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RESUMEN

El futbol requiere de una serie de exigencias concretas tales como la técnica, la tactica, el

factor psicosocial y por Ultimo las exigencias fisicas.

Es por eso que es importante

complementar las capacidades fisicas, tacticas, técnicas y psicolégicas del deportista desde

edades tempranas. Ahora bien se evidencié una falencia en el club atlético Boyaca respecto

a la planificacién de las sesiones de entrenamiento y por ende una sabana de entrenamie nto,

es de vital importancia dentro de estas planificaciones, tener en cuenta la dosificacion e

implementacion de la capacidad de Fuerza muscular, teniendo en cuenta el método de

entrenamiento pliométrico para la mejora de los deportistas, y en este caso los deportistas de
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la categoria sub-13, por esta razon se llevd a cabo este estudio con el objetivo de evaluar el
efecto de 15 sesiones de entrenamiento pliométrico en las adaptaciones de la fuerza explosiva
en futbolistas categoria sub-13, mediante una evaluacién pre y post test, aplicando 2 saltos
pertenecientes al test de Bosco, los cuales permiten reconocer la capacidad de salto en los
deportistas y de esta manera realizar un estudio de los resultados obtenidos mediante la
investigacion. Los resultados arrojados en este estudio lograron evidenciar, que la capacidad
de salto de los deportistas en el pre test tenian una media baja, sin embargo, luego de la
aplicacion de las 15 sesiones de entrenamiento se evidencid una mejora significativa en los
deportistas, dando paso, a concluir la importancia y el impacto de una correcta planificacién
y aplicacién del entrenamiento pliométrico en esta categoria, y de esta forma aumentar su

rendimiento deportivo.
Palabras claves: Pliometria, Entrenamiento, Futbol, Fuerza explosiva.
ABSTRACT

Soccer requires a series of specific demands such as technique, tactics, the psychosocial
factor and finally the physical demands. That is why it is important to complement the
athlete's physical, tactical, technical and psychological capacities from an early age. Now, a
shortcoming is evident in the Boyaca athletic club regarding the planning of training sessions
and therefore a training sheet, it is of vital importance within these planning, to take into
account the dosage and implementation of the muscle strength capacity , taking into account

the plyometric training method for the improvement of athletes, and in this case the athletes
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of the sub-13 category, for this reason this study was carried out with the objective of
evaluating the effect of 15 training sessions plyometric in the adaptations of the explosive
force in soccer players sub-13 category, by means of a pre and posttest evaluation, applying
2 jumps belonging to the Bosco test, which allow to recognize the jumping capacity in the
athletes and in this way carry out a study of the results obtained through the investigation.
The results obtained in this study were able to show that the jumping capacity of the athletes
in the pre-test had a low average, however, after the application of the 15 training sessions,
a significant improvement was evidenced in the athletes, giving way to, to conclude the
importance and impact of a correct planning and application of plyometric training in this

category, and thus increase their sports performance.

Keywords: Plyometrics, Training, Soccer, Explosive force.

INTRODUCCION

El Futbol de Campo, o mejor llamado por muchos seguidores “Balon Pie” es en la actualidad
el deporte mas practicado a nivel mundial y conuna gran repercusion social (Joo etal., 2016).
Ahora bien, el futbol requiere de una serie de exigencias concretas tales como la técnica
(control y pase de balén), tacticas (cumplimiento de funciones dentro del campo),
psicosociales (jugadas determinantes de uUltimo minuto de partido) y las exigencias fisicas
(Andrade & Zambrano, 2010). Es por eso que es importante complementar las capacidades

fisicas, tacticas, técnicas y psicologicas del deportista desde edades tempranas.
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Asi mismo alo largo del proceso de indagacion se recopild informacion, en donde se logro
identificar que las investigaciones tenian una inclinacion a estudiar los deportistas de alto
rendimiento y pocos estudios se enfocan en los jugadores gue se encuentran en un proceso
formativo, teniendo en cuenta que es de vital  importancia realizar intervenciones en
deportistas a edades tempranas, basandonos que el deporte base o deporte infantil se pueden
mejorar o0 potenciar a través de las diferentes habilidades motrices y técnicas y lograr
beneficios fisicos que optimizan habitos de vida saludables que generan mayor control del
cuerpo y de la mente, llevando asi a que las posibilidades de tener éxito en el proceso en
busca de profesionalismo desde estas edades (Manriqgue Mendoza, 2019). Sin embargo,
gracias al alto impacto de este deporte y de la gran cantidad de jovenes que practican fitbol

se ha visto en los Gltimos afios un aumento de las investigaciones en jugadores que se
encuentran bajo procesos de iniciacion.

Es importante recalcar que en distintas modalidades deportivas tanto grupales como individuales
se deben planificar ejercicios o sesiones que demanden esfuerzo fisico (Capacidades fisicas) las
cuales en etapas de formacion son preliminares para ver un desempefio optimo en el deportista.
Actualmente, la capacidad de Fuerza muscular es considerada como base necesaria a la hora de
realizar planificaciones (Barajas et al., 2020), Dicho lo anterior, el presente estudio busca
manifestar un cambio progresivo, a través de sesiones de entrenamientos de fuerza con ayuda de
ejercicios pliométricos en deportistas de fitbol infantil que sean aptos a su nivel. (Floody et al.,
2012) resaltan que la pliometria es un método de entrenamiento en el cual se realizan ejercicios

con intervalos de aceleracion y desaceleracion en el deportista, haciendo que de cierta forma la
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fuerza reactiva se vaya desarrollando en el individuo y esto genere o permita un Optimo
desempefio deportivo, reflejando una mayor alza en la velocidad y salto del deportista. Segun la
investigacion de Faigenbaum et al. (2009) esté es un método especifico para la estructuracion de
ejercicios que demanden esfuerzo fisico, teniendo en cuenta la capacidad muscular del individuo
(sistema neuromuscular) tomando en cuenta que se desarrolla en infantes de 12 a 13 afios.
Adicionalmente, los autores hacen referencia a que el entrenamiento de fuerza en nifios tiene
efectos beneficiosos sobre el ejercicio Aerobico, El equilibrio corporal, el perfil de riesgo
coronario y el desarrollo mental del deportista, es por esto que se busca emplear un plan de
entrenamiento basado en 15 sesiones enfocado a la cadena cinética inferior con la cantidad de 5
ejercicios por sesiones a una intensidad en tiempos de 20, 30, 40 y 50 segundos a medida que se
van aplicando los entrenamientos y asi poder evidenciar la evolucion de los deportistas. Dicho
plan de entrenamiento se aplicard en una poblacion de infantes del club Deportivo Atlético
Boyacéa ubicado en la ciudad de Tunja.

Por otro lado, debemos tener en cuenta que una correcta estimulacion neuromuscular en el
deportista actlia por si sola, sin utilizar la pliometria se ven mejoras fisicas (fuerza) y en cuanto
a nivel muscular. No obstante , al ser utilizada la pliometria se obtiene mejoras en cada una de
las capacidades fisicas, en donde la fuerza explosiva y la velocidad resaltan mas (Garcia Lopez
et al., 2003), Por lo tanto, el nifio obtendra una mejora fisica, técnica y tactica adecuada y
especffica del deporte; teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente, podemos resaltar que
la implementacion de los ejercicios pliométricos con una correcta planificacion de minimo 15
sesiones puede mejorar el rendimiento deportivo Yy fisico en el tercer ciclo de edad.

USTATIA pesar del conocimiento que los profesionales en cultura fisica, deporte y recreacién tienen
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trabajo por su dificil planificacién en cuanto acargas e intensidades, esto teniendo en cuenta que
dicha planificacion debe ser individual y se debe tener en cuenta las capacidades y habilidades
fisicas de cada deportista, por lo tanto, la presente investigacion pretende ayudar a futuros
lectores acerca de como la pliometria beneficia ala mejora de la fuerza explosiva a una poblacion
de futbol en categoria infantil como lo es la categoria sub 13 y brindara las herramientas
necesarias para gue el entrenador reconozca los factores atener en cuenta en la planificacion del
trabajo pliométrico, logrando una solucién al déficit de fuerza que existe en estas edades,
ampliando el aprendizaje y solucionando diferentes preguntas acerca de lo provechoso que se
convierte la pliometria para cualquier edad, género y deporte.

El fitbol requiere de una gran respuesta de las capacidades fisicas y mentales para lograr lle gar

al mayor potencial individual y de esa forma aventurarse en el mundo de la competencia, lo cual

los va a ir formando al deportista para cumplir y lograr cada una de sus metas y objetivos.
Teniendo en cuenta que la poblacion a intervenir es la categoria sub-13 de futbol en el club
atlético Boyaca en Tunja, los diferentes trabajos pliométricos aplicadas en este plan de
entrenamiento permitirdn preparar de una forma mas adecuada y en una edad temprana a los
futbolistas, logrando entrenar jugadores mas eficaces y por ende competitivamente mas
preparados y de esta manera aumentar la probabilidad de los jugadores boyacenses de llegar a

ser parte del futbol profesional.
PREGUNTA PROBLEMATICA

¢Cual es el efecto de 15 sesiones de entrenamiento pliométrico en la fuerza explosiva de
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Teniendo en cuenta una observacion previa que se realizd en el club atlético Boyacd, en la
categoria sub-13, se logré evidenciar una falta de planificacién en la sabana deportiva en el
entrenamiento pliométrico, por ende, nace la necesidad de determinar la importancia, de los
gjercicios que demandan fuerza explosiva y sus beneficios en los gestos técnicos, como
fundamento basico de los deportistas. Ahora bien, la pliometria beneficia a la mejora de la
fuerza explosiva a una poblacion de futbol en categoria infantil como lo es la categoria sub-
13. Araiz de la investigacion vy la lectura de diferentes articulos se va formando una solucion

al déficit de fuerza que existe en estas edades, ampliando el aprendizaje y solucionando

diferentes preguntas acerca de lo provechoso que se convierte la pliometria para cualquier

edad, género y deporte.

Teniendo en cuenta que el centro de la investigacion esta enfocada en la fuerza muscular,
que significa o se entiende como fenémeno fisioldgico, esun elemento fundamental para la
mejora o la evolucién de las técnicas y metodologias de entrenamiento enfocado en la fuerza;
la fuerza muscular se considera como una cualidad fisica, se entiende mas en el
desplazamiento de los segmentos corporales o se entiende como vencer una resistencia que
se compone por distintos factores (Correa Bautista & Diego Ermith, 2009). Especialmente
centrado en los nifios pertenecientes al tercer ciclo de edad en la infancia, lo cual es muy
importante tener en cuenta, ya que se destaca también la importancia de la participacion de

rrllo neuromuscular, el cual se llevd a la conclusion que una buena estimulacion
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muscular, pero al ser utilizada la pliometria se obtiene mejoras en todas las cualidades fisicas,

también incluyendo la fuerza explosiva y la velocidad (Garcia Lopez et al., 2003).

Se quiere dar a conocer la importancia de la aplicacion de la pliometria, teniendo en cuenta
gue esta se entiende como un método de entrenamiento que esta enfocado en el ciclo de
estiramiento-acortamiento (CEA) de los mdsculos, adicionalmente mejora la elasticidad y la
coordinacion intermuscular (Herrero et al., 2002). Con lo mencionado anteriormente se
quiere conocer los beneficios que se obtienen a través del entrenamiento deportivo y sobre la
importancia de implementar sesiones de entrenamiento pliométrico en las sdbanas o planes

de entrenamiento.

Seleccionando los deportistas de categoria sub-13 se encuentra un déficit de la fuerza, lo ideal
es lograr evidenciar la mejora de la fuerza en estos deportistas con la aplicacion de los saltos,
Saltd con contraviniendo (CMJ) y Squat jump (SJ) estos tienen enfoque a trabajar la fuerza
explosiva. Es decir que la fuerza, segin (Badillo & Ayestaran, 2002) en su libro llamado
fundamentos del entrenamiento de la fuerza, define el término fuerza como la capacidad de
producir la tension que tiene el muisculo al activarse o contraerse a nivel intramuscular. La
fuerza es una capacidad de generar el ciclo de tensién y contraccion muscular, esto permite
la accion de moverse o desplazarse a simismo 0 aun objeto, en el &mbito deportivo es aquella

que somos capaces de aplicar y manifestar a la velocidad que se realiza el gesto deportivo.

La fuerza muscular en la fisiologia se entiende como tensidbn méxima que es reflejada en

gramos o también se expresa en kilogramos y los musculos se encuentran en la capacidad de

i expresado por (Parrado Rodriguez, 2021) de acuerdo con lo expresado se concluye
usTATURGR RGP por ( lguez, 2021) deacu P uy
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que la fuerza es una capacidad que esta presente en la mayoria por no decir todas las acciones

gue ejecuta una persona, como lo puede evidenciar al realizar una practica deportiva.

Destacando que al enfocarse en la pliometria es evidente la mejora de la velocidad y la fuerza
explosiva. Esto tiene una gran importancia en los nifios y especialmente en esta categoria
sub-13, la cual se trabajara, es importante la aplicacion de la pliometria para la mejora en el

deporte intervenido.

Son incontables las ventajas que brinda la investigacion en distintos campos, teniendo en

cuenta los factores de una caracterizacion deportiva como lo es en lo fisico, (la composicion

muscular), psicologica, técnico y tactico. Los estudios destacan la gran importancia y
evolucion que tienen las personas al practicar actividad fisica o préctica deportiva,
mencionado anteriormente lo psicologico es un factor muy relevante para mantenerse en un
estado de salud optimo, no solo lo fisico también un dmbito social y mental. La OMS en el
afio 1948 decidio implementar que la salud es un estado de completo; bienestar tanto fisico,
psicolégico y social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades (Paramio -
Pérez, 2016). El ejercicio fisico ocupa un gran papel en &mbitos de la psicologia con
investigaciones que apoyan lo dicho, también se ha encargado al pasar los afios ocupar un
papel relevante en la construccion de programas deportivos, generando una adherencia a la
practica deportiva, si no se practica con cierta regularidad no existirdn avances o beneficios
a un largo plazo por eso suele ser importante tener una buena preparacion o guia psicologica

en el deporte (Paramio-Pérez, 2016).
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JUSTIFICACION

El fitbol requiere de una gran respuesta de las capacidades fisicas y mentales para lograr llegar
al mayor potencial individual, poder competir y asi lograr mejores resultados en cada una de las
metas y objetivos que se proponga el jugador. Teniendo en cuenta que la poblacion a intervenir
es la categoria sub-13 de fitbol en el club atlético Boyacé en Tunja, se busca mediante trabajos
de pliometria, preparar de una forma mas adecuada y en una edad temprana los jugadores; para
asi tener una ventaja frente a los deméas jugadores en edades similares e incluso superiores, en
cuanto a las capacidades de la velocidad y la fuerza muscular.

Robles-Palazon et al (2019) indican que el trabajo pliométrico permite una mejora en la fuerza
y el equilibrio muscular, principalmente en las articulaciones de la cadena cinética inferior.
Ademéds, tanto la fuerza como el equilibrio son fundamentales para evitar lesiones en las edades
tempranas, segun Garcia et al., (2010) afirman que la National Strength and Conditioning
Association en 1985 realizar trabajos de fuerza en edades tempranas permite disminuir el perfil
de riesgo cardiovascular, genera una progresion de habilidades motoras y contribuye ala mejora
del rendimiento deportivo. De esta manera la implementacion del trabajo pliométrico en las
sesiones de entrenamiento va a generar beneficios fisicos y preventivos en las poblaciones mas
jovenes.

Cabe resaltar que no existe un trabajo de investigacion tedrico de informacion que permita al
profesional en cultura fisica deporte y recreacion reconocer la importancia de la planificacion,
manejo y uso adecuado del trabajo pliométrico en nifios de 11 afios o en edades tempranas. Por
ende, se realiza esta investigacion con el objetivo de reconocer los beneficios del entrenamiento

USTAnpliométrico en nifios de 12y 13 afios enel club deportivo atlético Boyaca en la ciudad de Tunja,
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del entrenamiento de la fuerza muscular en nifios deportistas que practican el fitbol y de esta
manera llenar el vacio conceptual que existe sobre el uso del entrenamiento pliométrico en
edades tempranas.

La presente investigacion permite como profesionales en cultura fisica, deporte y recreacion,

cuestionar si se encuentra beneficioso ese tipo de entrenamiento en las edades de 13 afios.

Asi mismo dar cumplimento a los objetivos de desarrollo sostenible propuestos a nivel local,
regional y nacional. Este proyecto genera un aporte al programa planteado en el plan de
desarrollo de la ciudad de Tunja “EL DEPORTE NOS UNE”, permitiendo el acceso a la salud,
la recreacion y el deporte desde edades tempranas, ademéas de lograr un reconocimiento de las
estrategias implementadas por los entrenadores boyacenses, quienes podrian implementar la
pliometria en el entrenamiento deportivo con el fin de evitar lesiones y en pro del bienestar de
los nifios deportistas de la region.
Boyacd en su plan de desarrollo sostenible 2020-2023, reconoce que el deporte conlleva
beneficios enfocados a la salud y por ende a la mejora del entrenamiento deportivo, por lo tanto,
la presente investigacion se enfoca en mejorar el rendimiento deportivo por medio del trabajo
pliométrico de los deportistas del club atlético Boyacd. Ademas de generar una adaptacion al
trabajo pliométrico desde la edad temprana, llevando un proceso continuo y progresivo que
permita evitar lesiones en la edad adulta. La investigacién también permite el avance y la mejora
de club deportivo.

Usmlﬁﬁa%ﬁkgobiemo local quiere fortalecer y complementar las practicas deportivas, incluyendo
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Se tiene la planeacion de obtener procesos de alto rendimiento, esto dicho por el coordinador de
deporte formativo de Indeportes Boyaca, Prospero chaparro.

La ley 181 del 18 de enero de 1995 (deporte, 1995), en el apartado 5° busca fomentar la
implementacion de espacios que brinden la facilidad para la practica de la actividad fisica,

deporte y la recreacién con habito de la salud y la mejora de la calidad de vida y el bienestar

social. Por ende, el proceso de investigacion que se lleva a cabo en el presente proyecto aporta
significativamente al cumplimiento de la ley anteriormente mencionada, del mismo modo velara
por el bienestar, educacion, salud y desarrollo integral de los deportistas mas jovenes de la regién
y del pais.

La ley 2210 del 23 de mayo del 2022 (MARIA VICTORIA ANGULO GONZALEZ,
GUILLERMO ANTONIO HERRERA CASTANO, 2022), en el articulo 2 define al entrenador
como “el responsable de orientar con idoneidad procesos pedagogicos de ensefianza, educacion
y perfeccionamiento de la capacidad motriz especifica de individuos que practican
indeterminado tipo de deporte, disciplina o modalidad deportiva”. En otras palabras, el
entrenador tendrd que generar un componente pedagogico, que le permita lograr un
perfeccionamiento de la capacidad motriz, la cual se puede mejorar a través de la practica del
trabajo pliométrico, sin embargo, se debe tener en cuenta que al ser un trabajo muy especifico
se debe buscar una estrategia pedagdgica que le permita el profesional del deporte implementar
dichos trabajos en las sesiones de entrenamiento.

En el estudio incidencia de lesiones en la iniciacion deportiva orientada al futbol realizado por

USTATlfmrEﬁE)'(ﬁeyna et al., 2019), evaluaron a 183 deportistas de edades entre 12-14 afios, de los
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nimero restando de participantes pertenecian a deportes de combate, con lo que podemos
deducir que existe mayor incidencia de lesiones en el futbol, dichas lesiones se dieron

presentadas principalmente en la articulacion de la rodilla, a nivel tendinoso y muscular.

Al aplicar un entrenamiento pliométrico en los procesos deportivos, especificamente en la
primera infancia, puede ayudar a prevenir la incidencia de lesiones a nivel articular en nifios.
Sin embargo, la implementacion de la pliometria en los entrenamientos debe estar planificada
dependiendo la edad, sexo, habilidades y capacidades de la poblacion aintervenir, de igual forma
una correcta dosificacion de cargas para evitar riesgo de lesiones, sobre entrenamiento y/o fatiga
muscular.

De esta manera se realizd un programa de entrenamiento especifico de pliometria adaptando las
cargas, volumen y exigencias, para poder aplicar en categorias inferiores, especificamente en la
edad de 12-13 afios, teniendo en cuenta que la categoria con la que se trabajo, tiene una
intensidad de dos horas diarias, los dias viernes, sabado y domingo, se aplicaron 15 sesiones de
entrenamiento pliométrico el dia viernes y domingo y tener un descanso adecuado, evitando
llegar a una sobrecarga. Para poder evaluarlos adecuadamente se aplico en la primera sesion y
en la Ultima, las pruebas squat jump (SJ) y salto con contramovimiento (CMJ) del Test de Bosco,
con el DMJump para asi poder verificar el estado de cada deportista antes y después de la

intervencion del programa pliométrico de 15 sesiones de entrenamiento.

Us.”\.I.lOBJETIVOS
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Objetivo general:

Evaluar el efecto de 15 sesiones de entrenamiento pliométrico en las adaptaciones de la

fuerza explosiva en futbolistas categoria sub-13.

Objetivos especificos:
1. Comparar el desarrollo de la fuerza explosiva del grupo control vs grupo experimental
a través de las pruebas squat jump (SJ) y salto con contramovimiento (CMJ) y
determinar las posibles diferencias que se puedan encontrar.
2. Correlacionar los datos obtenidos de las pruebas squat jump (SJ) y salto con
contramovimiento (CMJ) extraidos del test de Bosco y relacionarlos con el desarrollo

de la fuerza muscular.

3. Determinar el efecto que podria tener un programa de entrenamiento pliométrico para

la mejora de la fuerza explosiva en el fitbol base.

MARCO TEORICO

(Bautista, 2010), define el futbol como una disciplina deportiva que es de facil acceso, la
practica deportiva de este se realiza desde edades tempranas, ya que consiste en anotar a
través de un arco, y evitar recibir de igual forma la anotacién (gol). La practica del fitbol
requiere de un proceso de enseflanza-aprendizaje de una combinacion de destrezas,

USTAT%{E%@@, cualidades y capacidades para lograr un desempefio deportivo optimo.
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De acuerdo con las busquedas realizadas, se evidencio el vacio existente en investigaciones que
estén enfocadas en los entrenamientos pliométricos especializados en el futbol dentro de la
primera infancia o en categorias en formacion (Manrigue Mendoza, 2019) , por lo anterior
mencionado se enfoco, en este tipo de poblacion y entrenamiento para complementar e
incrementar la informacion hallada, pues es importante ayudar a los deportistas y entrenadores
con esta investigacion, esto proporciona una incognita sobre el que pasaria si se tiene un
resultado beneficioso y poder saber a qué edades se les daria una mejora mas significativa.

Es necesario conocer principalmente sobre qué es la fuerza muscular; esto se entiende cémo un
fenémeno fisiologico fundamental para la evolucion de las técnicas y metodologias de
entrenamiento y es considerado como una cualidad fisica cabe resaltar que Correa Bautista &
Diego Ermith, (2009) estd muy familiarizado con la fuerza.

Con el fin de conocer qué resultados se obtuvieron en la siguiente investigacion, se trabajara
con el entrenamiento pliométrico, el cual se define como un método de desarrollo de varias
fuerzas como lo son, elastico, explosiva Yy se utiliza el ciclo de estiramiento y acortamiento por
la fuerza que genera el sistema musculoesquelético segin (de Pedro Mufez, 2016). Se basara
en él y su correcta aplicacion en deportistas de 12 y 13 afios, con el objetivo de analizar la
evolucién de 15 sesiones de entrenamiento, se quiere enfocar en el estudio detallado de la
categoria sub-13 del club atlético Boyaca resulta ser muy importante poder medir de una

manera adecuada con las pruebas squat jump (SJ) y salto con contra movimiento (CMJ)

Se dice que la pliometria es una herramienta que emplea entrenamientos de fuerza para mejorar

el rendimiento de los deportistas y se enfoca en potencia y saltabilidad, se afirma que este tipo

USTATU AR elinie nto Xt(iﬁ& pliométrico). g

z ] a\rantiza un desarrollo acelerado del méximo impulso y
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una estiramiento y acortamiento de las fibras musculares segin lo dicho por (Pachén Castafieda,

2020).

En este proyecto se utilizaron las pruebas squat jump (SJ) y salto con contramovimiento (CMJ)

del test de Bosco, de este se conoce que en 1983 Bosco presentd un metodo mas simple para
medir el tiempo de vuelo en un salto, y se ha venido usando para calcular la potencia en el tren

inferior y el incremento de altura que tiene el centro de gravedad (Gutiérrez-Davila et al., 2011)
al medir a los deportistas con este test se lograra estudiar distintos tipos de salto que brinda

Bosco y estdn compuestos de 5 saltos importantes, sera seleccionados 2 los cuales son pruebas

squat jump (SJ) y salto con contra movimiento (CMJ) , son estas pruebas las mas precisas al

momento de medir la fuerza explosiva segun (Bucarey Altamirano etal., 2017).

Para poder discutir acerca de los resultados arrojados en esta investigacion, es necesario tener

en cuenta que la medida de la capacidad de salto es diferente para cada deporte, en este caso,

para el futbol la capacidad de salto varia en cada posicion y composicion corporal de cada

deportista, la busqueda de saber como mejorar este tipo de fuerza ha cuestionado a muchos

investigadores y asi mismo han buscado formas para mejorar el rendimiento deportivo de ellos,

a través del reclutamiento de fibras en ejercicios de fuerza maxima se han conseguido mejoras

en la fuerza explosiva (Maes, 2015).

Introduciéndose en la poblacion en nifios de 12 y 13 afios que hacen parte de la categoria sub-
13 del club Atlético Boyaca, Tunja, basandose en este tipo de entrenamiento con el fin de

analizar los resultados de los nifios ya que se ha registrado una falta de estudios en el club

USTATUMIASORAER co

la pliometri
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capacidades fisicas en general, con esto se puede construir un estudio mas acorde a ellos. Al

tener en cuenta su rango de edad se puede enfocar en la poblacién mas especifica y mejor

seleccionada para obtener resultados dentro de un estudio més acorde.

Para tener un mejor efecto de adherencia al estudio también es necesario poder contar con un
enfoque psicologicamente, esto se encarga de brindar un estado de felicidad al deportista al verse
envuelto en una evolucién deportiva més notoria que los nifios que hacen parte de otro club, el

sector psicolégico en el deporte explica.

METODOLOGIA
e Tipo de investigacion
En este estudio se utilizo el tipo de investigacion cuantitativa cuasiexperimental,
teniendo en cuenta que una investigacion con metodologia cuantitativa es aquella que se
basa en la recoleccion de datos que se vinculan a un andlisis numérico es decir que la
metodologia cuantitativa estudia la asociacién entre variables cuantificadas (Pita
Fernandez & Pértegas Diaz, 2002).
Dentro de este estudio se utilizaron diferentes pruebas y ejercicios pliométricos que facilitan
conocer datos y avances que tendrén los deportistas en el transcurso de la investigacion. Los
pasos que se seguiran para poder desarrollar adecuadamente esta investigacion seran los
propuestos por (Fernandez et al., 2007) los cuales son:

USTATI® Problema de investigacion
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* Tipo de investigacion

* Hipdtesis de nvestigacion

* Disefio de investigacion
* Seleccion de la muestra
* Recoleccion de los datos
* Analisis de datos

* Presentacion de resultados

MATERIALES Y METODOS

MATERIALES

En materiales se utilizard la plataforma DMJ JUMP que es tecnologia chilena avalada por
CORFO, esta plataforma es una estrategia la cual Permitira, primordialmente identificar los
principales factores de riesgos a un poco menos de 5 minutos y tener conocimiento en tiempo
real de un sujeto (deportista, persona del comun) que es sometido a ella, para obtener resultados
se conecta a través de Bluetooth a distintos dispositivos como celulares, Tablet y computadores
ya que también cuenta con un hardware multiplataforma, a través de un software que permite
medir el tiempo de vuelo, la altura del salto, todo esto con un tipo de célculo traducido, el DM

JUMP entrega pardmetros biomecénicos claros tanto positivos y por si existen problemas en el
evaluado. De igual forma se hizo uso de una herramienta para medir el peso corporal del

USTAT! individuo, la cual es una béscula convencional de la marca Hometech que segin el margen de
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Figura N°2 bascula convencional Hometech

METODOS
Se utilizard el método experimental con 2 pruebas seleccionadas del test de Bosco las cuales
son; Squat jump (SJ) también conocido como salto vertical el cual se ejecuta en una posicion de

90° en este salto se da a conocer la valoracion de la fuerza explosiva en la parte de los miembros

inferiores segun dicho por (Bosco et al., 1983)
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Figura N°3 salto vertical

La fase de inicio de la prueba consiste en mantener una posicion de 90° por 5 segundos, los
cuales son necesarios para eliminar la energia acumulada. No es permitido el movimiento de los
brazos y como parte final, el deportista debe caer sobre el tapete y muy importante, en la planta
de los pies, sin permitir que se genere una flexion en las piernas.

La segunda prueba tiene como nombre Saltd con contraviniendo (CMJ) en esta prueba a
diferencia de la (SJ)se puede utilizar la energia acumulada en la parte inferior del cuerpo y se
logra conocer la velocidad de despegue, este salto inicia en una posicion bipedestacion con la
posicion de las manos en la cadera, el proceso del salto se gana una posicion de 90°y se ejecuta

el salto, igualmente cayendo en la planta del pie.
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Figura N° 4. Salto con contra movimiento

POBLACION: La poblacion seleccionada en el siguiente trabajo de investigacion
corresponde anifios que nacieron en el afio 2009 - 2010 que estén vinculados al club Atlético

Boyaca que hagan parte de la modalidad de futbol.

Figura N°5 evidencias de la aplicacion Figura N°6 poblacion impactada

del plan de entrenamiento
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cuantitativa

Etapas del estudio:

* Problema de investigacion
* Objetivos de investigacion
* Tipo de investigacion

* Hipotesis de investigacion
* Disefio de mvestigacion

* Seleccion de la muestra

* Recoleccion de los datos
* Analisis de datos

* Presentacion de resultados

TIPOS DE MUESTREO: Aleatorio

RESULTADOS

SARTOToMAS

DISENO DE LA INVESTIGACION:

investigacion de evaluacion e investigacion

En la tabla N° 1 se logré evidenciar los resultados obtenidos al aplicar el pretest y el post test

de las distintas pruebas en los futbolistas evaluados.

En el primer salto realizado el squat

jump evidenciamos una medida de saltabilidad

representados de la siguiente manera: el pre test de 19,55 (4,36) y en el post test 25,60 (4,79)

donde se logra evidenciar una diferencia de 30,95% 0,0005*. Ya en el pretest del Salto
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Contra Movimiento obtuvimos como resultado del pretest 23,75 (4,93) y en el post test se

evidencio 31,88 (5,0) con una diferencia de 34,24% 0,0008*

Pre y post Intervencion
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Tabla N°1. Descripcion resultados obtenidos en el pretest y post test de los saltos en Squat

Jump Y Salto Contra Movimiento

En la tabla N° 1 se logré evidenciar los resultados obtenidos al aplicar el pretest y el post test

de las distintas pruebas en los futbolistas estudiados.

/) Santoto Store - Centro Comercial Unicentro Tunja, Local 1106 J/ /)
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Variables Pre Post Diferencia %y
Valor P
Squat Jump, 19,55 25,60 30,95%
Media (DE) (4,36) (4,79) 0,0005*
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Salto Contra 23,75 31,88 34,24%
Movimiento, (4,93) (5,0) 0,0008*
Media, (DE)

Tabla2. Comparacion de medias pre y post-intervencion para las variables Squat Jump y
Salto contra movimiento.

Seguido a esto podemos notar en la tabla 2 que en el primer test realizado del squat jump
evidenciamos una medida de saltabilidad en el cual el los resultados fueron de la siguiente
manera: el pre test de 19,55 (4,36) y en el post test 25,60 (4,79) donde se logra evidenciar
una diferencia de 30,95% 0,0005*. Ya en el pretest del Salto Contra Movimiento

obtuvimos como resultado del pre test 23,75 (4,93) y en el post test se evidencio 31,88 (5,0)

con una diferencia de 34,24% 0,0008*

Variables Total (n=10)
Sexo n (%)
Hombre 10 (100)
Mujer
Edad M (DE) 12 (0,81)
Peso M (DE) 36,4 (4.37)

# Personas que convive n(%)

2 3(30,0)
3 4 (40,0)
7 2 (20,0)
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5 1 (10,0)

6

6 0 mas

Habitaciones en casa n(%)

1-2 1(10,0)
3-4 9 (90,0)
Mas de 4

Material piso de casa n(%)

Tapete 0 alfombra 1(10,0)
Cemento o madera 4 (40,0)
Baldosa 5 (50)

Material paredes casa(%)

Bloque o cemento 10 (100,0)

Madera

Otros

Material paredes casa(%)

Nunca
Algunas veces 9 (90,0)
Siempre 1,(10,0)

Tabla 3. Caracteristicas de los Participantes
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La muestra total es de 10 estudiantes donde el 100 % corresponde a sexo masculino y el 0%
corresponde a sexo femenino, la edad media de los participantes es de 11 afios con una DE
(Desviacidn estandar) +/- 2 afio, el nimero de personas con las que convive cada participante
oscila entre 2 y 5 personas, donde la media se ubica en (40,0)% lo que corresponde a4 05
personas con las que convive.: Para el andlisis de datos del articulo se tuvieron en cuenta una
serie de variables las cuales se dividieron y se analizaron previamente en el software SPSS:
1(Sexo). 2(Edad). 3/Personas que conviven en su mismo hogar) 4/Habitaciones en casa 5/

Material piso de casa 6/ Material paredes casa 7/Material paredes casa.

DISCUSION

La fuerza explosiva es una capacidad que denota bastante importancia a la hora de realizar
procesos formativos de entrenamiento deportivo, sin embargo, durante la investigacidn
realizada se evidencid un déficit en la saltabilidad en la categoria sub 13 del club atlético
Boyaca. Dicho déficit se ve reflejado en la tabla N.° 1 donde se observa que los dos datos de
las variables evaluadas (squat jum y salto contra movimiento) arrojo resultados del 19, 55 cm
y 23,75 cm respectivamente, con una desviacion estandar del 4,36 y 4,93, estos datos
equivalen a la toma actuada en primer momento (pre test). Ahora bien, la investigacion esta
basada en la aplicabilidad de 15 sesiones de entrenamiento pliométrico enfocado en la fuerza
explosiva en infantes de la categoria sub 13, se evidencié un cambio significativamente alto,

con un coeficiente de correlacion del 0,005y 0,008.
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El presente estudio, al igual que el realizado por (Castafio et al., 2018) cuya metodologia se
basd en realizar un plan de entrenamiento enfocado en la fuerza explosiva por medio de la
pliometria tomando como muestra nifios de categorias sub 13 y sub 15, se logra identificar
que el trabajo pliométrico aplicado con una incidencia de 15 o mas sesiones otorga beneficios
significativos sobre la fuerza y posteriormente la capacidad de salto de la poblacién
intervenida. Se logra acordar con este estudio que es fundamental que cada participante
previo a someterse a un plan de entrenamiento basado en pliometria se haga un chequeo
médico, debido a la alta intensidad que tiene este tipo de entrenamiento y el impacto que
genera en las articulaciones del tren inferior, teniendo en cuenta lo dicho anteriormente se
tiene que resaltar que es fundamental planificar este tipo de entrenamiento sobre una base
solida de conocimiento tomando como fuente principal las caracteristicas morfologicas de
cada nifio o deportista. ES necesario priorizar la técnica antes que la velocidad de ejecucion
con el fin de evitar lesiones por una mala técnica, teniendo en cuenta también que esta
poblacion requiere de un seguimiento y correccion mas individualizada.

Los valores obtenidos durante el trascurso de esta investigacién son similares a los que se
lograron conseguir por parte de (David et al., 2019), donde se puede resaltar y concluir que
estas intervenciones generan un estimulo que permite llegar adn aumento Optimo de la
capacidad del salto, la cual es fundamental en el futbol, por el hecho de lograr generar una
ganancia de la fuerza en el tren inferior, dicha fuerza le permite al nifio o deportista ser mas

eficiente en acciones especificas del deporte como; el pase, el control y el pateo o remate,
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por lo tanto, se considera de suma importancia mejorar la fuerza explosiva por medio de este
tipo de entrenamientos, de igual manera este estudio logra contribuir a los entrenadores y
profesionales en deporte siendo un soporte en el entrenamiento de la fuerza en nifios,
reconociendo que la fuerza esuna capacidad que acompafia a otras capacidades y habilidades,
de esta manera llega a ser una capacidad determinante en ciertas ejecuciones 0 gestos.

(Argote, n.d.) resalta que existen en total cuatrocientos sesenta y cinco (465) publicaciones
que reconocen los efectos positivos de la implementacion de este tipo de sesiones en los
entrenamientos deportivos, especificamente en edades tempranas, debido a que permiten una
adaptacion al estimulo de la fuerza, de igual manera este tipo de entrenamientos logra un
aumento y mejora de la composicion muscular en poblacion adulta, con lo anteriorme nte
mencionado se puede concluir que esta investigacion es totalmente viable y es fundamental
para generar deportistas altamente competitivos. Si se tiene en cuenta los resultados de las
valoraciones e intervenciones, se logra determinar que el club atlético Boyacad no tiene una
planificacion donde se implemente el trabajo pliométrico como método de mejora de las
capacidades y habilidades. Se logr6 evidenciar que la segunda toma realizada (pos test) arrojo
unos valores mas altos, lo que indica que los sujetos intervenidos en esta investigacion

lograron unas mejoras importantes en su capacidad del salto.
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CONCLUSIONES

En los diferentes estudios que hablan a cerca de la eficacia que trae involucrar ejercicios de
entrenamiento pliométrico, mencionan que al realizar ejercicios que van de la desaceleracidon
a la aceleracion, el deportista genera una mayor fuerza explosiva y su rendimiento deportivo
es Optimo a la hora de desarrollar un entrenamiento o una competencia. De igual forma la
pliometria es un muy buen método para potencializar las capacidades fisicas, y deberia estar
articulado en cada una de las planificaciones de los clubes deportivos. Segin el andlisis de
los datos arrojados por nuestra investigacion se evidencio que en el club atlético Boyacd no
se realizan o no se tienen planificadas sesiones de entrenamiento pliométrico en la categoria
sub 13 ya que se observaron ciertos déficits en cuanto a la saltabilidad en el deportista. Es
por ello que deberian establecerse dichos espacios de entrenamiento ya que se dio a conocer
a través de la investigacion que si hubo cambios notorios en cada uno de las variables
establecidas y que dicho estilo de entrenamiento presenta un alto nivel de potencializacién
en el deportista.

Siendo asi es importante recalcar que el desarrollo de la fuerza en edades tempranas, como
lo es en el tercer ciclo, es beneficioso dicho método de entrenamiento ya que la fuerza
muscular del deportista aumenta y genera mayor movilidad y agilidad en el individuo lo cual
ala hora de la competencia se vera reflejado y su rendimiento deportivo ira progresando hasta
llegar el punto de que las cualidades fisicas mejoren secuencialmente.

Es importante comprender, que la presente investigacion realizara un aporte fundamental a

futuros entrenadores, deportistas, y demas personal técnico deportivo en el entorno del
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deporte, que estén dispuesto a instaurar métodos de entrenamiento que potencie capacidades,
a partir de la innovacion. Es por eso que se realiza una recomendacion fundamental la cual
es, regular cada uno de los procesos de los deportistas al momento de realizar aplicacion de
entrenamiento pliométrico, donde se tenga en cuenta la dosificacion y la constancia, para que
de esta forma se obtenga un mejor rendimiento, no solo a nivel individual, sino también a
nivel colectivo. Con el objetivo de adquirir resultados significativos en cada uno de los

resultados
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