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Introduccion

El presente trabajo de investigacion se centra en el entrenamiento de potencia en
futbolistas, especificamente en la mejora del salto vertical, una habilidad fundamental en el
fatbol que influye directamente en el rendimiento deportivo. A medida que el deporte
evoluciona, se hace evidente la necesidad de implementar métodos de entrenamiento que
optimicen las capacidades fisicas de los deportistas, siendo el salto vertical una de las habilidades

mas criticas para acciones como cabezazos y despejes.

El planteamiento del problema radica en la observacion de que muchos futbolistas, a
pesar de su dedicacion y entrenamiento, presentan limitaciones en su capacidad de salto vertical,
lo que puede afectar su desemperfio en el campo. La pregunta de investigacion que guia este
estudio es: (Como influye un programa de entrenamiento basado en potencia a lo largo de 6
semanas en la mejora del salto vertical de futbolistas? Esta interrogante busca explorar la

relacion entre un enfoque especifico de entrenamiento y el desarrollo de esta habilidad.

Los objetivos de la investigacion son claros: en primer lugar, Identificar el efecto del
programa de potencia para el mejoramiento del salto vertical de los futbolistas después de
someterse a un programa de 6 semanas; en segundo lugar, evaluar las variaciones en el
rendimiento antes y después de la intervencion; y, finalmente, proporcionar recomendaciones

basadas en los hallazgos para optimizar los entrenamientos en el contexto del fatbol.

Los resultados esperados de este estudio incluyen una mejora significativa en las
capacidades de salto vertical de los participantes, lo que se espera que se traduzca en un mejor
rendimiento en el campo de juego. A través de un disefio experimental y cuasi-experimental, se
recopilaran y analizaran datos cuantitativos que permitiran validar la efectividad del programa de

entrenamiento propuesto.

A lo largo de este documento, se encontrara un marco tedrico que sustenta la
importancia del entrenamiento de pliometria, una revision de antecedentes relevantes, la

metodologia empleada, asi como un analisis detallado de los resultados obtenidos. Este trabajo



no solo busca contribuir al conocimiento académico en el area de la actividad fisica y el deporte,
sino también ofrecer herramientas practicas para entrenadores y deportistas que deseen mejorar

su rendimiento en el fatbol.



Planteamiento del problema

En los dltimos afios, el deporte ha experimentado una evolucidn exponencial en cuanto a
la preparacion fisica de los atletas, independientemente del deporte en cuestion. Es fundamental
que cada deportista esté ptimamente preparado para la competencia. Por ello, a lo largo del
tiempo se han desarrollado diversos métodos de entrenamiento destinados a maximizar el

rendimiento de los atletas en el menor tiempo posible y de la manera mas eficaz.

En este contexto, los ejercicios de pliometria han ganado importancia como parte de los
métodos de entrenamiento, ya que estudios cientificos han demostrado que estos ejercicios
generan resultados significativos. La capacidad de los jugadores para ejecutar movimientos
explosivos, como saltar para rematar un baldn o correr rapidamente para interceptar un pase, se
mejora mediante la pliometria. Este tipo de ejercicios puede incrementar la velocidad y agilidad
de los jugadores, lo cual es especialmente relevante en deportes como el fatbol, donde se

producen frecuentes cambios de direccion y explosiones cortas de velocidad.

Ademas, los ejercicios de pliometria pueden contribuir a la prevencién de lesiones
comunes en el futbol, como las lesiones de ligamentos y los esguinces, al fortalecer los musculos
y mejorar la estabilidad articular. La mejora en el desarrollo de la potencia en el tren inferior de
los deportistas es otro de los beneficios potenciales de estos ejercicios especificos. De acuerdo
con Rivas (2013), los ejercicios que no respetan las condiciones de juego o el gesto técnico de
competicion, conocidos como ejercicios de multiples formas, estan disefiados para mejorar la

fuerza sin considerar las condiciones especificas del juego.

Para la época moderna el futbol ha ido evolucionando de manera constante exigiendo
asi que la preparacion fisica de los deportistas sea aun mas eficaz con el pasar de los afios y el
salto se ha vuelto parte fundamental de esta Haddad et al., (2023) mencionan que en el futbol
busca que el salto sea una de las capacidades mas detonantes en cuanto al nivel de fuerzas
explosiva que puede tener jugador, también indican que es de las mas complejas ya que abarca
mas capacidades fisicas como la fuerza la velocidad la coordinacién y el equilibrio por lo tanto el

salto es primordial en las rutinas de un entrenamiento.



Siguiendo con lo anterior las planeaciones de los entrenadores de futbol para estos
tiempos van enfocadas en trabajar mucho con los saltos y los cambios de direccion ya que ayuda
en la mejora de multiples capacidades Morales et al., (2017) para un entrenador el entrenamiento
pliométrico es una parte fundamental para el trabajo con el jugador. En este trabajo se visualizan
muchas capacidades ya mencionadas como la fuerza de velocidad y, coordinacion estos trabajos
hacen que el deportista potencialice la capacidad de acelerar de manera explosiva también
realizar cambios de lateralidad, ser mas rapido y explosivo en muchos movimientos sin correr, el

riesgo de perder agilidad ni la efectividad en el campo de juego.

En todas las investigaciones realizadas en este campo, la mayoria no tienen obstaculos
para comenzar las bases de un trabajo pliométrico en los joévenes Carek et al., (2011) en los
planes de entrenamiento diarios Se logran implementar trabajos pliométricos de baja intensidad,
muchos de estos son como saltar la cuerda, correr o rodear obstaculos actividades que se realizan

de manera rutinaria sin tener en cuenta exactamente queé es un trabajo.

Los ejercicios pliométricos si bien esta demostrado que tienen un fuerte impacto en el
mejoramiento de las diferentes capacidades que trabajar también se da mucho énfasis en que la
técnica debe ser lo mas pulida y perfecta posible, esto ayudara en que el progresos sea mas eficaz
Lamotte et al., (2017) en un entrenamiento es importante prestar mucha atencién al cuidado de la
técnica ya que esto permitira un mayor avance y aprendizaje de estos entrenamientos y que junto
a todo eso se trabaje en conjunto las demas capacidades como el equilibrio y la coordinacion; la
intensidad, el volumen y el descanso del trabajo pliométrico para potencializar la fuerza del

deportista.

Es por ello que se ha vuelto una necesidad trabajar en la mejora de la capacidad de salto
en deportistas de cierta edad después de someterse a un plan de entrenamiento basado en
potencia y evaluar sus resultados a lo largo de un periodo especifico, no solo para el rendimiento
deportivo actual, sino también para la salud y el desarrollo a largo plazo de los deportistas, para
también mejorar la efectividad de los programas de entrenamiento en el &mbito deportivo;
encontrar, brindar sugerencias y posibles recomendaciones que puedan implementarse en este

tipo de entrenamientos.



¢Cual es la mejora en la capacidad de salto en los deportistas de futbol después de

someterse a un plan basado en el entrenamiento de potencia a lo largo de 6 semanas?



Justificacion

Varios factores subrayan la importancia de este tema en los ambitos deportivo y
cientifico, haciendo que la investigacion sobre el entrenamiento de potencia para mejorar la
capacidad de salto en deportistas sea esencial. Ahmaidi et al. (2013) destacan que en los deportes
hay momentos en los que se requieren movimientos explosivos breves, como los saltos, los

cambios de direccién y la desaceleracion.

En primer lugar, en una amplia gama de disciplinas deportivas, especialmente en el
fatbol, la capacidad de salto es una habilidad fundamental. Mejorar esta capacidad puede
potenciar el rendimiento atlético y aumentar la competitividad de los deportistas en sus
respectivas disciplinas. Segin Newton et al. (2006), la capacidad de salto en el deporte se
considera una accion dindmica y de rapida ejecucion que implica elevar el cuerpo hacia un

objetivo atlético.

En segundo lugar, se ha comprobado que el entrenamiento de potencia es efectivo para
mejorar la capacidad de salto en los deportistas. Este tipo de entrenamiento se enfoca en
desarrollar tanto la fuerza como la velocidad, dos habilidades cruciales para la ejecucion exitosa
de movimientos explosivos como el salto. Investigar los efectos del entrenamiento de potencia en
la capacidad de salto proporcionara informacidon valiosa para optimizar tanto el entrenamiento
como el rendimiento atlético de los deportistas. Bompa (2003) sostiene que la capacidad de las
piernas para despegar, arrancar, acelerar y desacelerar esta directamente relacionada con la altura
del salto, lo que justifica la inclusion de esta prueba fisica en el futbol para evaluar el estado

fisico del deportista.

Estudiar y evaluar la capacidad de salto de los deportistas proporciona informacién
crucial sobre su estado fisico y permite identificar areas de mejora en aquellos que no estan en un
nivel 6ptimo. Segin Bosco et al. (1983) y Di Giminiani (2006), entender la evaluacién del salto
es fundamental, ya que proporciona datos importantes como el tiempo de vuelo. Esta
informacion es esencial para la planificacion del entrenamiento y para determinar si el deportista

se encuentra en un nivel avanzado o de iniciacion.

Las investigaciones sobre el entrenamiento de potencia para mejorar el salto vertical han

llevado a la creacion de herramientas y pruebas especificas para analizar la efectividad de los



métodos aplicados. De la Rosa et al. (2020) destacan que el conocimiento detallado del
rendimiento de cada deportista es crucial en el entrenamiento deportivo. Las evaluaciones
permiten un enfoque individualizado para fortalecer habilidades y capacidades fisicas, ademas de

facilitar la comparacion del rendimiento entre jugadores.

Se vuelve una necesidad en el area profesional ya que como se menciona anteriormente el
trabajo de potencia mejora de manera significativa a los deportistas que entrenan bajo este
modelo, mas alla de lo deportivo la potencia fortalece y potencializa los miembros inferiores,
ayudando asi a la prevencion de lesiones. Como estudiantes de la carrera de Actividad Fisica 'y
Deporte investigar sobre el tema se vuelve una oportunidad para aprender sobre la potencia 'y su
incidencia en la mejora del salto vertical, encontrar y determinar si este entrenamiento puede ser
viable en distintos campos de accion no solo en el futbol asi como también en otros deportes y no
solo verlo como algo para el entrenamiento en el alto rendimiento; también algo del dia a dia
para las demas personas que les guste el ejercicio fisico y gusten llevar un estilo de vida

saludable.

Esta investigacion a su vez puede tener implicaciones préacticas para el entrenamiento de
atletas y deportistas de la universidad y que entrenen en ella. Ya que si se demuestra la eficacia
de un entrenamiento de potencia para la mejora del salto vertical en deportistas existe la
posibilidad de que los entrenadores de los distintos deportes que representan a la universidad
puedan implementar el trabajo de potencia en sus entrenamientos. A parte de darles la
oportunidad a compafieros del area de poder investigar y aprender sobre un tema muy interesante
y que, indiferente del deporte en el que se esté desenvolviendo laboralmente pueden planificar y
aplicar en sus entrenamientos, ya que esto en los ultimos afios se ha vuelto algo muy importante

en el rendimiento de los deportistas



Objetivos

Objetivo General

Identificar el efecto del programa de entrenamiento de potencia para la mejora de la capacidad de

salto vertical en deportistas de futbol después de someterse a un programa de 6 semanas.
Obijetivos especificos

e Valorar la capacidad de salto vertical de los deportistas de futbol previo al programa

de intervencion

e Establecer los parametros para la ejecucion del programa de potencia en los

deportistas de futbol

® Analizar el efecto de un programa de potencia en los deportistas de futbol.



Marco de referencia

Antecedentes

En la presente investigacion se pondré en contexto como a traves de otras investigaciones
se explica la complejidad de los desafios que otras personas afrontaron para llevar a cabo sus
investigaciones, asi como también en este marco de referencia permitird proporcionarnos un
conjunto de principios y directrices asi como también facilitar la compresion de nuestros
objetivos y estrategias con relacion a lo que ya otras personas expresaron en sus investigaciones,
por lo tanto se han explorado los antecedentes internacionales, en los cuales se encontraron
investigaciones de diferentes paises de Sudameérica, y a su vez investigaciones nacionales.

Dandole asi ese orden especifico.

Internacional.

En las investigaciones previas que se identifican sobre la tematica, se encuentra a
Sanchez et al., (2017) que, en Espafia, realizaron un estudio con 25 jugadoras de baloncesto que
contaban minimo con 5 afios en este deporte y con una experiencia minima en entrenamientos de
salto vertical. Este buscaba comparar y determinar qué efectos tenia el entrenamiento de
pliometria y fuerza en la mejora y rendimiento del salto vertical. para ello dividieron a las
deportistas en 2 grupos, estas fueron seleccionadas de manera aleatoria, siendo estos uno de
entrenamiento y otro de control. Para el grupo entrenamiento se les agregaron a sus
entrenamientos en pista, dos sesiones mas por semana, todo esto compaginado con los siguientes
ejercicios: Sentadilla profunda al (50-65 % de 1 RM) realizando la sentadilla entre 3y 6
repeticiones. Saltos constantes realizaban (entre 5y 7 series de 5 saltos constantes). esto fue
realizado durante un periodo de 6 semanas de entrenamiento. Mientras que el grupo control
continud con sus entrenamientos en pista de manera regular, pero sin realizar las 2 sesiones
extras. Los resultados mostraron mejoras importantes en la altura del salto vertical, también se
encontrd que en la velocidad maxima en contramovimiento tuvo incrementos. Gracias a los
resultados obtenidos en la investigacion pudieron concluir que se vuelve notoria la diferencia

cuando se combinan las sesiones de entrenamiento del equipo con las sesiones extra de
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pliometria, ya que se obtienen mejoras en el rendimiento del salto vertical, asi como también

ayuda a la velocidad de desplazamiento.

Por otra parte, Alvarez (2018) llevé a cabo una investigacion en Ecuador sobre la técnica
de la pliometria como herramienta para mejorar la fuerza muscular de las extremidades inferiores
tras un esguince de tobillo de grado uno en deportistas de Chimborazo. El objetivo del estudio
fue lograr una recuperacion rapida de la fuerza muscular y, al mismo tiempo, mejorar el

rendimiento del deportista después de la lesion. La investigacion se centra en la aplicacion.

Los resultados mostraron un impacto positivo, respaldado por la Federacion Deportiva y
los atletas que habian sufrido esguinces de tobillo en el pasado. Se utilizé una metodologia cuasi-
experimental, llevando a cabo los ejercicios de pliometria en un entorno y tiempo especificos. Al
finalizar el programa, los futbolistas de Chimborazo experimentaron beneficios significativos:
lograron fortalecer la musculatura de las extremidades inferiores y reducir la probabilidad de
sufrir nuevamente un esguince. Ademas, se concluyd que la fuerza de los miembros inferiores
mejoro tras la implementacidn del entrenamiento pliométrico, lo que demuestra que estos
ejercicios no solo son Utiles para la mejora fisica, sino también para la recuperacion después de

lesiones en las extremidades inferiores.

También en la investigacion realizada en Ecuador por Rodriguez et al., (2019), comentan
qué la fuerza explosiva esta implicita en practicamente todas las acciones de juego que se
encuentran en un partido de futbol es por esto que decidieron hacer una revision sistematica de
todos los elementos implicitos en el tema de la fuerza explosiva y la pliometria, explicando
elementos tedricos de investigaciones previas y su metodologia. A lo largo de su investigacion
ellos explican y dan significado a cada uno de los parametros y términos relacionados con el
tema del desarrollo de la fuerza explosiva a través de ejercicios de pliometria tales como: el
objetivo, las caracteristicas, beneficios, que ejercicios existen y como realizarlos, de qué manera
impacta dependiendo de la edad y especificando en un momento un trabajo con una categoria
sub-16. Basicamente desglosan de manera minuciosa todo lo relacionado con la fuerza explosiva
trabajada a través de ejercicios pliométricos. Concluyendo que se debe estimular desde la parte
de iniciacion a los deportistas ya que un entrenamiento basado en la fuerza en categorias de

formacion ayuda a que el joven esté méas preparado para rendir con las exigencias del juego.
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Mediante los ejercicios de pliometria. Se lograra que el muasculo alcance su mayor potencial de
corto a largo plazo por lo que su implementacion en el entrenamiento los lleva a mejorar la

fuerza explosiva y el rendimiento de los deportistas.

Por otro lado, Morales et al., (2021) en Ecuador, realizé una revision sistematica sobre el
entrenamiento de pliometria en los jugadores de baloncesto. En el cual analiza y sistematiza
todos los elementos tedricos y metodologicos que hallo, los cuales tenian como principal eje de
tema la pliometria como método para la mejora fisica de basquetbolistas. A raiz de sistematizar
las bases tedricas existentes sobre el tema de la pliometria como un instrumento Gtil y de buenos
resultados en la obtencion de mejoras fisicas para el rendimiento del deportista. Para ello
tuvieron que la investigacion fue de enfoque descriptivo no experimental tuvieron en cuenta
métodos tedricos dentro de lo que es la investigacion y también el RSL (Revision Sistematica de
Literatura) teniendo como principal y Unico enfoque de busqueda articulos de investigacion y
tesis que tengan como fuente principal de informacion el ejercicio pliométrico en el baloncesto
que tuvieran como idioma principal el espafol y el inglés. Ademas, que se cifieron a las
directrices de la declaracion PRISMA el cual se basa en como hacer la revision sistemética para
poder dar un orden y la plena seguridad y desarrollo a los documentos encontrados. Como fuente
de busqueda principal tuvieron Google Académico y bases de datos cientificas como lo son:
Scielo, Dialnet, Science Direct, PubMed, Web of science para poder dar cumplimiento validez a
la informacion realizaron blsquedas internacionales que tuvieran solo como principal idioma el
inglés, y por ultimo la temporalidad para la busqueda de informacién fue del 2012 al 2021.
Sistematizaron 20 articulos y como conclusion este logra expresar con certeza que en definitiva
el entrenamiento de pliometria es un método eficaz en el desarrollo de los deportistas, ayudando
en la preparacion fisica y el aumento del rendimiento deportivo en personas que practican el
deporte de baloncesto.

Siguiendo con la misma secuencia en Otavalo Ecuador Elizalde (2022) habla sobre el
entrenamiento de ejercicios de Pliometria en el tren inferior para la mejora de la fuerza explosiva
en jugadores del club de baloncesto Andes en la ciudad de Otavalo. Comparte que es un deporte
intermitente a ciclico el cual esta conformado por un alto nivel de exigencia fisica teniendo como
principales acciones de juego los lanzamientos, cambios rapidos de direccion y saltos verticales

donde se busca la mejoria en la capacidad de fuerza explosiva. El objetivo fue el entrenamiento
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de pliometria para la mejoria de la fuerza explosiva en deportistas de baloncesto, fue un estudio
cuasi experimental cuantitativo y descriptivo que se ejecutd de acuerdo con los criterios de
seleccion a 36 deportistas donde se aplicaron pruebas de salto vertical con un nada de impulso y
una prueba de Split de 20 m realizando pre y post evaluacion durante la aplicacion de los
ejercicios pliométricos durante 8 semanas. Los resultados donde predomind el género masculino
y el promedio de edad fueron de 14 afios, los resultados de las pruebas son de media 2.36
establecen que hay un nivel malo y después de haber aplicado los ejercicios se incrementa un
3.61 que queda debajo del promedio, mientras tanto en la prueba de sprint de 20 metros antes de
aplicar los ejercicios fue de 4,67s y posterior a haber realizado los ejercicios fue de 4,01s. En
conclusion, los resultados demostraron que un entrenamiento enfocado a la fuerza explosiva en

miembros inferiores ayuda a la mejora constante y eficaz del deportista.

Buscando un enfoque méas por conocer qué efectos preventivos puede tener la
pliometria, pero teniendo en consideracion el aumento del salto y la mejora de los miembros
inferiores Marquez (2022) en Elche Espaia, encontré que en el club de futbol “Hércules CF”
cuya categoria era cadete no entrenaban con ejercicios pliométricos en sus sesiones. habiendo
visualizado esto encontré la posibilidad de investigar sobre esta problemaética buscando
demostrar que efectos pueden tener los ejercicios de pliometria para evitar las lesiones en los
miembros inferiores, realizando saltos verticales y horizontales. Esto lo realiz6 con una
poblacion de 31 jugadores del club Hércules CF categoria cadete, donde los dividio en dos
grupos. un control y otro experimental, distinguiéndose de la siguiente manera: Grupo control
(A). Grupo experimental (B). Donde aplico las pruebas de salto Contra movimiento (CMJ) y
Triple salto (THT) antes y después del programa que iba a aplicar. El programa de entrenamiento
se desarroll6 durante 6 semanas donde realizaban una sesion por semana, con la excepcion de
que cada 2 semanas aumentaban el volumen y la intensidad. Una vez terminadas las 6 semanas
realizaron el post test y encontraron que el trabajo pliométrico en estas edades tiene un indice
positivo en la prevencion de lesiones. Respecto a las pruebas aplicadas obtuvieron que en el
CMJ. Obtuvieron una mejora del 7,87% de media y que en el THT se tuvo un aumento del
5,00% en la pierna dominante y un 5,99% en la no dominante. concluyendo asi que se hace
notoria la mejora del salto vertical y horizontal en edades cadete y también como parte

importante que este tipo de ejercicios y trabajos al mejorar la capacidad y los indices de fuerza
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en miembros inferiores es beneficio para la prevencion de lesiones, y de paso en simultaneo

ayuda en el fortalecimiento para evitar recaer en mas lesiones a futuro.

De igual manera en Ecuador, Herrera (2023) busco investigar qué relacion habia entre la
pliometria y el desarrollo de la fuerza explosiva en futbolistas, de los cuales de 59 deportistas
trabajaron con 15 deportistas todos de sexo masculino, esto durante 8 semanas con una
intensidad semanal de 3 sesiones. Se aplico un pre y post test para evaluar la capacidad de
miembros inferiores, donde encontraron una gran falencia, ya que los 15 deportistas estudiados
no contaban con una buena potencia en miembros inferiores aparte de que en el equipo no hacian
ejercicios de pliometria en las sesiones de entrenamiento. Gracias a esto se pudo determinar que
aplicar un plan de entrenamiento basado en pliometria ayuda en la condicién fisica a corto y
mediano plazo, ya que los deportistas en competencia soportaban la fatiga de mejor manera
respecto a los otros comparieros, a parte de un notable aumento en la masa muscular sobre todo

en miembros inferiores, esto siendo notable en la velocidad y la capacidad salto vertical

En Ecuador, Pefia et al., (2023) trabajo con equipos de voleibol preadolescentes donde
su objetivo fue analizar qué efectos tiene un programa de ejercicios de pliometria especificos con
la utilizacion de implementos deportivos para mejorar la fuerza explosiva en voleibolistas de 13
a 15 afios. Se separ0 a los participantes en dos grupos. Uno de control y uno experimental, el
primero hizo trabajos convencionales y el segundo con implementacion (salto arnés de
resistencia y theraband) durante 12 semanas Se realiz6 una evaluacion inicial de una posterior a
las pruebas se aplicaron varias pruebas y varias pruebas para identificar las diferencias en los
altos. Ambos grupos llegaron a presentar ganancias en sus capacidades de saltos donde
obtuvieron estadisticamente una mejor ganancia en la prueba de Abalakov se concluye el
programa con que los ejercicios pliométricos implementados mejoraron el salto vertical ya que

simula mejor las condiciones de juego.
Antecedentes Nacionales.

En Cundinamarca, Colombia Perla (2017) se propuso determinar efectos de
entrenamiento para la mejora de la potencia de los deportistas de Karate dos en la categoria 15 a
17 afios de la seleccion Bogota. A través de un programa de entrenamiento enfocado

principalmente en la potencia a través de un entrenamiento de la fuerza maxima adaptado al
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deportista donde se recolect6 informacion a través de los diferentes test o pruebas especificas: El
salto largo, Penta saltd, Bosco (SJ, CMJ, AB) contando también con la caracterizacion deportiva
con el fin de lograr evaluar la potencia o fuerza dentro de este deporte los resultados afirmaron
que es fundamental para el mejoramiento de fuerza o de potencia los ejercicios de pliometria
segun el nivel en el que se encuentre el deportista y su etapa de desarrollo cada deportista fue

intervenido y evaluado de manera posterior para poder evidenciar los valores de cada Test.

Por otra parte, en Bogota, Colombia Bustos (2019) hizo un estudio para poder determinar
si era pertinente incluir programas de entrenamiento basado en ejercicios pliométricos. en los
deportistas de seleccionados universitarios, buscando una notoria mejoria en cada modalidad
deportiva las cuales eran: Voleibol arena, Atletismo, baloncesto y karate. El estudio se realizd
con 45 deportistas que hicieran parte del seleccionado universitario, siendo estos 20 del género
femenino y 25 del género masculino, los cuales eran deportistas de las diferentes modalidades
antes mencionadas se hizo en un periodo de duracion de 6 semanas haciendo 2 sesiones extras a
parte de los entrenamientos que tuvieran con el deporte al que pertenecieran. Aplicaron
diferentes pruebas, antes y después de haber realizado las 6 semanas de entrenamiento. las cuales
fueron 30 metros planos, (SJ), (CMJ) y el indice Elastico. Tras haber realizado el post test y
obtener los resultados, pudo concluir que la implementacion de aplicar un programa de
entrenamiento basado en pliometria ayuda considerablemente en la mejora del rendimiento

deportivo indiferente de la disciplina deportiva a la que perteneciera el estudiante universitario.

Marco Tedrico-conceptual

Deporte
Paredes (2003) anuncia que es dificil mostrar una frontera de algunos juegos y deportes,
ya que en la antigiiedad aquellos deportes actuales comenzaron mediante juegos y que mas

adelante se aplicara esto mismo con algunos juegos actuales.

Segun Quiroga (2000) desde un punto tradicional que se ve el deporte con todas las
variantes de expresiones sociales el deporte es de las actividades con gran valor y movimiento de

masas aparte de que es un medio que aporta al mejoramiento de la salud, generar un impacto
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social favorable y fomentar en los valores. Con este punto de vista se comenta que es un factor

primordial para fomentar la calidad de vida de las personas en la sociedad actual.

Asi mismo Nogueda (1995) el deporte es mas que una préctica fisica o alguna manera
para trabajar el tiempo libre o generar espacios de ocio, sino que es necesario fenémeno social.

Futbol

El futbol es un deporte de cooperacion-oposicion donde se enfrentan once jugadores
contra once jugadores con el objetivo de anotar gol en la porteria contraria, sin usar las manos a
excepcion de los porteros, hoy en dia es el deporte mas practicado a nivel mundial y el deporte
por excelencia que mas masa mueve a nivel global, gracias a esto el fatbol se ha ido convirtiendo
a su vez en una salida y/o oportunidad de los jovenes colombianos para poder salir adelante y
encontrar en este deporte la posibilidad de tener un futuro sin necesidad, es por ello que muchos
autores determinar que el fatbol a su vez se ha ido convirtiendo en deporte con un gran impacto

social.
Deportista

Segln Riera Joan (1997) las personas que suelen practicar deporte pueden tener
diferencias entre las personas que no, en la personalidad, objetivos e intereses. Algunos
elementos nos ayudan a identificar a un deportista por lo tanto la especificidad de cada actividad
(entrenamiento, competencia, reglas y busqueda de la perfeccion) y las caracteristicas de cada

modalidad deportiva ayudan a descargar las caracteristicas de cada deportista.

También Riera Joan (1997) comenta que la evaluacion de las caracteristicas funcionales
del deportista nos da un dato sobre su individualidad. Y aparte saber las habilidades especificas

para cada deporte ayuda al desarrollo de los diferentes deportes
Entrenamiento

El entrenamiento es la preparacion que tiene cada deportista antes de alguna
competicion, con el objetivo de explotar y mejorar las capacidades fisicas, y perfeccionar las
caracteristicas especificas al deporte que se pertenezca. De igual forma Bompa (2005) menciona

que los instructores, entrenadores entre otros deben de buscar el mejor programa de
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entrenamiento para potenciar las cualidades fisicas y deportivas de los nifios. Es importante que
los entrenadores tengamos en cuenta la fase de desarrollo en la que se encuentra el deportista, ya

que los aspectos fisiologicos son distintos en las diferentes etapas de desarrollo.

Es por ello que para cada etapa del desarrollo existen distintas etapas para poder trabajar
y que sea lo més eficaz posible el estimulo en la persona que esta entrenando, siendo estas:
Iniciacion (Prepubertad), formacién deportiva (pubertad), especializacion (pospubertad) alto
rendimiento (maduracion). Es indispensable que los programas de entrenamiento sean aplicados
teniendo en cuenta estas etapas.

Bompa (2005) explica que multiples entrenadores y fisidlogos sugieren tener en cuenta
algunas caracteristicas a la hora de programar sus entrenamientos, estos son: a) Dependiendo del
deporte se priorizan ciertos sistemas energéticos sobre otros, es indispensable agotar o estresar a
fondo este sistema predominante, ejemplo un velocista debe priorizar el sistema anaerébico
alactico por ende debe realizar sprints cortos y de maxima velocidad. B) Seguir la corriente
especifica de las actividades motoras, es por ello que el deportista debe realizar ejercicios que

tratan de simular o imitar ese patron, y que este incluya la implicacion de los grupos musculares.

Bompa (2005) recalca la importancia de poder trabajar en los nifios el desarrollo
multilateral o también mencionado como multihabilidad, este se debe trabajar antes de que el
nifio o joven ingrese a algun deporte, ya que permite el correcto aprendizaje de habilidades
fundamentales, tales como. Saltos, recepciones, giros, lanzamientos y el equilibrio. Esto genera
que el nifio o joven mejore de manera eficaz en movimientos o acciones que la mayoria de los
deportes exigen, ya sean individuales o colectivos. Algunos ejemplos son, Atletismo, Baloncesto
y Futbol.

Salto vertical

Se menciona que el salto vertical se puede definir como un movimiento multiarticular y

también balistico donde se es necesaria producir fuerza maxima explosiva (Aragon et al., 1983).

En algunas de las modalidades deportivas existen aspectos del salto vertical como el
numero de repeticiones que el entrenador y el deporte hacen ejecutar al deportista modificando la
parte fisioldgica biomecéanica y técnicas. Esto ha dado pie a los diferentes estudiosos sobre el
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rendimiento deportivo de resistencia de la fuerza maxima a través del salto vertical repetido en

variados deportes (Hespanhol et al., 2006).

Bosco ha sido una de las personas que méas se han comprometido en realizar pruebas
para evaluar la potencia en las piernas a partir de diversos Test. La potencia se ha definido como
el resultado de la fuerza muscular producida por la velocidad con la que se ejecuta un
movimiento (Bosco et al., 1983; Changela & Bhatt, 2012).

Potencia

La potencia se ha definido como el resultado de la fuerza muscular producida por la

velocidad con la que se ejecuta un movimiento. (Bosco et al., 1983; Changela & Bhatt, 2012).

Uno de los indicadores méas importantes de la condicion fisica de los deportistas es la
potencia ya que esta es de las manifestaciones fundamentales de la Fuerza para alcanzar un
mayor rendimiento deportivo. (Wilson et al., 1993; Kawamori et al., 2004).

Nos dicen que el entrenamiento de potencia ha sido de los elementos primordiales para el
avance del rendimiento, principalmente en deportes donde es mas relevante la fuerza explosiva y

la velocidad de los movimientos. (Naclerio et al., 2004)

Pliometria

El término "pliométrico” se refiere al aumento de longitud, o en un lenguaje méas
contemporaneo, al concepto de "estiramiento-acortamiento”, cuyo origen etimoldgico proviene
del griego, segun Wilt (1978). Es crucial reconocer que la pliometria abarca diversas
manifestaciones fisicas, entre las cuales Vittori (1990) distingue dos tipos: activa y reactiva. La
fuerza activa se relaciona con el proceso de estiramiento-acortamiento, mientras que la fuerza
reactiva implica un estiramiento continuo que sigue a un acortamiento, destacando su caracter

como una manifestacion reactiva de la fuerza.

Esper (2000) aclara que la mayoria de los movimientos en los deportes consisten
principalmente en contracciones concéntricas que son precedidas por un estiramiento. Esto

explica por qué, en los ultimos afios, los ejercicios de estiramiento-acortamiento han ganado
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tanta relevancia, ya que se consideran un metodo eficaz para mejorar el rendimiento en
diferentes disciplinas deportivas. Verkhoshansky (1999) afiade que la pliometria se define como

la capacidad de pasar rdpidamente de un trabajo excéntrico a uno concéntrico.

Marco normativo

En este proyecto de grado, es fundamental la utilizacion de las leyes que abarquen el
tema de la ley del entrenador, el fomento del deporte y la recreacion y la resolucion de ética que

regulan la investigacion de la salud.

Resolucion 8430, nivel de riesgo y consentimiento informado.

Se encarga de asegurar que se sigan las normas éticas en la investigacion, asi como de su
aplicacion en la sociedad y de resolver dilemas o preocupaciones gque surjan con nuevas
investigaciones. En Colombia, estas son pautas éticas clave que regulan los estudios en el area de
la salud. Es importante revisar su validez y ajustarlas para enfrentar los dilemas éticos actuales
en el pais. En el articulo 1, se establece que la norma cientifica busca definir los criterios para
realizar investigaciones en salud. Ademas, el articulo 2 sefiala que las instituciones que realizan
investigaciones con personas deben tener un comité de ética en investigacion. (EI Ministerio de
Salud, 1993)

Ley entrenador 2210

Establece que, para ser entrenador, es necesario estar registrado en el registro de
entrenadores deportivos. La ley 2210 tiene como objetivo proteger a los deportistas en formacion
y mejorar su rendimiento. También busca dignificar la profesion de entrenador. En su articulo 1,
la ley reconoce el trabajo del entrenador, define su funcién y propdsito, y establece los principios
que lo guian. Ademas, en el articulo 2, se indica que el entrenador es responsable de guiar los
procesos de ensefianza y desarrollo de habilidades fisicas de cada persona que practica deporte.
(El Congreso de Colombia, 2022)
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Ley 181
En su articulo 1, establece que los objetivos de esta ley son apoyar, promover, difundir,
planificar, coordinar, ejecutar y aprovechar el tiempo libre. También busca fomentar la
educacion extracurricular en todos los niveles y sectores sociales del pais, garantizando el
derecho de las personas a acceder a una formacion fisica y espiritual. En el articulo 2, se sugiere
la creacion de un sistema nacional de deporte, recreacion, aprovechamiento del tiempo libre y

educaciodn fisica. (EI Congreso de Colombia, 1995)
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Metodologia

Disefio de investigacion

Esta investigacion se llevard a cabo utilizando un enfoque cuantitativo, ya que busca
obtener conocimientos cientificos y comprender diversos fendmenos sociales mediante la
medicion de variables observadas. El objetivo es explicar y predecir resultados (Hernandez et al.,
2002).

El disefio de la investigacion sera experimental y cuasi-experimental, dado que los
sujetos de estudio seran seleccionados previamente y se realizara en un entorno natural donde los
participantes interactdan. Se pretende identificar la relacion entre una variable independiente y
una variable dependiente. Ademas, se considera un estudio aplicado a un grupo de trabajo, ya
que se evaluara el impacto de los procesos y tratamientos a los que los sujetos estan expuestos en
diferentes situaciones (Arnau, 1995).

Poblacion/muestra

Los participantes de este estudio son hombres y mujeres deportistas del centro de
entrenamiento Zurdo Soccer, que cuentan con un total de 35 atletas de diversas edades, desde los
8 afios, provenientes de diferentes equipos de la liga antioquefia de futbol. De este grupo, se
seleccionaran 10 futbolistas con una edad promedio de entre 10 y 19 afios. La seleccién de la
muestra se realizara por conveniencia, considerando factores como el tiempo que llevan
practicando fatbol y su antigiiedad en el centro deportivo. Ademas, se aplicaran criterios de

inclusién y exclusion para los participantes en el estudio, que seran los siguientes:

Criterios de inclusion:

e Hombres que sean miembros activos del centro entrenamiento Zurdosoccer

e Hombres que pertenezcan al deporte del fatbol.
e Firma del consentimiento informado: Los deportistas que elijan participar de
manera voluntaria en la investigacion deberan autorizar el uso de la informacion

recopilada para su analisis, aplicacién y difusion como parte del material de



estudio. Cada participante debera proporcionar su consentimiento por escrito,

siguiendo las pautas establecidas en la Resolucién 8430 y en la normativa

correspondiente.

Criterios de exclusién:

e Que cumpla con la inasistencia de maximo 4 sesiones

e Haber sufrido de manera reciente lesiones o enfermedades graves.

Variables

Tabla 1 - Definicién de variables y recoleccion de informacion

Nombre de la Descripcion Naturaleza Nivel de medicién Unidades o

variable conceptual categorias

Sexo Caracteristicas Cualitativa - Nominal Hombre - Mujer
biolégicas al nacer Dicotomica

Edad Afios cumplidos hasta  Cuantitativa-Discreta  Nominal Afios cumplidos
la fecha actual

Peso Peso corporal de la Cuantitativa - Nominal Kilogramos
persona Continua

Talla Medida en cm de Cuantitativa - Nominal Centimetros
persona Continua

Frecuencia de Cantidad de dias que Cuantitativa - Ordinal Dias de

entrenamientos a la
semana

entrena la persona en
la semana

Discreta

entrenamiento

21



22

Potencia Medicién tomada por Cuantitativa - Razon Numérica

test Continua
Lesiones en los Si ha presentado Cualitativa - Ordinal Recoleccién de datos
Gltimos 2 mese alguna lesion en los Dicotémica

Gltimos meses

Salto vertical Medicién por test Cuantitativa - Razon Centimetros
Continua

Técnicas e instrumentos de recoleccién de la informacion

Como instrumentos los investigadores generaran un cuestionario de datos generales, con
el fin de recolectar y almacenar los datos. Se recolecta informacion tales como su frecuencia de
entrenamiento en la semana, con que intensidad, si hace o0 no mas actividades diferentes a la de
entrenar, si previamente hace o ha hecho parte de centros de entrenamiento y si ha sufrido o no
lesiones en los Gltimos 2 meses, datos de: edad, peso. altura, estrato. Y también se usara el
instrumento de observacion, debido a que se debe visualizar el pre y el post de los test que se van
a implementar, de los cuales se recolectaran datos y se iran guardando en una base de datos de
Excel, observando el progreso de la capacidad de salto vertical de los deportistas.

Los datos relacionados con la medicion del salto vertical seran tomados mediante el
instrumento “WHEELER JUMP”. el cual consiste en un sensor fotoeléctrico para entrenamiento,
evaluacion y rehabilitacion. Mide en tiempo real la altura de salto vertical, potencia, velocidad.
Es un sistema portéatil que funciona a través de una aplicacion para dispositivos méviles y da los

datos en tiempo real.

Para los test que se aplicaran en la investigacion sera utilizado el test de Bosco. El cual
permite medir y delimitar los niveles de fuerza y reactividad de los miembros inferiores.
Consiste en una bateria que trae una serie de ejercicios de salto vertical para medir la potencia de

un deportista, son 6, estos son. SJ (Squat Jump) salto sin contramovimiento CMJ
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(countermovement jump) Salto con contramovimiento, Squat jump con carga, Abalakov, drop

jump y saltos continuos durante 15 seg. (Bosco, 1994)

Para la presente investigacion se tendran en cuenta solo dos, el SJ Squat jump y el CMJ
Salto con contramovimiento, estos consisten, el primero consiste en que el sujeto estara en una
posicion de flexion de rodilla sostenido a 90°, con los brazos sujetados a la cadera para poder
realizar un salto sin ningdn tipo de impulso o ayuda. El segundo consiste en que el individuo
estara en posicion de bipedestacion, y ejecutara un movimiento de flexo-extension de rodilla

Ilegando a un angulo de 90° y de manera inmediata y sin pausa ejecutar un salto vertical.

Delimitacion y alcance

Como delimitacion para el presente proyecto se tiene que sean hombres que sean
miembros activos del centro de entrenamiento de futbol conocido como Zurdosoccer. Por otro
lado, se tiene como criterios de inclusion son; usuarios hombres que tengan edades de 10-19
afios, deportistas que firmen que deseen participar. Asimismo, los criterios de exclusion son; que
cumpla con la inasistencia de maximo 4 sesiones y haber sufrido de manera reciente lesiones o

enfermedades graves.

Asimismo, el alcance de este proyecto sera descriptivo. Segin Sampieri et al. (2014), los
estudios descriptivos tienen como objetivo especificar las propiedades, caracteristicas y perfiles
de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier fendmeno que se analice. En
otras palabras, su finalidad es medir o recopilar informacion sobre los conceptos o variables

mencionadas, sin intentar establecer cdmo se relacionan entre si.

Plan de Analisis
Luego de recolectados los datos, se creara una base de datos en el programa Microsoft
Excel, la cual se exportara al programa Jamovi 2.3.28, este permite hacer analisis de las variables

cualitativas identificando su frecuencia de aparicion.

En el mismo software se realizara el analisis de datos cuantitativos teniendo en cuenta
elementos de estadistica descriptiva (rangos, moda, mediana, moda, entre otros), adicionalmente

se generaran tablas y graficos que permitan visualizar de manera mas sencilla los resultados.



Todo esto para analizar, extraer conclusiones y establecer si se logré cumplir con el objetivo de

la investigacion.
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Resultados

Para la presente investigacion se contd con una muestra total de 10 deportistas, los cuales
tienen una media de edad de 16.5 afios (DE 2,51), sin embargo, se reporta que quien tenia menos
edad en el momento de la aplicacion, contaba con 10 afios, y quien tenia mayor edad tenia 18 afios
(Tabla 2).

Tabla 2 - Datos especificos deportistas.

Edad (afios) Peso (Kg) Altura (Cm) Frecuencia Estrato
(En la semana)
Media 16.5 60.9 1.71 6.90 3.70
Desviacion 251 11.6 0.103 1.37 1.49
estandar
Minimo 10 34.0 1.45 5 1
Méaximo 18 71.9 1.84 9 5

Siguiendo con los datos caracteristicos de los participantes, se encontrd que el peso
promedio de los deportistas es 60,9 (DE 11,6). El deportista de menos peso tuvo un puntaje de
34.0 en la bascula, mientras que quien obtuvo el mayor peso tiene 71.9, encontrando que hay

poca diferencia entre el valor de la media y el valor maximo con respecto al peso (Tabla 2)

En la (Tabla 2) se expresan los valores de la talla de los deportistas medida en Cm,
encontrando que se tiene una media de 1.71, el deportista 4 quién fue el mas joven en edad y a su
vez el de menor talla con una minima de 1.45y el deportista 6 con la mayor talla con un maximo
de 1.84.

En los deportistas investigados se encontr6 que, para la frecuencia de entrenamientos en
la semana, entendiendo que se hace referencia a la cantidad total de entrenos que tienen en la
semana ya sea con el equipo, o en el centro de alto rendimiento. Se encontrd que la media es de

6.50, siendo el minimo 5 dias y el maximo 9 dias (Tabla 2)

Adicionalmente, se encontrd que todos los deportistas investigados ya llevaban un
proceso largo en al &mbito del entrenamiento de potencia por lo que nos encontraremos con
valores de salto mas elevados de lo usual, 20 cm., ademés de una adaptabilidad a los ejercicios y
las cargas de trabajo mas rapida, estando en la capacidad de omitir la primera semana como una

introduccidn a la técnica de ejecucion de los ejercicios puesto que estos ya los ejecutan a la
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perfeccion y se puede empezar a aplicar cargas sin un periodo de transferencia para asimilar la
técnica. En las actividades desarrolladas para la mejora de la potencia, se realizaron actividades
tales como: sentadilla con salto, Split jerk, Power clean, Bulgara con Salto, multisaltos con valla.
(Figura 1), este trabajo secuencial puede observarse en el Anexo A (planeaciones) y Anexo B

(fotografias de las sesiones).

llustracion 1 - Actividad para mejor de salto

Como se informd en la metodologia, se establecieron 2 dias de trabajo a 6 semanas donde
cada 2 semanas se fueron subiendo las cargas de trabajo. Haciendo esto a partir de la 3ra semana.
Para poder valorar la capacidad de salto de los deportistas se aplicd un pretest, el cual fue el Test de
Bosco, que consiste en una serie de saltos para poder medir la potencia de miembros inferiores de los
deportistas, de los cuales han sido usando dos saltos. EI SJ y el CMJ siendo estos los resultados de los 10

deportistas investigados en ambas pruebas (Tabla 3)



27

Tabla 3 - comparacion pre-test

Deportist ~ Deportist ~ Deportist ~ Deportist ~ Deportist ~ Deportist ~ Deportist ~ Deportist ~ Deportist ~ Deportist ~ Deportist

a al az2 a3 a4 ab ab a7 a8 a9 alo
Pretest SJ  31.1 28.9 37 13.6 41 43.3 324 35.7 23.9 28.3
Pretest 355 345 40.9 17.3 421 43.4 32.8 354 26.6 334
CMJ

Como se observa, 9 de 10 deportistas (90%) obtuvieron un mayor salto en la prueba del
CMJ.

De los 10 deportistas investigados, en el SJ la media es de 31.5 con una (DE 8.65)
encontrando que el deportista 4 quién es el de menor edad de la investigacion realizé el salto méas
bajo de todos 13.6 cm y que el deportista 6 obtuvo el maximo salto de todos con 43.3 cm. Y en el
CMJ la media de salto fue 34.2cm con una desviacion estandar de 7.75 donde el valor minimo

fue de 17.3 y el méximo lo obtuvo el deportista 6 igualmente con 43.4 cm.

Tabla 4 - Pre test salto SJ y CMJ de los deportistas

N Media DE Minimo Maximo
Pretest SJ 10 315 8.65 13.6 43.3
Pretest CMJ 10 34.2 7.75 17.3 43.4

8 de los 10 deportistas completaron con éxito las 6 semanas de trabajo incluyendo el post
test, por lo que no se tendran en la tabla de los resultados del post test a los deportistas 1y 2. El
resultado del post test muestra la notoria mejoria en la capacidad de salto de cada deportista con
respecto a los valores obtenidos en el pretest realizado 6 semanas previo a plan de entrenamiento
basado en potencia, que todos los participantes lograron superar su salto del pretest y

evidenciando que el salto CMJ sigue dando mejores marcas con respecto al SJ.



28

Tabla 5 - Valores de salto del post-test

Deportistas Deportista Deportista Deportista Deportista Deportista Deportista Deportista Deportista

3 4 5 6 7 8 9 10
Posttest S] 37.3 17.0 45.1 43.6 33.1 36.7 27.6 33.9
Post test 42.1 18.6 46.1 46.3 34.4 39 28.2 37

CMJ

De los 10 deportistas investigados, 8 completaron con éxito las 6 semanas de trabajo y el
post-test, mientras que los otros 2 no continuaron debido a incumplimientos en la asistencia. En
el post-test, se observo que la media del salto vertical (SJ) fue de 34.3 cm, con una desviacion
estandar de 8.97 cm; el salto més bajo registrado fue de 17 cmy el més alto alcanz6 los 46.3 cm.
En cuanto al salto con contramovimiento (CMJ), la media fue de 36.5 cm, con una desviacion
estandar de 9.41 cm, donde el salto minimo fue de 18.6 cm y el maximo también fue de 46.3 cm.
Al comparar los resultados del pre-test y el post-test, se evidencié una mejora tanto en los saltos

minimos como en los maximos.

Tabla 6 - Saltos SJ y CMJ de los deportistas

N Media DE Minimo Méaximo
Post test SJ 8 34.3 8.97 17.0 45.1
Post test 8 36.5 9.42 18.6 46.3

CMJ
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Discusién

La discusion de esta tesis se enfoca en el impacto del entrenamiento de potencia en el
salto vertical de futbolistas, planteando la siguiente pregunta de investigacion: ;Cémo mejora la
capacidad de salto en los deportistas de fatbol tras un programa de entrenamiento de potencia de
6 semanas?, Durante el estudio, se han recopilado datos cuantitativos que permiten analizar la
relacion entre el entrenamiento especifico y las mejoras en el rendimiento fisico de los atletas.
Esto proporciona una respuesta clara sobre la efectividad del plan de entrenamiento basado en

potencia, que muestra un aumento del 15% en el promedio de salto vertical en comparacion.

Los resultados del test de salto vertical, realizados antes y después de implementar el
programa de entrenamiento, muestran una mejora significativa en el rendimiento de los
participantes. En promedio, se registré un aumento del 15% en la altura del salto vertical después
del periodo de entrenamiento. Ademas, los deportistas que entrenan con mayor frecuencia y
regularidad obtuvieron mejores resultados en sus saltos en comparacion con aquellos que
entrenan menos. Esto respalda la hipétesis de que un programa de entrenamiento de potencia
tiene un efecto positivo en el rendimiento fisico de los futbolistas. Este hallazgo coincide con la
literatura actual, que indica que el entrenamiento de fuerza y potencia es esencial para mejorar

las capacidades fisicas en los deportes.

En cuanto a las recomendaciones, es pertinente sugerir que los entrenadores y
preparadores fisicos realicen ejercicios pliométricos y de fuerza al menos 2 veces por semana y
medir resultados cada 4 o0 6 semanas de ser posible para llevar un control de todo, implementar
estas rutinas de entrenamiento, no solo para futbolistas, sino también para otros deportistas que
requieran mejorar su capacidad de salto y explosividad. Ademas, se recomienda llevar un control
claro de las cargas de entrenamiento, realizando un aumento progresivo de la carga y sin olvidar
que los ejercicios de potencia son con pocas repeticiones dependiendo de la explosividad y carga
del ejercicio, realizar un seguimiento continuo del rendimiento de los atletas, utilizando
herramientas de medicion estandarizadas para evaluar el progreso y ajustar los programas de

entrenamiento segun sea necesario.

También es importante tener en cuenta que, si se desea realizar este método de

entrenamiento en deportista que no han tenido acercamientos a esta clase de ejercicios, disponer



30

de tantas semanas como sea necesario para poder trabajar, mejorar y perfeccionar la técnica de
ejecucion de los ejercicios y evitar posibles lesiones y aumentar el grado de mejora de

rendimiento del deportista.

Al interpretar los datos, es crucial distinguir entre los resultados generados por este estudio
y las observaciones de otros autores, las cuales no estan tan alejados de lo que en esta investigacion
se logra identificar y hay similitudes entre las metodologias, la gran mayoria busca de los
investigadores buscan elegir su poblacion a conveniencia y la facilidad que proporciona el Test de
Bosco para determinar la capacidad de salto vertical, hace que para todos sea la opcién mas viable
a la hora de evaluar la capacidad de salto de los deportistas, ya en el tema de objetivos se tiene que
todos buscan la mejora rapida y eficaz de los deportistas, haciendo que los ejercicios a realizar,
sean fundamentales y basados en las mismas ideas de planeacion. Quizéas lo que difiere un poco es
que Séanchez et al., (2017) trabajo con un grupo poblacional més grande y gracias esto dividio el
grupo en 2 para hacer una comparacion entre los que trabajaron potencia y los que solo entrenaban
con el equipo, pero se llega a la conclusion de la eficacia que estos entrenamientos agregados a los
que ya tienen con los equipos en los deportes que practiquen tienen sobre las capacidades fisicas
de los deportistas, Mientras que este estudio se centra en un grupo especifico de futbolistas jovenes
en un entorno controlado, otros estudios pueden haber utilizado diferentes metodologias o
poblaciones, lo que podria influir en la generalizacion de los resultados. Por ejemplo,
investigaciones previas han demostrado que el entrenamiento de potencia puede variar en
efectividad dependiendo de la edad, el nivel de habilidad y la experiencia previa de los deportistas,
pero como dice Elizalde (2022) y nosotros compartimos la idea de que estimular en edades
tempranas es beneficioso para los nifios deportistas en aras de mejorar sus capacidades fisicas,
aunque nuestra investigacion con relaciona a la de él tuvo mas nifios juveniles de 14 afios respecto
a la investigacion que tuvo un nifio de 10 afios, se demuestra en ambos la eficacia que tienen los

trabajos de potencia y pliometria para el desarrollo del joven nifio deportistas.

En relacion con las hipétesis planteadas, se apoya la hipétesis de que el entrenamiento
de potencia mejora el salto vertical, dado el aumento significativo en las mediciones post
entrenamiento. Este analisis minucioso de los resultados permite concluir que el enfoque del

entrenamiento es fundamental para el desarrollo fisico de los deportistas.
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Se sugiere la formulacién de nuevas hipotesis, como la posibilidad de que la combinacion
de entrenamiento de potencia con técnicas de recuperacion pueda potenciar ain mas los
resultados en el rendimiento fisico. Ademas, se propone realizar experimentos adicionales que
incluyan un grupo de control y una mayor diversidad en la muestra, para evaluar el impacto del

entrenamiento de potencia en diferentes contextos y poblaciones.

En conclusién, los resultados del test realizado demuestran que el entrenamiento de
potencia tiene un efecto positivo y significativo en el salto vertical de futbolistas jovenes,
independientemente de si han sido entrenados previamente en esta area. Este trabajo proporciona
evidencia valiosa que apoya la implementacion de programas de entrenamiento especificos en el
deporte, ayudando a desarrollar metodologias més efectivas para mejorar el rendimiento fisico de
los atletas. La investigacidn no solo responde a la pregunta inicial, sino que también abre la
puerta a futuras exploraciones en el &mbito del entrenamiento deportivo, resaltando la

importancia de la ciencia del rendimiento deportivo.
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Conclusiones

Los deportistas de ZurdoSoccer, tras seguir un plan de intervencién de seis semanas,
mostraron mejoras significativas en su potencia, segun los resultados analizados. Esto indica que
los programas de intervencion basados en esta metodologia son una opcion viable para potenciar
las cualidades fisicas de los atletas, permitiendo obtener resultados rapidos y notables en cuanto a
la potencia y la capacidad de salto vertical.

Antes de la intervencidn, se observo que los deportistas ya tenian una alta capacidad de
salto, fruto de un proceso prolongado de entrenamiento en esta metodologia. Sin embargo, este
historial no impidié que los entrenamientos centrados en la potencia generardn mejoras
adicionales en la capacidad de salto vertical, variando en magnitud segun el tiempo que cada

atleta habia estado entrenando antes de iniciar las seis semanas de trabajo.

La literatura revisada proporciond elementos significativos para planificar y ejecutar un
programa de entrenamiento de potencia. A partir de esta informacidn, se pudo compilar una serie
de ejercicios alineados con los objetivos deseados, asi como establecer un enfoque para aumentar
las cargas de manera progresiva semana tras semana. También se incluyeron recomendaciones

sobre la frecuencia ideal de entrenamiento semanal para este tipo de actividad.

Ademas, se demuestra que los nifios en edades tempranas pueden beneficiarse de este
tipo de sesiones, siempre que cuenten con un desarrollo motriz previo adecuado. Es fundamental
trabajar correctamente la ejecucion técnica de los ejercicios, permitiendo que los nifios realicen
los movimientos con su propio peso corporal o utilizando bastones, sin que esto represente un

obstaculo para su desarrollo como deportistas.

En conclusién, se determina que los deportistas pueden experimentar efectos positivos y
beneficiosos en sus capacidades, especialmente en la capacidad de salto, al implementar
programas estructurados de potencia de al menos seis semanas. Es esencial llevar un control
adecuado de las cargas y realizar evaluaciones periddicas para medir los resultados obtenidos

tras estos entrenamientos.
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Cronograma

Actividad

Encargados

Feb Mar Abr May Ago Sep Oct Nov

Semanas Semanas Semanas Semanas Semanas Semanas Semanas Semanas

1234123412341234123412341234 1 2

1 Realizacion fichas bibliogréficas Natalia - Luis Felipe
2 Eleccion tema de interés Luis Felipe

3 Realizar planteamiento del problema Natalia - Luis Felipe
4 Plantear justificacién proyecto Natalia - Luis Felipe
5 Generar objetivos Natalia

6 Realizar marco referencial Natalia - Luis Felipe
7 Organizar cronograma de actividades Natalia - Luis Felipe
8 Plasmar disefio metodoldgico Natalia

9 Busqueda anteceden-tes Natalia - Luis Felipe
10 Plantear la metodologfa Luis Felipe

11 Visualizar los futuros resultados Natalia - Luis Felipe
12 Generar discusion Natalia - Luis Felipe
13 Realizar conclusiones Natalia - Luis Felipe
14 Buscar referencias Natalia

15 Realizar exposicion del trabajo Luis Felipe

16 Entrega Final Natalia - Luis Felipe

17 Inicio contacto con el lugar de evauacion

Luis Felipe

18 Metodologia

Natalia - Luis Felipe

19 Inicio centro de entrenamiento, pretest

Natalia - Luis Felipe

20 Semanaly 2 trabajo espesifico

Natalia - Luis Felipe
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21 Entrega analizis de resultados

Natalia - Luis Felipe

22 Semana 3y 4 Aumento intensidad

Natalia - Luis Felipe

23 Generar discucion

Natalia - Luis Felipe

24 Realizae conclusiones

Natalia - Luis Felipe
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Anexos

Anexo A: Cuestionario de datos generales:
1. Nombre completo.
2. Edad del deportista.
3. Peso del deportista.
4. Altura del deportista.
5. Estrato socioecondémico.
6. ¢Con qué frecuencia realizas entrenamientos en tu club?
7. ¢Con qué intensidad realizas los entrenamientos de la semana?
8. ¢Respeto al entrenamiento deportivo, realizas alguna actividad diferente a la de los
entrenamientos? Si la respuesta es si, mencione cuales.

9. ¢Has formado parte de algun otro centro de entrenamiento deportivo?

10. ¢Ha sufrido lesiones en los ultimos dos meses? Si la respuesta es si, menciona cuales.
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Anexo B: Planeaciones de entrenamiento martes y jueves

llustracion 2 - Planificacion dia 1.
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Informacion general

Nombre: Natalia estrada hoyos
Luis Felipe Cardona M.
Horario M- 6:30 am. J-8 am,

Planificacion por sesién

ejercicios de potencia.

Sesion # 1
Fecha 27-08-2024
Obijetivo general de la préactica Mejorar la capacidad de salto vertical con

Materiales Barras, Discos, vallas, colchonetas, bal6on
medicinal, goma resistencia

Actividades por medio de bases a desarrollar en pareja.

o De rodillas en el suelo con direccion lateral, salto con
8 repeticiones rotacion para quedar de pie y de frente a la valla, salto
sobre valla alta y al caer salto largo al frente

3 series
- ) Barra libre
5 repeticiones Sentadilla con salto. con barra carga de un 30-40% de | piscos
1RM 10kg
3 series Salto valla.

Colchonetas
Vallas
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_ Salto cajones con mancuernas

4 series En medio de dos cajones bajitos y con mancuernas
sujetadas hacer dos movimientos, salto para dejar los
pies arriba de las cajas, uno al frente y otro atras, asu | Mancuernas 5-10gk
vez que sube los brazos a la altura de los hombros, y Cajon Bajo
segundo momento, salto nuevamente cambiando de
lugar ambas piernas y elevando los brazos por
completo, todo de manera répida y explosiva al
finalizar cada repeticion se debe quedar de nuevo en
medio de los cajones a nivel del suelo

12 repeticiones

3 series Desplante con zancada hacia un cajon con balén medicinal

o haciendo rotacion de cadera y al momento de dejar el pie en | Cajén
8 repeticiones la caja, elevar el balon hacia arriba. Disco 15kg
Cada pierna
3 series Bulgara con salto continuo. Cajon

o La pierna que se encuentra en el suelo sera la que realizala | Mancuerna
6 repeticiones accion de salto sin mover la apoyada en el cajon 5-10kg
Cada pierna

Descansos de 1°30 entre series
Descanso 3° Min entre bases

lray 2da Semana trabajo con las cargas que se visualizan en la planificacion que se
encuentra en la parte superior.

3ray 4ta Semana se realiz6 un aumento progresivo en la intensidad de los ejercicios.
-Base 1: Sentadilla con salto. con barra carga de un 30-40% de 1 RM 4 series - 5reps.
-Base 2: Salto valla 4 series - 10 reps.
-Base 3: Salto cajones con mancuernas 4 series - 15 reps.
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-Base 4: Desplante con zancada hacia un cajon 4 series - 10 reps.
-Base 5: bulgara con salto continuo 4 series - 8 reps.

5ta y 6ta Semana se realiz6 aumento en las cargas de manera progresiva.
-Base 1: Sentadilla con salto. con barra carga de un 30-40% de 1 RM 4 series - 5reps. 10 a 15kg
-Base 2: Salto valla 4 series - 8 reps.
-Base 3: Salto cajones con mancuernas 4 series - 15 reps. 10 a 12,5kg
-Base 4: Desplante con zancada hacia un cajon 4 series - 10 reps.15 a 20kg
-Base 5: bulgara con salto continuo 4 series - 10 reps.

llustracion 3 - Planificacion dia 2.

Informacion general

Nombre: Natalia estrada hoyos
Luis Felipe Cardona M.
Horario N- 6:30 am. J-8 am.

Planificacion por sesién

Sesion # 1

Fecha 27-08-2024

Obijetivo general de la Mejorar la capacidad de salto vertical con ejercicios de potencia.

préctica

Materiales Barras, Discos, vallas, colchonetas, balon medicinal, goma
resistencia

Actividades por medio de bases a desarrollar en pareja.

4 series o _
Flexion isométrica en discos Discos

12 20kg
repetICIoneS
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4 series

10
repeticiones

Lanzamiento al piso con balén medicinal continuo

Balon medicinal
8kg

4 series

12
repeticiones

Rotaciones de tronco con goma

Goma resistencia
12 (morada)

4 series

8 repeticiones

3 series

10
repeticiones
Cada brazo

Power clean al 45% del RM

Landmine split jerk 20-30% RM

Barra libre
Discos
5kg

Barra T
Discos
10kg




lray 2da Semana trabajo con las cargas que se visualizan en la planificacion que se
encuentra en la parte superior.

3ray 4ta Semana se realiz6 un aumento progresivo en la intensidad de los ejercicios.
-Base 1: Flexion isométrica en discos 4 series - 12 reps.

-Base 2: Lanzamiento al piso balon medicinal 4 series - 15reps.
-Base 3: Rotaciones de tronco con goma (morada resistencia moderada) 4 series - 12reps
cada lado.

-Base 4: Power clean al 45% RM 4 series - 10 reps 5kg.
-Base 5: Landmine split jerk 20-30% RM 4 series - 10reps 10kg.

5ta y 6ta Semana se realiz6 aumento en las cargas de manera progresiva.
-Base 1: Flexion isométrica en discos 4 series - 12 reps. 20 a 30kg

-Base 2: Lanzamiento al piso balon medicinal 4 series - 20 reps. 8 kg
-Base 3: Rotaciones de tronco con goma (verde resistencia alta) 4 series - 12reps cada lado.

-Base 4: Power clean al 45% RM 4 series - 10 reps 5kg a 10kg o 15kg.
-Base 5: Landmine split jerk 20-30% RM 4 series - 10reps 10 a 20kg
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