 de septiembre
9 Viernes, 20 de septiembre Aumentar la capacidad de generar fuerza
10 Lunes, 23 de septiembre Potenciay  [rapidamente, asi como mejorar la fuerza
4 11 Viernes, 27 de septiembre fuerza maxima a traves de ejercicios pliometricos,
12 Lunes, 30 de septiembre isometricos y funcionales.
13 Miercoles, 2 de octubre Enfocado en integrar la pliometria y la
5 14 Viernes, 4 de octubre Integracion'y |resistencia de la fuerza en la disciplina
15 Lunes, 7 de octubre resistencia  |practicada (fatbol), por medio de ejercicios
6 16 Miercoles, 9 de octubre especificos del deporte, que contengan balén.
Se realizan pruebas del protocolo de Bosco
Postest Viernes, 11 de octubre Test (SJ,CMJ,ABK) y toma de medidas
antropometricas del tren inferior.

B. Encuesta

Seccion 1de 4

Impacto de un Programa de Ejercicios -
Para la Mejora de la Fuerza en el Fotbol

Femenino
.
B I U &= ¥
La infarmacidn suministrada en el siguiente formulario sera utilizada para la obtencion de datos del trabajo de
grado de Mateo y Simdn VelZsquez quienes optan al titulo de profesionales en Actividad Fisica y Deportes
Correo ™

Mornbre Completo *




MENSTRUACION
Descripeidn (opcional)
Fecha de la ulfima menstruacian *

Texto de respuesta corta

332 encuentra usted ulilizando algin método de planificacicn familiar
actualmente?

! si

Qe método de planificocién familior usa? *
: | Dispositiva
! Candén

() Implante hormanal
) Pastillas

) Métode del ritme

zNumero de dios que presenta =l periodo menstrual2 ©

o

| masded

sPresenta usted un ciclo menstrual regulare *
s

) No

Después de la seccién 2 Ir a la siguiente saccion

FRECUECIA DE ENTREMAMIENTO A LA SEMANA

Drescripeidn (opeional)

EE



24 cuantos entrenamientos con el club Guereros FC asiste o la ssmanaz *

sPractica usted otro deporte o parte del fitbolz *
! Si

N

En caso de que la respuesta anterior sea ofirmativa, 3Cudl deporte practicas

Texto de respuesta corta

:Cuanto fiempe invierte de su dia en un enfrenamiento? (Horos) ™

Texto de respuesta corta

:Cuantas veces realiza sjercicio fisico en la semana2 *

| Semas

Después de |z seccidn 3 Ir 2 la siguisnte seccidn

ENTRENAMIENTO EN GIMNASIO

Descripcian (opcianal)

:Esta usted mafriculada en un gimnasio? *

S

! No

bR



zCuantas veces a lo semana gsiste ol gimnosio?

Somas

3H trabojo que realiza en &l gimnasdo se encuenira relacionado con su deporte?

Si

Mo

:zEnfoca su entrenamiente en el trokbgjo de fusrza?

Si



C. Consentimiento informado

L > CONSENTIMIENTO INFORMADO
hLUIS AMIGO | TARAPARTICIPAR ENPROYECTOSDE
- - INVESTICACTON

Efectos de un Programa de Ejercicios Para la Mejora de la Fuerza en el Futhol
Femenino

Nombre de los estudiantes: Mateo Velasquez Alvarez / Simon Velasquez Alvarez
Asignatura: Trabajo de Grado I1

Azesora: Zomaikes Dosada Lopes

Datoz de contacto: mateovelssquezsl@emispednce - 3004847500
sirnon velsuguezal@amizn edo oo - 3004568174

L= estamos invitando 2 participer del provecio de imvestizacion “Impacto de un Programa de
Ejercicios Para la Mejora de 1z Fuerza en el Fithol Femening™; el objetivo del mizmo ez
idertiflcar que mgjoras se presextan o nival de lo fuersa luege e lo gpiicacion de un
progreona de 8 semmans g 10 deportistas de fobol femening de la catezoria libre del Club
Deporrivo Guerrero: FC los criterios para participar son ser nugjer, ser maver de 18 amios,
practicar el deporte hace 1 omas afios, pertenecer al clob Guerreras FC hace mas de 2 meses,
Las pruebas de esta mvestigacion se desarrollaran en ol laboratoric de la Universidad Catolica
Luis Amigzd (Test) ¥ en la cancha de La unidad deportiva la Floresta que es en donde enfrena
al chib.

Procedimiento: Se splicaran unss pruebas como Io son- La toma de medidas antropometricas,
BT test, CILIT test, test de ABE, dichas prushaz conforman el pretest; wa vez oulminado 1z
realizacion del pretest, 2o pasara a la aplicacicn de wn programa de 6 semanss enfocado a lz
mejora de la fioerza en el fartbel, &l cnszl contars con zexiomes entva 20 a 30 minutos
aprocdmadaments con uma Famencia de 3 dizz por semans; postarior 2 esto se volveras a
realizar los test mencionados anteriommente (postest), para determinar qué efactos tuvo la
aplicacicn de dicho programa de entrenamiento. cabe mencionar que luego de la aplicacicn
de cada uno de los controles, ze realizara una comparacion entre el 2T v ChT pars identificar
el mdice de elasticidad v oz comparacion entre el ChiT v ABE parz idemtificar el indice de
uiilizacicn ds brazos, todo esto seré por medio de formmalas,

Riesgos: en la presents investizacicn se pueden presemtar zlzunas leziones durante 1z
sjecucion de las sesiones de enfrensmisnto, estaz lesiones pueden ser desde leves a graves,
8 por esto que este estadio se clazifica como westizacion con riesgo minimo de acuerdo 2
lz resohucion 5430 da 1993, considerando que 2o desarrollara actividad fizica moderada con
sujetos sanos, ez &l aritcule 11, donde ze realizaran diferentss coatroles (zntes v despuss
de la aplicacicn dal programs).



Beneficios: Los participantes no recibiran ningim beneficio ecapdmico por participar en aste
astudic. La participecion facilitars brindar 3 loz profesionales en actividad fizica v deporte,
futaros profesionzles del area, emtrenadares de fithol fermening, deportistzs de clubes de
fithol, identificar madiznte loz resultzdos de estas proebas de foerza, que tanto s= poede
mejorar la fuerzs en & semenas con la aplicacicn de un programa parz la mejora de esta
Como deportista usted podra solicitar loe resultados de sus valoracione: por lo que e
entragarin en graficas v un analizis sencilla.

Coatos: la participacion en 1z imvestizacion ez voluataria ¥ no deberén pasar nirgin diners
par la splicacian de las pruehas.

Privacidad ¥ confidencialidad: En todo mommento se respetard lz intimidsd de las
participantes e 1z imvestizacidn, teniendo en cuenta gue 0o se pablicarsn datos personales,
26 protegera la informacian persanal v castodiara a base de datos de los resatades con el fin
de no revelar infonmacion que paeda ser zanzihla.

TUso de fotografia, sudios v video: debido a que la imvestizacion requiste 1a implementacion
de1m programa de entrenarmients v 1z valoracion por medio de diferentes test. s realizara 1z
grabacion de las sesionss v da las forografias las cusles o usaran con fines academicos; = e
utilizam em alpuna presentacidn o sustentacion, se evitars mostrar el rostro de 1as participantes
buscando asl preservar su privacidad.

Derecho a retirarze del estudio de investizacion: El participarnta estd en plena libartad pars
participar o no de 1a investizacian ¥ para decidir si contimia participando Una vez acepte etar
en la mizma

CONSENTIMIENTO

Ta, . acepto pamicipar en la
imvestizacion “Impacto de un Programa de Ejercicios Para la Mejora de la Fuerza en al
Fittnal Famening™.

Diaclaro que ka leido v comprendido las condiciorss de mi participacion en este astadic. He
tenido la oportanidad ds hacer pregimtas v estas han sido respondidas. Mo tenzo dudas al
Tespecto.

Mombre del participante

Firma del Parficipente Fecha
CcC.

Finna del Irvestizador Principel
ce.



D. Fotos y evidencias




