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CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE
TEMA: LA PLIOMETRIA Y SU EFECTO EN LA POTENCIA EN PIERNAS DE ARQUEROS

RESUMEN
El entrenamiento pliométrico ha demostrado ser una metodologia efectiva para el desarrollo

de la potencia muscular en deportistas, especialmente en aquellos que requieren explosividad
en sus movimientos, como los arqueros de fatbol. La presente investigacion tiene como objetivo
evaluar el impacto de un programa de entrenamiento pliométrico en la potencia de piernas de
los arqueros del Centro Deportivo Olmedo de Riobamba. A través de un disefio experimental,
se aplicaron pruebas fisicas antes y después del programa, midiendo variables como la altura
del salto, la velocidad de reaccion y la estabilidad en el juego. La pliometria, basada en el Ciclo
de Estiramiento-Acortamiento (CEA), permite mejorar la eficiencia del sistema neuromuscular,
optimizando la capacidad de respuesta en situaciones de alta exigencia competitiva. Los
resultados de este estudio proporcionaran evidencia cientifica sobre la efectividad de la
pliometria en la preparacion fisica de los arqueros, ofreciendo recomendaciones practicas para
su implementacion en entrenamientos especificos. Se espera que la aplicacion de este programa
contribuya significativamente a la mejora del rendimiento deportivo de los arqueros,
fortaleciendo su desempefio en competencias y su capacidad para afrontar los desafios del juego

moderno.
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ABSTRACT
Plyometric training has proven to be an effective methodology for developing muscular

power in athletes, particularly those requiring explosive movements, such as soccer
goalkeepers. This research aims to evaluate the impact of a plyvometric training program
on the leg power of goalkeepers from Centro Deportivo Olmedo in Riobamba. Through
an experimental design, physical tests were conducted before and after the program,
measuring variables such as jump height, reaction speed, and stability during gameplay.
Plyometrics, based on the Stretch-Shortening Cycle (SSC), enhances neuromuscular
efficiency, optimizing response capability in high-demand competifive situations. The
results of this study will provide scientific evidence on the effectiveness of plyometric
training in goalkeeper physical preparation, offering practical recomunendations for its
implementation mn specialized training programs. It 1s expected that the application of this
program will significantly contribute to improving goalkeepers' athletic performance,
strengthening their competitive skills, and enhancing their ability to face the challenges

of modem soccer.
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CAPITULOI.
1. INTRODUCCION:

El entrenamiento pliométrico se ha convertido en una estrategia esencial del acondicionamiento
fisico y deportivo y es especialmente importante en deportes que requieren una respuesta rapida a
los estimulos y explosividad en las extremidades inferiores. En el fatbol, el desarrollo de la
potencia de las piernas debe maximizarse a través de un entrenamiento adecuado, ya que el portero
debe ejecutar varios movimientos, p. €j., saltos, movimientos laterales, ademas de actuar lo méas
rapido posible frente a los tiros a gol. El objetivo de esta investigacion es determinar los efectos
del entrenamiento pliométrico en la potencia muscular de los porteros del Centro Deportivo

Olmedo de la ciudad de Riobamba.

La pliometria y el trabajo de potencia o entrenamiento de salto incluye ejercicios que aumentan
la eficiencia del ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA) del mdsculo para producir mas fuerza
explosiva en menos tiempo (Chu, 2015). Ejercicios como el salto vertical, el salto en profundidad,
la explosividad, y de este modo, dicho entrenamiento también es beneficioso, ya que se ha

demostrado clinicamente que aumenta la potencia y la fuerza muscular.

Estudios previos han mostrado un aumento marcado en la potencia de las piernas tras el
entrenamiento pliométrico. Un programa de entrenamiento pliométrico basado en (Markovic,
2007), por ejemplo, puede aumentar la altura del salto vertical y acortar el tiempo de movimiento
explosivo, lo cual es beneficioso para los porteros durante el juego. Ademas, (Fatouros, 2000)
encontrd que, si los ejercicios pliométricos se incluyen en el proceso de entrenamiento normal, la

potencia y el centro de las extremidades inferiores se mejoran significativamente.
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Usando el fatbol como ejemplo, ser capaz de generar potencia con las piernas es realmente
importante en el fatbol, especialmente para los porteros que necesitan fuerza, velocidad y agilidad.
El objetivo de este estudio fue mejorar la potencia de las piernas de estos porteros del club de
fatbol Centro Deportivo Olmedo de la ciudad de Riobamba utilizando un programa de
entrenamiento pliométrico. Se ha Utilizado un método de disefio experimental, se encontrd aportar
con demostracion realista de como el entrenamiento pliométrico tuvo mejora con ayuda de los

principios Fundamentales del CEA para los Porteros jovenes.

Mi investigacion se basa en el problema, en el cual habla, si un entrenamiento pliométrico
basado en un programa de 12 semanas de intervencién que esta detallado y planificado con las
pautas correctas, mejoro con éxito la potencia de las piernas de los arqueros obteniendo asi un

correcto rendimiento en el campo de juego.

Esto serd de gran importancia, no solo para los entrenadores y preparadores del Centro
Deportivo Olmedo, sino también para la comunidad deportiva en general. Esto se debe a que
podran ver como maximizar la fuerza del poder muscular de los porteros de futbol a través de este

estudio

El proyecto de investigacion se divide en secciones que ayudan a la comprension de la tesis "La

pliometria y su efecto en la potencia de las piernas de los porteros."

En el Capitulo I. encontraremos un escenario del proyecto de investigacion, la formulacion del
problema, también observaremos la justificacion que tiene mi proyecto de investigacion, he

aquellos objetivos especificos y el objetivo general de la tesis.
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En el Capitulo Il. Tendremos el marco tedrico donde podemos observar toda la informacion
relacionada al tema de mi investigacion, ya que se ha recopilado de fuentes, articulos, revistas

cientificas, y repositorio de la universidad.

En el Capitulo I11. Observaremos el como se realizo mi proyecto de investigacion con ayuda de
la metodologia, este apartado habla de que métodos de investigacion y disefio se utilizd, también
como formas de recolectar los datos estadisticos, de aquella poblacién y muestra que se utilizd en

mi investigacion asi procesando y analizando sus datos pre y post.

En el Capitulo IV. Miraremos los resultados y Discusion donde se presentan los resultados de
la intervencidn realizada, con la participacion de 10 porteros de entre 13 y 18 afios pertenecientes

a categorias prejuvenil y juvenil del Centro Deportivo Olmedo.

En el Capitulo V. Denotaremos con ayuda de los objetivos especificos y el general las
conclusiones y recomendaciones dentro del capitulo se describe somo informar las principales
conclusiones del estudio y recomendar acciones basadas en los resultados obtenidos después de

las 12 semanas de intervencion con los arqueros jovenes.

En el Capitulo VI. Tendremos la propuesta de investigacién la cual utiliza una sintesis del
programa de entrenamiento pliométrico de 12 semanas. Finalmente, se entregan las referencias
bibliograficas utilizadas correctamente y anexos complementarios como ficha, fotografias y

certificados de culminacion.
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1.1. Antecedentes:

El estudio de la pliometria y su efecto en la potencia en piernas de arqueros, se la justifica
realizando una minuciosa exploracion de analisis de estudio previo al estdndar macro, meso y
micro, nos ayuda con informacidn previa y que certifica el impacto dentro de mi tema en el &mbito

del futbol y mas en los arqueros jovenes.

En el estandar macro en el espacio a nivel mundial, las investigaciones como las de (Baker,
2008) comprobaron que los ejercicios pliométricos en un programa de entrenamiento tiene un
fuerte cambio en la fuerza explosiva de los deportistas, ayudando a comprobar que este tipo de
programa disefiado y bien planificado aumenta la potencia en las piernas de los atletas, Hablando
de lo bueno que nos ofrece este tipo de ejercicios ayuda a una explosividad continua, en la revista
sistematica de (Markovic, 2007) nos dice que los ejercicios pliométricos no solo te ayudan a que
aumente la potencia en nuestros musculos sino que también nos ayuda a la coordinacion del
equilibrio y fortalecer las destrezas y habilidades innatas de cada persona para la mejora y el

perfeccionamiento de la técnica y tactica dentro del deporte.

En el estdndar Meso, tenemos que la investigacion de (Lépez, 2024) se baso en el rendimiento
de los porteros y la fuerza que se tiene en las piernas, obteniendo como resultados que con ayuda
de un programa de ejercicios pliométricos disefiado y planificado adecuadamente existia una mejor
reaccion de los deportistas en sus competiciones, de igual forma en el estudio de, (Vazquez, 2021)
se testeo que los programas pliométricos en los jovenes jugadores de arqueria en el continente

mexicano, mejoraron con altos indices en su potencia del tren inferior y su técnica de tiro al arco.

A nivel micro, en un punto local, el estudio hecho por (Martinez, 2023) utilizé un programa de

entrenamiento pliométrico aplicado a los porteros de una liga local y determind mejoras
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significativas en la fuerza del tren inferior y la estabilidad muscular en el proceso de tiro a puerta.
Finalmente, la investigacion por (Lépez, 2024) diagnostico la relacion entre el entrenamiento
fisico y el rendimiento de los porteros locales, indicando el cambio de alternar ejercicios
pliométricos en el entrenamiento para potenciar la potencia y el control del tiro. Los antecedentes
mencionados anteriormente muestran cdmo el programa de entrenamiento pliométrico bien
planificado y aplicado se esta convirtiendo en un area de creciente importancia para desarrollar la

potencia de las piernas en una amplia gama de porteros y deportes afines con los saltos.

1.2.  Formulacion del problema:

¢Como es el impacto del entrenamiento pliométrico en la potencia en piernas de arqueros del

Centro Deportivo Olmedo en la ciudad de Riobamba?

1.3.  Interrogantes del problema:

e ;Cual es el nivel de potencia de las piernas de los porteros del Centro Deportivo Olmedo
de las categorias Prejuvenil y Juvenil antes de la implementacién del programa de
entrenamiento pliométrico?

e ;Como disefio un programa de entrenamiento con ejercicios pliométricos de 12 semanas
que mejoren la potencia en piernas de Arqueos del Centro Deportivo Olmedo en la
categoria prejuvenil y juvenil?

e ;Existird una correlacién entre los resultados del pre-test y la aplicacion del programa de
entrenamiento pliométrico durante 12 semanas con resultados positivos en el pos-test para

los porteros del Centro Deportivo Olmedo?
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1.4.  Planteamiento del problema:

La ubicacion del arquero es importante para el desarrollo del equipo de futbol en el juego ya
que debemos entender que el arquero no solo es aquella persona la cual evita que los tiros al arco
se conviertan en goles sino que también es aquel atleta de alto rendimiento que organiza y
distribuye el balon dentro del campo de juego, Para adaptarse a este requisito, un portero efectivo
debe poseer altos niveles de potencia en las piernas que le permitan realizar movimientos rapidos
y explosivos, como saltar alto para desviar un baldn, realizar movimientos laterales rapidos y
despegar del suelo para interceptar un centro. La importancia de la fuerza y potencia especifica de
las piernas para el rendimiento del portero estd bien establecida, pero los clubes deportivos rara
vez tienen programas de entrenamiento que se centren explicitamente en esto como lo hacen para

otros aspectos importantes del rendimiento.

El entrenamiento de saltos o pliométrico es conocido por ser efectivo para aumentar la potencia
muscular en las extremidades inferiores al desarrollar el ciclo de estiramiento-acortamiento del
musculo (Chu, 2015). Estudios como (Fatouros, 2000) han concluido que se pueden observar
mejoras significativas en la fuerza y potencia de las piernas con la integracion de ejercicios
pliométricos en programas de entrenamiento. Sin embargo, aunque ya existe alguna evidencia
disponible, la aplicacion de este conocimiento al entrenamiento de porteros en la practica, en

ciertos clubes (por ejemplo, el Centro Deportivo Olmedo) ha sido poco investigada.

El problema principal de esta investigacion es la necesidad de averiguar si un programa de
entrenamiento pliométrico influye en el aumento de la potencia de las piernas de los porteros del
Centro Deportivo Olmedo. De acuerdo a la hipétesis que con un programa de entrenamiento

pliométrico bien estructurado dirigido a las necesidades de los porteros, se observarian aumentos
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significativos en el salto vertical de los porteros, el tiempo de reaccion y los movimientos

explosivos.

No existen estudios sobre este tema, lo que genera las siguientes preguntas de investigacion:
¢Cual es el efecto de un programa de entrenamiento pliométrico en la potencia de las piernas de
los porteros del Centro Deportivo Olmedo? ;Qué variacion de ejercicio pliométrico lleva
esencialmente a una mejora mayor en estas capacidades? ¢Podria ser la forma de integrar este tipo

de entrenamientos en el plan de preparacion fisica de los porteros?

Ademas, responder a estas preguntas ayudara a obtener una mejor comprensién del
entrenamiento pliométrico y sus potenciales beneficios para los porteros, y qué recomendaciones
se pueden derivar para un entrenamiento pliométrico 6ptimo de los porteros. El resultado de este
estudio sera relevante no solo para su uso en el Centro Deportivo Olmedo, sino también para otros
clubes deportivos que busgquen mejorar sus pocos objetivos significativos mediante practicas

cientificas.

1.5. Justificacion:

Mi estudio titulado la pliometria y su efecto en la potencia en piernas de arqueros es
extremadamente importante, ya que dentro del futbol no solo es necesario dar bien un pase o tener
un excelente fisico ya que se conforma de una fase fisica mas en el tren inferior de los arqueros
para realizar una estabilizacion de sus movimientos y equilibrios correctos al momento de practicar
en competencia, he podido demostrar que con mi programa de entrenamiento con ejercicios
pliométricos correctamente dosificados , planificado, y aplicados se mejoré el tren inferior de los
arqueros jovenes del centro deportivo olmedo de la ciudad de Riobamba. Con ayuda del los

estudios y las investigaciones anteriores han demostrado que este tipo de entrenamiento puede
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mejorar la fuerza explosiva, que es importante para deportes con movimientos rapidos y precisos.
Para los porteros, el aumento de fuerza en las piernas significa una estabilidad y control mejorados

durante los disparos, lo que puede afectar significativamente su nivel de juego.

Normalmente, la literatura en el rea de deportes se ha centrado y ha establecido el papel de
la fuerzay la potencia en la realizacion de habilidades especificas. Los estudios demuestran que la
condicion fisica y la potencia del tren inferior cambian en el entrenamiento y mas para las
competiciones de alto nivel y demanda deportiva. Dentro de estas investigaciones nos habla que
la mejora de dicho tren inferior mediante estos ejercicios pliométricos ayuda a mejorar

rdpidamente evitando lesiones en los deportistas.

El punto de mi investigacion es mejorar la potencia en piernas de los arqueros utilizando
ejercicios pliométricos en un programa de 12 semanas de intervencion. Con esto, ademas de
realizar la evaluacion de la potencia de piernas, se aplica el programa de ejercicios, se interpretan
los resultados de los datos de pre-test y post-test, a través de esto se podra verificar la metodologia
de entrenamiento utilizada y la efectividad de la misma, no solo en cerrar el ciclo de nuevas y
mejoradas estrategias en el area de los porteros. Por lo tanto, es imprescindible para abrir camino

en el entrenamiento pliométrico y su uso en el rendimiento del portero.

A través de la formacion de ligandos, busca ayudar a la suma complementaria en hacer del
portero el suefio que quieren optimizar, proporcionando informacién en la adicion de un mayor

rendimiento en la linea de gol.
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1.6. Objetivos:

1.6.1. Objetivo General:

e Determinar la influencia de un programa de entrenamiento pliométrico en la potencia de

piernas de los arqueros del Centro Deportivo Olmedo de la ciudad de Riobamba.

1.6.2. Objetivo Especificos:

» Diagnosticar la potencia en piernas de arqueros, mediante un Test para medir su fuerza

explosiva del Centro Deportivo Olmedo en la Categoria Pre- juvenil y Juvenil.

«  Desarrollar un programa de entrenamiento de 12 semanas con ejercicios pliométricos en la
potencia en piernas de arqueros del Centro Deportivo Olmedo en la Categoria Pre- juvenil y

Juvenil.

« Correlacionar el Pre-test y el Post-test para identificar la influencia de un programa de
entrenamiento de 12 semanas con ejercicios pliométrico en la potencia en piernas de arqueros del

Centro Deportivo Olmedo en la Categoria Pre- juvenil y Juvenil.
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CAPITULO ILI.

2. MARCO TEORICO.

2.1. Entrenamiento de Fuerza y Potencia

El entrenamiento de fuerza, aplicado de manera sistematica en nifios y jovenes, no solo
incrementa la fuerza muscular, sino que también tiene efectos positivos en la composicion
corporal, el perfil de lipidos, la densidad 6sea y la capacidad motora. Ademas, (Nacleiro, 2000)
influye en aspectos psicoldgicos y fomenta la preferencia por actividades fisicas en lugar de
comportamientos sedentarios.

Segun la (OMS, 2020), la actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por
la contraccion de los musculos esqueléticos que aumenta sustancialmente el gasto energético; es
parte del juego, la residencia, el trabajo y la recreacién. Es muy importante para la salud y debe
ser regular porque los beneficios desaparecen 72 horas después de practicarla. Esta es una gran
razén por la cual: la misma actividad fisica que previene enfermedades mejora la salud mental y
reduce comportamientos de alto riesgo entre los jévenes. La educacion fisica tal como dice (OMS,
2020), adjunta como aquellos movimientos que requieren de alguna manera una persona,
implementando horarios que realizamos en nuestra vida cotidiana.

En el compés de una vida fisica activa, que en principio se pasa sin ninguna importancia
este libro nos habla que debemos tener un ejercicio constante. Ya que una vida saludable es
fundamental para nuestras vidas diarias, por lo cual nos hace entender que importancia tiene las
actividades fisicas y més al aire libre. La OMS sefiala otros beneficios de realizar actividad fisica,
incluyendo la disminucion de la violencia juvenil o comportamientos de riesgo como el uso de

drogas, y una mayor atencion fisica y mental en los ancianos, ayudando a estas personas a combatir
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la soledad. El ejercicio es crucial para la coordinacién y el desarrollo adecuado de los huesos, los
musculos y las articulaciones, asi como para el funcionamiento cardiaco y pulmonar,
especialmente en nifios.

La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal que los humanos realizan
utilizando sus musculos esqueléticos durante un periodo de tiempo, ya sea en el trabajo o en
actividades de ocio, lo que incrementa sustancialmente el gasto energético y el metabolismo en
reposo; por ende, la actividad fisica quema calorias. Esto incluye caminar o andar en bicicleta
como transporte, bailar, juegos tradicionales y pasatiempos, jardineria y tareas del hogar, y
deportes o ejercicios deliberados. Se enfatizan los beneficios del ejercicio fisico, no solo para la
salud fisica sino también para la salud mental y las relaciones sociales.

Aqui, se debe notar que la actividad fisica regular es un importante disuasor de la violencia,
fomentando comportamientos positivos entre los jovenes también. Este fue un mayor énfasis que
podria impulsar aun mas, explorando el vinculo entre el deporte y la cohesion social, algo que es
particularmente relevante tanto en entornos educativos como comunitarios. Estar fisicamente
activo reduce la posibilidad de desarrollar enfermedades cronicas como diabetes, enfermedades
cardiovasculares y ciertos tipos de cancer. También reduce la ansiedad, la depresion y la soledad.
En los nifios, fomenta el crecimiento de los huesos, musculos y sistema cardiovascular; en adultos
mayores, facilita el aumento de la destreza fisica y mental.

El papel de la actividad fisica en la prevencion de enfermedades cronicas y la salud mental
es una discusion ampliada de los beneficios. De hecho, la conexion entre el ejercicio y la
prevencion de enfermedades crénicas, incluidas el cancer y la obesidad, es crucial para una mejor
salud. Ademas, las politicas publicas que faciliten la actividad fisica para toda la poblacién,

especialmente en areas con recursos limitados, también deben ser promovidas.
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2.2. Pliometria

2.2.1. Definicion y fundamentos de la pliometria.

La pliometria se define como la habilidad de fuerza reactiva para producir un impulso de fuerza
méaxima en los 50-100 ms inmediatos a un rapido alargamiento muscular. Basicamente, es la
capacidad de cambiar de una contraccién muscular excéntrica a una concéntrica lo mas rapido
posible. Hay contracciones isométricas y aniso métricas presentes en el movimiento. Los ejercicios
pliométricos son entrenamientos de fuerza reactiva que desarrollan explosividad sin usar barras y
mancuernas.

Todo movimiento Rapido y Explosivo que tenga saltos se lo defines como pliometria esto es
una forma de preparacion deportiva especifica a los grupos musculares del tren inferior (Peralvo

Toapanta, 2020).

2.2.2. Fundamentos de la pliometria

Dentro de los ejercicios pliométricos hay que entender que tiene una base fundamental
denominada como CEA que es el ciclo de estiramiento y acortamiento, yaqué con ayuda de estos
tres fundamentos que es la fase exentica isométrica y concéntrica acumularemos esa energia y se
conservara para realizar aquel movimiento rapido explosivo. Cuanto més rapido y controlado sea

este ciclo, mayor sera la potencia generada. (Peralvo Toapanta, 2020)

2.2.4. Ciclo de Estiramiento-Acortamiento o conocido como CEA por sus siglas

Se ha convertido en un factor importante en la pliometria. Implica un estiramiento rapido del

musculo, seguido inmediatamente por una contraccion vigorosa. Esta accidn aprovecha la energia
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elastica acumulada durante el estiramiento y se libera en la contraccion para magnificar la potencia

de salida.

2.2.5. Reflejo Miotético

El reflejo de estiramiento es una respuesta automatica de una persona al ser estirada
rapidamente. Esta respuesta sirve para mejorar la fuerza muscular al provocar una contraccion
rapida y vigorosa. Los receptores sensoriales en los musculos detectan el estiramiento, enviando
sefales al sistema nervioso central, lo que causa que el musculo se contraiga en microsegundos.
Este es el principal mecanismo en pliometria y es uno de los factores utilizados para desarrollar la

fuerza explosiva.

2.2.6. Entrenamiento de potencia

Los ejercicios pliométricos se centran en maximizar la potencia muscular, con
movimientos explosivos y rapidos requeridos. La dinamica detrads del movimiento pliométrico,
especialmente el entrenamiento de potencia ilustra altos niveles de activacién neuromuscular
realizada en rafagas rapidas y explosivas. Estos ejercicios saltos, lanzamientos, sprints, etc.
Entrenan al sistema nervioso para reclutar eficientemente fibras musculares y hacer que esos

musculos se contraigan mas rapido.

2.2.7. Mejora de la coordinacion neuromuscular

La pliometria no solo mejora la potencia y velocidad, sino que también mejora la
coordinacion entre el sistema nervioso y los muasculos. Esto construye no solo potencia y
velocidad, sino que también mejora el control del movimiento y la reaccion a estimulos

externos, lo que es vital para el rendimiento de élite en muchos deportes.
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2.2.8. Historia y desarrollo de la pliometria en el entrenamiento deportivo.

"Fue un precursor”, dijo el profesor Rodolfo Margaria en la década de los 60, antes de
un cierto estiramiento del salto. Desde entonces, el profesor Margaria hablé sobre la relevancia del
Ilamado ciclo de estiramiento-acortamiento (SSC). Este investigador y médico demostrd que las
contracciones concéntricas precedidas por contracciones excéntricas podrian producir niveles méas
altos de fuerza que los vistos con contracciones concéntricas aisladas. (Faccioni, 2001) Por lo
tanto, la pliometria puede mejorar la fuerza fisica.

Sin duda, el concepto de saltos como un componente clave del entrenamiento ha existido por
muchos afios, mucho antes de que se introdujera el término pliometria para definirlos. El
entrenamiento de saltos es algo que se ha conocido desde la antigiiedad, que solo recientemente
comenzo a considerarse como un método de entrenamiento por derecho propio con los resultados
que logro Valery Brummel (saltador soviético), quien establecio un récord de salto MV (2m26cm,
con giro de barril) en la década de los 60 del siglo pasado, despertd un interés por los fendmenos
relacionados con los saltos y, como resultado, en el desarrollo de la fuerza explosiva.

Segln el método de Brummel acumulo informacion de aquellos intereses en innovar el
aumento de las investigaciones soviéticas y un arduo control de querer exporta el deporte a otros
continentes como los juegos olimpicos de Roma que se realizaron en 1960. Se escucho que el
entrenamiento pliométrico nace en 1970 y que el Dr. Yuri un gran investigador se hace el padre
de este método de entrenamiento llamado pliometria ya que se dice que utilizo un enfoque en la
mejora de la potencia muscular y explosiva en los atletas de aquella época partiendo de una base

de ejercicios que tengan saltos y movimientos en diferentes direcciones rapidos.

27



2.2.9. Desarrollo de la pliometria en el entrenamiento deportivo.

Para que el CEA funcione, el tiempo entre la fase excéntrica y la fase concéntrica (tiempo
de acoplamiento) debe ser muy limitado. Cuanto mas corto sea ese tiempo, mas energia se
almacena en los tendones y tejidos conectivos, resultando en méas potencia (Peralvo Toapanta,
2020) A traveés de las décadas de los 70 y 80, las ventajas de entrenar utilizando ejercicios
pliométricos fueron demostradas por numerosos cientificos, notablemente en Finlandia, Italia,
Estados Unidos, asi como en la Unidn Soviética. La aplicabilidad de los principios biofisicos a la
metodologia de entrenamiento concreto se logré a través de los estudios y trabajos de Zanon,
Bosco, Cavagna, Komi, Verkhoshansky, Chu y otros. Su aplicacion desde entonces se ha
generalizado a diferentes deportes en los que se requiere una buena capacidad de salto (voleibol,
baloncesto, balonmano, saltos en atletismo, etc.) y a otras disciplinas como complemento y
culminacion de la fuerza explosiva (béisbol, fatbol, golf, esqui acuatico, esqui alpino, lanzamientos

en atletismo, etc.).

2.3. Mecanismos fisiolégicos de la pliometria

2.3.1. Ciclo de estiramiento-acortamiento.

El CEA es un resultado de la pliometria que crea contracciones aniso métricas de naturaleza
isoténica e isométrica (Benitez, 2020). Este ciclo implica un estiramiento rapido del musculo

seguido de una contraccion explosiva.

2.3.2. Ciclo de Estiramiento-Acortamiento o conocido como CEA por sus siglas

Este es un ciclo basico de pliometria. Todo lo que significa es estirar tus masculos rapidamente,

lo que crea una contraccion explosiva en las fibras del musculo.
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Los ejercicios pliométricos producen una respuesta neuromuscular.

Sincronizacion de unidades motoras; un aumento de la fuerza negativa (alta velocidad de
elongacion) disminuye el umbral de excitabilidad de las unidades motoras, y luego se reclutan las
unidades motoras.

e El reflejo miotatico: es una respuesta involuntaria al estiramiento rapido del masculo que
ayuda a aumentar la fuerza muscular.

e CEA: Ciclo de Estiramiento-Acortamiento; la base de un ciclo primario de pliometria. Esto
es un estiramiento acelerado sobre los musculos que se traduce en una contraccion
poderosa de las fibras musculares.

e Activacion Neuro-Muscular: Mejora la conexion entre los nervios y los masculos, al
tiempo que mejora la eficiencia de las fibras musculares.

e Adaptacion Neuromuscular: El entrenamiento pliométrico conduce a una mejor
transmision de sefiales nerviosas y a la sincronizacion de unidades motoras con el tiempo.

e Propiedades elasticas de los musculos: Los ejercicios también mejoran las propiedades
elasticas de los masculos y los tendones, lo que ayuda a mejorar la absorcion de energia y

la capacidad de entrega de energia en tomas explosivas.

2.3.3. Beneficios del Entrenamiento Pliométrico

2.3.3.1. Mejora de la fuerza explosiva y la potencia.

Se aumenta la potencia en la parte inferior de las piernas con potencia y fuerza rapida. La
destreza de poder generar la mayor fuerza en el minimo tiempo.
Fuerza Rapida: Tiene la forma de generar una muy rapida fuerza en un extenso movimiento

longitudinal del movimiento corporal.
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Se aumenta también la coordinacion del parte cerebral més enfocado en las neuronas que
estan conectadas al sistema nervioso.

Obtener una correcto equilibrio y velocidad explosivo: dentro de los ejercicios
pliométricos hay que entender que existe una capacidad de aumentar la fuerza muscular
rapidamente con ayuda de la contraccion del tren inferior y asi ayudar a los deportistas a
desenvolverse correctamente dentro de la cancha de juego acelerando su recuperacion y su
condicion fisica.

En la reduccion del riesgo de lesiones: Aunque pueda sonar contraintuitivo, de hecho,
podria parecer contradictorio, cuando se hace correctamente, el entrenamiento pliométrico puede
realmente reducir el riesgo de lesiones.

Puede afectar el rendimiento en algunos deportes (por ejemplo, salto, velocidad). Aumento
del area de potencia muscular es el principal beneficio; otro aspecto positivo es el aumento de la
resistencia muscular anaerobica porque permite mantener altos volimenes en atletas de alto
rendimiento.

Finalmente, el entrenamiento de velocidad y salto reduce los tiempos de reaccion, haciendo
que un atleta tenga una respuesta mas rapida a un estimulo externo como el disparo de salida de

una carrera o el despegue de un salto.

2.4. Aplicaciones de la pliometria en diferentes deportes

2.4.1. Pliometria en deportes de equipo (futbol).

Su uso se generalizo a otros deportes donde se requerian buenos niveles de salto (voleibol,

baloncesto, balonmano, saltos en atletismo, etc.) y en otras disciplinas como complemento y
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culminacion de la fuerza explosiva (béisbol, futbol, golf, esqui acuatico y pendientes en
lanzamientos de atletismo, etc.) (Benitez, 2020)

La pliometria juega un papel clave en deportes de equipo como el futbol y el basquet,
ambos de los cuales tienen aspectos que requieren potencia, rapidez y habilidad de salto. Dentro
de las actividades pliométricas se introducen los saltos y rdpidos movimientos los cuales ayudad a

generar explosividad y en el atleta a mejorar su situacion en altos niveles de intensidad.

2.4.2. Aplicacion del futbol

Dentro del deporte del futbol es importante tener velocidad y una agilidad Unica ya que
esto ayuda a mejorar en los deportistas y mas si estan en competicion, cabe entender que estos
gjercicios en altas cargas generan una resistencia en los musculos lo cual aumentara la explosividad

de las piernas para realizar saltos rapidos y movimientos con alta velocidad.

2.5.Disefio de Programas de Entrenamiento Pliométrico

2.5.1. Principios para disefiar un programa pliométrico efectivo.

Si eres un atleta de potencia, estos 5 principios pueden ayudarte a disefiar un programa
pliométrico efectivo. (Konukman, 2018) sostiene que cualquier entrenamiento pliométrico debe
comenzar siempre con ejercicios de calentamiento.

Ademas, deben llevarse a cabo en la etapa inicial del entrenamiento para evitar la fatiga.
Porque no puede realizarse después de intensidades de entrenamiento altas, ya que la fatiga no te

permitira realizarlo correctamente, segun el repositorio de la Universidad Catolica de Valencia.
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2.5.2. Ascensién Conservadora Gradual

Empezando con una informacion, importante ya que aumentara la intensidad de la movilidad
fisica.

Su implementacion comenzara con actividades al principio faciles y que no influya mucha carga
para evitar lesiones en el transcurso del proceso se ira aumentando la intensidad y cargas para ir
adaptando el cuerpo del atleta dentro de estos programas de entrenamiento personalizados
dependiendo de la formacidn de los individuos.

Dentro del Entrenamiento es importante ir aumentando periddicamente el numero de series y
repeticiones siempre teniendo en cuanta si el programa esta acorde al promedio de toda la muestra
para as evitar las lesiones para los deportistas con menores capacidades que el del promedio asi

mantendremos unas mejores efectivas y mas que todo homogéneas.

2.6.Evaluacion y Monitoreo del Entrenamiento Pliométrico

La evaluacion dentro de la actividad fisica y el deporte destaca su significado a través de sus
multiples usos (Isaac Elizardo Crespo Cruz, 2019)

Con ese fin, siguiendo un estudio riguroso, proponen los siguientes angulos.

Esto es de suma importancia para que el atleta pueda progresar, obtener el mejor rendimiento y
minimizar las posibilidades de lesiones.

Los métodos de evaluacion basados en ejercicios pliométricos son la forma correcta de evaluar

los ejercicios y el nivel fisico y de preparacion de movimientos particulares en el atleta.
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2.6.1. Salto vertical:

Podemos decir que para realizar este importante movimiento tenemos que utilizar una correcta
técnica para asi llegar al punto mas alto y al momento de caer contraer correctamente para cumplir
con el CEA.

Dentro de este movimiento debemos entender que nos ayudara a mejorar la potencia en el tren
inferior en deportistas ya que aumenta el rendimiento fisico.

Para poder medir este salto podemos usar las siguientes herramientas: Plataforma de salto,

Vertec, marcadores de pared.

2.6.2. Salto en Contramovimiento (CMJ)

Para hablar de este salto vertical, entender que se lo realiza durante un salto rapido y explosivo
ya gue tiene que avanzar las rodillas y cadera.

Lo importante de este tipo de salto es que ayuda a testear la fuerza del que tiene nuestro sistema
neuromuscular para almacenar la energia y a la vez liberar esa energia en un movimiento veloz.

Se puede utilizar materiales: como las Plataforma de fuerza o acelerébmetros para medir el

tiempo de vuelo.

2.6.3. Mediciones de la Fuerza Excéntrica y Concéntrica

Dentro de la informacién que tenemos esto nos ayuda a crear con ayuda de diagndsticos de
fuerza muscular en las tres fases del CEA.

Estas fases que son fundamentales y basicas son las capaces de observar la forma de generar la
fuerza en un entrenamiento pliométrico bien aplicado.

Para ayudar con esta medicion tenemos que: las Plataforma de fuerza, dinamometro son las

mas exactas para poder medir.
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Con esto deducimos que se cumple las tres fases del CEA para asi indicar nuestra fuerza

maxima en nuestro tren inferior.

2.6.4. Plataformas de Fuerza y Analisis Biomecanico

Dentro de la definicion tenemos que nos mide la fuerza cuando realizamos los saltos y
movimientos rapidos pliométricos

Esto se centra en poder diagnosticar el tipo de movimientos que realiza el cuerpo mediante la
fuerza y tiempo con ayuda del toque superficial del piso asi recogiendo datos que nos ayudan a la
investigacion. Para poder medir necesitamos los siguientes instrumentos de medicion como

Plataformas de fuerza y sensores de movimiento.

2.6.5. Herramientas y tecnologias para monitorear el progreso (e.g., Bosco jump test).

Segun (Benitez, 2020) Existen muchas evaluaciones comunes realizadas durante sesiones
de entrenamiento deportivo sin la contribucion de ninguna prueba especifica. A diferencia de las
evaluaciones sistematicas que pueden ser diagnosticas, formativas y/o sumativas, las evaluaciones
pueden ser informales o no planificadas (por ej. a través de la expresidn facial, tono de voz, postura,
etc. de la persona).

Los entrenadores de actividad fisica deben ser evaluados multidimensionalmente, incluyendo
aspectos biofisioldgicos, psicoldgicos, y sociales.

Necesitan medir y evaluar al atleta desde enfoques multifacéticos, lo que proporcionara
indicadores de si se estan alcanzando o no los objetivos.

Plataformas de Fuerza
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Dentro de su implementacién el (Test de Salto Bosco, Saltos de Caida.). mejora un diagnostico
efectivo y valido para medir la capacidad fisica de generar fuerza con las piernas basandose en el

ciclo del CEA.

2.7.Bosco Jump Test

Dentro de la informacion recopilada en las investigaciones este tipo de prueba se lo realiza con
una serie de saltos los cuales seran evaluados para medir la potencia de piernas que tiene los atletas
al saltar todo esto demostrado por el Dr. Carmelo Bosco

Como se utiliza esta prueba para ello principalmente se lo hace con el rendimiento en saltos con
contramovimiento (CMJ) su denominado el cual se basa en un salto limpio sol de piernas sin ayuda
del balanceo de brazos ni impulsos extras.

Esto se ayuda con las siguientes herramientas, en la cual usamos las plataformas de contacto,
acelerémetros y software para analizar la altura de los saltos y los tiempos de contacto que realiza
cada deportista.

Dentro de los beneficios de esta prueba nos ofrecerd una muy clara imagen del rendimiento que

realiza el deportista con el salto siendo asi méas preciso y detallado. (Bosco C. e., 1983)

2.8.Smartphones y Aplicaciones Mdviles

Dentro de este apartado también podremos usar lo Gltimo en aplicaciones ya sean gratis o de
compra en via online, ya que estos aparatos nos ayudaran almacenar la informacion de cada
participando si detallando sus datos informativos.

Para poder operar estos dispositivos moviles entender que va existir diferentes accesorios como

camaras o reloj inteligente el cual ayudara al dispositivo medir con mejor exactitud Estas
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aplicaciones ayudara a los entrenadores y deportistas a esta en constante rastreo del proceso el cual
se esta realizando en el periodo determinado para el entrenamiento deportivo pliométrico.
Como beneficios de estos aparatos nos ayudara a la portabilidad de los resultados en un

almacenamiento virtual que se lo podra acceder en cualquier lugar que te encuentres.

2.9. Potencia de piernas en arqueros

2.9.1. Evaluacién y monitoreo del rendimiento fisico

La evaluacion del rendimiento fisico es indispensable para la optimizacion de los
programas de entrenamiento. Las pruebas de resistencia, el anlisis de fuerza y técnica, asi como
la tecnologia (sistemas GPS y monitores de frecuencia cardiaca) ayudan a identificar areas de
mejora y a prevenir lesiones. (Bangsbo, 1994)

La tecnologia se ha convertido en un medio para evaluar y hacer seguimiento del
rendimiento fisico en el futbol contemporaneo. Estos métodos nos ayudan a que los profesores o
entrenadores deportivos midan y diagnostiquen la condicién fisica de los deportistas en este caso
de los jugadores de futbol especificamente en el arquero. Esto no solo deja que un programa de
entrenamiento ya sea especifico 0 mas generalizado permita que se reduzca las lesiones antes

durante o después de la actividad de competicion deportiva.

2.9.2. Evaluacion de la potencia de piernas

La Fuerza rapida en las piernas de los deportistas se ha vuelto una parte fundamental en el
rendimiento elevado en los arqueros y mas en los jovenes ya que gracias a esto ayuda que
coordinen mejor y sus movimientos sean mas veloces. Con la investigacion de Bosco jump test,

se ha vuelto mucho mas facil poder diagnosticar la capacidad del salto de los arqueros. Lo increible
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de esta prueba es que cuantifica numéricamente con cifras concretas y exactas como va
evolucionando la explosividad y facilitando la interpretacion de resultados.

La pliometria contribuye a la parte mas vital en el rendimiento del futbol especialmente en los
arqueros ya que estan encargados de realizar movimientos rapidos y explosivos, organizando u
defensa y cubriendo su &rea de juego. Los métodos para evaluar esta fuerza explosiva de tren
inferior son:

Las Plataformas de fuerza: ya que con ayuda de estas herramientas se puede medir la fuerza
rapida de las piernas y la duracién en la cual la persona que encuentra suspendida en el aire.
Ofreciéndote una excelente perspectiva de las capacidades que tiene cada deportista dentro del
salto vertical.

Con ayuda del Bosco Jump Test: Esta prueba mide la potencia a través de saltos verticales y
es comunmente utilizada en el deporte. Esta basada en la medicion del tiempo de vuelo y la altura
alcanzada del salto (Bosco C. e., 1983)

También es un factor clave en el rendimiento de los porteros, porque gracias a ello se permite
realizar movimientos explosivos. Métodos de evaluacién como la Prueba de Salto de Bosco me
parecen muy Utiles para esta capacidad. La parte intrigante es cdmo estas pruebas son capaces de

medir algo tan abstracto como la explosividad y convertirlo en cifras que se pueden mejorar.

2.9.3. Concepto de potencia muscular

Dentro de la pliometria o fuerza muscular habla que es aquella capacidad innata de cada
persona para poder generar movimientos rapidos explosivos y rapidos los cuales son unas destrezas
Unicas para cada deporte, ya que hay caso en los que exigen mas estos movimientos que en otras

diciplinas.
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Se dice que la potencia muscular esta tan clara definida, ya que su diagndstico es exacto y sus
mediciones estan especificadas para cada diciplinas, pero en este caso que hablamos del futbol,

puede tener diferentes items los cuales requieren una conceptualizacion basada y fundamentada.

2.9.4. Factores que influyen en la potencia de las piernas

Dentro de los cambios que pueden existir en la potencia de piernas tenemos que la masa
muscular y la resistencia aerobica, como la coordinacion neuromuscular, la técnica y el

estiramiento de los musculos que son partes que ayudan y mejoran esta destreza en un éxito.

Cabe recalcar que estos aspectos que se entrelazan para innovar pueden influir segun aquellas
caracteristicas particulares que cada individuo posee en este caso de los atletas y méas especifico

en los Arqueros ya que esto lleva a la potencializacion de sus gestos y movimientos.

2.9.5. Importancia en el desemperio especifico de los arqueros

Para esto hay que tener muy en cuenta que la potencia en piernas va a lograr que los arqueros
puedan realizar saltos mucho mas altos asi generando la mayor fuerza mediante estos movimientos

rapidez y veloces y poder desenvolverse en el campo de juego.

Y a pesar de que la potencia en piernas sea importante, también es necesario basarse en
investigar como otras cualidades y destrezas pueden ayudar a los arqueros a leer y reaccionar a los
movimientos dentro de los partidos de futbol, para si que sean completos y 6ptimos siendo atletas

de alto nivel.
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2.10. Efectos del Entrenamiento Pliométrico en la Potencia de Piernas
2.10.1. Mecanismos fisiologicos de mejora de la potencia muscular

El ciclo de estiramiento-acortamiento es una fuerza formidable importante para mejorar la
efectividad neuromuscular y la rapidez en la generacion de fuerza; el entrenamiento pliométrico
esta condicionado como una manera efectiva para trabajar el ciclo de estiramiento-acortamiento.
Por lo tanto, literalmente aumenta la fuerza reactiva del tendon y la respuesta muscular en

momentos explosivos (Redgade, 2022)

Mientras que los mecanismos fisiologicos involucrados son bien entendidos, serd necesario
explorar como se adaptan a diferentes tipos de atletas y si cambian dependiendo de la intensidad

y duracion del entrenamiento.

2.10.2. Estudios previos y evidencia cientifica

Algunas investigaciones muestran que la fuerza explosiva podria ser significativamente
mejorada mediante el entrenamiento pliométrico en jovenes porteros, demostrando asi su

efectividad en el entrenamiento especifico sobre porteros (Latina, 2023).

Si bien estos estudios son bastante prometedores, se necesita mas investigacion con tamafios de
muestra mas grandes y en diferentes niveles de competencia para generalizar los hallazgos y

establecer cuan aplicables son en varios contextos.

2.10.3. Factores que influyen en la efectividad del entrenamiento

Todos los demas aspectos, como la técnica, la progresion de carga y la personalizacion del

entrenamiento, son clave para obtener lo mejor de los pliométricos... y la investigacion ha
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mostrado que la edad, el nivel de condicién fisica y la experiencia influyen en los resultados

(ResearchGate, 2023)

Es importante sefialar que estos factores interacttian y pueden ser manipulados especificamente

para cada atleta, indicando una necesidad de planes de entrenamiento mas individualizados.

Sin embargo, este articulo se centra en protocolos y ejercicios pliométricos especificamente

dirigidos a porteros.

2.11. Protocolos y Ejercicios Pliométricos para Arqueros
2.11.1. Disefio de programas de entrenamiento

Por lo tanto, los programas pliométricos deben ser progresivos comenzando con intensidades
bajas y méas basicas donde puedan avanzar a dimensiones mas complejas y explosivas, moldeadas

al nivel y edad del atleta (Football., 2021)

Aunque la progresion es primordial, debemos considerar codmo se puede regular la velocidad
de este progreso para tener en cuenta la respuesta individual del atleta, mientras también se

previene la sobrecarga y se establecen adaptaciones Gptimas.

2.11.2. Consideraciones de seguridad y prevencion de lesiones

Mantener una técnica adecuada y un incremento gradual en la intensidad es critico para evitar

lesiones, minimizando el riesgo del entrenamiento pliométrico.

Alguien podria decir eso, pero cuando se trata del mundo de todos, ya sea en el ciclismo o en
cualquier otro deporte, todo se reduce a la individualizacion del entrenamiento ya que no todos los
atletas responden a las mismas cargas de trabajo. Ademas, el fortalecimiento complementario

deberia ser personalizado a las necesidades de cada atleta para ayudar a maximizar el efecto
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potencial y minimizar el riesgo de lesiones. Monitorear la fatiga y la recuperacion es clave también,
ya que pueden afectar la aplicacion de los pliométricos por parte del atleta y su capacidad para

mantener la técnica durante el rendimiento.
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CAPITULO IILI.
3. METODOLOGIA.
3.1 Disefio de la investigacion

En el enfoque cuantitativo, el investigador utiliza sus disefios para analizar la certeza de las
hipdtesis formuladas en un contexto en particular o para aportar evidencias respecto de los
lineamientos de la investigacion (si es que no se tienen hipotesis) (Dr. Roberto Hernandez

Sampieri, 2014, pag. 128)

Se selecciond un disefio experimental centrado en la manipulacion de la variable
independiente, en este caso, el entrenamiento pliométrico, con el objetivo de evaluar su impacto
en la variable dependiente, la potencia de piernas. Este tipo de disefio incorpora grupos con

asignacion controlada para determinar relaciones causales.

3.2. Enfoque

El enfoque cuantitativo (que representa, como dijimos, un conjunto de procesos) es
secuencial y probatorio. Cada etapa precede a la siguiente y no podemos “brincar” o eludir pasos.
El orden es riguroso, aunque desde luego, podemos redefinir alguna fase. Parte de una idea que va
acotandose y, una vez delimitada, se derivan objetivos y preguntas de investigacion, se revisa la
literatura y se construye un marco 0 una perspectiva teérica. De las preguntas se establecen
hip6tesis y determinan variables; se traza un plan para probarlas (disefio); se miden las variables
en un determinado contexto; se analizan las mediciones obtenidas utilizando métodos estadisticos,

y se extrae una serie de conclusiones. (Dr. Roberto Hernadndez Sampieri, 2014, pag. 4)

Se utiliz6 un enfoque cuantitativo con el proposito de medir, analizar y establecer

relaciones entre variables mediante el uso de datos numéricos. Este enfoque se enfoca en evaluar
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los fendmenos de forma objetiva a través de cifras, evitando interpretar experiencias o

percepciones, y priorizando la medicion del impacto de la intervencidén de manera imparcial.

3.3. Tipo de investigacion

En el enfoque cuantitativo, la calidad de una investigacion se relaciona con el grado en que
apliqguemos el disefio tal como fue concebido (particularmente en el caso de los experimentos).
Desde luego, en cualquier tipo de investigacion el disefio se debe ajustar por contingencias o
cambios en la situacion (por ejemplo, en un experimento en el que no funciona el estimulo
experimental, tendria que modificarse o adecuarse) (Dr. Roberto Hernandez Sampieri, 2014, pag.

128)

3.4. Segun su Finalidad: Investigacién Aplicada
Segun Lester y Lester (2012) consideran que los planteamientos son Utiles para: evaluar,
comparar, interpretar, establecer precedentes, determinar causalidad y sus implicaciones. Esta
tipologia es muy adecuada para la investigacion aplicada (incluyendo la que tiene como
justificacién adelantos y productos tecnolégicos) y para las investigaciones de las que se derivan

acciones. (Dr. Roberto Hernandez Sampieri, 2014, pag. 42)

Tiene como proposito principal utilizar conocimientos tedricos para resolver un problema
especifico relacionado con el tema de estudio. En este caso, se busca evaluar el impacto del
entrenamiento pliométrico sobre la potencia de piernas, con el objetivo de generar resultados

practicos y aplicables en el ambito deportivo, especialmente en el desarrollo del rendimiento fisico.
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3.5. Seguin su Enfoque: Cuantitativa
Ademas de impreciso, “medir” no es un objetivo de investigacion, sino una actividad en la
investigacion cuantitativa (recoleccion de los datos). A veces se llevan a cabo estudios con el
objetivo de adaptar, generar o validar un instrumento para medir una o mas variables en un
contexto especifico y no suelen establecerse preguntas de investigacion porque serian muy obvias
(¢seré valido y confiable el instrumento?). Ademas, la enunciacion del objetivo puede iniciar con
un verbo como ‘“‘construir, generar, adaptar, desarrollar, probar, validar un instrumento” (Dr.

Roberto Herndndez Sampieri, 2014, pag. 45)

Analiza fendmenos a través de la recoleccion de datos numéricos y su posterior analisis
estadistico. Se medird el efecto del entrenamiento pliométrico sobre la potencia de piernas
mediante pruebas fisicas y herramientas estadisticas para determinar cambios objetivos y

significativos.

3.6. Segun el Tiempo de Recopilacion de Datos: Longitudinal
Entonces disponemos de los disefios longitudinales, los cuales recolectan datos en
diferentes momentos o periodos para hacer inferencias respecto al cambio, sus determinantes y

consecuencias. (Dr. Roberto Hernandez Sampieri, 2014, pag. 159)

Recogemos datos en varios momentos a lo largo del tiempo para observar cambios o
evolucion. Se realizaran mediciones antes (pretest) y despues (postest) del programa pliométrico

para evaluar el progreso en la potencia de piernas.
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3.7. Segun el Lugar de Realizacién: De Campo
Los experimentos de campo son estudios efectuados en una situacion “realista” en la que
el investigador manipula una o mas variables independientes en condiciones tan cuidadosamente

controladas como lo permite la situacion. (Dr. Roberto Herndndez Sampieri, 2014, pag. 150)

Se lleva a cabo en el entorno natural donde ocurre el fendmeno de interés. El estudio se
realizara en el Centro Deportivo Olmedo, en condiciones reales de entrenamiento, con los arqueros
participantes.

3.8. Poblacion y muestra
3.8.1. Poblacién

Una vez que se ha definido cuél sera la unidad de muestreo/analisis, se procede a delimitar
la poblacion que va a ser estudiada y sobre la cual se pretende generalizar los resultados. Asi, una
poblacion es el conjunto de todos los casos que concuerdan con una serie de especificaciones (Dr.

Roberto Herndndez Sampieri, 2014, pag. 179)

Los Arqueros que entrenan en el complejo deportivo olmedo ubicado en la provincia de
Chimborazo canton Riobamba, con edades comprendidas entre 10 y 18 afios para asegurar que
estén en una etapa de desarrollo fisico adecuada para la intervencion. Dependiendo de la cantidad
de arqueros disponibles en el Centro Deportivo Olmedo de 15 nifios y jovenes entre las edades de

10 a 18 afos.

3.8.2. Muestra
La muestra la representa de manera automatica. Suele ocurrir que algunos estudios que
sOlo se basan en muestras de estudiantes universitarios (porque es facil aplicar en ellos el

instrumento de medicion, pues estan a la mano) hagan generalizaciones temerarias sobre jovenes
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que tal vez posean otras caracteristicas sociales. Es preferible, entonces, establecer con claridad
las caracteristicas de la poblacion, con la finalidad de delimitar cuales seran los pardmetros

muestrales (Dr. Roberto Hernandez Sampieri, 2014, pag. 174)

La muestra se extraeria de esta poblacion de 10 arqueros del centro deportivo olmedo en la
categoria Pre-juvenil y Juvenil siguiendo un criterio de seleccion intencionada (que recibira el

entrenamiento pliométrico).

3.9. Técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos

La técnica e instrumento que se utilizo en la presente investigacion fue:

3.9.1. Técnicas
Con la finalidad de recolectar datos disponemos de una gran variedad de instrumentos o
técnicas, tanto cuantitativas como cualitativas, es por ello que en un mismo estudio podemos

utilizar ambos tipos cuesta. (Dr. Roberto Hernandez Sampieri, 2014, pag. 199)

3.9.2. Test Medicion del Salto Vertical (Counter Movement Jump - CMJ)

Fue creado en la década de 1980 como parte de sus investigaciones sobre la potencia

muscular y el impacto de los entrenamientos pliométricos.

El Test de Bosco fue desarrollado por el Dr. Carmelo Bosco, un investigador y
fisioterapeuta italiano que es reconocido por sus contribuciones en el estudio de la fisiologia del
ejercicio y la potencia muscular. Bosco se especializo en la investigacion sobre el rendimiento
fisico y como las diferentes formas de entrenamiento, especialmente los ejercicios pliométricos,

afectan a la potencia muscular explosiva.
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¢ Qué mide el Test de Bosco?

El Test de Bosco mide la potencia explosiva de las piernas mediante el anlisis de la altura
alcanzada en un salto vertical repetido (Counter Movement Jump - CMJ). La principal variable
que se mide es la altura de salto, que es un buen indicador de la cantidad de energia que los
musculos de las piernas son capaces de generar durante el salto. La medicion también puede

evaluar el tiempo de vuelo, que se utiliza para calcular la potencia.

Objetivo: Medir la potencia de piernas a través del salto vertical, un indicador clave de la

explosividad muscular.

3.9.3. Instrumento

Toda medicion o instrumento de recoleccion de datos debe reunir tres requisitos esenciales:

confiabilidad, validez y objetividad. (Dr. Roberto Hernandez Sampieri, 2014, pag. 200)

Instrumento:

. Plataforma de salto (JumpMat o Vertec): Una plataforma que mide la
altura alcanzada en el salto. Las plataformas como el JumpMat o el sistema Vertec
permiten registrar la altura del salto de forma precisa y rapida.

= Método de medicion:
= El participante realiza un salto vertical sin impulso previo, y se mide
la altura alcanzada.
= La diferencia entre la altura inicial y la altura maxima alcanzada

determina la potencia del salto.
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Ventaja: Es un instrumento validado y ampliamente utilizado en investigaciones

deportivas, especialmente en estudios de fisiologia y entrenamiento.

3.9.4. Tabla de Baremos del CMJ

Los valores normativos para jovenes de entre diez y Dieciocho afios, mostrandose tan solo
los valores normativos. En el segundo caso, encontramos el resto de los grupos de edad agrupados
de diez en diez afios, excepto el primer grupo, que engloba desde los quince hasta los diecinueve.
Ademas, se muestran los percentiles, motivo por el cual se puede saber con mayor exactitud en
qué percentil se localiza cada persona de cara a saber la necesidad de mejorar su salto en
contramovimiento, si fuera el caso. Ademas, encontramos los grupos poblacionales. Para finalizar,
en esta tabla no se muestra el pico de potencia, motivo por el cual tan solo lo podemos calcular

con la altura (en centimetros).

Tabla

kS
Edad (afos) Excelente (cm) (Muy)m Bueno (cm)  Promedio (cm) Bajo (cm) Muy Bajo (cm)
om
10 >40 35-40 30-34 25-29 20-24 <20
n >42 37-42 32-36 27-3 22-26 <22
12 >44 39-44 34-38 29-33 24-28 <24
13 > 46 41-46 36-40 31-35 26-30 <26
14 >48 43-48 38-42 83-37 28-32 <28
15 >50 45-50 40-44 35-39 30-34 <30
16 >52 47-52 42-46 37-41 32-36 <32
17 >54 49-54 44-48 39-43 34-38 <34
18 >56 51-56 46-50 41-45 36-40 <36

Figura 1: Valores normativos de 10 a 18 afios (Taylor, 2010)
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3.9.5. Andlisis e interpretacion de informacion
Segun (Dr. Roberto Hernandez Sampieri, 2014) EI momento de aplicar los instrumentos de

medicién y recolectar los datos representa la oportunidad para el investigador de confrontar el

trabajo conceptual y de planeacion con los hechos, pag. 196.

El software Excel 365 es una herramienta de hojas de célculo que permite organizar

informacion, efectuar calculos matematicos, generar graficos y analizar datos de manera eficiente.

Por otro lado, SPSS es un programa estadistico ampliamente utilizado en investigaciones para
el analisis de datos. Facilita la ejecucion de diversas pruebas estadisticas, como analisis
descriptivos, pruebas de hipétesis y modelado predictivo, gracias a su interfaz intuitiva que permite

manipular y visualizar la informacién con facilidad.

En esta investigacion, se emplearon tanto Excel 365 como el software estadistico SPSS. Excel
se utilizé para la creacion de la base de datos, mientras que el andlisis de la informacion se llevo a
cabo aplicando medidas de tendencia central, con el propdésito de interpretar los resultados del

pretest y postest.
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CAPITULO IV.
4., RESULTADOS Y DISCUSION

4.1.Resultados.
lustracion 1 Resultados de la prueba (CMJ) Pretest categoria Prejuvenil

Pre -test -Pre-Juvenil

m Excelente
B Muy bueno
m bueno

® Promedio
m bajo

H muy bajo

Fuente: Test CMJ
Realizado por: Patricio Ballagan
Interpretacion:

En la gréafica circular 1 que representa los resultados del pre-test de la prueba CMJ
(Counter Movement Jump) para la categoria Pre-Juvenil se interpretd y analizo lo siguiente:

Interpretacion del gréfico:

o EI100% que corresponde a 5 arqueros del Centro Deportivo Olmedo siendo la categoria
Pre-Juvenil, se encuentran clasificado en el varemos de “* con el (color verde).

« No hay participantes en los otros varemos: Excelente, Muy bueno, Bueno, Promedio,
Bajo asi que se mantiene en 0%.

Andlisis:

e Los5arqueros estan en el nivel muy bajo de rendimiento en esta prueba de salto vertical,
lo cual indica falta de desarrollo en la fuerza explosiva de sus piernas.
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lHustracion 2 Resultados de la prueba (CMJ) Post-test categoria Prejuvenil

Post -test - Pre-juvenil

W Excelente
m Muybueno
M bueno

m Promedio
M bajo

®m muy bajo

Fuente: Test CMJ
Realizado por: Patricio Ballagan
Interpretacion y analisis

En la gréfica circular 2 que representa los resultados del post-test de la prueba CMJ
(Counter Movement Jump) para la categoria Pre-Juvenil se interpretd y analizo lo siguiente:

Interpretacion del grafico:

e EI 100% que corresponde a 5 arqueros del Centro Deportivo Olmedo siendo la categoria
Pre-Juvenil, se encuentran clasificado en el varemos de “promedio” con el (color
celeste).

e No hay participantes en los otros varemos: Excelente, Muy bueno, Bueno, Bajo, Muy
bajo asi que se mantiene en 0%.
Andlisis:

e los 5 arqueros estan en el nivel Promedio de rendimiento en esta prueba de salto vertical,
lo cual indica su incremento en el desarrollo en la fuerza explosiva de sus piernas.
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lustracion 3Resultados de la prueba (CMJ) Pre-test categoria Juvenil

Pre -test- Juvenil

m Excelente
m Muy bueno
m bueno

m Promedio
m bajo

m muy bajo

Fuente: Test CMJ

Realizado por: Patricio Ballagan
Interpretacion y analisis
Interpretacion y analisis

En la gréafica circular 3 que representa los resultados del pre-test de la prueba CMJ
(Counter Movement Jump) para la categoria Juvenil se interpretd y analizo lo siguiente:

Interpretacion del grafico:
e EI 100% que corresponde a 5 arqueros del Centro Deportivo Olmedo siendo la categoria
Juvenil, se encuentran clasificado en el varemos de “Muy Bajo” con el (color verde).
e No hay participantes en los otros varemos: Excelente, Muy bueno, Bueno, Promedio,
bajo asi que se mantiene en 0%.
Anélisis:

e Los5arqueros estan en el nivel Muy Bajo de rendimiento en esta prueba de salto vertical,
lo cual indica falta de desarrollo en la fuerza explosiva de sus piernas.
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lustracion 4 Resultados de la prueba (CMJ) Post-test categoria Juvenil

Post -test- Juvenil

m Excelente
B Muy bueno
m bueno

H Promedio
m bajo

H muy bajo

Fuente: Test CMJ
Realizado por: Patricio Ballagan
Interpretacion y analisis

En la grafica circular 4 que representa los resultados del post-test de la prueba CMJ
(Counter Movement Jump) para la categoria Juvenil se interpretd y analizo lo siguiente:

Interpretacion del gréfico:

e EI 80% que corresponde a 4 arqueros del Centro Deportivo Olmedo siendo la categoria
Pre-Juvenil, se encuentran clasificado en el varemos de “promedio” con el (color celeste)
y el 20 % que corresponde a 1 arquero se encuentran clasificado en el varemos de
“Bueno” con el (color Verde oscuro).

Andlisis:

e los 4 arqueros estan en el nivel Promedio y 1 arquero en el nivel bueno de rendimiento
en esta prueba de salto vertical, lo cual indica su incremento en el desarrollo en la fuerza
explosiva de sus piernas.
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4.2. Discusion

Tabla 1 Prueba de Normalidad Salto CMJ Categoria Pre - juvenil

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov?

Shapiro-Willk

Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
total_s_pre AT 5 ,EDD‘ H64 g 834
total_s_post 234 5 ,EDD‘ 851 g 742

* Esto es un limite inferior de |a significacion verdadera.

a. Correccidn de significacidn de Lilliefors

Fuente: Test CMJ
Realizado por: Patricio Ballagan

Andlisis de la Prueba de Normalidad

En el grafico 1 Se utilizo la prueba estadistica de, Shapiro-Wilk (recomendada por el

tamafo de muestra pequeio - n=5)
Resultados Shapiro-Wilk:
total_s pre: Estadistico = 0.964, Sig. = 0.834
total_s post: Estadistico = 0.951, Sig. = 0.742

Interpretacion:

Como observamos La significancia (Sig.) es mayor a 0.05 en ambos casos, lo que confirma la
normalidad de los datos tanto en el pre-test como en el post-test. Los datos se distribuyen de forma
normal y es valido utilizar pruebas paramétricas en el analisis posterior.

Conclusiéon General:

Tanto el pre-test como el post-test del salto CMJ en la categoria pre-juvenil presentan

distribucién normal.

Esto permite aplicar pruebas estadisticas paramétricas como el t-test de muestras relacionadas para

evaluar la diferencia entre pre y post.

Se evidencia una buena calidad de datos para el analisis inferencial.

54



Tabla 2 T-student

Prueba T
Estadisticas de muestras emparejadas
Daesy. Desy. Errar
Media [+l Desviacidn promedio
Far1 total_s_pre 17,9360 4] 296601 1,32644
fotal_s_post 34,6400 4] 1,55578 JGO5TT

Correlaciones de muestras emparejadas

I Correlacidn Sig.
Par1 total_s_pre & g 656 230
total_s_post
Prueba de muestras emparejadas
Diferencias empargjadas
95% de intervalo de confianza
Desy. Desv. Erar de |a diferencia

Media Desviacidn promedio Inferior Superior t ol Sig. (bilateral)
Par1 total_s_pre- total_s_post  -16,70400 227282 1,01644 -18,52608 1388192 -16,434 4 000

Fuente: Test CMJ

Realizado por: Patricio Ballagan

Tabla 3 Prueba de Normalidad Salto CMJ Categoria Juvenil

Pruebas de normalidad

Kolmogorowv-Smirnoy® Shapiro-Wilk
Estadistico al Sig. Estadistico ql Sig.
total_s_pre 153 5 200 890 5 880
total_s_post 362 4] 031 693 4] ,oos

* Esto es un limite inferior de |a significacion verdadera.

a. Correccidn de significacidn de Lilliefors



Fuente: Test CMJ
Realizado por: Patricio Ballagan

Analisis e interpretacion

En el grafico 2 se aplicaron la prueba estadistica -Shapiro-Wilk (recomendada por el tamafio de
muestra pequefio - n=5)

Resultados Shapiro-Wilk:

total_s_pre: Estadistico = 0.990, Sig. = 0.980
total_s_post: Estadistico = 0.693, Sig. = 0.008

Interpretacion:
El pre-test muestra normalidad (Sig. > 0.05).
El post-test no presenta normalidad (Sig. < 0.05).

Conclusiéon General:

La variable pre-test presenta distribucion normal y permite aplicar pruebas paramétricas.
La variable post-test NO es normal y requiere pruebas no paramétricas como la prueba de
Wilcoxon para el analisis comparativo.
Se recomienda precaucion en el uso de pruebas estadisticas y priorizar métodos adecuados al
comportamiento de los datos.

Tabla 4 Prueba de Wilcoxon

Estadisticos de pnruel:-zuEI

total_s_post-
total_s_pre
z -2.0230
Sig. asintdticalkilateral) 043
a. Prueba de rangos con signo de

Wilcoxan

. 5e basa enrangos negativos.

Fuente: Test CMJ
Realizado por: Patricio Ballagan

Analisis de la Prueba de Wilcoxon (Rangos con signo)
Resultado:

Z=-2,023
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Significancia (Sig. asintdtica bilateral) = 0,043
Interpretacion:

La prueba de Wilcoxon compara los valores de salto entre el pre-test y el post-test de la
categoria Juvenil.

Nivel de significancia considerado: a = 0.05
La Sig. = 0.043 es menor que 0.05.

Esto indica que existen diferencias estadisticamente significativas entre el pre y post test en los
resultados de salto CMJ.

Conclusion:

Se rechaza la hipdtesis nula (Ho) que plantea que no hay diferencia entre las mediciones pre y
post test.

Se acepta la hipotesis alternativa (Ha): Existe una mejora o cambio significativo en los valores
de salto luego del proceso de intervencion o entrenamiento.

Esto sugiere que el programa de entrenamiento con ejercicios pliométricos aplicado tuvo un
efecto positivo y significativo en el rendimiento de salto en los arqueros De la categoria Juvenil
Del Centro Deportivo Olmedo.
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CAPITULO V.

5. CONCLUSIONES y RECOMENDACIONES
5.1.Conclusiones especificas:

Se diagnastico, el pre-test y se evidencio una variabilidad significativa en la potencia de
piernas de los arqueros, con bajos niveles de fuerza explosiva en algunos, destacando la
necesidad de un entrenamiento especifico.

Se Desarrollo un programa de ejercicios pliométricos para mejorar la potencia de piernas
en arqueros. Los resultados del post-test mostraron mejoras generales, con aumento en los
promedios y menor dispersion, evidenciando la efectividad del programa.

Se correlaciono el pre-test y el post-test mostré que los arqueros con mayor potencia inicial
lograron mayores mejoras, aunque el programa también beneficidé a quienes partian de

niveles mas bajos.

5.2.Recomendaciones:

Se recomienda a los profesores, estudiantes de Pedagogia de la Actividad Fisica y el
Deporte diagnosticar la potencia de piernas en arqueros mediante un test de fuerza
explosiva para disefiar programas de entrenamiento diferenciados. Segln el nivel inicial,
se aplicaran ejercicios pliométricos basicos o avanzados para optimizar el rendimiento.

Se recomienda Desarrollar correctamente un programa pliométrico para mejorar la
potencia de piernas en arqueros, asegurando su seguimiento realizando retroalimentaciones
periddicas para monitorear el progreso y ajustar segun sea necesario.

Se recomienda los docentes y estudiantes de Pedagogia de la Actividad Fisica y el Deporte
verificar los resultados del entrenamiento correlacionando los datos iniciales y finales para

obtener conclusiones valiosas.
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ANEXOS

llustracion 5 Oficio de notificacion de la identidad receptora.

Carrera de Pedagogia -y i

de la Actividad Fisica y Deporte ‘ SGC
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION., = A\
| HUMANAS Y TECNOLOGIAS .
SECRETAR
e RECIBIDO A
Riobamba, 14 de agosio del 2024 ¢ =
Oficio No. 721-CPAFYD-FCEHT-2024 oL
o L
Ingeniero
Fernando Flor Tapia .
PRESIDENTE DE CENTRO DEPORTIVO OLMEDO
Presente.-

Reciba un cordisl y afectuoso saludo, a la vez el desco de éxitos en sus delicadas funciones en
beneficio de la poblacion y calidad de vida de nuestro pais.

Mediante la presente tengo a bien solicitar de Ja manera mis comedida, autorice a quien
corresponda la cjecucion del proyecto de investigacion del estudiante de la carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte, Sr. Patricio Miguel Ballagan Guaman portador de la C.I.
0604821595; con ¢l objetivo de aplicar los instrumentos e intervencion de la investigacion
titulada “LA PLIOMETRIA Y SU EFECTO EN LA POTENCIA DE PIERNAS EN
ARQUEROS™ trabajo que serd desarrollado con el acompariamiento del docente Dr. Antonio
Cuji 8. en calidad de tutor. El proyecto de investigacion tendrd una duracion de intervencion
minimo de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que la obtencion de resultados de la presente investigacion scrd
cn beneficio de la institucion y de la sociedad educativa, al compartir los resultados y
conclusiones de la investigacion,

Por la atencion que dé a la presente, anticipo mi agradecimiento y reitero mi sentimiento de alta
estima y consideracion.

Atentamente,

- v e AN o

0602255416 Fiismrame
BERTHA ZEuziiaste
SUSANA  Emmsssd
PAZ VITERI ===
Mgs. Susana Paz Viteri
DIRECTOR DE CARRERA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
Archivo

Campus “La Dolorosa™ | Av Elov Alfaro v 10 de Agosto | Teletonos (593-3 1730610 - Ext 2207



lustracion 6 Oficio de respuesta de la identidad receptora.

ENTRO DEPORTIVO

OLMEDO

Riobamba, 14 de octubre de 2024

Magister

Susana Paz Viten

DIRECTORA DE CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y
DEPORTE

Presente. -

De mi consideracion:

Reciba un cordial y afectuoso saludo de quienes hacemos el club “Centro Deportivo Olmedo™. El
motivo de la presente es para dar respuesta al oficio N.” 721-CPAFYD-FCEHT-2024, ¢n el que
autorizamos la ejecucion del proyecto de investigacion titulada “LA PLIOMETRIA Y SU
EFECTO EN LA POTENCIA DE PIERNAS EN ARQUEROS" del Sr. Patricio Miguel Ballagan
Guaman, portador de la Cl 0604821595.

Sin mas por el momento, hago propicio el deseo de éxitos en sus funciones.

bl
Vo nmvey [

Ing. Fernando Flot Tapia =
PRESIDENTE DEL CENTRO DEPORTIVO OLMEDO %es

Direccién: Complejo Deportivo y Administrativo C.D Olmedo - El Batan
Email: presidencia@cdolmedo.com / fflor@cdolmedo.com fOwW @
Telf: 2 616 150 - 0990531782 @cdolmedoficial



llustracion 7 Certificado de Culminacion del Proyecto de investigacion.

CENTRO DEPORTIVO

OLMEDO

Riobamba, 13 de enero de 2025

Magister
Susana Paz Viten
DIRECTORA DE CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y

DEPORTE
Presente. -

De m1 consideracion:

Reciba un cordial y afectuoso saludo de quienes hacemos el club “Centro Deportivo Olmedo™. El
motivo de la presente es para validar que el sefior Patricio Miguel Ballagan Guaman, portador de
la CI1 0604821595, ha ejecutado su proyecto de investigacion titulado “LA PLIOMETRIA Y SU
EFECTO EN LA POTENCIA DE PIERNAS EN ARQUEROS en la Escuela de Fitbol
Cicloncitos, desde el 14 de octubre de 2024 hasta el 17 de enero de 2025, con una duracién de 12
semanas.

Sin mas por el momento, hago propicio el desco de éxitos en sus funciones.

Ing. Fernando Flor Tapi-a 3
PRESIDENTE DEL CENTRO DEPORTIVO OLMEDO %ESI; F-“(,\"

© Complejo Deportivo y Administrativo C.0 Olmedo - Riobamba (El Batan) f60 XJ 0
&2 presidencia@cdolmedo.com / competiciones@cdolmedo.com @cdolmedoficial
@ 099 053 1782 - 098 793 4073 __'f_



Ficha De datos de Jugador pretest categoria Pre- juvenil.

ol
UNIVERSIDAD
® (<

DATOS GENERALES Y

e

FICHA DE DATOS DEL JUGADOR

PERIODO ACADEMICO: 2024-25
FACULTAD: CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS
CARRERA: CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Institucién o club deportivo: Ceilto Deportive Ol ane s,

Nombres del Jugador: A‘m. Go.c.g uud Me_')nnam

Naclonalidad: Fusatorana | Nomero telefénico: 0555559136
Fecha de nacimiento: 2.9 /06 /2011 | Cedula de |dentidad: 065015569 -4
Estatura: | 159 Peso: (¢ ]\‘5

Deporte - posicién: L Futbel ~ Avgueye

PARAMETROS DEL TEST CMJ (TEST DE BOSCO)
: ’ Test: i ient AirgFit
Fecha del Test: i"| / L0/2024 l Hora del Test: 15 :00 Equipamiento irgFit Jump

utilizado
Informocién Test propuestos por el Prof. Carmelo Bosco, el salto con contramovimiento o CMJ
del test: (Counter Movement Jump).
Intento 1
Altura del Salto (cm): Tiempo de
131,52 Vuelo (ms) 318
Intento 2
Altura del Salto (cm): Tiempo de
e i;~go Vuelo (ms) 381-
RESULTADOS DEL TEST
Altura del Salto (cm): Tiempo de
(om) 13,66 s | 3335

Preparacién:

E atleta se coloca de pie sobre la platatorma del AirgFit Jump.

Se asegura que la superficie esté seca y no resbaladiza para evitar accidentes.
Ejecucién del Saito:

Primer intento:

El afieta se ubica con una flexo-extensién de caderas y rodillas a la mayor velocidad
Descripcién del | posible parc alcanzar la mayor altura que se pueda. Sin detenerse, realiza un salto
fest: vertical tan alto como pueda. Durante el salto, el dispositivo AirgFit Jump mide lc altura
alcanzada y tiempo de vuelo,

Segundo intento:

Después de un breve descanso, el atleta repite el salio siguiendo el mismo
procedimiento. Se registran nuevamente las mediciones para comparar con el primer
intento se los promedia y se saca el resultado final,

OBSERVACIONES
Técnica Elecucién Consistencia
Técnica y
Ejecucién Correcta X comecta X X
Resultados:

El dispositivo AirgFit Jump proporciona datos precisos sobre la altura del salto, la potencia generada y
ofros indicadores de rendimiento. Estos datos se utilizan para evaluar la capacidad explosiva del otleta y
su progreso en el enfrenamiento.




Ficha De datos de Jugador post-test categoria Pre- juvenil.

Post-test
FICHA DE DATOS DEL JUGADOR

PERIODO ACADEMICO: 2024-25
FACULTAD: CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS
CARRERA: CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

DATOS GENERALES
Institucion o club deportivo: Cottia 'PC e Hoe O e AO-
Nombres del Jugador: A'\nue Carci Lt\md m_e\ andrs-
Nacionalidad: Lxuu“’n\l — NUmero telefénico: Nae 2.2 ou 134
Fecha de nacimiento: 99 /o6/2031 Cedula de identidad: 0ol 68b9-Y
Estatura: 160! Peso: 50 ko,
Dep rte — posicién: Y\ﬁ“oo\; 4&; ece

PARAMETROS DEL TEST CMJ (TEST DE BOSCO)
Fecha del Test: H del Test: . E nt AirgFit J
11 /01/1025 ora del Te .5.5 00 ‘:;:ziz:r:w o irg ump
Inf: ‘macién Test propuestos por el Prof. Carmelo Bosco el salto con -ontramovimiento o CMJ
del iest: (Counter Movement Jump).
Intento 1

Altura del Salto (cm): Tiempo de

52' LS Vuelo (ms) 5 LJ—

Intento 2

Altura del Salto (cm): Tiempo de

3% 5 Vuelo (ms) 525

RESULTADOS DEL TEST

Altura del Salto (cm): Tiempo de

3. 9% Vuelo (ms) 517

Preparacion:

El afleta se coloca de pie sobre |la plataforma del AirgFit Jump.

Se asegura que la superficie esté seca y no resbaladiza para evitar accidentes.
Ejecucion del Salto:

Primer intento:

El atleta se ubica con una flexo-extension de caderas y rodillas a la mayor velocidad

El dispositivo AirgFit Jump proporciona datos precisos sobre la altura del salic
ofros indicadores de rendimiento, Estos datos se utilizan para evaluar lo capacidad esplosva i
atleta y su progreso en el entrenamiento.

Descripcién posible para alcanzar la mayor altura que se pueda. Sin detenerse, realiza un salto
del test: vertical tan alto como pueda. Durante el salto, el dispositivo AirgFit Jump mide la altura
alcanzada y tiempo de vuelo.
Segundo intento:
Después de un breve descanso, el atleta repite el salto siguiendo el mismo
procedimiento. Se registran nuevamente las mediciones para comparar con el primer
intento se los promedia y se saca el resultado final.
OBSERVACIONES o
g P Técnica Ejecucién ‘ Consistencia |
corecta
Ejecucion Comrecta )( X : X
Resultados: : |

la potencia genaeudo y




Ficha De datos de Jugador pretest categoria Juvenil

UNIVE Rhll)N)

NACIONAL DI
cnm(n( RAZO
FICHA DE DATOS DEL JUGADOR
PERIODO ACADEMICO: 2024-25 ,

FACULTAD: CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS
CARRERA: CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

DATOS GENERALES
Institucién o club deportivo: Coxtie Depnctive O) medn
Nombres del Jugador: Sm“a (Ror\r Qued pnxln‘s Alexo de
Nacionalidad: Feogtenaga. “Nomero telefénico: 0043 11004 L
Fecha de nacimiento: 929 /06 /2006 Cedula de Identidad: 0606.2.2.4%8 -4
Estatura: I 5 Peso: [ 1\
- ~
Deporte - posicin: Ttbel - Avavore
PARAMETROS DEL TEST CMJ (TEST DE BOSCO)

Fecha del Test: Hora del Test: vipamiento | AirgFit Jumn

14/10/2034 15:06 | iaare A
Informacién Test propuestos por el Prof. Carmelo Bosco, el salio con coniramovimiento o CMJ
del test: (Counter Movement Jump).

Intento 1
Altura del Salto (cm): Tiempo de
13 23 Vuelo (ms) SSé
Intento 2
Altura del Salto (cm): Tiempo de
23.62 Vuelo (ms) 43¢
RESULTADOS DEL TEST
Altura del Salto (cm): Tiempo de
2L .3%5 Vuelo (ms) Hit

Preparacion:

El atleta se coloca de pie sobre la plataforma del AirgFit Jump.

Se asegura que la superficie esté seca y no resbaladiza para evitar accidentes.

Ejecucién del Saito:

Primer Intento:

El afleta se ubica con una flexc-extensién de caderas y rodillas a la mayor velocidad
Descripcién posible para alcanzar la mayor altura que se pueda. Sin detenerse, realiza un salto
del test: vertical tan alto como pueda. Durante el salto, el dispositivo AirgFit Jump mide la altura

alcanzada y tiempo de vuelo.

Segundo Intento:

Después de un breve descanso, el afleta repite el salto siguiendo el mismo

procedimiento. Se registran nuevamente las mediciones para comparar con el primer

infento se los promedia y se saca el resultado final.

OBSERVACIONES

Técnica Ejecucién Consistencia
Técnica y
Elecucién Corecta X corecta X X
Resultados:
El dispositivo AirgFit Jump proporciona datos precisos sobre la altura del salto, la potencia generada y
ofros indicadores de rendimiento. Estos datos se utilizan para evaluar la capacidad explosiva el
atleta y su progreso en el entfrenamiento. ‘




Fotografias Del trabajo Realizado por 12 semanas de intervencion

Descripcion

Actividad

¢ Semana:l
Evaluacion del
vertical de Bosco

pre test salto

e Descripcion: Se realizo el pre test de
salto vertical con el arfit-jump un
instrumento de medicion tecnologico,
manteniendo la técnica y consistencia
en el salto.

Realizado: 14/10/2024

llustracion 9 Evaluacion de pre-test Salto
CMJ

e Semana:06
Programa de entrenamiento para
potencia en piernas de arqueros.

e Descripcion: Se realizo un trabajo
Pliométrico, con saltos movimientos
rapidos, para mejorar su potencia en
piernas

Realizado: 18/11/2024 al 22/11/2024

e Semana:10
Programa de entrenamiento para
potencia en piernas de arqueros

descripcién: Se realizo un trabajo
Pliométrico, con saltos movimientos
rapidos, para mejorar su potencia en
piernas
Realizado: 16/12/2024 al 20/12/2024

llustracion 11Programa de entrenamiento
10
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¢ Semana:l2
Evaluacion del Post-test salto
vertical de Bosco

e descripcion: Se realizo el Post- test de
salto vertical con el arfit-jump un
instrumento de medicion tecnoldgico,
manteniendo la técnica y consistencia
en el salto.

Realizado: 17/01/2025

lustracion 12 Evaluacion de Post-Test salto
CMJ
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Tabla 5 Tabla estadistica de resultados en Excel del pre-test.

Prejuvenil (13-15 afios) y Juvenil (16-18).

Intento 1 Intento 2

Eda | (cm)salto (cm) salto Promedi Rango de Clasificacio Rango

d CMJ CMJ 0 salto CMJ edad n (cm)
13 17,52 17,8 17,66 13-15 afios Muy bajo 7,44
13 15,25 16,22 15,735| 13-15 afios Muy bajo 7,44
13 14,09 15,36 14,725| 13-15 afios Muy bajo 7,44
14 19,52 19,23 19,375| 13-15 afos Muy bajo 7,44
15 23,52 20,81 22,165| 13-15 afios Muy bajo 7,44
16 17,3 19,25 18,275| 16-18 afios Muy bajo 5,42
17 26,3 27,3 26,8| 16-18 aflos Muy bajo 5,42
17 22,3 25,45 23,875| 16-18 afios Muy bajo 5,42
17 20,35 25,87 23,11| 16-18 afos Muy bajo 5,42
18 19,23 23,52 21,375| 16-18 afios Muy bajo 5,42

Tabla 6 Tabla estadistica de resultados en Excel del post-test

Juvenil (16-18).

Después de 12 semanas de intervencién, en la categoria Prejuvenil (13-15 afios) y

Promedio Rango
Intento 1 Intento | de salto post Rango de post tes
Edad (cm) 2 (cm) test edad Clasificacion (cm)

13 32,15 33,5 32,825 13-15 Promedio 4,135
13 34,25 33,1 33,675| 13-15 Promedio 4,135
13 35,25 34,45 34,85 13-15 Promedio 4,135
14 33,25 36,5 34,875| 13-15 Promedio 4,135
15 36,82 37,1 36,96| 13-15 Promedio 4,135
16 40,25 39,1 39,675| 16-18 Promedio 10,575
17 39,1 39,25 39,175| 16-18 Promedio 10,575
17 40,1 42,34 41,22 16-18 Promedio 10,575
17 40,3 39,2 39,75| 16-18 Promedio 10,575
18 50,3 49,2 49,75| 16-18 Bueno 10,575
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