2
»

Universidad Abierta Interamericana

Entrenamiento autonomo con acompanamiento virtual de la capacidad de salto
Abalakov y CMJ de los jugadores del club atlético piraiia parque de los patricios todas
las categorias, mediante trabajo funcional y ejercicios pliometricos

David Esteban Rojas Martin

Titulo a Obtener Licenciado en Educacion fisica
Carrera Licenciatura en Educacion fisica

Agosto-2022



Resumen

El trabajo de tesis tuvo como objetivo principal observar si existio mejora en la capacidad de
salto de jugadores, a partir de la medicion de tiempo en el aire de los saltos abk y cmj
respectivamente. Se tomo6 como base principal que los jugadores eran atletas de rendimiento
amateur en el futbol once. Desde la teoria el salto abk y el cmj son parametros de medicion
de altura en el salto convencional para esta disciplina, por esta razon se decidié tomar como
parametro estos claramente desde la realizacion de una rutina que tardo dos meses tomandola
como referencia de trabajo para la mejora de los mismos, esta rutina de 60 dias seguidos en
los que se entrenaba los grupos musculares incluidos dentro de los saltos agonistas,
antagonistas y sinergistas durante dos dias en su semana de entrenamiento planificando la
inclusion de la misma desde el trabajo del preparador fisico, teniendo en cuenta que por el
contexto pandemia los jugadores se encontraban entrenando de manera remota y por eso se
pudo trabajar desde la parte funcional y pliometrica para dar mayor sostén a los musculos
buscando la mejora en todos los aspectos para un mayor sostén en el aire y por ende una
mejora especifica en la capacidad de salto, se contd con un pre/test y un post/test que fue la
referencia clave para los resultados que estdn plasmados dentro de este trabajo de
investigacion, logrando no solo evidenciar el si o el no de la mejora sino logrando incluir la
rutina dentro de la planeacion mensual del prepador fisico de dichas categorias, ademas de
dividir los resultados por categorias y por posiciones dentro del terreno de juego llegando a la
conclusion que si existié mejora pero no fue una mejora significativa.
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Entrenamiento autébnomo con acompaiiamiento virtual de la capacidad de salto
Abalakov y CMJ de los jugadores del club atlético piraiia parque de los patricios todas

las categorias, mediante trabajo funcional y ejercicios pliometricos

Denominacion del proyecto de investigacion.

Por lo general el trabajo en los miembros inferiores para deportes de conjunto especificamente
para el futbol otorga un incremento en la forma de rendir de cada uno de los jugadores todo
esto a partir del trabajo integrado con la fuerza y la resistencia. Por este y mas motivos la
pliometria y el ejercicio funcional son factores principales y fundamentales a aplicar en los
deportistas sobre todo para su rendimiento y en este caso para su capacidad de salto

respectivamente.
(0.d Piedrahita arboleda, 2009)

Este trabajo pretende que a partir de un plan de entrenamiento de dos meses en el cual se
incluyen 16 clases de 2 horas cada una todas guiadas al entrenamiento de miembros inferiores
basadas en el trabajo de pliometria y entrenamiento funcional, aparezca mejora de la capacidad

de salto de los jugadores del club atlético pirafia (Parque de los patricios)

Por lo cual ademas de la pretension de mejora de la capacidad de salto de los jugadores, se
pretende incluir a partir de la falta de conocimiento de la comunidad este plan de
entrenamiento en el programa de entrenamiento habitual de los jugadores siendo este un
trabajo de busqueda de conocimiento (investigativo) para aportar al club y a la comunidad
deportiva como tal. El mismo buscando referencia en el trabajo pliometrico y funcional a partir
de las bases de entrenamiento de fuerza, potencia pliometria y entrenamiento funcional o
trabajos con el propio cuerpo, no solo incluyéndolo en el programa de entrenamiento del club
sino también que sirva como referencia para que al momento de entrenar esta capacidad de
vital importancia en el futbol se tenga como referencia el plan de pliometria y ejercicio
funcional propuesto por este trabajo por otros clubes o jugadores que deseen la mejora de

dicha capacidad.

Como se hablo anteriormente este trabajo tendra dos puntos de vista para realizar la actividad

considerados dentro del entrenamiento general hoy en dia de los més importantes para la



mejora de dicha capacidad (saltabilidad) el entrenamiento se realizara sin carga externa de
manera que la fuerza se aplicara de manera concéntrica y pliometrica sin cargas externas es
decir se integrara el ejercicio funcional con la pliometria en busca de que a partir de 3
evaluaciones al principio en el medio y al final del plan de entrenamiento se observe la
capacidad de salto de los jugadores que incluyen esta investigacion motivando a los jugadores
a continuar con su entrenamiento no solo dentro del club sino para su futuro profesional si asi

lo desean.

En conclusion, el deseo que se tiene con este trabajo de investigacion es la busqueda de
conocimiento para la mejora de la saltabilidad de los jugadores del club atlético pirafia (parque
de los patricios mediante la implementacion de un plan de entrenamiento de 16 clases (2

meses) a partir de dos conceptos la pliometria y el entrenamiento funcional.

Naturaleza del Proyecto de Investigacion

Antecedentes

La pliometria si bien se trabaja desde tiempo atrds el termino pliometria es un término
relativamente nuevo y adaptado a los entrenamientos propiamente dichos de los deportistas en
la actualidad, el termino pliometria tiene una division la cual da su definicion plio que significa
aumento y metria o métricas que significa medida, de tal manera la pliometria es el aumento
de medida en la saltabilidad respectivamente. Para (zanon mazzeo, 2008) es “la tension
alcanzada por los musculos que trabajan de esta forma, medida externamente (metria), es
mayor (plio) que la tension lograda por cualquier otro procedimiento (isométrico o isotdnico)

(0. D Piedrahita arboleda, 2009)

En ese orden de ideas se ve reflejado la accion de la pliometria en la saltabilidad siendo un
aumento de medida a trabajar por medio de la misma distintos estudios en Europa lo
involucran igual como un aumento de medida siendo la mejor forma de entrenamiento para la
mejora de la capacidad de salto como tal. Por otro lado, en la actualidad aparece un nuevo
sistema de entrenamiento que ahora en la actualidad es el mas utilizado no solo por los
deportistas de alto rendimiento sino también por la gente del comun que es el entrenamiento
funcional. Que como su nombre lo dice es un entrenamiento de caracter a las funciones que
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cada uno de los miembros que se reflejan del cuerpo se pueden trabajar en este caso los
miembros inferiores adaptado por ejemplo a la fuerza y trabajo de manera excéntrica,

concéntrica, isotdnica e isométrica (0.d Piedrahita arboleda, 2009)

Los saltos ejercen una influencia positiva en la musculatura extensora (y flexor) de las piernas,
fundamentales para la consecucion de una buena saltabilidad, de una buena potencia en el
salto, capacidad fundamental para obtener buenos resultados en el remate y en el bloqueo. Los
saltos tienen la particularidad que, para obtener el objetivo deseado, no necesita de
sobrecargas. Debemos recordar que el propio peso corporal al tener que saltar contra la fuerza

de gravedad resulta ser la carga.

En ese orden de ideas la mejor manera para la mejora de la capacidad de salto radica
principalmente en el trabajo pliometrico y el ejercicio funcional ya que son trabajos de caracter
moderno y la fisiologia que en ellos repercute permite que la capacidad muscular de los
miembros inferiores trabaje no solo la hipertrofia (Crecimiento) muscular sino ademas trabaje
la resistencia a partir de la fuerza logrando que el despegue de los deportistas sea de mayor
influencia a la hora de requerirlo en cada una de sus competencias. Como se hablo
anteriormente en el futbol todas las posiciones requieren de un despegue del suelo en algin
momento del partido, bien sea para disputar pelotas de aire o para disputar cualquier accion
que lo requiera y este trabajo pliometrico y funcional permite mejorar segun sus antecedentes
dicha capacidad lo ideal en este caso seria lograr manejar bien las cargas de entrenamiento de

estas caracteristicas para lograr el objetivo de mejorar la capacidad.

Justificacion de la eleccion del problema.

Para los deportes de conjunto y especificamente para el futbol la saltabilidad es una sino la
mas importante de las partes o de los componentes de mayor importancia para el rendimiento
de los jugadores que lo integran, por tal motivo la incidencia de la misma proporciona reaccion
en los resultados que les soliciten o que por propio gusto por decirlo asi el jugador quiera
otorgar dentro del terreno de juego. Para las diferentes posiciones existentes dentro del terreno
de juego en el futbol once se necesita si o si contar con cierto nivel de saltabilidad en algunos

casos unas mas que otras por ejemplo un delantero y un defensa o un arquero requieren de un



grado de saltabilidad alto para disputar pelotas de forma aérea, siendo este un motivo de gran
importancia para la realizacion de este trabajo ademas de la inclusion de trabajos de pliometria
y los nuevos caracteres modernos de entrenamiento como el entrenamiento funcional para la

mejora de esta capacidad fisica respectivamente.

Por tales motivos este trabajo de investigacion se realiza con el animo de adquirir desde lo
encontrado en la teoria a partir de la investigacion la mejora de la capacidad de salto de los
jugadores del club atlético pirafia (parque de los patricios) a partir del plan de entrenamiento
otorgado. En la actualidad la pretension que tiene el deporte es la de estar actualizado con las
nuevas areas que van apareciendo para las distintas formas de entrenar y asi de esta manera
regularizar dichas formas claramente con la obtencion de resultados de las mismas y esto no
es ajeno al futbol como tal, por eso este trabajo se realiza con la pretension de observar mejora
en el salto de los jugadores de este club en principio para otorgarles la mejora a ellos pero
también para que sea punto de partida para los demas participantes de este deporte a entrenar
esta capacidad fisica complementando el entrenamiento general y mejorando sus cualidades

para su futuro profesional.

Ademas de que esta investigacion es bastante viable porque se cuenta con la poblacion para
poderla realizar, hoy en dia con la situacion que vive el mundo por la pandemia que produjo
el COVID-19 Ia tecnologia nos permite encontrarnos de manera remota via internet y el
entrenamiento que llevaban de manera presencial ahora se realiza de forma virtual lo que
permite a este trabajo integrar mas el trabajo pliometrico y funcional por lo que cada uno de
los investigados se encuentra entrenando su capacidad fisica en un porcentaje mayor y esto
permite la inclusion del plan de entrenamiento en su macro ciclo habitual. Los jugadores del
club atlético pirafia son jugadores que entrenan de lunes a viernes 2 horas diarias hoy via online
y esto también permitira reducir el margen de error por ejemplo en la falta a algin
entrenamiento por parte del grupo investigado, este trabajo se realiza para validar el plan de
entrenamiento sin cargas externas mediante la pliometria y el ejercicio funcional, si resulta
positivo en la mejora del salto otorgara beneficios a los jugadores investigados y a los

jugadores y clubes que deseen mejorar la capacidad de salto si asi lo desean.



Elaboracion el marco tedrico conceptual —referencial.

Futbol:

Se suele confundir por lo general las habilidades de cada quien para el futbol con el futbol o
con técnicas de futbol. Nos referimos a las habilidades de futbol a la capacidad que tiene cada
integrante de un partido de futbol o de un juego de futbol de lograr algun tipo de técnica
particular a partir de una situacion real de juego, diferenciando de técnicas que son las posibles
posibilidades de realizar un movimiento mecéanico previo aprendido y mecanicamente dado,
este tipo de técnicas se pueden dar a partir de la repeticion en el entrenamiento la observacion

y la visualizacidn para lograr solidificar esto llamado técnica.

Se ha definido Futbol como un deporte que se practica entre dos equipos cada uno de once
jugadores el cual consiste en que cada uno de los equipos buscara introducir la pelota en un
arco contrario impulsando la pelota especificamente con sus miembros inferiores (pies),
encontrando diferentes situaciones dentro del juego en el cual se va a poder utilizar cualquier
parte del cuerpo exceptuando la utilizacion de los brazos y las manos respectivamente pero al
mismo tiempo existe un tipo de excepcion para el arquero de futbol que si puede utilizar sus

brazos y manos pero dentro de un area de juego delimitada para la utilizacion de las mismas.

1.1- Capacidades fisicas de futbolistas

Nos podemos encontrar con una diversidad de capacidades fisicas en los futbolistas
principalmente las 3 capacidades fisicas que debe tener o con las cuales debe contar cada
participante de un partido de futbol, la fuerza la resistencia y la velocidad esto mirandolo a
grandes rasgos por el esfuerzo fisico que se debe aplicar cada futbolista al momento de estar

presente en situacion real de juego,

La fuerza cualquier “cualquier causa capaz de modificar el estado de reposo o movimiento
uniforme de un cuerpo”. (Ortiz C y cols., 1996), se define como la “maxima tension que puede
desarrollar un musculo cuando el estado de reposo es excitado por un estimulo maximal”
(mitolo, 1988) (fucci y benigni, 1988). (grosser (1988), es una de las capacidades principales

que el futbolista debe aplicar y debe tener consigo para la participacion.

La velocidad es la capacidad para obtener, basandose en los procesos cognitivos, en una fuerza

de voluntad maxima y en la funcionalidad del sistema neuromuscular, las maximas
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velocidades de reaccion y de movimiento posibles en determinadas condiciones”. (Grosser,
1991), llevandolo al futbol la velocidad es la capacidad fisica de realizar uno o mas
movimientos desde 0 teniendo un rango de tiempo menor contrastado con la realizacion del

mismo movimiento sin aplicar la velocidad

La resistencia desde el punto de vista fisioldgico, la resistencia se caracteriza como la
capacidad de realizar un trabajo prolongado al nivel de intensidad requerido, como capacidad
para luchar contra la fatiga™. Sin embargo, (Mirella 2001) da una percepcion de lo que es la
resistencia con una definicion en donde la cataloga como “la capacidad del organismo para
resistir la fatiga en esfuerzos de larga duracion” (Steven Morales Diaz, Juan José Ortiz Torres,

Andrés Felipe Suarez Poveda y Jonathan Steven 2015)
1.2 Capacidades Fisicas en Arqueros de Futbol

Al igual que en cualquiera de los jugadores de un partido de futbol el arquero de futbol debe
contar con respecto a sus capacidades fisicas excelentes cualidades frente a la resistencia
fuerza y velocidad porque a pesar que no tiene el mismo gasto energético que por ejemplo un
volante de recuperacion la actividad fisica del portero depende principalmente de su movilidad
y acciones reflejo explosivas es decir un arquero de futbol debe reaccionar de manera casi
inmediata a acciones reales que se presentan durante las situaciones de juego, estructuralmente
el arquero de futbol debe contar con una contextura desde el punto de vista fisica alta es decir
lo ideal de un arquero es contar con una estatura de caracter alto que permita ocupar la mayor
parte de espacio dentro del arco que defiende ademas de que sus extremidades largas permitan
alcanzar pelotas alejadas en cualquier situacion que se pueda presentar para evitar que la pelota
entre dentro de su porteria, ademas de esto su contextura alta permite que pueda ganar pelotas
y sus miembros superiores ganen pelota sabiendo que el portero puede hacer uso de las mismas
dentro de su area de juego teniendo una ventaja con los jugadores que en pelotas aéreas solo
pueden usar su cabeza, deben tener una contextura muscular trabajada a partir de la fuerza e
hipertrofia muscular esto siempre trabajado desde las necesidades del mismo para su
participacion dentro del terreno de juego haciendo énfasis de trabajo en su zona céntrica o del
core y trabajando enfocado en miembros inferiores esto para dar mayor estabilidad combinada
claramente con la velocidad que claramente se evidencia directamente en el arquero y
haciendo énfasis en un tipo de velocidad puntual que se evidencia en las capacidades fisicas

de los arqueros de futbol, la velocidad de reaccion “capacidad de realizar una respuesta ante
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un estimulo lo mas rapido posible” (Alexis Bogado 2019), por otro lado la resistencia en los
arqueros de futbol no debe ser su mayor cualidad ya que sus acciones dentro del terreno de
juego no son de caracter prolongado ni ameritan bastante capacidad de resistencia fisica
aerobica pero por otro lado la resistencia anaerdbica de los arqueros debe ser trabajada a
cabalidad por sus aportes dentro del terreno de juego y por sus acciones rapidas con evidencia
poca de consumo de oxigeno que permiten al portero o arquero de futbol responder ante
cualquier situacion real de juego presente dentro del partido de futbol, esto aplicado a la
investigacion la resistencia anaerobica dentro del salto esta enlazada a cada una de las
capacidades fisicas presentes en el arquero de futbol porque la respuesta al salto claramente
debe ser una respuesta con velocidad de reaccion rapida con una cualidad fisica presente sobre
todo en sus miembros inferiores y con una actividad de poco consumo de oxigeno y reaccion

rapida al momento de la respuesta del cuerpo del mismo en esta situacion.

Haciendo referencia a esto, se puede afirmar que, en la competicion, las prestaciones del
portero dependen de aspectos de naturaleza coordinativa (técnica especifica), perceptivo
decisional (atencion, reaccion, anticipacion a estimulos externos), y de aspectos de naturaleza

puramente condicional, tanto bioenergéticas como neuromusculares que sugieren:

1.- Aciclicidad e intermitencia comportamental: El portero realiza acciones variadas y/o esta

ndarizadas, ademas de combinar diferentes situaciones de participacion en el juego.

2.- Variabilidad de la carga competitiva: El portero se ve sometido durante el propio
juego a diferentes tipos de cargas, en funcion de diversos factores.
3.- Manifestacion de manera ocasional de esfuerzos de alta intensidad: Debido a la

realizacion de acciones de muy breve duracion pero con gran explosividad.

Se trata de acciones de alta intensidad, que necesitan generar tensiéon muscular con rapidez,
superando una carga leve, como puede ser el propio peso. Ademas, el portero realiza trabajos

desde posiciones angulares muy profundas, lo que implica generar mayor fuerza.

De este analisis se deriva la importancia de las distintas cualidades fisicas y sus

manifestaciones. (Garcia Ocaiia,1998), ver cuadro 1.



CAPACIDAD A DESARROLLAR IMPORTANCIA

Capacidad aer6bica *x
Potencia aerobica *
Capacidad anaerdbica alactica HokEk
Potencia anaerobica alactica Hok ok
Capacidad anaerdbica lactica *
Potencia anaerdbica lactica *

Fuerza méxima wokok

Fuerza Explosiva ok
Fuerza Resistencia *k

Flexibilidad Aok ok

(*Innecesaria, **Complementaria, ***Necesaria,****Importante,***** Muy importante)

Cuadro 1. Capacidades fisicas a desarrollar en jugadores de futbol

1.3- Entrenamiento de jugadores de futbol

El entrenamiento de jugadores de futbol debe ser absolutamente completo logrando incluir
dentro del mismo todas las necesidades presentadas por el portero o arquero y los jugadores
de futbol para su puesta en accion dentro del campo de juego su entrenamiento, los
entrenamientos de jugadores son de caracter individual es decir para empezar a entrenar un
jugador de futbol se debe hacer individualmente exigiendo su ejercitacion con un grado alto
de habilidad dependiendo claramente del nivel de desarrollo en el que se encuentre cada uno
de los jugadores, este entrenamiento se debe realizar en principio al aire libre en un ambito
positivo y en un espacio amplio para la puesta en accion del mismo considerando que el
jugador debe realizar movimiento bruscos, rapidos, complejos y de reaccion rapida yendo de
un punto A a un punto B en un tiempo rapido y en un desplazamiento extenso, basados en esto
y observando la complejidad del mismo se debe tener en cuenta al momento de realizar os
entrenamientos de arqueros de futbol factores como la edad, el peso corporal, la experiencia
que tiene el arquero y la madurez atlético deportiva que debe tener el mismo. Los jugadores
de futbol deben iniciar su entrenamiento a partir de la edad babys 4 afios de edad buscando en
principio el gusto del jugador por defender o atacar desde el &mbito recreo deportivo que se
practica en esa edad, madurando sus capacidades reflejo deportivas en cada uno de los
contextos que se presentan en su etapa evolutiva y deportiva, existe un momento de mayor
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entrenamiento en jovenes que permite dar el paso a una actividad deportiva con mayor

complejidad deportiva o bien llamado alto rendimiento,

A partir de los 12 afios, aproximadamente, se aumenta fuertemente la liberacién de androgenos
(testosterona y otros) en los jovenes (en las mujeres, a partir de los 11 afos, pero en mucha
menor medida). Con ello se mejora cada vez mas las condiciones para un desarrollo de la
fuerza a base de efectos anabolicos proteicos (= hipertrofia muscular). En la fase puberal del
desarrollo juvenil existe: 1. Mejores condiciones biologicas referentes al desarrollo muscular
2. En cuanto al crecimiento longitudinal, las condiciones son relativamente desfavorables. En
esta fase del segundo cambio complexional (marcado crecimiento longitudinal) se produce
una nueva restauracion 6sea, de manera que un fuerte desarrollo muscular tiene mas bien

efectos negativos para el sistema esquelético. (Oscar Piedrahita arboleda,2009)

Fuerza

La fuerza es una cualidad incluida dentro de las capacidades fiscas presentes en el cuerpo
humano y utilizada para realizar un trabajo o un movimiento respectivamente, siendo la
capacidad hablando desde la humanidad motriz de vencer una resistencia o en su defecto
oponerse a la misma mediante la utilizacion de la musculatura presente en el cuerpo a partir
de la tension de la misma, a partir de este concepto podemos encontrar variabilidad dentro de
la fuerza como por ejemplo sus manifestaciones en las cuales podemos encontrar fuerza
maxima, fuerza velocidad y fuerza resistencia (Es la tension capaz de generar un musculo por
accion de una contraccion muscular Dentro de las manifestaciones activa de la fuerza en
funcion a su magnitud, su velocidad y su tiempo de duracion. (Oscar Piedrahita arboleda,2009)
como fuerza méaxima se puede entender a partir de la literatura la capacidad de desarrollo del
sistema muscular y a su vez nervioso de valor maximo de la misma, teniendo factores que
condicionan a esta para su desarrollo - Didmetro de las fibras musculares (seccion fisioldgica).
- Volumen muscular (resultado de la hipertrofia). - Composicién de fibras. - Coordinacién
intramuscular e intermuscular. - Motivacion. -Capacidad elastica. (Weinek, 1992) (I. Roman,

1988).

Fuerza resistencia es la capacidad del musculo de desarrollar gradientes de fuerza muy

elevados en poco tiempo; depende sobre todo del tipo de movimiento de las estructuras
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morfologicas de los musculos implicados en los movimientos del grado de entrenamiento del
sujeto. (Bosco, 2000) Es la capacidad del atleta de vencer una resistencia no maxima con altas
velocidades de contraccion. (Manno, 1999) Es la capacidad del sistema neuromuscular de
vencer una resistencia a la mayor velocidad de contraccion posible. (Harre y Hauptmann,

1991). (Oscar piedrhadita arboleda,2009)

En el siguiente cuadro se presenta un resumen de la entrenabilidad, formas de entrenamiento
y manifestaciones de la fuerza en edades infantil y juvenil. (Ehlenz, Grosser, 1990). Ver

cuadro 2.

EN Edad Afios 7 8 9 10 11 12 13 14 16
TRE | Fuerza X X

explosiva

NA Desarrollo X X X

muscular

BI Entrenamiento X X
combinado

LI Coordinaciéon X X X

intramuscular
y de la fuerza
—resistencia

DAD | Entrenamiento X X
del alto

rendimiento

Cuadro 2 fases del entrenamiento de la fuerza con niflos (Grosser 1990), Cuadro del momento en el que se debe
iniciar el entrenamiento de la fuerza por edades v vor estilo de fuerza.

2.1 Fuerza En Miembros Inferiores

La fuerza como bien se definida es una cualidad que se puede mejorar a partir del
entrenamiento y esto no es indiferente al momento de aplicarla en los miembros inferiores,
por el contrario estd presente y muy marcada sobre todo al momento de realizar diversas

acciones mas como la que se aplica en esta investigacion, esta fuerza en miembros inferiores
12



se puede definir como la tensidn maxima realizada de manera propia o voluntaria la cual es o
se genera a partir de la musculatura de los mismos (MMII), expresado a partir de un inicio en
una posicion de un angulo de 90° terminando en un angulo de 180° a partir de la flexion de la

articulacion expresada como la articulacion de la rodilla.

2.2 Entrenamiento de la fuerza en Miembros Inferiores

El entrenamiento de la fuerza tanto en Miembros inferiores como en distintas partes del cuerpo
expresado en fuerza habla de dos fases de desarrollo la hipertrofia y la coordinacion
neuromuscular, segin Gonzalez y col. (1995). La hipertrofia es la via mediante la cual el
musculo aumenta su seccion transversal y la coordinacion neuromuscular consiste en la
activacion simultanea de unidades motoras en un mayor porcentaje. (Desarrollo de la Fuerza
Muscular de los miembros inferiores e interdependencia con las capacidades fisicas
condicionales de resistencia aerdbica general y velocidad frecuencial, en jovenes de onceavo
grado, del Colegio Ferrini, Medellin.) Por otro lado, segin (Ehlenz y col. (1990) el
entrenamiento de la fuerza en este caso aplicada a los miembros inferiores se debe trabajar a
partir de la fuerza maxima tratando de trabajar conforme a la capacidad del alumno o
entrenando a partir de su resistencia maxima, evidenciando mejora en su fuerza a partir de la
hipertrofia muscular y la coordinacidon en este caso intramuscular. Para el desarrollo de la
hipertrofia propone el método de muchas repeticiones (10-15) a baja intensidad (40-60% de
IRM), Autor Determinacion de 1 RM (Watham,1994) 100 * kilos / (48.8 +53.8 —0.075* n°
repeticiones) Brzycki (1993) 102.78 — 2.78* repeticiones Mayhew et al (1993) 53.3 + 41.8 *
e —0.055 * repeticiones Lombardi (1989) Kilos * repeticiones 0.1 O’ Conner y col. (1989)
Kilos * (1 + 0.025*repeticiones) Landers (1985) 101.3 —2.67123 * repeticiones Epley (1985)
(0.0333 * kilos * repeticiones) + kilos 4 mientras que para el desarrollo de la coordinacion
intramuscular emplean el método de intensidad elevada y méxima (75-100% de 1RM) con
pocas repeticiones (1-5) (Ehlenz y col. (1990)). En ese orden de ideas el entrenamiento de la
fuerza en miembros inferiores se trabaja si o si a partir de la hipertrofia muscular trabajando
con base en porcentajes a partir de la resistencia méxima de cada uno de los entrenados
buscando la mejora a partir de series y repeticiones agrupando el trabajo por grupos

musculares respectivamente. Ver cuadro 3
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Autor Determinacion de 1 RM
Watham (1994) 100 * kilos / (48.8 +53.8 —=0.075* n°
repeticiones)
Brzycki (1993) 102.78 — 2.78* repeticiones
Mayhew et al (1993) 53.3 +41.8 * ¢ —0.055 * repeticiones
Lombardi (1989) Kilos * repeticiones 0.1
O’ Conner y col. (1989) Kilos * (1 + 0.025*repeticiones)
Landers (1985) 101.3 —2.67123 * repeticiones
Epley (1985) (0.0333 * kilos * repeticiones) + kilos

Cuadro 3 de determinacion de fuerza méaxima a partir de distintos autores. Desarrollo de la Fuerza Muscular de
los miembros inferiores e interdependencia con las capacidades fisicas condicionales de resistencia aerobica 2.3

general y velocidad frecuencial, en jovenes.

Fuerza Explosiva

La fuerza explosiva es la capacidad de cualquier musculo involucrado en desarrollar
gradientes de fuerza en un tiempo corto de manera rapida, dependiendo del tipo de movimiento
moro fisiologico de los musculos que estén implicados en el movimiento realizado (Bosco,

2000, p.95)
2.4 Fuerza explosiva en Miembros Inferiores

Claramente la fuerza explosiva es la capacidad de vencer una fuerza en un tiempo rapido y
esto no es indiferente a los grupos musculares que estdn involucrados en los miembros
inferiores mientras mayor sea la Fuerza-Explosiva, mayor serd en magnitud la velocidad-
fuerza. Por tal motivo y a raiz de esta definicion la fuerza explosiva se ve marcada y reflejada
en movimientos especificos de los miembros inferiores que requieren vencer algun tipo de
fuerza en un tiempo corto como por ejemplo el salto involucrando grupos musculares de
manera agonista (principales) como antagonistas (secundarios) que en un tiempo determinado
deben vencer una fuerza para despegar del suelo (Fuerza de gravedad) a mayor fuerza, mayor
despegue en un tiempo de segundos trabajado a partir de los miembros inferiores para el

despegue del cuerpo en general.
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2.5 Entrenamiento de la fuerza explosiva en miembros inferiores

Una de las mejores formas de entrenar la fuerza explosiva en miembros inferiores radica en el
trabajo pliometrico o de salto como tal ya que este trabajo nos permite no solo entrenarla si no
evaluarla de alguna manera para evidenciar la mejora de la misma a partir del salto. Segun el
articulo publicado en efdeportes (Programa de entrenamiento de la fuerza explosiva en
miembros inferiores de futbolistas adolescentes de la escuela R&M de la ciudad de Tulud.) la
fuerza explosiva se puede trabajar a partir de una rigurosa planeacion de entrenamiento
dividida en mesociclos que permiten entrenar a partir de la pliometria y otras derivaciones de
entrenamiento como lo es el trabajo de hipertrofia el entrenamiento de miembros inferiores,
segun este mismo articulo en principio y siguiendo el orden estructural de todo entrenamiento
de caracter fisico- anatomico (ir de lo mas facil a lo més dificil) se trabaja una adaptacion
anatémica definiéndola como el momento en el cual el sujeto se prepara corporalmente para
soportar cargas reguladas siendo en principio 0 para que estas mismas sean elevadas mas
adelante, destacando en este mesociclo dos objetivos principales uno de cardcter mecanico
radicado principalmente en la adquisicion del movimiento a realizar (ejemplo squat sin peso),
por otro lado estd el objetivo de cardcter fisiologico relacionado estrechamente con la
coordinacion neuromuscular y el fortalecimiento de estructuras involucradas en los
movimientos realizados por el sujeto, pasando después de la adaptacion al trabajo hipertrofico
trabajado con cargas externas y de propio peso a partir de su resistencia maxima (RM)
intentando lograr un aumento marcado del tamafio muscular indicando que a partir de su RM
visto 100% se debe trabajar cargas entre el 40% y el 60% respectivamente con series de 4 a 6
conforme al sujeto con repeticiones de hasta 20 diferenciando capacidades del mismo.
Siguiendo este lineamiento se pasa a un mesociclo de trabajo de entrenamiento de la fuerza
maxima del sujeto o de los sujetos entrenados teniendo como objetivo principal el desarrollo
de nivel de fuerza mas alto posible la fuerza maxima del sujeto aumenta como resultado de la
activacion de un gran numero de unidades motoras de contraccion rapida (Programa de
entrenamiento de la fuerza explosiva en miembros inferiores de futbolistas adolescentes de la
escuela R&M de la ciudad de Tulud.) trabajando cargas altas del 85 al 100% de la resistencia
maxima con menos repeticiones y con mayor descanso. Teniendo un mesociclo final de
entrenamiento el de conversion. Convirtiendo la fuerza méaxima trabajada hacia la fuerza
explosiva en potencia y/o resistencia muscular claramente segun se la necesidad del trabajo en

este caso fuerza explosiva en miembros inferiores.
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3 Potencia

La potencia se puede definir como un tipo de fuerza que aplica una persona con un movimiento
y a la velocidad con que dicha aplicacion se concreta, basicamente es la capacidad individual
de una persona de ejercer una fuerza en un movimiento rapido. La potencia en su
entrenamiento es utilizada basicamente para el incremento en la velocidad de los movimientos
y la velocidad de los musculos para que asi se genere un incremento en la fuerza por lo tanto
en este tipo de entrenamiento como lo es la potencia basicamente su importancia radica en

entrenar la fuerza y la velocidad respectivamente. (Dario Cappa,2017)
3.1 Entrenamiento de la potencia

El entrenamiento de la potencia es utilizado para incrementar la velocidad de movimiento y la
velocidad de los musculos para generar fuerza; por lo tanto, en este tipo de entrenamiento es
necesario hacer énfasis en la fuerza y la velocidad. Los ejercicios para el desarrollo de la
potencia ayudan a mejorar la parte nerviosa y a incrementar la coordinacion de las acciones
musculares, para que usted se vuelva mas rapido y preciso. Hay varias maneras de entrenar la
potencia utilizando ejercicios con acciones concéntricas y excéntricas, ejercicios pliométricos
(ejercicios en donde el musculo realiza una accién excéntrica seguida por una accion
concéntrica inmediata, lo que es conocido como ciclo de estiramiento acortamiento), y
egjercicios isocinéticos que implican cambios en la velocidad de movimiento a lo largo del
rango de movimiento con una carga constante. El entrenamiento de la potencia
caracteristicamente implica la realizacion de ejercicios que involucran multiples movimientos
articulares (i.e., correr, saltar, levantamientos de estilo olimpico, tales como las cargadas de
potencia, arranque de potencia, segundo tiempo de potencia, etc.). Estos ejercicios deberian
ser realizados al principio de la sesion antes de realizar otros ejercicios para el entrenamiento
de la fuerza. Para el entrenamiento de la potencia se utilizan intensidades altas, pocas
repeticiones, una moderada cantidad de series y pausas moderadas a largas Con el propdsito
de incrementar la produccidon de potencia y de disminuir el riesgo de lesion, se requiere un
nivel basico de fuerza. El entrenamiento de la potencia puede realizarse durante todo el afio.
Sin embargo, se debe hacer mas énfasis hacia el final del periodo de preparacion general y
durante el periodo de preparacion especifica ya que prepara al cuerpo para responder de forma
similar al movimiento deportivo, y a velocidades similares a las que se ejecutan los mismos.

(Helen M Binkley, 2004), Ver cuadro 4 y 5.
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poetivo del | Carga (3 de IRM) | Repeticiones Serins S
Fuerza = 85 i 2-h 2-3 mirttos
Potencia
Esfuerzo inico 20-90 1-2 3-5 2-5 ranntos
Miiltiples esfuerzos 15-95 3-5 3-5 2-5 rantos
Hiperirefia 6785 612 16 e v

Cuadro 4. Entrenamiento de la potencia utilizada en intensidades altas, pocas repeticiones, una
moderada cantidad de series y pausas moderadas a largas (Helen M Binkley ,2004) (Baechle y Earle,

2007)
Entrenamiento de Entrenamiento de la Enirenamiento de la
Flexcicle Elogide (Ca:g:{)lcp r:;t:rgzeries) (Carga xFr:;:.a xsenies) | (Carga fc’ox:;::l: series)
(orden de ejercicio) {orden de ejercicio) (orden de ejercicio)
Extremidades inferiores
Sentadilla por detras 75x10 x51 90 x4 x61 T5x5x53
Peso muerto T5x10 x 53 90 x4 x42 T5x5x34
Prensa de piernas 67x12x44 90 x4 x63 No
Extensiones de rodilla 67x12 x42 85x6 x44 No
Flexiones de rodilla 67x12 x45 85x6x45 No
Elevaciones de pantorrilla 75x10 x 66 85x6 x66 No
Enviéon No No 80x3 x4l
Arranque No No 80x3 x42
Exiremidades Superiores
Press en Banco 75x10 x 41 90 x4 x61 T5%x5x52
Press de hombros 67x12 x32 85x6x52 No
Remo inclinado T5x10 x44 90 x4 x63 No
Tirones en polea 67x12x35 85x6 x54 No
Biceps 67x12 x46 90 x6 x45 No
Triceps 67x12 x43 90 x6 x45 No
Giros de mufieca 67x12 x47 85x6 x27 No
2° tiempo de potencia No No 80x3x51
Pausa entre series 1 ran | Pausa entre series 3 ran | Pausa entre series 5 rain
Cuadro 5. Programas para los diferentes tipos de entrenamiento. Los ejercicios que se han
seleccionado aqui no tienen por qué ser incluidos en su totalidad. Este programa es una muestra de
como manipular las cargas, las series y las repeticiones con el propoésito de obtener los resultados
deseados Para la carga se utilizo el porcentaje de IRM. (Helen M Binkley, 2004)

3.2 Entrenamiento de la potencia con saltabilidad
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Para tener éxito deportivo la fuerza reactiva y la potencia son una de las caracteristicas mas
importantes. Para entrenar de forma Optima estas cualidades es necesario evaluar
correctamente apuntando a la disciplina deportiva. Gracias a los test que se basan en el método
inventado por el italiano Carmelo Bosco llamado “Test de Bosco” se cuenta con una
herramienta més para valorar las caracteristicas individuales y la seleccion de la cualidad

especifica de cada atleta o persona. (Fernando Antonio Melia Herrera,2012)
Squat Jump (SJ)

Consiste en la realizacion de un salto partiendo de una flexion de rodillas de 90°, evitando un
contra movimiento con el fin de que no se acumule energia elastica. El tronco debe estar recto
y las manos deben situarse en las caderas durante la ejecucion del test evitando que estas se
separen del cuerpo. El sujeto en la fase de vuelo debe mantener el cuerpo erguido, las piernas

extendidas y pies en flexion plantar efectuando la caida en el mismo lugar de inicio.

Counter movement jump (CMJ)

Se realiza partiendo el sujeto desde una posicion erguida y con las manos en las caderas. A
continuacion, se realiza un salto hacia arriba por medio de una flexion seguida lo mas
rapidamente de una extension de piernas. La flexion de las rodillas debe llegar hasta un angulo
de 90 grados y hay que evitar que el tronco efectiie una flexion con el fin de eliminar
cualquier influencia positiva al salto que no provenga de las extremidades inferiores. Las
piernas durante la fase de vuelo deben estar extendidas y los pies en el momento de contacto

con la plataforma siguen las mismas pautas que en el salto de Squat jump.

Abalakov
Se realiza partiendo el deportista desde una posicion erecta, y se debe tener las manos y brazos
libres con el fin de ser utilizadas de forma coordinada y sincronizada con la accién de flexo-

extension de las piernas. (Fernando Antonio Melia, 2012)

3.3 Entrenamiento Potencia en futbol Conversion fuerza a potencia

la funcion principal de la fase de conversion es la de transformar todos los aumentos de la

fuerza en una potencia competitiva y especifica de cada deporte. Deberia ser obvio para
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cualquiera que los aumentos (por ej. basicos y no especificos) en la fuerza no ayudan a la
performance deportiva, hecho que si ocurre con este nuevo producto especifico de cada juego,
que es el resultado de la fase de conversion. P y potencia representan la base fisioldgica de los
avances en la performance deportiva durante la fase competitiva. En el momento que termina
la fase de conversion comienzan los partidos importantes. En este momento la potencia debe
estar a los niveles mas altos para asistir al jugador a lograr sus metas: alta aceleracion y
desaceleracion remates poderosos, rapidos cambios de direccion, y saltos verticales elevados.
Un jugador puede ser muy fuerte, tener una gran masa muscular y sin embargo no ser capaz
de desarrollar potencia, a causa de su incapacidad para contraer sus fuertes musculos en un
periodo muy corto de tiempo. Para ser capaz de vencer estas diferencias, el jugador tiene que
llevar a cabo un entrenamiento especial, fundamentalmente un entrenamiento de potencia, el
cual resultard en una mejoria de la tasa de produccion de fuerza. Esto se logra acortando el
tiempo de reclutamiento de las unidades motoras, especialmente las fibras. Durante la fase de
conversion es necesario ser enérgicamente consciente para gastar la mayoria de la energia para
el entrenamiento técnico/tactico y una menor proporcion serd usada para el entrenamiento de
potencia. Este es el porqué de seleccionar la menor cantidad de ejercicios posibles, los cuales,
como ya se ha dicho, tienen que estar lo mas estrechamente relacionados a las habilidades
propias del juego. No se puede gastar ni tiempo ni energia en nada mas. El programa tiene que
ser muy eficiente; de 2 a 4 ejercicios, dindmicamente realizados, sobre la base de varias series
para un efecto maximo. El programa tiene que ser realizado répida y explosivamente, en
funcion de reclutar la mas alta capacidad de unidades motoras, a la tasa de contraccion mas

alta posible. (O Bompa Journal Public 1994)

3.3.1 Método Isotonico en potencia

El intento de mover peso el mas rapido y fuertemente posible, a través de un rango completo
de movimiento, representa uno de los métodos clasicos que se usan para el entrenamiento de
potencia. Las pesas libres, o cualquier otro equipamiento que permita al sujeto mover la carga
con aceleracion (por ej. balones medicinales) representa un buen medio para lograr la meta de
desarrollar la potencia. También es necesario un alto nivel de FM para la primera parte del
levantamiento o lanzamiento. Cualquier barra o implemento (balon medicinal) tiene una cierta

inercia (por sus propias masas o pesos). Si esta barra o implemento ha de ser levantado o
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lanzado explosivamente, la parte mas dificil el primer parte del lanzamiento o levantamiento.
Para poder vencer esa inercia en los musculos de tiene que producir una alta tension. Cuanto
mas elevada sea la FM, mas fécil serd vencer la inercia, y el inicio del ejercicio sera también
mas explosivo. Esto es solamente si uno tiene la capacidad de contraer rapidamente a los
musculos para crear tal velocidad. Esta es la razon por la cual cualquier deportista involucrado
en el futbol necesita realizar un entrenamiento de potencia durante la fase de conversion. Sin
el entrenamiento de potencia uno nunca serd capaz de saltar més alto, moverse mas rapido o

rematar la pelota mas fuerte, sin importar que tan fuerte sea uno. Ver cuadro 6.

N? | Parametros para el Entrenamiento Trabajo
1 |Carga 30-50% 1RIM
2 |Numero de ejercicios 2-4 (5)
3 |Numero de repeticiones por serie 4-10
4 | Cantidad de series por sesion 3-4
5 | Intervalos de Descanso 2-4 min
6 |Ritmo/velocidad de ejecucion Dinamico / Rapido
7 | Frecuencia por semana 2-3

Cuadro 6. Parametros de entrenamiento para el método isotdnico de potencia. (O Bompa
Journal Public 1994).

Saltabilidad, pliometria y entrenamiento funcional

4.0.1 Saltabilidad

La saltabilidad conceptualmente es la accidon que tiene un sujeto de vencer una fuerza
(gravedad) mediante el resultado de una unién de esfuerzo en la cual se encuentra involucrada
la accion de la cadera con un empuje de miembros inferiores a partir de una sentadilla
coordinado con el empuje de los miembros superiores para dar mayor aerodinamismo y
despagar las plantas del pie del suelo, mediante esta accion se encuentran derivaciones de
saltos trabajadas conforme a la necesidad que cada sujeto necesite al momento de la accion
involucrando en su accidén acciones reflejo concéntricas y excéntricas reclutando fibras

musculares visto desde el punto de vista fisioldgico.

4.0.2 Pliometria
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Definido de manera conceptual- literal la pliometria es un estilo o un tipo de entrenamiento
deportivo el cual consiste en trabajar o ejercitar el cuerpo mediante ejercicios que involucren
saltabilidad con el objetivo de la mejor de la fuerza de miembros inferiores. Este sistema por
decirlo asi de entrenamiento deportivo se disefio para la produccion de movimientos rapidos
involucrados con la potencia, segun la tesis La pliometria o el régimen pliometrico es
caracterizado por un estiramiento brusco muscular los cuales ya se encontraban tensos de
antemano y al momento de su estiramiento desarrollan un elevado impulso de la fuerza
explosiva distinguiendo dos tipos de movimientos respectivamente, movimientos efectuados
en régimen de amortiguacion del trabajo muscular actuando en régimen excéntrico buscando
la forma de frenar la caida libre del deportista y los movimientos que se encuentran en un
régimen reversible de trabajo muscular combinando trabajos de cardcter excéntrico y

concéntrico.

4.0.3 Entrenamiento Funcional

El entrenamiento funcional es una técnica moderna adaptada para que cualquier persona pueda
realizar actividad fisica dirigida sin necesidad de ser un deportista de alto rendimiento
involucrando diferentes grupos musculares definiéndolo como un tipo de entrenamiento
destinado a una funcién determinada, mas explicitamente e entrenamiento funcional segun
Michael Boyle el entrenamiento funcional se resume en dos palabras clave salud y estado
fitness personal. El entrenamiento funcional cuenta con caracteristicas propias de trabajo que
involucran cargas externas pero se trabaja basicamente desde la carga del propio peso
trabajado a partir de ejercicios dirigidos que buscan el reclutamiento de fibras en trabajos
musculares para la mejora de la actividad siendo este entrenamiento un entrenamiento
moderno actualizado y mds enfocado a las personas que no son atletas, pero hoy en dia
aplicado mucho a los atletas y deportistas de alto rendimiento por su cualidad de prevencion
de lesiones y trabajo sin mucha carga externa pudiéndose trabajar de la mano con otro tipo de
entrenamiento aplicados a atletas. En base a esto, podriamos decir que el entrenamiento
funcional es la aplicacion de la anatomia funcional al entrenamiento. Es la forma de entender
el ejercicio como el mecanismo que tenemos para trabajar los musculos principales, pero
también para trabajar los musculos estabilizadores y neutralizadores. En definitiva,

promoviendo el ejercicio unilateral
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(Michael Boyle 2004)

4.1 Entrenamiento de Saltabilidad

Tanto en el futbol como en casi todos los deportes de conjunto una de las capacidades fisicas
de mayor implicacion es la fuerza explosiva a la que nos referimos anteriormente como la
capacidad de vencer una fuerza en un tiempo limitado o menor es de caracter rapido, segun el
articulo (Yailide Carrion- Ramirez, Dra. C Elsa Sivila- Jiménez MSc. Noelvis Alvarez-
Garcia, 2016), La fuerza explosiva es la capacidad fisica mayormente marcada en la
saltabilidad ya que gracias a ella es que se puede evidenciar la capacidad de salto de cada uno
de los atletas, el entrenamiento del salto implica necesariamente el mejoramiento de la relacion
entre fuerza méaxima y fuerza explosiva con el objetivo de buscar generar la mayor cantidad
de fuerza segun la posibilidad de cada uno, La saltabilidad es entrenada desde hace varios afios
a partir del método pliométrico, término que proviene del vocablo griego “pleytein” cuyo
significado es aumentar, y “metric”’, que significa medida Corzo, (2005). Este método es
originario de Europa Oriental (Verkhoshansky, 2001) es uno de los principales especialistas
que se dedic6 a su desarrollo e investigacion. Para el sometimiento a una entrada de
entrenamiento de saltabilidad mediante la pliometria es realmente importante que el atleta
cuente con un grado alto de flexibilidad muscular y con altos niveles de fuerza excéntrica esto
hablando desde el alto rendimiento deportivo Los ejercicios pliométricos son de caracter
poliarticular, es decir, de caracteristicas de cadenas musculares cerradas. Buscan que el
deportista desarrolle la aceleracion horizontal o vertical de la fuerza realizada contra el suelo,
segun las demandas del juego. Informacion sacada de (articulo (Yailide Carrion- Ramirez,

Dra. C Elsa Sivila- Jiménez MSc. Noelvis Alvarez-Garcia, 2016)

4.2 Pliometria y Entrenamiento

La pliometria es un tipo de entrenamiento de caracter fisico los cuales consisten en agrupar
musculos en aplicar de manera excéntrica la fuerza maxima y la potencia del individuo en un
rango de tiempo corto o en el menor tiempo posible, siendo un entrenamiento que se basa en
la saltabilidad y en algunos tipos de entrenamiento de lanzamiento en este entrenamiento

pliometrico los musculos que se encuentran en extension deben ejercer una contraccion rapida
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y explosiva respectivamente. El término PLIOMETRICO proviene del griego PLYETHEIN,
que significa “aumentar”, y METRIQUE, que significa “longitud” (Wilt, 1975).

La combinacion de una contraccion excéntrica y una concéntrica constituye el estimulo mas
natural para el entrenamiento, dado que tiene en cuenta la naturaleza balistica del movimiento
humano. Considerando que en la mayoria de gestos deportivos toda contraccion concéntrica
va precedida de un estiramiento del muisculo, nos daremos cuenta de la importancia del trabajo
de este ciclo estiramiento — acortamiento (CEA) o accion pliométrica. Esta es la razon por la
que hoy en dia estd ampliamente aceptada la eficacia del método pliométrico, que se centra
concretamente en la capacidad reactiva del sistema neuromuscular, muy relacionado con la
elasticidad. Verkhoshansky (1983) define esta capacidad reactiva como: “La capacidad
especifica de desarrollar un impulso elevado de fuerza inmediatamente después de un brusco
estiramiento mecanico muscular"; es decir, es la capacidad de pasar rapidamente del trabajo

muscular excéntrico al concéntrico. (Eduardo Saez De Villareal 1992).

(Villareal, 1992) (Marey y Demeny, 1885) observaron que la altura alcanzada en un salto era
superior si a los sujetos se les permitia realizar un contra movimiento preparatorio justo antes
del despegue vertical. Sin embargo, los mecanismos por los cuales la contracciéon muscular
concéntrica es potenciada por un estiramiento previo de la musculatura agonista no empezaron
a ser desvelados hasta que, a mediados del siglo XX, (Hodgkin y Huxley, 1945) propusieron
la teoria de los filamentos deslizantes para explicar la contraccion de la musculatura

concéntrica. Una vez conocido el mecanismo de la contraccion muscular concéntrica los
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Imagen 1. Primer registro realizado con plataforma de fuerza de un salto DJ desde 0.40 metros con
un salto vertical maximo posterior B Respuesta EMG del musculo soleo. Tomado de (Asmussen, E.
& Bonde-Petersen,1974). (Villareal, 1992)
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estudios pioneros de (Cavagna y col, 1968) abordaron la influencia del estiramiento previo a
la contraccion muscular concéntrica en el comportamiento mecanico del musculo. Mas tarde,
(Asmussen & Bonde Petersen,1974) emplearon por primera vez la plataforma de fuerzas con
el fin de desentrafiar los mecanismos responsables de la potenciacion de la contraccion
muscular concéntrica en salto con contra movimiento. Estos autores, explicaron la
potenciaciéon como resultado de la acumulacion de energia elastica en los musculos de la
pierna durante el contramovimiento, que devuelta durante la fase de contraccion concéntrica
permitiria incrementar la energia total disponible para impulsar verticalmente el centro de

masas corporal. Ver imagen 1.
4.3 Fisiologia de la pliometria

Desde tiempos antiguos la fisiologia de la pliometria ha sido investigada no propiamente por
el nombre de pliometria pero si va enfocada hacia la misma finalidad, antes a este tipo de
entrenamiento se le llamaba ciclo de extension y acortamiento mas propiamente en paises
europeos como la unién soviética o Suecia respectivamente. Esta investigacion y algunas mas
en la época y ahora dieron como resultado que la fisiologia de la pliometria radica en dos
factores importantes, el primero los componentes seriados del musculo y el otro los sensores
en los bastoncitos y/o propioceptores, en los componentes eldsticos claramente en miembros
inferiores son incluidos los tendones y la actina y la miosina las cuales forman las fibras
musculares, mientras que los propioceptores desempefian la funcion de pre establecimiento de
la tension muscular para la activacion del reflejo de extension. (Oscar David piedrhadita

arboleda,2009).

En ese orden de ideas la elasticidad muscular radica como factor fundamental y principal al
momento de la saltabilidad y la pliometria ya que esta puede producir mas potencia que una
contraccion muscular concéntrica (los musculos pueden acumular brevemente la tension
desarrollada mediante un estiramiento rapido. Ademas del tiempo de reaccion, debe tenerse
también en cuenta la fuerza de la reaccion al determinar la relacion de los ejercicios
pliométricos con el rendimiento deportivo. Aunque el tiempo de reaccion de un reflejo de
estiramiento es siempre aproximadamente el mismo, incluso después del entrenamiento, este
ultimo cambia la fuerza de la reaccion en términos de contraccion muscular. Cuanto mayor
sea la velocidad con la que un musculo se extiende o alarga, mayor seré su fuerza concéntrica

después del estiramiento. El resultado es un movimiento mas vigoroso para vencer la inercia
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de un objeto, tanto si se trata del peso del cuerpo del propio individuo. (Oscar David

piedrhadita arboleda,2009).

4.4 Entrenamiento de la pliometria en jugadores de futbol

Como es de publico conocimiento en los deportes de conjunto se ha convertido en caracter
fundamental el trabajo de pliometria y més en posiciones especificas en distintos deportes
como pueden ser el voley el basquetbol y en nuestro caso el futbol ahora mas cuando de los
jugadores de futbol se habla, en algunos casos o en la gran mayoria el gasto energético de los
jugadores es absolutamente diferenciado del de los demés deportes de conjunto presentes en
cualquier partido, pero eso no significa que las respuestas de los jugadores de futbol no tengan
como antecedente una respuesta rapida y de gran gasto energético, la fuerza potencia y la
fuerza explosiva son la gran y mayor caracteristica que deben tener incluida los arqueros de
futbol dentro de sus capacidades fisicas fundamentales y mas ahora cuando de entrenamiento
pliometrico se habla ya que el caracter concéntrico y excéntrico en la respuesta de la accion
se ven notoriamente. Ejercicios con saltos de vallas, saltos hacia la pelota velocidad y salto
squat por series y repeticiones con saltos incluidos alcance de objetos a una altura determinada,
saltos de longitud sin carrera y con carrera, saltos en profundidad saltos desde alturas bien sea
steps, cajas y demas son ejercicios que deben estar mayormente incluidos en los
entrenamientos pliometricos de arqueros y mas cuando se pretende mejorar la capacidad de
salto vertical de los mismos para que se vea reflejada en acciones reales de juego. Si bien no
esta patentado un tipo de entrenamiento especifico para la pliometria y menos para la mejora
del salto existen diferentes esquemas de entrenamiento que llevados a cabo durante algin
tiempo bien sea micro meso o macro ciclos arrojan resultados positivos a la hora de la mejora
de la capacidad condicional de salto por esto es que el entrenamiento pliometrico en arqueros
de futbol es caracteristico de los mismos en cada uno de sus entrenamientos y de esta manera
combinado con trabajos de fuerza e hipertrofia se trabaja el entrenamiento pliometrico en

arqueros de futbol respectivamente.

5 Isometria
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Se conoce como isometria Iso (igual) y metria (viene del griego “metron” que quiere decir
medida a una figura muscular que se ve en un plano que mantiene igualdad de medidas a nivel
esquelético y a nivel muscular, en lo que se quiere aludir que los cambios solo se evidencian
en una modificaciéon de posicion, evidenciando una figura inicial y la figura final

geométricamente semejantes.
5.1 Ejercicio Isométrico

En cuanto a ejercicios isométricos se habla se puede decir que es la tension muscular y
mantenerla en una posicion estacionaria al tiempo que se mantiene la tension. Estos ejercicios
isométricos resultan bastante utiles sobre todo para recuperacion o también prevencion de
lesiones que tengan limitaciones de rango de movimiento. Los ejercicios isométricos no solo
sirven para la prevencion de lesiones y su recuperacion ademas de esto tienen multiples
beneficios no solo para personas naturales sino también beneficios para deportistas como por
ejemplo pueden aumentar la fuerza, es necesario mantener la posicion en cualquier ejercicio
en un tiempo durante 6 a 8 segundos es decir tiempos cortos, con repeticiones de 5 a 10 veces,
ademas de esto los ejercicios con caracter isométrico son ejercicios que se pueden trabajar con

el propio peso corporal y pueden realizarse en cualquier parte donde se encuentre.

5.2 Isotonia

La isotonica respectivamente responde a un proceso de caracter fisiologico definido como un
tipo de deslizamiento mediante el cual una fuerza que se ejerce logra un cambio longitudinal
muscular. Encontrando dos tipos de actividad muscular una de caracter concéntrica que es
cuando el musculo se acorta y otra de cardcter excéntrico que responde a la alargacion

muscular.

Todo sistema muscular precede de componentes como fibras, miocitos, proteinas tales como
la actina y la misiona y la tropomiosina para realizar su funcién principal que es la de
contraccion también lograr transmitir una fuerza y finalizar con un movimiento de cualquier
parte de nuestro cuerpo. Por esto podemos decir que la contraccion isotdnica radica en un
deslizamiento de fibras musculares en las cuales se genera un cambio importante en la longitud

del musculo como consecuencia de una fuerza constante.
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5.3 Ejercicio y movimiento Isotonico

Las contracciones excéntricas se producen en movimientos donde se busca alejar dos
superficies corporales, como ocurre cuando extendemos el codo y cuando flexionamos la
rodilla. Este tipo de contraccion genera una tension muscular que tiene como resultado un
aumento de la longitud de las fibras musculares.
En cambio la contraccidon concéntrica se produce en los movimientos contrarios, por ejemplo
cuando flexionamos el codo y cuando se extiende la rodilla. Y en este caso, la longitud del
musculo también varia, pero en sentido contrario a la excéntrica, es decir se acortan las fibras
musculares. Las contracciones musculares, en este caso las isotdnicas son necesarias para
todos los movimientos que realizamos, debido a que gracias a ellas es que podemos mover los
brazos, piernas, manos, pies y también como ocurre en el corazdn, pero en este caso es llamada
como contraccion isobdrica, por tales motivos los ejercicios aplicados de caracter articular y
de movilidad son considerados ejercicios isotoénicos ya que existen los dos tipos de
contracciones que ayudan al musculo a realizar dicha actividad en las cuales segun el
planteamiento o la planeacion de cada docente en su planificacion se trabaja por ejemplo por
series por repeticiones y demas actividades que ayudan a la mejora de cualidades fisicas como

por ejemplo la fuerza. (Journal Fisio online Contraccion Isotonica,2014)

6. Salto Vertical

El salto vertical es la capacidad o la habilidad de caracter crucial a desempefiar en distintas
actividades deportivas teniendo como ejecucion una tarea de caracter motor la cual depende
de unas caracteristicas como la coordinacion de las acciones segmentarias del cuerpo
determinada por la interaccion entre las fuerzas musculares (regulada por impulsos nerviosos)
y la red de momentos generados alrededor de las articulaciones para cumplir con las exigencias

mecanicas del movimiento. (Stefano Benitez,2018)

Los resultados de estudios cinematicos y electromiograficos han demostrado que el salto
vertical se lleva a cabo de acuerdo con un patron estereotipado. Se evidencié que la
sincronizacion, la secuencia y la amplitud de la activacion de los musculos y las articulaciones
en los movimientos son bastante comparables; incluso cuando el movimiento se lleva a cabo

por diferentes sujetos. Ver imagen 2.
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Imagen 2. Comparacion de 2 saltos CMJ 1(sin fatiga) CMJ 2 (con fatiga) a través de la
actividad del Soleo. (Rodacki 2002).

Se pudo encontrar que algunas limitaciones del movimiento (por ejemplo, la reduccion del
segmento del tronco) apenas altera el patron de variables que se utilizan para describir la

coordinacidn en la activacion de la musculatura.

Otros autores estudiaron la coordinacion del salto vertical bajo la fatiga y también sugirieron
la existencia de un patron consistente, con independencia de las propiedades de generacion

de fuerza de los musculos.

(Rodacki A.L.F, Fowler N.E, Bennet S.J. 2002)

7. Test De Bosco

Este test, o, esta bateria de saltos verticales, tiene como objetivo valorar las caracteristicas
morfo histoldgicas (tipos de fibra muscular), funcionales (alturas y potencias mecanicas de
salto) y neuromusculares (aprovechamiento de la energia elédstica y del reflejo miotatico,
resistencia a la fatiga) de la musculatura extensora de los miembros inferiores a partir de las
alturas obtenidas en distintos tipos de saltos verticales y de la potencia mecanica de algunos
de ellos (Bosco y cols., 1983). El test de Bosco presenta un protocolo de diferentes tipos de
saltos verticales maximos estrictamente estandarizados. Cada una de las modalidades de salto
pretende estimar una de las cualidades de la musculatura extensora de la extremidad inferior,
y que van a ser nombradas con la misma nomenclatura que se refiere en la bibliografia de

referencia (Bosco y cols., 1983)
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7.1 Saltos Evaluados Test De Bosco

Metodoldgicamente todos los protocolos descritos (SJ, CMJ, DJ y RJ) utilizan una flexion
estandar de 90° previa al salto; todos los saltos se realizan con las dos manos fijadas en la
cintura y con un descenso vertical (erguido) del tronco, en un intento de aislar la contribucioén
de estos segmentos corporales al salto. Es destacable que no debe existir movimiento alguno
de flexion o extension de la cadera en relacion al tronco; es decir, el sujeto debe permanecer
lo mas erguido posible durante la realizacion de la prueba. Cuando se pretenda evaluar alguna
manifestacion de la fuerza en el triceps sural se utilizan los protocolos DJ y RJ, no existiendo
flexiéon de rodillas durante el salto. Este tipo de protocolo valoraria igualmente la fuerza
explosivo-reactivo-balistica y la potencia anaerdbica del triceps sural, respectivamente
(Marina y Rodriguez, 1993). La tnica diferencia descrita entre los protocolos con flexion a
90° y sin flexion es que los primeros favorecerian en mayor medida a las personas en las que
predominan las fibras de contraccion lenta o ST o Tipo I, mientras los saltos sin flexion
favorecerian a las personas en las que predominan las fibras de contraccion rapida o FT o Tipo

II, habiéndose descrito estos ultimos como “saltos mas reactivos” (Bosco, 1994)

7.1.1 Squat Jump

Squat Jump (SJ): Es un salto realizado con las dos extremidades inferiores a la vez, previa
flexion mantenida de 90° de las rodillas, desde la que se asciende verticalmente sin ningun
tipo de contramovimiento o rebote, efectuando un salto vertical maximo. Este protocolo evalua
la fuerza explosiva sin reutilizacién de energia elastica ni aprovechamiento del reflejo

miotatico (Bosco, 1991), (José Gerardo Villa y Juan Garcia Lopez, 2012) Ver imagen 3.
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Imagen 3. (Jose Gerardo Villa y Juan Garcia Lopez,2012)
Representacion grafica de la ejecucion de un Squat Jump (SJ).

7.1.2 Counter Movement Jump (CMJ)

Partiendo de una extension de rodillas en bipedestacion, este tipo de salto consiste en realizar
un movimiento rapido de flexo-extension de las rodillas hasta un angulo de 90° para
consecutivamente y sin pausa alguna efectuar un salto vertical maximo. Evalua la fuerza
explosiva con reutilizacion de energia elastica, pero sin aprovechamiento del reflejo miotatico

(José Gerardo Villa y Juan Garcia Lopez, 2012).  Ver imagen 4.

Counter Movement Jump T

oo T ]

Imagen 4. (Jose Gerardo Villa y Juan Garcia Lopez,2012)

7.1.3 Drup Jump Es un salto que consiste en dejarse caer desde una altura estandarizada,
contactar con el suelo y flexionar rodillas hasta formar un angulo de rodillas de 90°, para

consecutivamente y, sin pausa, realizar un salto vertical maximo. Evalaa la fuerza explosiva
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de los miembros inferiores con aprovechamiento del reflejo miotatico. (Jose Gerardo Villa y

Juan Garcia Lopez,2012). Imagen 5.

Imagen 5. Segtin Jose Gerardo Villa y Juan Garcia Lopez en su articulo test de salto vertical.
Aspectos Funcionales) Representacion grafica de la ejecucion de un DJ

7.1.4 Repeat Jump (RJ) Es un test de saltos repetidos o CMlJs sucesivos, en tanto que la
técnica de salto es igual que la técnica del CMJ: tras cada salto en la plataforma, se desciende
y asciende rapida, consecutiva y sucesivamente sin pausa alguna formando un angulo de
flexion de rodillas de 90°. Existen varias duraciones estandar para este test (5-10-15-30-45-60
y 90 segundos), aceptandose que la potencia anaerobica es evaluada en el test de duracion 15
segundos (Vélez, 1992). Es necesario destacar que en la aplicacion del test RJ el sujeto debe
entrar realizando un salto previo desde fuera de la plataforma. Este test ha sido utilizado,
ademas de para calcular el indice de resistencia a la fuerza rapida, para relacionar la capacidad
de salto (altura media de los saltos) con las cualidades metabolicas de los misculos implicados
durante el mismo: potencia anaerobica (predominio de la via anaerdbica alactica) y capacidad
anaerdbica (predominio de la via anaerobica lactica). Asi, los diferentes autores se refieren al
RJ15 o test de saltos repetidos durante 15 segundos como un test que permite valorar la
potencia anaerobica (Moritani y cols., 1990; Viitasalo y Komi, 1978); y al RJ60 o test de saltos
repetidos durante 60 segundos como un test que permite valorar la capacidad anaerdbica
(Bosco y cols., 1983). Entre otras utilidades de los test de saltos verticales repetidos puede
contemplarse la valoracion de la fatiga provocada por una serie de contracciones musculares
maximas sin descanso; asi algunos autores han realizado test de saltos verticales repetidos
(“saltos de rana” o saltos de flexion profunda) para estudiar los efectos de la fatiga sobre la

altura del salto, concluyendo que ésta disminuia progresivamente a medida que se realizaban
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mas saltos (Spring y Ruedi, 1993), (Jos¢ Gerardo Villay Juan Garcia Lopez,2012) Ver imagen
6.

slgelgel

Imagen 6. Forma de realizar el repeat jump mediante saltos CMJ, (José Gerardo Villa y Juan Garcia
Lopez,2012)

8. Test de Sargent

El test de Sargent (Sargent 1921) que también se le conoce como la prueba de salto vertical fue
desarrollada por (Dudley Allen Sargent 1849-1924), este test también es mejor conocido como el test
de saltary tocar siendo un test estandarizado a medida del tiempo en su Ultimo estudio estandarizado
por Barthelemy ,1993. Esta medida es utilizada como base para la estimacidn de la potencia del tren

inferior evaluando procesos en este aspecto motriz respectivamente. Para la realizacién de este test.
Recursos para el test

Muro-cinta métrica-Tiza-Asistente-Cronometro-Peso corporal-calculador

Protocolo de la prueba

- Se calienta durante 10 minutos.

- El estudiante debe untarse en las yemas de los dedos tiza.

- El atleta se ubica en el espacio asignado lateral a la pared, manteniendo los pies restantes
en el suelo, llega hasta el punto més alto posible de la pared con una mano y marca en la

pared con la mano.

- Se pone en una posicion comoda realizando una flexién de 90° tomando un impulso, salta y
llega hasta el punto mas alto posible de la pared con una mano y marca en la pared con la

mano.
- El atleta repite esto tres veces, tomando descansos de 30 segundos y elige la mejor altura

Procedimiento
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El atleta separa de lado a una pared y extiende la mano mas cercana a la pared hacia arriba.
Manteniendo los pies planos sobre el suelo, se marca o registra el alcance de la punta de los
dedos. A esto se le llama altura del alcance de pie. Luego, el atleta se separa de la pared y
salta verticalmente lo més alto posible utilizando brazos y piernas para ayudar a proyectar el
cuerpo hacia arriba. La técnica de salto puede o no utilizar un contra movimiento, pero el
atleta debe intentar tocar la pared en el punto mas alto del salto. La diferencia de distancia
entre la altura del alcance de pie y la altura del salto es la puntuacion. Se registra el mejor

resultado de tres intentos

(Jose Gerardo Villa y Juan Garcia Lopez,2012) Data de 1921 y también ha sido denominado
“test de saltar y tocar” o “test de saltar y llegar” ha sido estandarizado de diferentes formas
desde sus origenes (McArdle y cols. 1990; Gusi y cols., 1997); siendo el protocolo mas
utilizado el estandarizado por Lewis en 1977 (Martin, 1986; Sébert y Barthelemy, 1993).
Colocando una plancha vertical de 2 metros de altura, graduada en centimetros, situada a partir
de una altura de 1.50m del suelo y separada 15cm. de la pared, el sujeto se coloca a unos 30cm.
de esta plancha, con el cuerpo lateral a la misma y hace una primera marca (a) con una mano
pintada de tiza (intenta llegar a la maxima altura sin despegar los talones del suelo) que
representa el alcance inicial del salto. A continuacion, el sujeto flexiona libremente las piernas
para saltar lo maximo posible y con el brazo en extension hacer una segunda marca (b), que
representa el alcance final del salto; la altura del salto se calcula restando las dos distancias

(Villegas y cols., 1986). Ver Imagen 7 y cuadro 7.
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7-8 em

Imagen 7. (Representacion grafica de la ejecucion de un salto Sargent (Sargent): h = altura del
salto; a = posicion inicial del salto (altura inicial = ha); b = altura maxima del salto (altura
maxima = hb). (Jose Gerardo Villa y Juan Garcia Lopez,2012) (Rodrigo Borrego,2016)

Atletas de ¢lite mundial (Chu 1996)

Por encima Por debajo
Excelente En la media Pobre
de la media de la media

Hombre >813cm 71-81.3cm 60.9 -70.9 50.8-60.8cm <50.8

cm cm
Mujer >71.1em  609-71.1cm 50.8 - 60.8 40.6 - 50.7cm <40.6

cm cm

Atletas de mas de 20 aiios (Arkinstall 2010)
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Por encima de Enla

Excelente
la media media
Hombre >70cm 56 - 70 cm 41 - 55
cm
Mujer  >60 cm 46 - 60 cm 31-45
cm

Atletas entre 16 y 19 afios (Davis 2000)

Por encima de En la

Excelente
la media media
Hombre >65cm 50-65cm 40 - 49
cm
Mujer  >58 cm 47 - 58 cm 36 - 46
cm

Atletas entre 15 y 16 afios (Beashel 1997)

Por encima de En la
Excelente
la media media
Hombre >65cm 56 - 65 cm 50 -55
cm

Por debajo de

la media

31-40 cm

21 -30cm

Por debajo de

la media

30-39cm

26 -35cm

Por debajo de

la media

49 -40 cm

Pobre

<30

cm

<20

cm

Pobre

<30

cm

<26

cm

Pobre

<40

cm

Cuadro 7. Valoracion de saltabilidad vertical para hombres y mujeres atletas a partir de valores
estandarizados a partir de una media segun edad. (Rodrigo Borrego 2016)
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Por encima de En la Por debajo de

Excelente Pobre
la media media la media
Mujer >60 cm 51-60cm 41-50 35-40 cm <35
cm cm

El entrenamiento funcional hace parte de una nueva generacion de entrenamiento que obtiene
los movimientos cotidianos de la vida diaria y los convierte en ejercicios especificos tanto con
el peso corporal como con alguna carga extra o bandas de resistencia, este tipo de
entrenamiento involucra grandes grupos musculares y permite al cuerpo trabajar de forma
correcta con ejercicios combinados, su objetivo es mejorar la activacion de las actividades
cotidianas. Caracteristicas practicas del entrenamiento funcional Para (Diéguez, 2007) las
caracteristicas practicas del entrenamiento funcional, son las siguientes Entrenamiento de las
capacidades motrices (fuerza, velocidad y resistencia) Funcion tonica antes que fasica (el
movimiento sera perfecto cuando el aparato muscular encargado de fijar el cuerpo en el
espacio alcance la méaxima eficiencia. Estabilizacion y potenciacion se deduce de la
importancia de combinar entrenamientos de fuerza isométrica con entrenamientos no solo
dindmicos. Entrenamiento especifico de musculos de la columna vertebral e Entrenamiento
equilibrado, La funcionalidad de las articulaciones se mide en grados de movimiento,
adaptacion postural. Respeto del axioma de Beevor, el cerebro reconoce el movimiento global

mejor que el analitico

Presentacion de la hipodtesis de trabajo y definicion de conceptos de trabajo.

Descripcion del problema

El problema de investigacion radica principalmente en la falta de conocimiento y la previa
elaboracion de planes de entrenamiento para la mejora de la capacidad de salto de los

jugadores que practican este deporte, no existe a partir de la teoria un plan que integre la fuerza,
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la resistencia, la potencia solo para esta capacidad. Se encontraron planes de entrenamiento en
los cuales se incluye esta capacidad como una mas a entrenar, pero no uno que se dedique a
dicha capacidad y menos para la mejor del salto (capacidad primordial en el futbol). En el club
atlético pirafia revisando su plan de entrenamiento no existe inclusion como tal de trabajo
netamente de saltabilidad porque, aunque si trabajan ejercicios pliometricos no lo hacen de
manera formal en la dedicacion de por lo menos una clase a la semana solo a esta capacidad,
evidenciando claramente poco trabajo pliometrico. Pero, aunque no se evidencia mucho
trabajo y tampoco existe evaluacion de la capacidad como tal si se trabaja la parte funcional
en el entrenamiento y mas se ha evidenciado en el contexto de pandemia ya que el trabajo con
pelota se redujo en un 80% el trabajo funcional se aument6 en un 80% teniendo clases todos
los dias de entrenamiento funcional. No existen evaluaciones previas de la capacidad de salto
en el club por lo cual se trabaja el plan de entrenamiento desde el conocimiento empirico del
entrenador que tiene de sus jugadores que, aunque se les va a realizar claramente una
evaluacion al principio del plan no se trabajara contrastada a evaluaciones anteriores ya que

como se nombr6 anteriormente no tienen planes de entrenamiento previo.

Como se explico anteriormente el trabajo de miembros inferiores se realizara a partir de la
pliometria y el ejercicio funcional basicamente desde la fuerza, la resistencia, la isometria y la
potencia se evidencia también en algunos casos la inasistencia de algunos jugadores a los
entrenamientos pactados de manera virtual y se espera que este problema se pueda mejorar
con la eleccion del grupo a estudiar ya que se manejara este plan de entrenamiento como una
motivacion a los jugadores con mayor asistencia a los entrenamientos por tal motivo se les
hard saber que el plan de entrenamiento para la mejora del sato es un trabajo de investigacion
que buscara la mejora de su capacidad de salto y esto dard motivacion a los participantes para

abolir esta problematica.
Pregunta Problema

LEs efectivo el método de entrenamiento pliometrico funcional aplicado en Buenos Aires en
el club atlético pirafia para la mejora de la capacidad de salto en los jugadores de categoria

quinta y sexta?

Hipotesis:
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El método de entrenamiento pliometrico funcional aplicado en la ciudad de Buenos Aires en
el club atlético pirafia ubicado en el barrio portefio parque de los patricios, si es efectivo en la

mejora capacidad de salto de los jugadores de categorias quinta y sexta division

Objetivos

Objetivo General:

Verificar la efectividad del método de entrenamiento pliometrico y funcional sobre la
capacidad de salto de los jugadores de futbol de quinta y sexta categoria del club Pirafia durante

el afio 2020.
Objetivos Especificos:

Estimar las diferencias en la efectividad del método de entrenamiento pliometrico y funcional
sobre la capacidad de salto entre las categorias quinta y sexta del equipo de futbol Pirana
durante el afio 2020.

Estimar las diferencias en la efectividad del método de entrenamiento pliometrico y funcional
sobre la capacidad de salto entre el salto Abalakov y el CMJ en jugadores de fatbol de quinta
y sexta categoria del club Piraia durante el afio 2020.

Estimar las diferencias en la efectividad del método de entrenamiento pliometrico y funcional
sobre la capacidad de salto entre las diferentes posiciones de los jugadores del equipo de futbol
Pirafia durante el afio 2020.

Estimar las diferencias en la efectividad del método de entrenamiento pliometrico y funcional
sobre la capacidad de salto entre los jugadores de futbol de quinta y sexta categoria del club

Pirafia durante el afio 2020 que tienen diferente nivel de experiencia en el deporte.

Definicion de las variables (en investigaciones cuantitativas) o los rubros o categorias

en que se sustenta el trabajo de investigacion (en investigaciones cualitativas).

Variables
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Dentro de la investigacion, las variables a tener en cuenta para llevar a cabo todo el proceso
de estudio y medicion seran el método de entrenamiento como variable independiente y la

capacidad de salto como variable dependiente.

Se trabajara el plan de entrenamiento a partir de sesiones de entrenamiento y micro ciclos
(semanales) respectivamente, teniendo una intensidad variable de 60 a 100 saltos por sesion

incluyendo intervalos de los mismos con ejercicios funcionales.

Independiente:

M¢étodo de entrenamiento pliometrico funcional

Dependiente

La mejora de la capacidad de salto. La mejora en la capacidad de salto se manifiesta mediante
el contraste entre sus dimensiones de evaluacion de la altura del salto previa y posterior. Dicha
comparacion se calcula porcentualmente mediante el cociente entre la diferencia entre las dos
evaluaciones y la evaluacion previa (M%= ((post - pre) / pre)) *100). Cada una de ellas se
calcula a partir del indicador representado como el tiempo de vuelo a partir del producto entre

el cuadrado de este y un octavo de la aceleracion gravitatoria (h=tv2*g/g).

Intervinientes

Lesiones
Cargas de entrenamiento aplicadas
Practicas por fuera del plan de trabajo (Miembros Inferiores)

Participacion en cada uno de los entrenamientos

Determinacion de la poblacion de trabajo.

Poblacion:
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Todos los jugadores del club atlético pirafia (parque de los patricios) de categoria Sta (quinta)

y 6ta (sexta) division respectivamente

Caracterizacion Del Deporte

- Deporte: Futbol

- Categoria: Cuarta y Quinta divisién

- Nivel: Liga Argentina

- Rama: Masculina

- Equipo: Juvenil Liga Argentina

- Ano: 2020

- Edad cronolégica: 16 a 19 afios

- Edad deportiva: 4 y 5 afios

- Deporte: con pelota, de conjunto, con colaboracion-oposicion y espacio compartido.

(O, piedrhadita arboleda, 2009)
Muestra:

Los jugadores de las categorias quinta y sexta division del club atlético pirafia ubicada en el
barrio portefio parque de los patricios en la Ciudad Autonoma De Buenos Aires, dichos
alumnos se encuentran en un rango de edades desde los 16 hasta los 20 afios, ubicados en las
categorias quinta y sexta respectivamente al afio en curso (2020) Los participantes de esta
investigacion ocupan distintas posiciones dentro del terreno de juego (arqueros, defensas,
volantes o delanteros), dichos jugadores cuentan con una huella motora y de actividad fisica
realmente marcada ya que son los jugadores de competencia, participantes de la liga argentina,

preparandose para participacion en torneo AFA en el afio 2021 respectivamente.

Diseno Muestral:

No probabilistico, por conveniencia y voluntario

Criterios de Inclusion
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Participantes sanos con apto médico para realizar actividad fisica, jugadores integrantes del
club atlético pirafia (parque de los patricios) que entrenen de lunes a viernes de forma regular,
con edades entre los 16 y 20 afos, y que cuenten con disponibilidad de tiempo para la ejecucion

del proyecto.

Criterios de Exclusion

Jugadores que a la hora de la aplicacion del plan de entrenamiento pliometrico-funcional
planteados no los realicen, o que, en su medida, a lo largo de la aplicacion del plan de
entrenamiento deportivo no realicen las sesiones; asi mismo, se excluyen a los sujetos que

decidan abandonar el trabajo propuesto por diferentes motivos.

Consideraciones Eticas

Se tiene en cuenta la declaracion de Helsinki de 1964, la cual habla sobre el respeto por el
individuo, su derecho a la autodeterminacion y el derecho a tomar decisiones informadas
(consentimiento informado) incluyendo la participacion en la investigacion, tanto al inicio

como durante el curso de la investigacion.

Determinacion de las técnicas de recoleccion de datos a emplear y elaboracion de los

instrumentos de registro correspondientes.

Metodologia:
Tipo de Investigacion:

Este trabajo se realiza desde los parametros de un trabajo de investigacion “Pre-Experimental”

Tratamiento:

El proyecto de investigacion se plantio a partir de la evaluacion de la capacidad de salto de los
jugadores del club atlético pirafia (parque de los patricios), por medio del salto Abalakov, Con

el contexto y la nueva normalidad con la que debemos vivir por la pandemia originada por el
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coronavirus (Covid-19) se dirigio esta evaluacion a la mejora de capacidad de salto mediante
el tiempo de permanencia en el aire que cada uno de los jugadores pudo tener a partir de un
video el cual se grabd desde el suelo para evidenciar el despegue de los mismos. Para esto se
tuvo como referencia el tipo de salto Abalakov (salto largo sin impulso). Es un salto que se
realiza partiendo el sujeto desde una posicion erguida y se realiza un salto hacia arriba por
medio de un ciclo de estiramiento - acortamiento, es decir, una flexion seguida lo mas
rapidamente de una extension de piernas con libre influencia de los brazos valorando la
manifestacion reflejo-elastico-explosiva y el indice de utilizacion de las extremidades

inferiores (Vittori, 2000) (Francisco Freyre Vazquez C. Omar Iglesia, 1996)

Esta evaluacion se hizo tabulando datos iniciales de los participantes como lo son la estatura
de cada participante y el peso que tenia cada uno respectivamente, teniendo en cuenta también
que son jugadores activos que, aunque en ese momento no se encontraban en competencia
estaban entrenando todos los dias de forma remota a partir de los planes que tuvieron que

recalcular cada uno de los integrantes del cuerpo docente del club.

La evaluacion realizada:

Entrada en calor de 10 minutos involucrando todos los grupos musculares y haciendo énfasis
en miembros inferiores

Elongacion y Estiramiento sobre todo en miembros inferiores de 5 minutos respectivamente
Se realiz¢ la grabacion del salto por parte de cada uno de los jugadores haciéndolo durante dos
intentos cada uno teniendo en cuenta que se evaluara el salto (Abalakov).

Esta evaluacion se realiz6 al iniciar el entrenamiento en la clase nimero 8 y al finalizar la clase
numero 16 siempre un dia después del ultimo entrenamiento exceptuando la primera
evaluacion que fue antes de iniciar el mismo.

Se realiz6 un analisis de los videos desde Kino vea para poder editar, observar y tener mayor
precision desde la evaluacion

Los datos fueron registrados y respectivamente tabulados para que con base a estos se pueda

encontrar respuesta a la investigacion realizada
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Al instante de realizar la evaluacion el jugador estuvo en plena predisposicion de realizar el
ejercicio indicando al evaluador la no presencia de lesiones para poder realizar el salto, se
realiz6 el salto Abalakov con un celular en el suelo grabando el momento del despegue del
jugador y el momento de la caida (toque de planta de los pies con el suelo) evidenciando que
efectivamente el jugador si se puede despegar del piso y a partir del tiempo se evaluara la
mejora. El salto (Abalakov) se realizd dos veces y se tomo el mejor tiempo de los dos saltos
(Ver Tratamiento y test de saltos). Con base a esto se hizo el estudio de cada uno de los

investigados tabulando y otorgando resultados a partir de esta investigacion.
Método de Investigacion (Tipo, diseiio y enfoque)

El alcance de la investigacion, es de tipo investigativo, ya que esta dirigida mas alla de
describir conceptos o fendémenos y de la relacion entre conceptos, estan dirigidos a dar una
respuesta de las causas de eventos y fenomenos fisicos, siempre esta enfocado en explicar por
qué ocurre un fendmeno y que situacion o contexto se manifiesta y porque la relacion de dos
o mas variables. (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014), En la presente investigacion se
explican las causas de cada suceso y fendmeno que se sometio a estudio, al realizar un plan de
entrenamiento, sobre la capacidad de salto, se forman sus variables principales que son la

fuerza, resistencia y potencia.

Paradigma

Se desarrolla un paradigma positivista. (Ferreres, V y Gonzélez, A, 2006), nos indica que este
paradigma se aprueba, la hipdtesis se verifica y se predice a partir de la misma, empleando
métodos cuantitativos y técnicas de estadisticas para el procesamiento de la informacién, por
lo tanto, la investigacion desarrolla este proceso con el fin de dar valor a la hipotesis mediante
los resultados del test, implementando pruebas estadisticas y verificando la progresion. Se
elige este paradigma debido a que este proyecto tiene como finalidad la efectividad a partir de
la investigacion, controlar y predecir lo que sucederd en la investigacion por medio de métodos
cuantitativos, se muestran los resultados de forma sencilla mediante técnicas de estadistica

donde nos permitimos afirmar si mejora o no.

Diseiio de Investigacion
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El disefio que se aplicara fue el disefio pre-experimental, pre test y pos test, que es un estudio
basado en una sola medicion consistente en administrar un estimulo o tratamiento a cada uno
de los jugadores incluidos en la muestra y después verificar la medida de una o mas variables
para observar cual es el nivel de los mismos. Se aplicardn unas pruebas antes para tener en
cuenta el punto de partida, pruebas en el medio de la investigacion, final y verificacion de los
cambios. Se aplicara el mismo método de entrenamiento a todos los jugadores y después se
medirdn las variables, este estudio se basara en llevar un seguimiento, se tomara como
referencia un punto inicial y se comparara con el punto del medio y el punto final (Hernandez
Sampieri, 2014) Se hara uso del método de disefio de prueba post prueba con un solo grupo
(la muestra), donde se pretendera realizar y aplicar el método de entrenamiento pliometrico y
funcional para evaluar la capacidad de salto inicial en la que se encuentran los sujetos
participantes del estimulo tanto al inicio como al final de este mismo. Después de haber
tomado las mediciones de los primeros test, se procedera a implementar y llevar a cabo el plan
de entrenamiento propuesto, que contara con una duraciéon de 8 semanas; después de
finalizado, se aplicaran los mismos test iniciales, con el fin de identificar y analizar si se
presentaron cambios en cuanto a las variables estudiadas en la investigacion (capacidad de
salto). Seleccion de muestra, seleccion de las personas a participar, criterios de inclusion,
formacion del grupo, conveniencia, Evaluacion inicial, aplicacion del plan de entrenamiento
pliometrico-funcional, evaluacion media, seguimiento del plan, evaluacion final, andlisis de

resultados y conclusiones. (Fuente: los autores (2020)

Determinacion de las técnicas con que analizaran los datos relevados.

En funcioén al trabajo que se realizara a partir de la evaluacion de la capacidad de salto de los
jugadores del club atlético pirana (parque de los patricios), la manera o forma principal de
analizar los datos que se iran revelando mediante sigue adelante la investigacion radicara
principalmente en el disefio maestral que en esta caso sera de cardcter no probabilistico, por
ende a partir de la poblacion en la muestra se dejara al azar la eleccion de la muestra dando
evidencia a que este método no probabilistico serd por conveniencia. Estudiado, analizado y
evidenciando resultados desde la estadistica inferencial la cual comprende los métodos de la
induccion, determina propiedades de la poblacion en forma estadistica y se usa para moldear

patrones en los datos y extraer inferencias en este caso de la poblacion de estudio, ademas de
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incluir el test de hipotesis con el cual se compararan los test aplicados para saber si existid o

no mejora en funciodn al entrenamiento aplicado previo a los mismos.

Distribucion de las cargas a lo largo de la investigacion

Volumen: (2 Mesociclos, 2 graduales, 1 entrante y 1 desarrollador u 8 Microciclos) 8
semanas. 2 sesiones por semana. 1 horas por sesion (aproximadamente). 16 sesiones de

entrenamiento en total. 16 horas de trabajo en total.

El volumen de trabajo sera alto si bien estara sujetado a la forma de entrenamiento de cada

uno de los investigados estd planteado para que su volumen sea alto desde la planificacion.

Intensidad: la intensidad sera media alta sujeta a la percepcion de esfuerzo de cada uno de los

jugadores.

Cargas: Las cargas estaran sujetas al lugar de entrenamiento de cada uno no existiran cargas
externas todo se trabajara con el propio peso y estd sujeto a la intensidad que en este caso sera

medio,

En el desarrollo de la investigacion se integrardn técnicas de recoleccion de informacion tales
como los test o pruebas estandarizadas. Estos se aplicaran al inicio del estudio en el medio del
mismo y finalizando el programa de entrenamiento a aplicar y recabaran datos que permitan
un desarrollo adecuado de todo el plan de entrenamiento aplicado a la poblacion de los
jugadores del club. Estas pruebas estandarizadas se basan en los test de Sargent evaluando mas
explicitamente el salto Abalakov que pretende identificar la mejora de la capacidad de salto
como tal. Asi mismo, como instrumentos de recoleccidon de informacion o de medicion se hara
uso de instrumentos de registros, los cuales seran las bases de datos generadas en Excel para
recabar toda la informacion de la investigacion y cuadernos aplicativos al estudio; y como
instrumentos de medicion se tendran las cdmaras de video de cada uno de los participantes en
el estudio para realizar el video de su salto y la aplicacion del programa Kinovea para realizar
la edicion de los mismos identificando mas exactamente las variables que se pueden encontrar
en la realizacion de los videos. Para llevar a cabo toda la recoleccion de datos o informacion
se hard uso de los siguientes materiales: las técnicas que se llevaran a cabo seran 2 mesociclos

(graduales) junto a 8 microciclos, en los cuales encontraremos 16 sesiones de entrenamiento
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las cuales constan de 1 hora de entrenamiento cada una enfocada al entrenamiento funcional
y a la pliometria claramente sabiendo que son jugadores participantes activos de un club que
cuentan con aval medio para la practica de deporte de alta intensidad y estan prestos a realizar

el trabajo que se les realizara.

Intensidad: La intensidad con la que se realizara el plan de entrenamiento planteado va de la
mano con la realizacion de cada uno de los ejercicios que tengan los participantes teniendo
percepcion propia de su esfuerzo, lo indicado es aplicar un tipo de intensidad media alta en
cada una de las sesiones teniendo en cuenta que son dos veces por semana, intentando asi

llegar a los objetivos planteados en el principio de la investigacion.

Cargas: Las cargas seran de orden variable conforme al espacio que tengan los estudiados para
realizar la practica si bien no es necesario contar con cargas externas el factor espacio o estado
donde lo realizan pueden hacer que las cargas sean de orden variables, lo indispensable es
trabajar en orden de fuerza con propio peso obviando cargas externas que no van en la

ejecucion de los ejercicios planteados por esta investigacion.

Procedimiento

La informacion se recolectard al inicio de la investigacion, con el fin de establecer los
parametros sobre los cuales se va a regir el plan de entrenamiento pliometrico, funcional. De
igual manera, todo tipo de dato que se recaudara se realizara a partir de la virtualidad y
encuentros desde la misma, lugar donde se aplicara todo el estudio, los consentimientos
informados y los entrenamientos que se aplicaran seran entre mediados de octubre y
terminando a mediados de diciembre; para seguir con la aplicacion del plan y las evaluaciones
del mismo que se llevaran a cabo esa misma semana de inicio y al final; estos se aplicaran de
manera individual donde con anterioridad se les explicara todo el procedimiento de cada
evaluacion. Para finalizar, el post test se aplicara después de la ltima sesion (mediados de
diciembre 2020). Todos los resultados obtenidos se analizaran con el programa Kinovea para

determinar los resultados que generara el tratamiento del estudio.

Primera fase: Se procedera a socializar todo tipo de informacién con la poblacion, se explicara
lo que se llevaria a cabo con la investigacion, presentacion del plan de entrenamiento a los

sujetos.
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Segunda fase: Se procederé a recabar todos los datos de los cuestionarios aplicados. Se aplicara
la evaluacion inicial de capacidad de salto a cada uno de los sujetos y se llevara un registro de

los resultados.

Tercera fase: Se iniciard el plan de entrenamiento y se desarrollé de acuerdo a lo planteado en

la investigacion.

Cuarta fase: A la mitad del plan y al finalizar el plan de entrenamiento se tomaran nuevamente
las evaluaciones de la capacidad de salto para evidenciar si se produjeron cambios en las

variables a analizar.

Quinta fase: Se analizara la informacion obteniendo los resultados que la misma arroje y se

socializaran con la poblacion principalmente.

Protocolo de aplicacion del plan de entrenamiento

A mas tardar el 15 de octubre de 2020 se realizara la presentacion oficial con la poblacion
determinada, a la cual se le aplicaria el plan de entrenamiento; alli, se espera contar con un
grupo de jugadores del club atlético pirafia parque de los patricios entrenados. De la misma
manera, las edades de estas personas oscilan entre los 16 — 20 afos, y se identifican por
practicar el futbol como deporte de alto rendimiento; esto llevado a cabo en la modalidad
virtual encontrandonos en primera instancia por la plataforma zoom. En dicha reunién se dara
a conocer cada parametro que usaremos para aplicar el plan de entrenamiento, la debida
explicacion de cada contenido en dicha estructura y a si mismo el cronograma en las cuales
realizaremos la aplicacion.

Para dar inicio a los test pertenecientes en el proceso del plan de entrenamiento fisico que
aplicamos, usamos como primera medida, una evaluacion previa al inicio del plan que define
a los participantes su capacidad de salto no sin antes la firma de un consentimiento informado

de la aplicacion del plan, acto seguido, se iniciara con el plan de entrenamiento pactado

Sesiones de entrenamiento
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La intervencion llevada a cabo, tendra una duracion especifica de ocho semanas, donde en
cada sesion realizada, se espera evidenciar trabajos enfatizados directamente sobre la fuerza
resistencia y la potencia desde el entrenamiento pliometrico y funcional respectivamente, estos
gjercicios a su vez, irdn muy ligados a movimientos cotidianos que pudieran realizar la
mayoria de personas tales como sentadillas, elevaciones o flexiones de las extremidades
inferiores. De igual manera, antes de iniciar con todo el protocolo de aplicacion y ejecucion
de las sesiones de entrenamiento, se trabajaran las evaluaciones pertinentes para tener
parametros de comparacion en el momento de la culminacion del plan y la obtencién de
resultados.

Durante cada sesion de trabajo, se tendra en cuenta el que por dia se trabajara, grupos
musculares agonistas, tren inferior completo para de esta forma dar una compensacion con
respecto al trabajo de su entrenamiento diario que de ellos realizan y un descanso para una
posterior recuperacion. Asi mismo, se llevara un control con referencia a la postura que
implicaran determinados ejercicios para evitar lesiones y problemas musculares. Cada sesion
contara con una fase inicial, central y final, donde cada una tenia su propio objetivo y su propia
evaluacion o control; cada una de estas tenia una duracién de hasta una hora ya que se
siguieron los estatutos propuestos por la OMS y la Escuela Americana de Medicina del
Deporte (ACSM), asi, la carga de entrenamiento se llevard a cabo por repeticiones menores

de hasta 20 y no mas de 4 series.

Caracteristicas del informe final

Principalmente para el informe final se tendran en cuenta los resultados obtenidos a partir del
pre test y el post test influenciados de manera directa por la efectividad del método pliometrico
funcional y el tiempo de vuelo que cada jugador muestre en los mismos, esto desde lo
previamente hablado en los métodos de recoleccion de datos como lo es el test de hipotesis
estadistico inferencial y basado principalmente en la hipotesis planteada al inicio del proyecto
de investigacion, el método de entrenamiento pliometrico funcional cuenta con un
cronograma operativo que se detallara a continuacion donde se aclara la manera o forma de
entrenamiento y los tiempos en los cuales se realizara ademas de dejar evidenciado el plan

desde la estructura de la planeacion, después de esto y recaudados los datos se plasmaran en
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tablas de resultados que seran incluidas en el informe final y las conclusiones del presente

trabajo, dejando evidencia escrita y muestral de los resultados del presente trabajo de

investigacion, ademas de esto el informe final debe contar con los siguientes criterios

establecidos para su presentacion final

Cronograma operativo y recursos necesarios.

Plantear el tema y problema de investigacion

Disefiar la investigacion

Justificar la eleccion del problema.

Elaborar el marco teorico conceptual —referencial.

Plantear la hipotesis y definir el concepto de trabajo.

Definir y operacionalizar las variables (en investigaciones cuantitativas) o los rubros o

categorias en que se sustenta el trabajo de investigacion (en investigaciones cualitativas).

Determinar la poblacion de trabajo.

Determinar las técnicas de recoleccion de datos a emplear y elaboracion de los instrumentos

de registro correspondientes.

Definir los mecanismos para el analisis de los datos relevados.

Determinar las caracteristicas del informe final.

Elaborar cronograma operativo y recursos necesarios.

Recolectar los datos.

Analizar los datos y elaborar las conclusiones y sugerencias.

Elaborar el informe final y la resefia bibliografica utilizada.

Ficha Jugadores

NOMBR
E

EDA

PERFIL
TECNIC
O

PERFIL
TACTICO

PERFIL
CONDICION
AL

POSICI
ON

PERFIL
PSICOLOGI
CO
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Jonathan | 17 Jugador | Un  jugador | Jugador Delanter | Jugador un
Camacho que que lee con | fuerte, rapido | o poco callado,
cuenta facilidad las | y potente en el poco
con buen | jugadas que se | terreno de participativo
gesto de | vienen juego pero todo lo
salto, se | buscando que se le
evidenci | anticipacion ensefa lo
a siempre agarra
potencia répidamente
en el y lo plasma
mismo en el terreno
de juego
Damir 19 Jugador | Un jugador si | Jugador fuerte | Central Jugador con
Wasserm con buen | bien aplicado | con buen talle falta de toma
an gesto de | le cuesta | excelente de decisiones,
salto bastante la | condicion aunque en la
pero se | lectura del | fisica teoria parece
evidenci | juego y con que conociera
a poca | poco todo en la
potencia | acompafiamie practica no lo
en salto | nto al equipo aplica por
y en el temor al error
terreno
de juego
Bruno 20 Jugador | Jugador con | Jugador  de | Delanter | Jugador con
Pravato con excelente condicion 0 excelente
excelent | lectura del | fisica normal toma de
e gesto | juego no muy decisiones,
de salto | aplicado en | amplia répidas y
si  bien | los envergadura precisas en el
no movimientos | pero  precisa terreno  de
alcanza | que el equipo | para su juego,
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una realiza en | posicion en el aprende y
altura cada una de | juego absorbe lo
Optima | las jugadas en que se le dice
para su | accion real trabajando de
posicion manera
cuenta rapida y
con precisa con su
excelent mente
e gesto
técnico
en el
terreno
de juego
Jugador | Jugador Jugador con | Lateral Jugador
Mateo 18 con poca | aplicado en el | excelente Derecho | introvertido,
Cortes habilida | terreno de | condicion muy poco
d técnica | juego sale | fisica, trabaja habla  pero
no jugando por | extra en la todo lo que
cuenta los costados y | misma  parte aprende  lo
con muy | su regreso se | condicional plasma en el
buen aplica a lo | ademas de terreno de
gesto de | planteado contar con juego
salto tacticamente | buena
por el DT en | resistencia y
curso fuerza
Miguel 19 Jugador | Jugador Jugador con | Lateral Jugador
Fung con aplicado, excelente Derecho | extrovertido,
excelent | leyendo con | condicion hablador,
e gesto | facilidad las | fisica, aguerrido y
técnico, | jugadas tanto | trabajado lider por
ademas integramente naturaleza
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de con pelota | su parte
potente | como sin ella | condicional
con y sin ademas de su
pelota resistencia 'y
fuerza
Antonio | 17 Jugador | Jugador Jugador Volante | Jugador
Cioffi con tacticamente | delgado, no | Izquierdo | introvertido,
gesto aplicado, sale | muy  rapido no habla
técnico | jugando y se | pero si mucho pero
de rige al modelo | resistente toma
caracter | de juego del | ademas de decisiones en
normal | DT encurso | contar con el terreno de
cuenta buena fuerza juego y eso lo
con las para la disputa hace  tener
bases de pelota buena
marcada respuesta
s en su desde las
formacio demas
n pero capacidades
no lo
aplica
muy
bien en
el
moment
0 del
gesto de
salto
Andy 16 Jugador | Jugador Jugador Arquero | Jugador
Mamani con aplicado delgado  no introvertido
excelent | tacticamente, | muy alto pero no habla
e gesto | dirige desde | con excelente mucho pero
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técnico | su posicion al | condicion con excelente
con resto fisica ademas capacidad de
pelota, conociendo el | de contar con toma de
ademas | perfil tactico | una capacidad decisiones
de contar | que tiene el | aerdbica répidas y
con buen | club amplia y posee dotes
gesto buena de lider
resistencia

Mariano | 20 Jugador | Jugador Jugador Volante | Jugador con

Villa con buen | aplicado delgado  de | de toma de
gesto tacticamente | poca contenci | decisiones un
técnico, | rigiéndose al | envergadura a | 6n poco
aunque | modelo del | pesar de su introvertido
en el | juego del club | posicion pero no habla
salto no con buena mucho pero
cuenta resistencia aplicado vy
con buen concentrado
despegu en su
e del posicion
suelo

Ignacio 17 Jugador | Jugador Jugador con | Lateral Jugador muy

Fernande con poco | tacticamente | mala Izquierdo | introvertido,

z gesto muy aplicado | condicion muy  poco
técnico | sigue cada | fisica bastante habla no tiene
no una de las | resistencia condicion de
mucha | jugadas que se | mucha fuerza lider y se deja
capacida | realizan sale | pero mala llevar por el
d de | cuando salen | postura lider del
salto toda la linea | corporal grupo,
ademas | de la defensa ademas de ser
de mal |y excelente muy aplicado
gesto en al momento

53




el
moment
0 del
salto
ademas
de no
contar
con
mucha
condicid
n técnica
con

pelota

lectura del

juego

de aprender la

teoria

Carlos

Contreras

20

Jugador
con
técnica
neutra
no es la
mejor
pero
cuando
trabaja
lo hace
bien una
técnica
aceptabl
e de

salto

Jugador

aplicado

tacticamente,
lee bien el
juego y se
adapta al
modelo de
juego del club

y del DT

Jugador
delgado con
poca
envergadura
pero Dbastante
fuerte y
resistente en el

terreno de

juego

Volante

Izquierda

Jugador
introvertido
no es de
mucho hablar
pero guia a
sus
compaferos
en
situaciones

especificas

Cuadro 8. Tabla informativa psicoldgica, fisica, técnica y tactica de cada uno de los jugadores
evaluados del club Atlético pirafia parque de los patricios. Cuadro 8. (O piedrhadita arboleda, 2009)

Ya teniendo los datos de los jugadores lo primero que se realizara es el pretest en el cual se le pedira

a los jugadores con su celular o cdmara de video se filmara desde el suelo realizando un salto con las
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condiciones que el salto Abalkov otorga para recaudar la primera informacion haciendo énfasis en el
tiempo de vuelo con base al tiempo en el despegue y posterior caida de los jugadores Este test utiliza
una metodologia distinta en la medicién de la altura del salto vertical. Al igual que el test de Sargent
mide la capacidad de impulso vertical de las piernas y se realiza con los brazos libres (Vittori,1990)

(Villa'y Garcia 2005).

Se pautaran reuniones por la plataforma zoom para dar a conocer el trabajo y su objetivo
ademas de dar a conocer el test a aplicar en este caso el de salto Abalakov, la segunda para
dudas respecto a las planeaciones la tercera para el test a aplicar a mitad del plan una més para

dudas y consultas y la Gltima previa al test final.

PRE-TEST

Mesociclo de entrenamiento No 1 (Entrante), Conformado por 4 microciclos en los cuales
se veran reflejados 8 distintas sesiones de entrenamiento con el principal objetivo de dar inicio
al entrenamiento del método pliometrico funcional fundamentando su raiz en el trabajo de
miembros inferiores iniciando un trabajo de salto (pliometrico) buscando la mejora y la
adaptacion de los deportistas para que en el siguiente mesociclo puedan integrar ejercicios con

mayor carga de esfuerzo y llegar a la mejora de su condicion para el proximo test

Tendran una intensidad de caracter media esté influenciada por la capacidad fisica de cada uno
de los deportistas teniendo en cuenta que ellos manejaran su ritmo de trabajo ademas de que

es un trabajo netamente individual

Tendran un volumen de trabajo en este mesociclo de 8 horas de entrenamiento durante 4

semanas de entrenamiento con 8§ sesiones de entrenamiento (2 por microciclo o semana)

Nota: Todos los ejercicios en las planificaciones tienen una duracién estipulada, tanto en
aparte inicial como en la central y en la final de 60 min si los ejercicios planteados en el trabajo
duraran menos de lo estipulado en el momento de ponerlos en practica los jugadores deben

volver a realizarlo cumpliendo con el tiempo pactado por cada parte del entrenamiento)
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Recoleccion de datos.

Datos del pre test y el post test de salto involucrando dos tipos de salto ABK y CMJ
respectivamente, evaluados a partir del tiempo de vuelo de cada uno de los jugadores del club
atlético pirafia. Evidenciando cambios no muy marcados pero si positivos a partir del método

de entrenamiento a continuacion se evidencia la recoleccion de datos.

Instrumentos para la evaluacion y recoleccion de datos

Celular con camara de video frontal o cdmara de video propia
Computadora con programa office (Excel, Word)

Lapicero

Tiza (para marcar lugar de salto)

Aplicacion Zoom para seguimiento virtual

Kinovea (Edicion de Videos, analisis de movimientos)

No.

Posicion
identificador

Delantero
Central
Volante
Lateral
Arquero

nnibhj{wiNn|E

Resultados (Sta Division)

Mejora de la capacidad de salto CMJ categoria 5

0.504 0.503
2 0.502
S
g 0.500 0.499
)
0.496
Media

Pre y Post Test Salto CMJ

M PreTest CMJ m Post Test CMJ

Grafico 1 Resultados estadisticos de pre y post test de la categoria 5 del Club atlético piraia.

56



Mejora en la capacidad de salto abk de la
categoria 5

0.510
0.505
0.500
0.495
0.490 0.486

0.485
0.475

Media
Pre y post test salto abalakov

0.504

Mejora mts

M Pre Test ABK [ Post Test ABK

Grafico 2 Resultados estadisticos de pre y post test de salto abalakov de la categoria 5 del club
atlético piraiia.

Mejora porcentual capacidad de salto categoria 5
4.500

4.009

4.000

3.500

3.000

2.500

2.000

Mejora Porcentual

1.500

1.000 0.683
0.000
Media

Saltos evaluados

B Cambio % CMJ  ® Cambio % ABK

Grafico 3, Comparacidn y mejora porcentual del salto CMJ y abalakov de los jugadores del club
atlético pirafia.
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Recoleccion de datos por categoria (6ta Division)

Mejora de la capacidad de salto cmj categoria 6

0.405 0.402
0.400

0.395

0.390

Mejora mts

0.384
0.385

0.375

Media
Pre test y post test salto CMJ
B CMJ Pre-test m CMIJ Post - Test

Grafico 4, Resultados estadisticos de pre y post test de salto CMJ de la categoria 6 de los
jugadores del club atlético pirafia parque de los patricios

Mejora capacidad de salto abk categoria 6

0.415 0.413

0.410
0.405

0.400

0.395 0.392

0.390
0.385
0.380

Media
APre y post test salto abk

Mejora mts

M ABK Pre - Test 1 ABK Post Test

Grafico 5 Resultados estadisticos de pre y post test de salto abalakov de la categoria 6 del club
atlético piraia.
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Mejora porcentual capacidad de salto categoria 6

7.000 6.414
- 6.000 5110
3 5.000
o
S 4.000
2
o 3.000
5
‘T 2.000
S

1.000

0.000

Media
m CV Sgltassmralyados

Grafico 6, Comparacién y mejora porcentual del salto CMJ y abalakov de los jugadores del club
atlético pirafa.

Recoleccidon de datos por posicion (#1)

Mejora capacidad de salto cmj posicion 1

0.438 0.437
0.436
0.434
0.432
0.430
0.428 0.427

0.426
0.424
0.422
0.420

Media
Pre testt y post test salto CMJ

Mejora mts

M Pre Test CMJ m Post Test CMJ

Grafico 7, Resultados estadisticos de pre y post test de salto CMJ de la posicidn 1 de los jugadores
del club atlético pirafia parque de los patricios
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Mejora capacidad de salto abk posicion 1

0.460
0.450
0.450
@
€ 0.440
g
S 0.430
[} .
2 0.423
0.410

Media
Pre y post test salto Abk

M Pre Test ABK 11 Post Test ABK

Grafico 8 Resultados estadisticos de pre y post test de salto abalakov de la posicién 1 del club
atlético piraia.

Mejora porcentual capacidad salto posicion 1

8.000 7.492
7.000
6.000
5.000

4.000 3103

3.000
2.000
1.000
0.000

Media

Saltos evaluados

Mejora porcentual

B Cambio % CMJ m Cambio % ABK

Grafico 9, Comparacién y mejora porcentual del salto CMJ y abalakov de los jugadores del club
atlético piraia.
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Recoleccion de datos por posicion (#2)

Mejora capacidad de salto cmj posicion 2
0.534 0.533
0.532
0.530
0.528
0.526 0.525

0.524
0.522
0.520
Media

Pre y post test salto Cmj

Mejora mts

M PreTest CMJ mPost Test CMJ

Grafico 10, Resultados estadisticos de pre y post test de salto CMJ de la posicién 2 de los jugadores
del club atlético piraia parque de los patricios

Mejora capacidad salto abk posicién 2

0.545

0.540

0.540
0.535
0.530

0.525

Mejora mts

0.525
0.515

Media
Pre y post test salto Abk

M Pre Test ABK 1 Post Test ABK

Grafico 11 Resultados estadisticos de pre y post test de salto abalakov de la posicién 2 del club
atlético piraia.
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Mejora porcentual capacidad salto posicion 2

3.000

2.727
2.500
©
2 2.000
g 1.629
8§ 1.500
o
2
o 1.000
=
0.500
0.000

Media

Saltos evaluados

B Cambio % CMJ  ® Cambio % ABK

Grafico 12, Comparacion y mejora porcentual del salto CMJ y abalakov de los jugadores del club
atlético pirafia.

Recoleccion de datos por posicion (#3)

Mejora capacidad salto cmj posicion 3

0.485 0481
0.480
0.475

0.470 0.466

0.465
0.460
0.455
Media

Pre y post test salto Cmj

Mejora mts

B Pre Test CMJ m Post Test CMJ

Grafico 13, Resultados estadisticos de pre y post test de salto CMJ de la posicidn 3 de los jugadores
del club atlético piraia parque de los patricios
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Mejora capacidad salto abk posicion 3

0.484
0.482
0.480
0.478
0.476
0.474
0.472
0.470 0.469
0.468
0.466
0.464
0.462

0.481

Mejora mts

Media
Pre y post tes salto Abk

M Pre Test ABK [ Post Test ABK

Grafico 14 Resultados estadisticos de pre y post test de salto abalakov de la posicion 3 del club
atlético pirana.

Mejora porcentual capacidad salto posicion 3

4.000 3.750

Media

Saltos evaluados

3.500

2.849

3.000
2.500
2.000

1.500

Mejora porcentual

1.000
0.500

0.000

B Cambio % CMJ ® Cambio % ABK

Grafico 15, Comparacion y mejora porcentual del salto CMJ y abalakov de los jugadores del club
atlético pirafia.
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Recoleccion de datos por posicion (#4)

Mejora capacidad salto cmj posicion 4

0.374

0.372

0.372
0.370
0.368
0.366

jora mts

0.364

Me,

0.362
0.362

0.360
0.358
0.356
Media

Pre y post test salto Cmj

M PreTest CMJ m Post Test CMJ

Grafico 16, Resultados estadisticos de pre y post test de salto CMJ de la posicidon 4 de los jugadores
del club atlético pirafia parque de los patricios

Mejora capacidad salto abk posicion 4

0.380 0.377
0.375
0.370
0.365
0.360

0.355 0.350

0.350
0.345
0.340
0.335
Media

Pre y post tes salto Abk

Mejora mts

M Pre Test ABK 1 Post Test ABK

Grafico 17 Resultados estadisticos de pre y post test de salto abalakov de la posicién 4 del club
atlético pirafia.
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Mejora porcentual capacidad salto posicion 4

9.000

8.187

8.000

7.000

6.000

5.000

4.000

3.200

Mejora Porcentual

3.000
2.000
1.000
0.000

Media
Saltos evaluados

B Cambio % CMJ  m Cambio % ABK

Grafico 18, Comparacién y mejora porcentual del salto CMJ y abalakov de los jugadores del club
atlético piraia.

Recoleccion de datos por posicion (#5)

Mejora capacidad salto cmj posicion 5

0.332
0.330
0.328
0.326
0.324
0.322

0.330

0.320

0.320
0.318
0.316
0.314

Minimo

Mejora mts

Pre y post test salto Cmj

M Pre Test CMJ m Post Test CMJ

Grafico 19, Resultados estadisticos de pre y post test de salto CMJ de la posicién 5 de los jugadores
del club atlético piraia parque de los patricios
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Mejora capacidad salto abalakov posiciéon 5

0.390

0.380

0.380

0.370

ot
w
o}
=}

Mejora Mts

0.340

0.340
0.320

Minimo

Pre y post test salto Abk

M Pre Test ABK [ Post Test ABK

Grafico 20 Resultados estadisticos de pre y post test de salto abalakov de la posicion 5 del club
atlético piraia.

Mejora porcentual capacidad salto posicion 5

14.000
11.765

12.000
10.000
8.000

6.000

Mejora porcentual

4.000 3.125

0.000

Minimo

Saltos evaluados

B Cambio % CMJ m Cambio % ABK

Grafico 21, Comparacion y mejora porcentual del salto CMJ y abalakov de los jugadores del club
atlético pirafia.
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Recoleccion de datos por experiencia (alta)

Mejora capacidad salto cmj experiencia
alta

M Pre Test CMJ Post Test CMJ
0.415
0.410
0.410
0.405

0.400

MEJORA MTS

0.395 0.394

0.390

0.385
Media

PREY POST TEST SALTO CMJ

Grafico 22, Resultados estadisticos de pre y post test de salto CMJ de la experiencia alta de los
jugadores del club atlético pirafia parque de los patricios

Mejora capacidad salto abk experiencia
alta

M Pre Test ABK M Post Test ABK

0.430 0.426
0.425
0.420
0.415
0.410
0.405
0.400
0.395
0.390
0.385

MEJORA MTS

Media
PRE Y POS TEST SALTO ABK

Grafico 23 Resultados estadisticos de pre y post test de salto abalakov de la experiencia alta del
club atlético pirafia.
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Mejora porcentual capacidad salto
experiencia alta

B Cambio % CMJ B Cambio % ABK

9.000
8.000
7.000
6.000
5.000
4.000
3.000
2.000
1.000
0.000

7.672

MEJORA PORCENTUAL

Media
SALTOS EVALUADOS

Grafico 24, Comparacién y mejora porcentual del salto CMJ y abalakov de los jugadores del club
atlético pirafia.

Recoleccion de datos por experiencia (Baja)

Mejora capacidad salto cmj experiencia baja

0.486 0.485
0.484
0.482

0.480 0.479

Mejora mts

0.476

0.474
Media

Pre y post test salto Cmj

B PreTest CMJ m Post Test CMJ

Grafico 25, Resultados estadisticos de pre y post test de salto CMJ de la experiencia baja de los
jugadores del club atlético pirafia parque de los patricios
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Mejora capacidad salto abk experiencia baja

0.485 0.483

0.480

0.475

0.470
0.470

AMejora mts

0.465

0.460
Media

Pre y post test salto Abk

M Pre Test ABK 1 Post Test ABK

Grafico 26 Resultados estadisticos de pre y post test de salto abalakov de la experiencia baja del
club atlético pirafia.

Mejora porcentual capacidad salto experiencia
baja
3.500
3.000

2.500
2.000 1.594

2.970

=
o u
S o
S o

Mejora porcentual

0.500
0.000

Media
Saltos evaluados

B Cambio % CMJ m Cambio % ABK

Grafico 27, Comparacion y mejora porcentual del salto CMJ y abalakov de los jugadores del club
atlético piraia.
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Tabla resumen mejora capacidad de salto cmj y abk de jugadores del club atlético

piraia
Pre Test Post Test Cambio %
Jugador
cm) ABK CcMJ ABK cm) ABK

Minimo 0.280 0.250 0.280 0.270 -6.667 -5.455
Madximo 0.600 0.600 0.620 0.620 12.903 16.667
Media 0.436 0.435 0.448 0.455 3.098 5.321
Desvio Std. 0.105 0.117 0.100 0.114 4718 5.503
Coef. Var. % 24.16 26.98 22.44 25.01 152.30 103.42

Tabla 1: Resumen general datos estadisticos descriptivos a partir de la mejora de los saltos cmj y
abk de los jugadores del club atlético pirafia.

Analisis de los datos y elaboracion de las conclusiones y sugerencias.

Resumen de prueba de hipoétesis

Hipotesis nula Prueha Sig. Decision
Frueba de
rangos con
1 Lamediana de las diferencias entre  signo de 2000 Eieg?::-;r i
Fre ABK y Post ABK es igual a 0. llcoxon para : nuFia :
muestras :
relacionadas

Se muestran significaciones asintoticas. El nivel de significacidn es de 05,

Tabla de resultados, 1 salto ABK

La mejora general en ABK es significativa

A partir del modelo trabajado, la hipotesis planteada. Los resultados que arroja el salto Abk,
logra evidenciar el cambio significativo teniendo en cuenta el pre y el pos test respectivamente,
esto hablando desde la significacion que se evidencia en la tabla anteriormente mostrada,
dejando en evidencia la mejora positiva a partir del método de entrenamiento pliometrico

funcional
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La mejora general en CMJ es significativa

Resumen de prueba de hipobtesis

Hipotesis nula Prueba Sig. Decision
Frueha de
rangos con
1 La mediana de |as diferencias entre  signo de 10.000 Eiecﬁ?::]ir i#
Fre CMJ y Fost CWMJ es igual a 0. ilcoxon para ! nupia :
muestras :
relacionadas

Se muestran significaciones asintdticas. El nivel de significacidn es de 05,

Tabla de resultados 2, salto CMJ

Por otro lado, el salto CMJ también evidencia una muestra de mejora significativa teniendo
en cuenta el pre y el post test anteriormente mencionados, esto dando lugar al caracter positivo
que genera el método de entrenamiento planteado, cabe aclarar que la significacion del cambio
no es muy alta, pero que en el poco tiempo de trabajo arrojo resultados positivos en la medida

de las posibilidades y del trabajo que cada integrante del objeto de estudio pudo trabajar.

La diferencia en la mejora general entre ABK y CMJ no es significativa

Resumen de prueba de hipétesis

Hipotesis nula Prueha Sig. Decision
Frueha de
La mediana de las diferencias entre ;?”Egademn Retener |a
1 Mejora_CMJ y Mejora_~ABEK es llcoxon para 119,000 hipdtesis
igual a . muestras nula.

relacionadas

Se muestran significaciones asintdticas. El nivel de significacidn es de 05

Tabla de resultados 3, diferencia en la mejora entre Abk y Cmj
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En una tabla de nivel significativo se realiza la comparacion entre la mejora de los dos saltos
a partir de la evaluacion de un pre y post test. Arrojando como resultado que no existe una
diferencia significativa a raiz de la comparacion de salto ABK Y CMJ. Los saltos si bien
reclutan diferentes tipos de fibras musculares y repercuten en diferentes acciones dentro del
terreno de juego para la actividad, y por el hecho de que no se encuentra una diferencia
significativa entre el CMJ y el ABK nos da como analisis que la mejora a partir del modelo de
entrenamiento planteado en este trabajo evidencia reclutamiento de ambas fibras lo que nos

lleva a que mejora en cada uno de estos saltos.

Las diferencias en la mejora en ABK y CMJ por categoria no es significativa

Resumen de prueba de hipotesis

Hipotesis nula Prueba Sig. Decision
La distribucicn de Mejora_CM.J es EA'UEb_?‘N%-?E Retener la
1 la misma entre las categarias de pa?gnmueétr:aeg 50,0007 hipdtesis
Categoria. independientes nula.
La distribucidn de Mejora_ABK es a’IUEb_%%-?E Retener la
2 la misma entre as categorias de pa?gnmue;tr:aeg 381,000 hipdtesis
Categoria. Independientes nula.

Se muestran significaciones asintdticas. El nivel de significacion es de 05,

'Se muestra la significacian exacta para esta prueha.

Tabla de resultados 4, mejora en Abk y Cmj por categoria

La mejora significativa entre salto ABK y CMJ, no encuentra mayor diferencia desde la
significacion entre la mejora de los saltos, lo que ratifica mediante el estudio realizado a la
muestra en este caso los jugadores y el analisis de estos resultados que la mejora no es muy
alta. Este analisis arroja algo positivo y es que de la manera en que se realizo y se planifico

con base a la teoria y la practica se mejor6 cada uno de los saltos respectivamente.
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Las diferencias en la mejora en ABK y CMJ por experiencia no es significativa

Resumen de prueba de hipotesis

Hipdtesis nula Prueba Sig. Decision
S - Frusba U de
La distribucion de Mejora_CMJ es . ' Fetener la
1 la misma entre las categorias de Mann-Whitney 193,000" hipdtesis

para muestras

independientes nula.

Experiencia.

Frueha U de

i Retener la
Mann-Whitney 1 etener
para muestras 88,000 QLFETESIS
independientes ;

La distribucidn de Mejora_ABK es
2 la misma entre las categorias de
Experiencia.

Se muestran significaciones asintdticas. El nivel de significacién es de 05,

'Se muestra |a significacian exacta para esta prugha.

Tabla de resultados 5, mejora en Abk y Cmj por experiencia

La significacion que se muestra al comparar la mejora del ABK y el CMJ con base en la
experiencia de los jugadores no es significativa. A raiz de la experiencia de cada jugador y lo
planteado desde el trabajo investigativo, no arroj6 un resultado de diferencia que pueda

hablar de alta significacion entre los saltos.

Las diferencias en la mejora en ABK y CMJ por puesto no es significativa
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Resumen de prueba de hipotesis

Hipotesis nula Prueha Sig. Decision
Prueba de
La distribucidn de Mejora_CMJ es ‘wgﬁiial-ara Hetener la
1 |a misma entre |as categorias de muestrgs 817,000 hipdtesis
Fosician. indspendients nula.
5
Frueha de
La distribucian de Mejora_ABK es ‘T‘J’:ﬁiial-al'a Retener |a
2 |a misma entre las categorias de muestrgs 228,000 hipdtesis
Posicidn. independiente nula.
5

Se muestran significaciones asintéticas. El nivel de significacion es de 05

Tabla 6, mejora por puesto salto Cmj y Abk

No se encuentran diferencias marcadas entre los saltos Cmj y Abk desde la posicion. La
diferencia no es significativa entre los saltos cuando por posicion se evalua, desde la
evaluacion por salto no existe significacion de mejora a partir del método de entrenamiento
pliometrico funcional, ahora evaluado por posicion sigue arrojando la conclusion que no

existe mejora significativa.

Conclusiones:

Desde la hipdtesis (El método de entrenamiento pliometrico funcional aplicado en la ciudad
de Buenos Aires en el club atlético pirafia ubicado en el barrio portefio parque de los patricios,
si es efectivo en la mejora capacidad de salto de los jugadores de categorias quinta y sexta
divisién) y el objetivo general (Verificar la efectividad del método de entrenamiento
pliometrico y funcional sobre la capacidad de salto de los jugadores de futbol de quinta y sexta
categoria del club Pirafia durante el afio 2020), se llega a la conclusion de que si existe un
cambio, muy poco significativo en los saltos de los jugadores a partir de la evaluacion
realizada dentro de la investigacion, esto gracias a la implementacion del método previamente
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mostrado dentro de este trabajo, logrando concluir que si bien existe una mejora a nivel
general de los jugadores. Se debe trabajar un poco mas de tiempo del mencionado en la
propuesta del método pliometrico funcional para que el mismo sea significativo real, en el
marco tedrico conceptual se encuentra una tabla (Davis 2000), donde més alla de ver los
valores que nos da Davis en el afio 2000 para la evaluacion del salto los jugadores del club
atlético pirafia del barrio parque de los patricios no generan la significacién necesaria para dar
como positiva la investigacion, ni para dar como positiva la hipdtesis planteada, dando como
nula la misma. Por tal motivo se dicta como conclusion a raiz de la hipotesis que no es positiva
completamente dentro de la evaluacion del objetivo general, ya que si bien se logra evidenciar
la mejora a nivel general no es una mejora significativa claramente dejando la duda de si el
método de 8 semanas planteado desde las bases del entrenamiento no solo pliometrico sino
también funcional (Lopez Garcia D. 2003) da una mejora entre el pre test realizado al inicio
de la investigacion y el post test realizado una vez se termind la aplicacion del método

pliometrico funcional planteado desde el inicio de este trabajo de investigacion.

Posterior a esto con respecto a los objetivos especificos (Estimar las diferencias en la
efectividad del método de entrenamiento pliometrico y funcional sobre la capacidad de salto

entre las categorias quinta y sexta del equipo de futbol Pirafia durante el afio 2020.)

Y con respecto al analisis de datos realizado en la investigacion no existe mayor significacion
de cambio entre las categorias, arrojando como conclusion que el método de entrenamiento
pliometrico funcional no distingue edades para otorgar mejora en los saltos. Hablando desde
la diferencia de edad en este caso dividida en las categorias quinta y sexta division del club
atlético pirafia de parque de los patricios, se estima una efectividad minima no muy
significativa pero que arropa de igual manera tanto a la categoria quinta como a la sexta

division de los jugadores de futbol del club.

Con respecto al segundo objetivo especifico planteado al iniciar esta investigacion (Estimar
las diferencias en la efectividad del método de entrenamiento pliometrico y funcional sobre la
capacidad de salto entre el salto Abalakov y el CMJ en jugadores de ftbol de quinta y sexta

categoria del club Pirafia durante el ano 2020.)

La efectividad del método es igualmente significativa tanto en el salto Abalakov como en el
CMJ respectivamente, esto a raiz primero de la excelente participacion de los jugadores en la
investigacion. Realizaron de manera correcta el entrenamiento planteado desde el método
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pliometrico y funcional logrando generar una sintonia de mejora no muy significativa, pero
si positiva, a raiz de las conclusiones encontrando que no existe mayor diferencia al

momento de la evaluacion de manera individual en los saltos estudiados desde este trabajo.

Con respecto al tercer objetivo especifico planteado al inicio del trabajo de investigacion del
método de entrenamiento pliometrico funcional (Estimar las diferencias en la efectividad del
método de entrenamiento pliometrico y funcional sobre la capacidad de salto entre las
diferentes posiciones de los jugadores del equipo de futbol Piraia durante el afio 2020.) Se
concluye que la hipotesis es nula si bien se trabajé con la base entrenamiento el método no es
lo suficientemente extenso para arrojar una respuesta positiva dentro de la mejora esperada en
el trabajo y la division por posiciones no es la excepcion ratificando que el trabajo por parte
de la poblacion fue bastante regular dentro de las expectativas generadas, pero no lo suficiente
para que fuera positiva la respuesta. Llegando a la conclusion de que si bien la hipdtesis es
nula se genera una significacion de mejora dentro del analisis de resultados, siendo el

entrenamiento funcional y la pliometria base para la mejora de la saltabilidad en jugadores de

futbol.

Por ultimo, objetivo especifico desde la experiencia (Estimar las diferencias en la efectividad
del método de entrenamiento pliometrico y funcional sobre la capacidad de salto entre los
jugadores de futbol de quinta y sexta categoria del club Pirafa durante el afio 2020 que tienen
diferente nivel de experiencia en el deporte.) Se concluye que la hipotesis sigue siendo nula
evidenciando que el método pliometrico funcional da mejora simétrica viéndolo desde la
mejora fisica y con los resultados estadisticos arrojados, pero este mismo no resulta efectivo
a raiz del tiempo de trabajo en el que fue aplicado ya que la experiencia podia jugar un factor
diferencial a raiz del entrenamiento que cada jugador tuviera dentro de su mejora, pero se llega

a la conclusion que no es efectivo tampoco desde la experiencia.
Sugerencias:

Los resultados de la investigacion del método pliometrico funcional con base a la mejora de
la saltabilidad en Abalakov y CMJ no son significativos, pero pueden dar una pauta de inicio

de entrenamiento para la mejora del mismo trabajando en principio desde:

Mayor cantidad de tiempo en el entrenamiento para la mejora
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Inclusién de otros métodos de entrenamientos que lleven al mismo objetivo que es la mejora
de la saltabilidad

Incluir el trabajo de zona media para la mejora no solo postural si no de estabilidad en mayor
rango

Inclusiéon de uno o dos meso ciclos mas de entrenamiento a partir de la iniciacion de los dos

mesos ya planteados dentro de esta investigacion.

De igual manera a partir de esta investigacion se logra marcar la pauta de inicio de una rutina
no solo para la mejora de la saltabilidad sino para la mejora de fuerza, potencia, resistencia de
miembros inferiores, dejando como reflexion el trabajo no solo de miembros superiores sino
también la inclusion de miembros inferiores dentro de las rutinas diarias de jugadores amateur

que buscan llegar a instancias profesionales.

Desde la realizacion de este trabajo se puede trabajar para el desarrollo de diversos trabajos
mas que tengan la misma linea y no solo la mejora de estos dos saltos (Abalakov y CMJ) sino
también se puede incluir el método que, si bien no es significativo y la hipotesis resulto nula,

la mejora a partir de lo ya sugerido en este trabajo.

Informe final

En términos generales se logra concluir que el método de entrenamiento pliometrico funcional
aplicado en esta investigacion es positivo con respecto al contraste que se da entre el pre test
y el post test en saltos ABK y CMJ aplicados a partir del método de entrenamiento, aunque no
es muy amplio el rango de mejora de un test al otro se llega a la conclusion positiva, después
de analizar distintas variables que presentan los resultados previamente mostrados en este
trabajo de investigacion. Esto hablando desde lo general, después en una subdivision realizada
por categorias analizadas por experiencia de los jugadores y por posiciones existe un tipo de
significacion no muy amplia pero también positiva. Logrando evidenciar que la hipotesis que
se planted de la mejora de la capacidad de salto de los jugadores del club atlético pirafia a
partir del método de entrenamiento pliometrico funcional se manifiesta como nula,
evidenciando que la planeacion si bien fue bien planteada desde los meso ciclos y los micro

ciclos propuestos, ademas de los ejercicios planteados desde el método en pro de la mejora de
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la capacidad de salto de los jugadores, le hizo falta no solo trabajo sino también tiempo para
que se encontrara una significacion mayor a raiz del entrenamiento planteado en esta

investigacion.

Este método pliometrico funcional nos deja bastantes intrigas que, a raiz de la puesta en
marcha de este proyecto, también se convierten en sugerencias para las posteriores
investigaciones que lleven esta misma linea una de ellas. La principal es que pasaria si el
método se planteara con un poco mas de tiempo. Ejemplo se trabajara uno o dos meso ciclos
mas de entrenamiento sobre la misma base, o tal vez se incluyera algin otro grupo muscular
para la mejora de la saltabilidad, o simplemente se hiciera un estudio mas profundo por
ejemplo desde los ejercicios que tipo de fibras reclutan para la mejora de la capacidad, entre
otras. Lo que nos deja si es que desde el principio se trabajé con bastante impetu ahinco y
ganas para que todo saliera de la mejor manera trabajando desde la investigacion no solo de
una capacidad sino de diversas capacidades buscando autores y estudios previamente
realizados que dieran bases sustentables para la creacion del método que en realidad es la
principal base de esta investigacion, el cual a pesar de dar nula la hipotesis desde el analisis
de resultados nos dicta que si existe significacion y mejora dentro de lo estudiado que es la
mejora del salto Abalakov y CMJ a raiz de una toma de datos y evaluaciones desde un pre test

y un post test realizado desde de la aplicacién del método pliometrico funcional.

En ese orden de ideas ademas de la conclusion principal que es el resultado de la hipdtesis
como nula y la mejora no significativa dividida entre el objetivo general y los especificos, el
azar que es una de las principales variables que entran en juego dentro de esta investigacion
nos dice que existe una sincronia en la poca mejora en los jugadores divida dentro de la
experiencia, la edad, la posicion etc. Esto a raiz de que se trabajo de igual manera o por lo
menos eso arrojan los resultados por parte de la poblacion es decir de los jugadores estudiados
en este trabajo de investigacion, dejando nuevamente como incégnita ;fue el tiempo de trabajo
la razon por la cual no se llegd a una respuesta optima a raiz del andlisis de los resultados?,
generando al lector del trabajo ganas y expectativas partiendo de la base que ya existe el
método pliometrico funcional, ademas de esto la pliometria no fue la tnica que jugo dentro de
este proyecto, el trabajo funcional jugo un factor bastante importante e interesante dentro de
este trabajo de investigacion, ya que era principalmente el que buscaba por ejemplo la

hipertrofia muscular para la estabilidad en el salto, el reclutamiento de fibras rapidas dentro
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de algunos trabajos planteados para la mejora de la potencia como a su vez el reclutamiento
de fibras lentas para la mejora de la fuerza respectivamente, que involucrado con los trabajos
de pliometria darian o se esperaba que dieran una mejor respuesta al finalizar este trabajo
siendo estos los factores principales de estudio dentro de este trabajo de investigacion, pero
no solo esto ademas que se evidencia un excelente trabajo por parte de los jugadores ya que
no era un trabajo dirigido totalmente por el investigador a raiz de la situacion de pandemia que
se vive a nivel mundial, por eso cuando se realiz6 esta investigacion el seguimiento fue de
caracter virtual, en este orden de ideas se evidencia una mejora a raiz del trabajo positivo de
los jugadores, como conclusion dejamos que el método pliometrico funcional en el tiempo que
se trabajo no es suficientemente significativo para la mejora del salto Abalakov y CMJ

propiamente dichos.

De esto podemos sacar que el trabajo fue una realidad para la iniciacién de la mejora de esta
capacidad que es tan utilizada sobre todo en el futbol amateur y el futbol profesional. Por
ejemplo hablando por posiciones tanto arqueros como delanteros necesitan tener esta
capacidad bastante bastante alta y afianzada y en ese orden de ideas si se puede mejorar dia a
dia la realidad es que cada jugador lo haria, por otro lado los defensores y volantes si bien no
es la mayor virtud ni la mayor capacidad utilizada dentro de su actividad si necesitan de la
mejora de la misma porque a raiz de este no solo se puede mejorar la capacidad de salto,
también antagdnicamente se pueden mejorar mas factores involucrados dentro del deporte
respectivamente. Ejemplo un mayor fortalecimiento de miembros inferiores también nos
ayuda para la prevencion de lesiones de los jugadores que en los futbolistas sobre todo los de
elite se ven en mayor rango, los desgarros de isquiotibiales, aductores y cuadriceps son pan de
cada dia en este deporte ademas de los esguinces de tobillo y dedos de los pies por alguna
actividad, el método pliometrico funcional seguro da mejora de manera antagonica y sinergista
en estos temas y a raiz de este trabajo se dicta una pauta para la investigacion de los mismos

desde este estudio.

Se termina este trabajo con la satisfaccion de que se realizé desde la base de la investigacion
clasica, pero con una investigacion bastante exhaustiva. Recalcando que si tal vez se trabajara
este método durante un tiempo un poco mas prolongado tal vez arrojaria un resultado mas
positivo en la medida de lo posible y no dejando como nula la hipotesis como es el caso de

esta investigacion.
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