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RESUMEN

El estudio logré determinar la relacion del entrenamiento de potencia con el desarrollo
del Sprint en futbolistas juveniles. Se analizé el nivel de los fundamentos técnicos e
indicadores del tema de estudio ademéas de desarrollar un plan de entrenamiento o
programa metodoldgico, que después de la intervencion, demostré la eficacia y
pertinencia en la Academia Innovagol. La metodologia adoptada es de tipo mixta,
cuasiexperimental y descriptiva con enfoque cuantitativo, tipo transversal, caracter
propositivo e investigacion de campo. Los resultados indican disminucién del tiempo de
Sprint con media de 0,18 s; mayor recuperacion del indice de fatiga IF media de 0,25 en
69,3 % de atletas; mayor amplitud en las zancadas al disminuir el nimero de pasos FM
en Media de 8; aumento de la velocidad de Sprint VMS media en 0,18s. Se concluye de
la pertinencia y eficacia del disefio metodoldgico aplicado sugiriendo ampliar el grupo
etario y diversidad deportiva que también demandan velocidad; incorporar tecnologias
para el control del rendimiento donde el monitoreo objetivo del rendimiento permita
ajustar y detectar precozmente signos de fatiga y fortalecer la evaluacién cientifica del
impacto de la propuesta; Integrar el componente educativo y psicosocial disefiando
modulos paralelos de formacién en habitos saludables, nutricion, gestion emocional y
liderazgo deportivo, y sistematizar, publicar resultados en manuales de entrenamiento o
informes técnicos para clubes, entrenadores y federaciones para difundir la experiencia
de validacion cientifica a la comunidad académica y deportiva, facilitando su adopcion
en otros contextos.

Palabras clave: Potencia muscular, Sprint, futbolistas juveniles, entrenamiento especifico,

propuesta metodoldgica-pedagdgica



ABSTRACT

The study determined the relationship between power training and sprint development in
youth soccer players. The technical fundamentals and indicators of the subjects were
analyzed, and a training plan or methodological program was developed. After the
intervention, the program's effectiveness and relevance were demonstrated at the
academy. The adopted methodology was mixed, quasi-experimental, and descriptive,
with a quantitative, cross-sectional, propositional, and field-research approach. The
results indicate a decrease in sprint time with a mean of 0.18 s; greater recovery of the IF
fatigue index, with a mean of 0.25 in 69.3% of athletes; greater amplitude in the strides
by decreasing the number of FM steps by a mean of 8; and an increase in the average
VMS sprint speed by 0.18 s. The relevance and effectiveness of the applied
methodological design are concluded, suggesting an expansion of the age group and of
sports that demand speed, the incorporation of technologies for performance control that
allow objective monitoring of performance and the early detection of signs of fatigue, and
the strengthening of the scientific evaluation of the proposal's impact. The educational
and psychosocial components should be integrated by designing parallel training modules
on healthy habits, nutrition, emotional management, and sports leadership. The results
should be systematized and published in training manuals or technical reports for clubs,
coaches, and federations. This will disseminate the experience of scientific validation to
the academic and sports communities and facilitate its adoption in other contexts.

Keywords:  Muscular power, Sprint, youth soccer players, specific training,

methodological-pedagogical proposal.
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CAPITULO I
INTRODUCCION

El fatbol femenino experimenta crecimiento y popularidad, tanto en el ambito
competitivo como en el formativo. Asi, el desarrollo fisico de las deportistas juveniles
resulta prioritario para mejorar el rendimiento en situaciones especificas del juego. De las
capacidades determinantes en el fatbol actual es la potencia, entendida como la capacidad
de producir fuerza en el menor tiempo posible. Esta cualidad resulta esencial en acciones
de alta intensidad como el Sprint, los saltos, los cambios de direccion y los duelos
individuales. De forma particular, en futbolistas juveniles entre los 14 y 16 afos, la
potencia se constituye en una base sobre la cual se consolida el rendimiento deportivo a
mediano y largo plazo (Ferrini et al, 2025).

El Sprint en fatbol, es una accion repetitiva y explosiva que implica aceleraciones y
desaceleraciones de corta duracion, las cuales estdn directamente relacionadas con la
potencia muscular. Durante un partido, las futbolistas ejecutan numerosos Sprint de entre
5y 30 metros, especialmente en fases ofensivas y defensivas, donde la velocidad de
reaccion y el poder de arranque marcan diferencias significativas. La literatura
especializada al estilo de (Rueda, 2023; Suarez-Arrones et al, 2020; Kabacinski et al,
2022) ), ha demostrado que, la mejora en el Sprint esta relacionada con un aumento en la
potencia del tren inferior, particularmente en musculos extensores de cadera, rodilla y
tobillo. En tal sentido, desarrollar programas metodoldgicos especificos para mejorar esta
capacidad, se convierte en una prioridad en la preparacion de jugadoras jovenes.

Durante la etapa de formacion, entre los 14 y los 16 afios, las deportistas atraviesan
cambios fisioldgicos relevantes asociados al crecimiento y la maduracién. Caracterizado
este periodo por la aparicion del pico de velocidad de crecimiento (PHV), el cual puede
influir tanto positiva como negativamente en el desarrollo motor. las investigaciones han
identificado que, en esta etapa, existe una correlacién entre el desarrollo corporal, la
fuerza isométrica y el rendimiento en Sprint tal y como afirman (Zouhal et al., 2024,
p.12). “el entrenamiento de fatbol combinado con 12 semanas de entrenamiento de fuerza
y 2 sesiones semanales, incluso durante la temporada, seria suficiente para mejorar las
caracteristicas antropométricas y y de composicion corporal, asi como los indicadores de
condicidn fisica” (p.12). Sin embargo, Marco et al, (2023), también observan que, muchas
futbolistas presentan deficiencias en la ejecucion técnica del Sprint y desequilibrios
musculares, lo cual puede limitar su progresion si no se aplican estrategias metodologicas
adecuadas

En funcion de lo anteriormente sefialado, cobra relevancia integrar propuestas
estratégicas metodoldgicas especificas dirigidas al aumento de la potencia en futbolistas
femeninas juveniles. La literatura respalda el uso de entrenamientos combinados de
fuerza, pliometria y Sprint resistidos como métodos eficaces para potenciar la aceleracion
y la velocidad méaxima (Betancourt, 2024; Céardenas et al, 2022). Estas metodologias
mejoran el rendimiento fisico y reducen el riesgo de lesiones contribuyendo al desarrollo
neuromuscular integral de la deportista. En este marco, es fundamental que los
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entrenadores y pedagogos del deporte disefien, implementen y evallen programas
basados en principios de progresion, especificidad y periodizacion.

A nivel préctico, diversas investigaciones, al estilo de Cardona & Vélez (2022),
demuestran que, que la aplicacion de programas de fuerza explosiva y potencia durante
ocho a doce semanas produce mejoras significativas en el rendimiento del Sprint en
futbolistas femeninas entre los 13 y 17 afios (Pereira et al., 2023). De igual manera, se ha
comprobado que los entrenamientos pliométricos /Curay et al, 2021) y de sobrecarga
progresiva son adaptables a contextos juveniles, siempre que se respeten los principios
del entrenamiento deportivo y garantice una adecuada supervision técnica (Lloyd &
Oliver, 2020). Estos hallazgos justifican la necesidad de implementar plan de
entrenamiento o programa metodologico, aplicadas a contextos reales como las
academias formativas.

Por otro lado, las caracteristicas antropomeétricas y fisioldgicas propias de esta edad, como
el desarrollo de la masa muscular, la coordinacion y la mejora del control motor,
representan una ventana de oportunidad para el entrenamiento especifico de la potencia.
La etapa de los 14 a 16 afios, también conocida como edad de oro del entrenamiento
neuromuscular, permite una gran adaptabilidad a estimulos de fuerza y potencia si se
aplican con dosificacion y progresion adecuada (Hermosilla-Palma et al, 2025). En este
sentido, la presente investigacion se inscribe en el interés por optimizar el rendimiento de
las futbolistas juveniles mediante el disefio de plan de entrenamiento o programa
metodoldgico de potencia que impacte positivamente en su capacidad de Sprint.

Abordar esta problematica desde un enfoque pedagdgico y cientifico, contribuye a elevar
el nivel competitivo de las futbolistas, y consolidar procesos formativos en las academias
deportivas. En particular, la Academia de fatbol femenino Innovagol representa un
escenario idoneo para analizar y aplicar propuestas metodoldgicas con enfoque empirico,
que permitan evidenciar relaciones entre el entrenamiento de potencia y el rendimiento
en Sprint. Este estudio se propone, por tanto, determinar dicha relacion, analizar sus
fundamentos y disefiar una intervencion especifica que beneficie directamente a la
poblacién objetivo.

El desarrollo del proyecto de investigacion se estructura en los siguientes apartados:

Capitulo 1.-. Es redactada la introduccion definiendo conceptos e importancia de
investigacion asociada al tema, caracterizando los antecedentes de autores que han
abordado la cuestion, lo que desemboca en el planteamiento y formulacion del problema.
Se enfatiza en la fundamentacion del problemas de investigacion como la subvaloracion
de la potencia en el desarrollo del Sprint en las futbolistas; las actuales metodologias que
no asumen la potencia muscular para el desarrollo del Sprint; de las consecuencias y
dificultades de las futbolistas al competir; y, de la necesidad de integrar recursos
pedagdgicos. Es fundamentada la justificacion del estudio y planteados los objetivos a
lograr.

17



Capitulo Il. Sondes escritas y operacionalizadas las variables con sus respectivas
dimensiones. Se aborda la dimension de la Aceleracion y de la Velocidad Mé&xima; de la
Frecuencias de la zancada. Se discute de la conexién entre las dimensiones sefialadas con
el futbol femenino (14-16 afios) y la necesidad de plan de entrenamiento o programa
metodoldgico a partir de diferentes metodologias test de Sprint. Por otro lado, se abordan
las dimensiones en la variable independiente de la Potencia; la Fuerza explosiva,;
Velocidad de contraccién y capacidad de salto.

Capitulo I11. Es el Capitulo que desarrolla la arquitectura metodoldgica cientifica de la
investigacion, abordando el disefio, los tipos de investigacion, la escala o baremos de
valoracion de potencia en féminas entre 14-16 afos, la operacionalizacion de ambas
variables dependiente e independiente. Se adiciona la Poblacion y Muestra, técnicas e
instrumentos de recoleccidn de datos, hipétesis de investigacion y desarrollo de esta.

Capitulo I'V. Se detallan los resultados de los datos analizados estadisticamente desde el
enfoque descriptivo e inferencial, aportando la suficiente evidencia estadistica que
demuestra el enfoque cientifico del estudio. Sobre los resultados, se establece discusion
con estudios analogos a nivel internacional y local.

Capitulo V. Se expresan, sobre los objetivos planteados, las conclusiones del estudio,
sugiriendo recomendaciones para continuar con nuevos aportes en este capo de estudio

Capitulo VI. Se refleja la propuesta de plan de entrenamiento o programa metodoldgico

a partir de la evidencia empirica de la investigacion, los objetivos que se persiguen
ademéas de la justificacion, las planificaciones y programacion metodoldgica. Se
enriquece ademas la propuestas con la distribucion de la programacion metodoldgica en
las 12 semanas de intervencion, los objetivos técnicos de potencia para el desarrollo del
Sprint, y por ultimo, el disefio de la ficha de sesién semanal

1.1. Antecedentes de la investigacion

A nivel Macro, es citado el estudio de entrenamiento en resistencia femenino, (Skratek
et al, 2024), comparando resultados de entrenamiento de fuerza vs entrenamiento por
intervalos de alta intensidad en futbolistas juveniles femeninas adolescentes de 14 a 16
afios. Ambos métodos aplicados en este estudio mejoraron la velocidad de 5y 10 m, el
Salto vertical y la agilidad, sin embargo, el entrenamiento de fuerza tuvo un impacto mas
sostenido en los cambios de potencia. Los autores concluyen que la combinacién de
entrenamiento de fuerza y por intervalos seria la eleccion méas adecuada para mejorar el
Sprint y la potencia en las jugadoras de fatbol adolescente.

Se afiade un metaanalisis sobre los efectos del entrenamiento de fuerza, pliometria y el
entrenamiento combinado (Niering et al., 2025). Este estudio muestra que los
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entrenamientos que combinan fuerza y pliometria pueden mejorar moderadamente o
incluso de forma significativa en areas como la fuerza, el salto, la aceleracion y los
cambios de direccion. Sin embargo, parece que no tienen tanto impacto en la velocidad
maxima. Los autores sugieren que esta combinacion es genial para aumentar la
aceleracion y la explosividad, aunque también recomiendan incluir esprints especificos si
lo que se busca es mejorar la velocidad méaxima.

A nivel Meso, los estudios de Buchheit et al (2021), al evaluar la velocidad maxima de
Sprint en futbolistas jovenes altamente entrenados. Se realizaron analisis en 967 Sprint
de jugadores independientes recopilados en 223 futbolistas jévenes altamente entrenados
de edades 12 -18 afios. Sin embargo, no hubo diferencias entre grupos cuando los datos
se ajustaron para la velocidad maxima de Sprint. La velocidad mé&xima de Sprint es el
principal determinante de la distancia asociada.

A nivel Micro, los estudios de revision sistematica ejecutada por Morales (2024),
asociado a la fuerza explosiva del tren inferior en jugadoras de futbol adolescentes.
Plantea el autor, dada la relevancia por los entrenadores al trabajo técnico y a la tactica
antes del desarrollo de la fuerza explosiva, que se obtiene un entrenamiento de fuerza del
tren inferior no acorde a las necesidades individuales. La meta radica en analizar la
interaccion entre la fuerza explosiva y el desempefio fisico en el fatbol femenino, en
particular en jugadoras adolescentes. Los resultados esperados permiten influir en la
formulacién de decisiones orientadas a disefiar programas de entrenamiento que
favorezcan la mejora del rendimiento en diversas categorias competitivas.

Se adicionan los aportes de Guillermo et al. (2023), al aplicar un programa de ejercicios
con pesos externos y saltos pliométricos para desarrollar la fuerza explosiva del tren
inferior en jugadores juveniles de fatbol. Los resultados demuestran un incremento
significativo en el nivel de fuerza explosiva de los miembros inferiores durante este
proceso y la factibilidad de aplicar este programa de ejercicios para mejorar la fuerza
explosiva en futbolistas adolescentes.

1.2. Planteamiento y formulacion del problema

Asi, el problema es la ausencia de plan de entrenamiento o programa metodol6gico
asociado a la potencia con el desarrollo del Sprint en futbolistas juveniles de la Academia
de futbol femenina Innovagol.

De tal manera, la formulacion del problema se enuncia como:

¢Como incide la potencia en el desarrollo del Sprint en futbolistas juveniles de la
Academia de futbol femenina Innovagol a partir de un programa metodologico?

Problemas especificos:

e Desconocimiento del nivel de los fundamentos técnicos e indicadores del
entrenamiento en potencia para el desarrollo del Sprint en futbolistas juveniles de
la Academia de futbol femenina Innovagol

19



e Inexistencia de un plan de entrenamiento o programa metodoldgico del
entrenamiento de potencia con el desarrollo del Sprint en futbolistas juveniles de
la Academia de futbol femenina Innovagol.

e Ausencia de intervencion metodoldgica de potencia con el desarrollo del Sprint
en futbolistas juveniles que permita relacionar resultados Pre y PosTest de la
Academia de futbol femenina Innovagol.

1.3. Fundamentacion al problema de investigacion
1.3.1.Subvaloracion de la potencia en el desarrollo del Sprint en las futbolistas.

Desarrollar la potencia muscular como capacidad para mejorar el Sprint en futbolistas
juveniles femeninas en edades entre los 14 y 16 afios, se encuentra subvalorado en muchos
contextos de entrenamiento formativo en clubes privados. Esta etapa representa ventana
de oportunidad fisiologica para el desarrollo neuromuscular, sin embargo, muchos
entrenadores priorizan aspectos tacticos o técnicos sin incorporar herramientas
metodoldgicas orientadas al entrenamiento de la fuerza explosiva y la aceleracién. Esta
omision suele estar vinculada al desconocimiento o escasa formacion respecto a los
fundamentos técnicos de la potencia, los indicadores de evaluacion y las metodologias
que permiten cuantificar avances. Asi, la falta de conocimiento impide una planificacion
estructurada que contemple los principios del entrenamiento deportivo aplicados al
desarrollo del Sprint.

Una de las razones que explican la escasa atencion al desarrollo de la potencia en esta
etapa juvenil, es la persistencia de modelos de entrenamiento centrados exclusivamente
en la técnica y la téctica. Si bien estos aspectos son esenciales en la formacién de la
futbolista, el entrenamiento fisico, particularmente de la potencia, es clave para
maximizar el desempefio en situaciones de juego que exigen una respuesta rapida, como
las aceleraciones cortas, los cambios de ritmo y las transiciones ofensivas o defensivas.
En consecuencia, limitar el desarrollo de esta capacidad afecta directamente la eficacia
de la ejecucion técnica y la toma de decisiones en el campo.

A esto se suma el hecho de que, muchos entrenadores formativos no disponen de
herramientas practicas para evaluar el nivel de potencia de sus jugadoras, ni conocen con
claridad los indicadores fisiol6gicos y biomecéanicos que intervienen en el Sprint. Esta
carencia metodoldgica conlleva a una improvisacion en la seleccion de ejercicios, en la
dosificacion de cargas y en la organizacion del microciclo semanal. En algunos casos,
incluso se asume que el Sprint mejora solo con la préactica del juego, desconociendo que
su progresion requiere una planificacion estructurada, con ejercicios especificos y una
adecuada relacion estimulo-recuperacion. Este vacio técnico puede limitar la evolucion
deportiva de las jugadoras en un momento clave de su desarrollo biolégico.

1.3.2.Metodologias que no asumen la potencia muscular para el desarrollo del Sprint

En muchos clubes de fatbol juvenil femenino, las rutinas de entrenamiento fisico no estan
sistematizadas ni disefiadas con base en la evidencia cientifica sobre el desarrollo de la
potencia muscular, lo que genera una falta de especificidad en la preparacion para
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acciones como el Sprint. La planificacion fisica suele orientarse a la resistencia general o
a ejercicios poco adecuados a las exigencias reales del juego.

Esto se traduce en sesiones que se repiten una y otra vez, sin mucha personalizacién y sin
evaluar como los ejercicios realmente impactan en el rendimiento. Asi, las jugadoras van
desarrollando sus capacidades de manera bastante empirica, 1o que significa que no
alcanzan su maximo potencial en velocidad ni logran prevenir adecuadamente
desbalances musculares o lesiones. La falta de programas especificos limita la forma en
que el entrenamiento se aplica en los partidos. En el mundo del fatbol formativo, hay un
montdn de clubes que no tienen una metodologia clara y validada para trabajar la potencia
como algo prioritario. Esto pasa, en parte, porque no hay suficientes profesionales
especializados en preparacion fisica o pedagogia del entrenamiento deportivo. Como
resultado, las rutinas tienden a ser muy generales, poco adaptadas a las necesidades
individuales y alejadas de principios cientificos basicos.

Muchas veces, las sesiones se centran en ejercicios aerobicos o técnicos repetitivos, pero
no incluyen ese componente de fuerza explosiva que es clave para un verdadero desarrollo
del sprint. Y esta omision es un gran problema, ya que esa capacidad se construye
principalmente durante la juventud. Ademas, la falta de una progresion sistemética y
control sobre las cargas en los entrenamientos fisicos de muchas academias lleva a que la
potencia muscular de las futbolistas no evolucione como deberia.

Sin evaluaciones periddicas para monitorear el avance, también se complica tomar
decisiones pedagdgicas sobre como planificar y personalizar los entrenamientos. Esta
situacion no solo afecta a cada jugadora individualmente, sino que también limita la
competitividad general del equipo, que evidentemente enfrenta dificultades en situaciones
de alta intensidad. Por eso, crear metodologias especificas y adaptadas al contexto
femenino juvenil es un paso crucial para cerrar estas brechas en la formacion.

1.3.3.Consecuencias y dificultades de las futbolistas al competir.

Las deficiencias en el desarrollo de la potencia y la velocidad de Sprint, generan
consecuencias visibles durante la participacion de las futbolistas juveniles en torneos y
campeonatos locales. Las jugadoras enfrentan dificultades para disputar balones
divididos, realizar coberturas defensivas eficientes, ganar duelos uno contra uno o
ejecutar contragolpes rapidos.

Esto afecta el rendimiento colectivo del equipo y la confianza individual de las
deportistas, quienes no logran responder a la intensidad de los partidos, especialmente
frente a rivales con mayor preparacion fisica. Ademas, la falta de condiciones optimas de
aceleracion y frenado puede incrementar el riesgo de lesiones en competencias. Por tanto,
la no preparacion adecuada en estas capacidades representa una barrera para la proyeccion
competitiva de las futbolistas y para el desarrollo del futbol femenino juvenil en general.

Durante la participacion en campeonatos locales, se evidencian limitaciones en las
jugadoras que no han trabajado adecuadamente su potencia y velocidad de Sprint. Muchas
de ellas presentan dificultades para alcanzar o mantener la intensidad necesaria en
acciones decisivas, lo que reduce su impacto en el juego y les impide competir en igualdad
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de condiciones frente a equipos con mejor preparacion fisica. Estas deficiencias generan
frustracidn, desmotivacion e incluso lesiones musculares por sobreesfuerzo, debido a la
falta de adaptacion previa a esfuerzos de alta intensidad. En consecuencia, la ausencia de
un entrenamiento de potencia adecuado se convierte en un factor limitante para la
continuidad y el rendimiento competitivo.

Ademas, cuando las futbolistas no cuentan con una base fisica solida, su participacion en
el juego se ve restringida, lo cual puede afectar su visibilidad y proyeccién dentro del
medio deportivo local. La velocidad, la potencia y la explosividad son atributos cada vez
mas valorados en el fatbol femenino moderno, y su carencia puede cerrar puertas a
oportunidades de crecimiento en selecciones cantonales, provinciales o nacionales. Por
tanto, estas dificultades no solo representan un problema de rendimiento inmediato, sino
que también repercuten en las trayectorias deportivas a largo plazo. Promover el
desarrollo de la potencia desde edades tempranas permite reducir estas brechas y
fortalecer la competitividad femenina en torneos regionales.

1.3.4.Necesidad de integrar recursos pedagdgicos.

El entrenamiento de la potencia no debe limitarse a un enfoque exclusivamente fisico,
ademas, ha de integrarse como un recurso pedagdgico dentro de la formacidn integral de
la futbolista juvenil.

Esta habilidad condicional nos permite trabajar al mismo tiempo en cosas como la toma
rapida de decisiones, el control del cuerpo, la percepcion del espacio y, por supuesto, la
autoconfianza. Cuando entrenamos la potencia de una manera que se siente mas didactica
y relacionada con el juego, estamos creando un ambiente donde el aprendizaje realmente
tiene sentido.

Y si ademas ajustamos las metodologias al nivel evolutivo y biolégico de cada jugadora,
eso fortalece aln mas la conexion entre lo que se ensefia y lo que se pone en practica en
el campo. Asi que, cuando hablamos de mejorar el Sprint, no solo estamos buscando
optimizar el rendimiento deportivo; también estamos enriqueciendo todo ese proceso
educativo que viene con el deporte. En un enfoque integral de formacion, trabajar la
potencia se convierte en una herramienta clave para mejorar el rendimiento y a la vez
fomentar valores importantes como la perseverancia, el esfuerzo y la autoconfianza.

Las sesiones de entrenamiento bien organizadas, con metas claras y alcanzables, ayudan
a las futbolistas a cultivar una actitud positiva hacia su superacion personal y el trabajo
en equipo. Ademas, cuando entienden por qué hacen ciertos ejercicios y como esto
impacta su desempefio en el juego, estan construyendo un aprendizaje que va mas alla del
aspecto fisico; se trata también de su desarrollo personal.

Asimismo, la pedagogia de la potencia permite introducir innovaciones didacticas que
hacen del entrenamiento una experiencia motivadora, desafiante y adaptada a las
caracteristicas individuales de cada jugadora. Al mezclar ejercicios de fuerza explosiva
con un enfoque divertido, técnico y colaborativo, se crean entornos de aprendizaje stper
dindmicos. Aqui, las futbolistas realmente sienten que son las protagonistas de su propio
desarrollo.
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Esta combinacion entre lo fisico y lo educativo no solo eleva su autoestima deportiva,
sino que también ayuda a establecer habitos de entrenamiento que se mantienen a lo largo
del tiempo. Asi que, en lugar de ver el trabajo de potencia como algo separado, hay que
considerarlo como una gran oportunidad para formar a la deportista de manera integral,
tocando sus aspectos fisicos, mentales y emocionales..

1.4. Justificacién

La motivacion principal en desarrollar este proyecto de investigacion fue que, durante los
entrenamientos y partidos jugados, se evidencié un déficit en el Sprint por las atletas
donde la velocidad alcanzada resultd insuficiente ante la ausencia del programa
metodoldgico.

La presente investigacion resulta conveniente, en tanto responde a una necesidad concreta
del entrenamiento deportivo juvenil femenino: Optimizar el rendimiento a traves del
desarrollo de la potencia como capacidad condicional en el Sprint.

En el mundo de las academias formativas, especialmente en la Academia de futbol
femenino Innovagol, hay una clara falta de programas que realmente se enfoquen en
mejorar ciertas habilidades. Esto puede afectar el rendimiento de las jugadoras cuando se
enfrentan a situaciones competitivas intensas, como ataques rapidos, defensa efectiva y
cambios de juego veloz. Por eso, este estudio es tan relevante; busca disefar e
implementar estrategias practicas que aborden un problema especifico.

Desde una perspectiva cientifica y deportiva, esta investigacion es clave porque toca un
aspecto fundamental para el rendimiento en el fatbol femenino moderno: la velocidad de
ejecucion, sobre todo en distancias cortas. La potencia estd muy relacionada con como
rinden las jugadoras en esprints, asi que estudiar esto en chicas de 14 a 16 afios es crucial.
Esa etapa es vital para el desarrollo neuromuscular.

Ademas, este tema no se ha explorado mucho en Ecuador, lo que hace que nuestra
investigacion sea aun mas significativa, ya que puede ayudar a mejorar la toma de
decisiones pedagogicas y la planificacion en el deporte formativo. Los principales
beneficiarios de esta propuesta son las futbolistas jovenes que participen. Ellas recibiran
un plan de entrenamiento disefiado especificamente para ellas, lo que deberia llevar a
mejoras tangibles en su rendimiento fisico y motriz.

Los entrenadores también saldran ganando, ya que tendran a su disposicion una
herramienta metodologica validada para incluir el componente de potencia en sus
sesiones. Las instituciones deportivas y educativas podrian usar estos hallazgos para
enriquecer sus modelos de planificacion y asi contribuir a la profesionalizacion del
aprendizaje en la actividad fisica y el deporte. Y por supuesto, el futbol femenino local
también se beneficiara al tener jugadoras mas capacitadas para enfrentar los desafios
técnicos y tacticos.

Este estudio ofrece un aporte tedrico al identificar y analizar los fundamentos técnicos y
cientificos del entrenamiento de potencia vinculado al desarrollo del sprint en futbolistas
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jévenes. Ayuda a ampliar el conocimiento desde un angulo contextualizado, teniendo en
cuenta variables relacionadas con el desarrollo fisico y las exigencias propias del futbol
femenino. Asi que esta investigacion va mas alla de solo datos; fortalece los conceptos
que respaldan la preparacion fisica para las edades formativas. Finalmente, se trata de un
enfoque practico: desarrollamos un programa de entrenamiento sistematico que se puede
aplicar y evaluar facilmente, lo cual puede ser replicado en contextos similares.

La metodologia se basa en principios cientificos del entrenamiento (como especificidad,
sobrecarga y progresion) y esta disefiada para funcionar bien incluso con recursos
limitados. Ademas, con mediciones antes y después del programa, podremos recopilar
informacion cuantificable que muestre claramente los efectos del entrenamiento en el
rendimiento de las jugadoras. Todo esto proporciona una base solida para futuras
intervenciones en el fatbol juvenil femenino y establece una propuesta pedagdgica
validada por la préctica..

1.5.0bjetivos
1.5.1. Objetivo General

Determinar la incidencia del entrenamiento de potencia con el desarrollo del Sprint en
futbolistas juveniles de la Academia de futbol femenina Innovagol a partir de un
programa metodoldgico.

1.5.2. Objetivos especificos

e Analizar el nivel de potencia en las futbolistas juveniles de la Academia de
futbol femenina Innovagol .

e Desarrollar un programa metodolégico de potencia para futbolistas juveniles de
la Academia de futbol femenina Innovagol .

e Correlacionar pre y post test, del nivel de potencia de las futbolistas juveniles
de la Academia de futbol femenina Innovagol.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO

El marco tedrico, se estructura a partir de la operacionalizacion de la variable dependiente
e independiente y las dimensiones que componen cada una. Ademas, se argumenta de los
abordajes metodologicos de la potencia en el desarrollo del Sprint

2.1. Variable dependiente desarrollo Sprint

El sprint se define como una tasa critica de desplazamiento en recta a méxima velocidad,
donde la activacion neuromuscular, la coordinacion motora y las respuestas biomecanicas
se integran en lapsos de tiempo muy cortos (Babiloni-Lopez et al, 2022).

En el mundo del fatbol femenino juvenil, el sprint es clave para realizar acciones
decisivas. Ya sea en duelos divididos, coberturas rapidas, transiciones ofensivas o
recuperaciones defensivas, no se puede subestimar su importancia (Otalvaro & Valencia,
2021).

Para mejorar esta habilidad, no solo hay que centrarse en aumentar la potencia muscular,
sino también en optimizar el control coordinativo y estimular adecuadamente el sistema
nervioso central, especialmente en esas etapas cruciales de maduracién entre los 14 y 16
afios (Rueda, 2023). Para las jugadoras de 14 a 16 afios, las fases de aceleracion y
velocidad maxima suelen desarrollarse durante el pico de velocidad de crecimiento. En
este momento, tanto el sistema nervioso como el aparato masculo-tendinoso tienen una
plasticidad notable (Riquelme et al., 2024). Para aprovechar al maximo esta fase, es vital
implementar estimulos especificos: sprints progresivos, entrenamiento pliométrico y un
reforzamiento técnico-cinético que preste atencion al ajuste biomecanico de la zancada y
cémo hacen contacto con el suelo. Todo esto ayuda a optimizar la transferencia de fuerza,
tanto horizontal como vertical, durante el desplazamiento.

Con este enfoque se logra integrar varios sistemas—explosivo, neuromotor vy
coordinativo—Ilo que lleva a mejoras significativas (Vega et al., 2021). Ademas, trabajar
en el desarrollo del sprint en esta franja de edad también ayuda a prevenir lesiones. Un
buen control técnico de la zancada, una coordinacion adecuada y una correcta adaptacion
a estimulos explosivos pueden reducir el riesgo de desequilibrios musculares y
sobrecargas (Rodriguez, 2020).

Al mismo tiempo, fortalece la capacidad de reaccion y la economia neuro-mecanica,
elementos fundamentales en partidos juveniles donde la velocidad y la agilidad son
determinantes en momentos clave (Betancourt, 2024).

En resumen, el sprint no es una accion aislada, sino un constructo compuesto por fases—
aceleraciéon, maxima velocidad y frecuencia de zancada—, cada una con especificidades
técnicas y neuroldgicas, que deben ser desarrolladas mediante un entrenamiento
planificado, progresivo y adaptado al estadio maturacional de la futbolista (Venegas,
2020).
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2.1.1. Dimension Aceleracion

La aceleracion es la capacidad de aumentar la velocidad en los primeros pasos de salida,
generalmente comprendidos entre los 0 y 10 m, donde interviene en gran medida la fuerza
horizontal aplicada al suelo. Investigaciones demostraron que una mayor fuerza
horizontal en el contacto se asocia con tiempos de aceleracion reducidos (Bustamante-
Garrido et al, 2024.

En fatbol femenino joven, Mérida et al (2022) encontraron que, la potencia horizontal
predecia en un 55 % la mejora del tiempo en 5 m en adolescentes entre 14 y 16 afios,
subrayando la relevancia de esta fase en el rendimiento competitivo. Los indicadores es
tiempo en sprint de 0—10 m, distancia recorrida en los primeros 5 pasos, fuerza horizontal
media medida con radar o plataforma de fuerza.

2.1.2. Dimension Velocidad Maxima

En el fatbol femenino, la velocidad es un factor crucial para el rendimiento fisico, pero
no todas las jugadoras son iguales. Hay varios elementos que entran en juego, como la
técnica de carrera, la explosividad en las piernas y lo rapido que pueden acelerarse. Por
lo general, las jugadoras alcanzan su maxima velocidad entre los 15 y los 30 metros al
sprint. Esto implica que tienen que equilibrar la fuerza vertical con su coordinacion y la
frecuencia de contacto con el suelo. En el caso de las futbolistas jovenes, suelen moverse
a una velocidad de entre 22 y 26 km/h en distancias cortas de 15 a 20 metros. Y si se
extienden un poco mas, incluso pueden llegar a alcanzar los 27 km/h como indican lvan-
Baragafio & Maneiro (2023).

Asociado a los indicadores, el tiempo en 20-30 m, pico de velocidad medido por radar o
aplicaciones, y velocidad promedio en 30 m, donde los criterios de valores estandar de
3,28-3,38s en 20 m para jugadoras de 15-17 afios; tiempo en 30m de 4,57 s con
velocidad media de ~6,57 m/s (~23,7 km/h) (Gonzélez-Vargas et al, 2025).

2.1.3. Dimension Frecuencias de la zancada

La frecuencia de zancada es el nimero de pasos por segundo en sprint, elemento clave
para alcanzar la velocidad méxima sin depender Gnicamente del largo de zancada
(Villamarin, 2020). Efectos de entrenamiento sobre velocidad (con asistencia el&stica),
demostraron aumentos del 15 % en la frecuencia y 10 % en la velocidad en futbolistas
universitarias, comprobando su efectividad (Chanatasig , 2022). Asociado a los
indicadores de frecuencia de zancada, niimero total de pasos en 10 m, relacion de
frecuencia/largo de cada paso. Los criterios apuntan al aumento significativo de
frecuencia en Sprint m&ximos frente a sub-maximos, con rangos alrededor de 4,5-5 Hz
en adolescentes (Fernandez-Ortega, 2022).
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2.1.4. Conexion de las dimensiones con el fatbol femenino (14-16 afios)

A los 14-16 afios, el sistema neurofisiologico estd en fase de consolidacion: el sistema
nervioso central mejora la sincronizacion motora, incrementa la velocidad de conduccion
y refuerza las unidades motoras de alto umbral (Ruiz et al, 2022).

La combinacion aceleracion-velocidad-frecuencia construye una base sélida para
acciones explosivas en el juego. Por ello, es esencial estructurar entrenamientos
metodoldgicos que consideren estas fases como partes del todo, incorporando
evaluaciones especificas (5, 10, 20, 30 m), analisis biomecanicos y estimulacion técnica
neuromuscular (Chicharro, 2020).

2.1.5. Abordaje a metodologias test de Sprint

Existen maultiples abordajes metodologicos de entrenamiento de la potencia para el
desarrollo del Sprint en futbolistas atendiendo a los intereses de cada escuela a academia
en particular. Asi, el enfoque de Entrenamiento con cargas externas (Resistance
Training), basado en la utilizacion de resistencias externas (pesas libres, maquinas,
bandas elasticas, balones medicinales) para mejorar la fuerza muscular, particularmente
la fuerza maxima y la fuerza relativa, fundamentales para el desarrollo de la potencia
(Martinez-Serna et al, 2024).

La idea aqui es fortalecer los musculos de la parte inferior del cuerpo, centrandonos en
los cuadriceps, isquiotibiales y gluteos. Esto ayuda, como bien enfatizan Negra et al.
(2020) a generar mas fuerza al empujar contra el suelo, lo que, a su vez, mejora la potencia
en el despegue de cada zancada al sprint. Para los futbolistas de entre 14 y 16 afios, se
recomienda empezar con cargas progresivas: por ejemplo, comenzar con un 50-60% de
su maximo en una repeticion y luego ir aumentando hasta llegar al 80%. Lo ideal es hacer
entre dos y tres sesiones a la semana, realizando de tres a cuatro series de seis a diez
repeticiones. Claro que todo esto debe hacerse manteniendo una buena técnica y bajo
supervision constante.

Se adiciona el entrenamiento de fuerza explosiva (Explosive Strength), asumida como la
capacidad de generar fuerza maxima en el menor tiempo posible. El entrenamiento
explosivo busca mejorar la velocidad de contraccién muscular para ejecutar movimientos
explosivos, como la salida y aceleracion en el sprint (McQuilliam et al, 2020). La
aceleracion inicial en el sprint (0-10 m) depende de la capacidad de producir fuerza
rapidamente.

El entrenamiento de fuerza explosiva mejora esa primera fase, especialmente en
jugadoras con menor masa muscular. De las consideraciones para futbolistas juveniles,
se recomienda combinar con entrenamiento técnico de carrera enfocado en la calidad del
movimiento, no en volumen en 2 sesiones/semana; 3 series de 3-5 repeticiones (Harries,
Lubans & Callister, 2012). El sustento cientifico se fundamente que, programa de fuerza
explosiva bien disefiado mejora la velocidad de reaccion neuromuscular, y por tanto, el
rendimiento en tareas de sprint y salto en futbolistas juveniles (Lloyd et al, 2014).
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Por otro lado, el entrenamiento pliométrico se basa en el ciclo de estiramiento-
acortamiento (SSC), que es basicamente cuando los musculos se estiran antes de
contraerse con fuerza. La idea aqui es convertir la fuerza en potencia, lo que mejora cosas
como el salto, los cambios de direccion y la velocidad en sprints. Ademas, la pliometria,
asevera Sarmiento (2021) ayuda a que el sistema neuromuscular funcione mejor y reduce
el tiempo que los pies pasan en el suelo al correr.

También fortalece los tendones y aumenta la reactividad del tren inferior. Esto significa
que las zancadas se vuelven mas potentes y rapidas. Para las chicas adolescentes, se
recomienda hacer este tipo de ejercicios de manera controlada sobre superficies seguras,
con unas dos sesiones por semana. Cada sesion deberia durar entre 15 y 20 minutos,
haciendo de 3 a 4 series de 6 a 10 repeticiones por ejercicio, aumentando poco a poco la
complejidad y el volumen.

Hay evidencia cientifica que respalda esto como Martinez & Zuluaga (2020), el
entrenamiento pliométrico no solo mejora la potencia del salto, sino también el
rendimiento en sprints para adolescentes. Se ha visto que tiene beneficios claros, sobre
todo para futbolistas de entre 14 y 16 afios.

Por Gltimo, el Test de Sprint Repetido de Bangsbo, evalua la habilidad de sprint repetido
(RSA), fundamental en el fatbol, donde las jugadoras deben realizar multiples esfuerzos
de alta intensidad con breves recuperaciones, segun Bangsbo et al. (2006), ampliamente
validado en poblaciones deportivas juveniles y profesionales. El protocolo clésico es
realizar de 7 a 10 esprints de 30 metros (15 m ida + 15 m vuelta) con 25 segundos de
recuperacion entre cada sprint, registrando cada tiempo (Bishop et al., 2011).

Son calculados el tiempo total, tiempo promedio, mejor tiempo individual y al indice de
fatiga. A través del test es posible medir la potencia anaerdbica alactica (esfuerzo
explosivo); capacidad de recuperacion entre esprints; fatiga neuromuscular acumulativa,
y, la eficiencia de los sistemas energético-funcionales involucrados en el sprint (Barbero-
Alvarez et al, 2008). Este test puede usarse como herramienta de entrenamiento al
repetirlo semanalmente o aplicarlo como protocolo de mejora del Sprint bajo fatiga. En
adolescentes futbolistas (14-16 afios), permite monitorear el desarrollo de la potencia
especifica de juego en situaciones reales. de sus ventajas, se cita la alta validez ecoldgica
(simula esfuerzos tipicos del futbol), utilidad para establecer mejoras tras programas de
potencia y su facil en campo de entrenamiento (Glaister, 2005).
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Tabla 1

.Resumen enfoques de potencia para desarrollo Sprint en futbolistas 14-16 afios

Tipo de ejercicio

Entrenamiento
con cargas
externas
(Resistance
Training)

Entrenamiento de
la fuerza
explosiva

Entrenamiento
pliométrico

Definicién

Método que utiliza resistencias
externas como pesas 0 maquinas
para desarrollar fuerza muscular
general y especifica.

Pretende mejorar la capacidad
de generacién en la fuerza
méaxima con menor tiempo.

Utiliza el ciclo de estiramiento-
acortamiento (SSC) para
aumentar la potencia reactiva y
la eficiencia neuromuscular.

Aplicacién al Sprint

Mejora la fuerza de
miembros inferiores, clave
para aplicar mayor fuerza
al suelo y aumentar la
velocidad de zancada.
Optimiza la aceleracion
inicial del esprint, ademas
de mejorar la reactividad
neuromuscular.

Reduce el tiempo de
contacto con el suelo,
mejora la reactividad
muscular y el impulso
durante el sprint.

Ejercicios tipicos

Sentadilla, peso muerto,
prensa de piernas, hip
thrust, zancadas con barra.

Jump squats, power cleans,
lanzamientos de balén
medicinal, saltos con peso
moderado.

Saltos verticales (CMJ,
SJ), drop jumps,
multisaltos, skipping,
bounds.

Consideraciones
adolescentes mujeres (14-
16 afios)

Progresion de cargas con
intervalos desde 50-80%
1RM, técnica correcta,
supervision continua, 2-3
sesiones/semana.
Calidad del movimiento
antes que volumen,
combinar con técnica de
carrera, 2 veces/semana.

Superficies seguras,
progresion, 2
sesiones/semana, 3-4 series
de 6-10 repeticiones.

Sustento Cientifico

Faigenbaum et al.,
(2009), NSCA, Youth
Resistance  Training
Position Paper.

Thomas et al., 2009.

Markovic & Mikulic,
2010.

Tipo de gjercicio

Incorpora resistencias
externas al esprint para
aumentar la fuerza aplicada

Sprint resistido

Definicién

al gesto.

Aumenta la potencia
especifica del esprint en la
fase de aceleracion.

Aplicacién al Sprint

Esprint y trineo (10-20% del
peso corporal), bandas
elasticas y esprint en cuesta.

Ejercicios tipicos

Consideraciones

adolescentes mujeres (14-

16 afios)

Esprint cortos de 10-20 m,
entre 6-8 repeticiones,
descansos totales, correcta
técnica postural.

Sustento Cientifico

Alcaraz et al., 2009; G-SE,
2024.
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Esprintes de
rafagay HIIT
para velocistas

Test de Sprint
Repetido de
Bangsbo (RSA
Bangsbo)

Entrenamientos basados en
esfuerzos cortos de alta
intensidad y recuperacion
incompleta.

Protocolo de 7-10 esprints
de 30 mcon 25 s de
recuperacion para evaluar
sprint repetido.

Mejora la tolerancia al
esfuerzo de alta intensidad,
atil para acciones repetidas
de sprint.

Evalla capacidad de sprint
bajo fatiga, potencia
anaerdbica y eficiencia
neuromuscular.

Esprints de 10-20 m,
protocolos Tabata, HIIT con
trabajo y el descanso 1:2 o
1:3.

7-10x30m (15 m
ida/vuelta), cronometrado,
indice de fatiga y tiempo
total.

Méxima intensidad,
controlar fatiga, no sustituye
sprint técnico, ideal en
pretemporada.

Puede usarse como test y
entrenamiento, Util en
diagndstico y seguimiento.

Mathisen & Svein, 2015;
Glaister, 2005.

Bangsbo et al., 2006; Bishop
etal., 2011.

Fuente : Elaboracion propia
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2.2. Variable independiente Potencia

La potencia muscular constituye una de las capacidades fisicas determinantes en el
rendimiento deportivo, especialmente en disciplinas de caracter intermitente y explosivo
como el futbol. Desde una perspectiva fisioldgica y biomecanica, argumenta Huerta et al.
(2018), la potencia resulta la capacidad del sistema neuromuscular a la hora de generar la
mayor cantidad de fuerza posible en el menor tiempo disponible. Ello implica una
interaccion funcional entre la fuerza muscular y la velocidad de ejecucion del
movimiento.

En el contexto del futbol femenino juvenil, aseveran Quifiones-Rodriguez et al. (2026),
esta capacidad adquiere una relevancia estratégica debido a que mdltiples acciones
determinantes del juego, como el sprint, los cambios de direccion, los saltos y los duelos
fisicos, dependen directamente de la rapidez con que el organismo es capaz de producir
fuerza.

La potencia muscular es la combinacién de fuerza y velocidad en la ejecucion de
movimientos explosivos. En fatbol femenino juvenil, esta capacidad permite impulsar el
sprint y bridar una respuesta rapida en acciones de aceleracion, frenado, lanzamiento o
cambio de direccion (Becerra et al, 2022a). En edades de 14 a 16 afios, el sistema
neuromuscular presenta una ventana Optima para mejorar la capacidad de generar
potencia debido a la maduracion progresiva de unidades motoras de alto umbral y a una
coordinacion motora mas eficiente (Becerra et al, 2022b).

Durante la etapa de desarrollo comprendida entre los 14 y 16 afios, el organismo
experimenta importantes transformaciones fisioldgicas y neuromusculares asociadas al
crecimiento y a la maduracion bioldgica. En este periodo se observa una mayor capacidad
de reclutamiento de unidades motoras de alto umbral, asi como mejoras progresivas en la
coordinacion intermuscular e intramuscular, factores que favorecen el incremento del
rendimiento explosivo. Por esta razén, diversos autores sostienen que estas edades
constituyen una fase particularmente sensible para el desarrollo de la potencia muscular
mediante programas de entrenamiento estructurados que combinen estimulos de fuerza 'y
velocidad, permitiendo optimizar el rendimiento atlético en etapas posteriores de la
carrera deportiva (Becerra et al., 2022a; Becerra et al., 2022b) .

Desde el punto de vista biomecéanico, Barrera y su equipo (2023) explican que la potencia
estd muy relacionada con el ciclo de estiramiento-acortamiento. Este mecanismo es lo
que nos ayuda a almacenar energia elastica durante la fase excéntrica de un movimiento
y luego liberarla en la fase concéntrica. Lo vemos todo el tiempo en deportes,
especialmente en acciones como saltos, cambios de direccion y sprints. En fatbol, por
ejemplo, si este mecanismo funciona bien, se generan impulsos tanto horizontales como
verticales mas potentes.

Eso se traduce en aceleraciones mas rapidas y una mejor capacidad para alcanzar altas
velocidades en distancias cortas.. La adecuada estimulacion de este ciclo mediante
ejercicios pliométricos, multisaltos y acciones explosivas favorece el desarrollo de la
potencia funcional aplicada al juego (Principe et al., 2021) .
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Ademas, la potencia influye en la prevencion de lesiones al potenciar la integridad de los
tejidos y mejorar la capacidad de amortiguacion de las articulaciones durante caidas o
cambios bruscos. Un adecuado desarrollo de la potencia, integrando fuerza explosiva,
velocidad de contraccion y capacidad de salto, optimiza el rendimiento fisico y la
resistencia neuromuscular ante impactos repetitivos (Falces et al, 2021).

Otro punto clave relacionado con el desarrollo de la potencia es como ayuda a prevenir
lesiones. Segun apreciacion de Bonora y otros (2025), un sistema neuromuscular que
puede generar fuerza rapidamente y de manera eficiente mejora la capacidad para
absorber impactos y estabilizar las articulaciones en movimientos intensos. Esto es super
importante en el futbol femenino juvenil, donde las jugadoras enfrentan constantes
aceleraciones, desaceleraciones y giros.

El fortalecimiento de los masculos implicados en el sprint —principalmente glateos,
isquiotibiales, cuédriceps y gastrocnemios— contribuye a mejorar la estabilidad
biomecanica y reducir el riesgo de lesiones musculares o articulares derivadas de
sobrecargas o gestos técnicos incorrectos (Falces et al., 2021; Quiceno et al., 2024) .

Entrenar bajo un enfoque pedagdgico e integral favorece la internalizacion del gesto
deportivo, genera un aprendizaje significativo y reafirma la relacion entre
teoria/adquisicion de la potencia y su aplicacion practica en el campo de juego (Fonseca
et al, 2021). En el futbol femenino, la potencia muscular, definida como la capacidad de
generar fuerza rdpidamente, es crucial para el desarrollo del sprint. Un sprint exitoso en
fatbol requiere una rapida aplicacion de fuerza para acelerar y alcanzar alta velocidad en
distancias cortas. La potencia muscular, que combina fuerza y velocidad, es un factor
determinante en el rendimiento del sprint y, por lo tanto, en el juego (CROSS_DNA,
2024).

En el ambito del entrenamiento deportivo, establecen Camacho & Herrera (2020), la
potencia se desarrolla mediante la integracion de diferentes métodos de preparacion
fisica, y, entre ellos, destacan el entrenamiento pliométrico, el entrenamiento de fuerza
maxima y el entrenamiento especifico de velocidad. El trabajo pliométrico, aseveran
Bollinger et al. (2020), basado en saltos, rebotes y multisaltos, estimula la capacidad del
sistema neuromuscular para producir fuerza explosiva, optimizando de esta manera el
ciclo de estiramiento-acortamiento.

Por su parte, como bien establecen Brigido-Fernandez et al. (2022), el entrenamiento de
fuerza méaxima mediante ejercicios como sentadillas, zancadas o peso muerto incrementa
la capacidad del masculo para generar altos niveles de tension, constituyendo la base
estructural sobre la cual se desarrolla la potencia. Los ejercicios especificos de velocidad,
como los esprints repetidos o las aceleraciones progresivas, facilitan la transferencia de
la fuerza desarrollada hacia acciones deportivas concretas.

Para el desarrollo de la potencia muscular para el Sprint, se asumen variables como la
fuerza explosiva donde, en el entrenamiento pliométrico, como saltos y multisaltos, ayuda
a desarrollar la capacidad de generar fuerza rapidamente, mejorando la potencia
(Camacho & Herrera, 2020; Bollinger et al, 2020).
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Ademas, la variable de la fuerza maxima, a partir de ejercicios como sentadillas, peso
muerto y zancadas, con cargas elevadas y pocas repeticiones, aumentan la fuerza méxima,
lo cual es fundamental para la potencia (SIA Academy, 2025; Beato et al, 2021). El
entrenamiento especifico de velocidad, incluye Sprint repetidos con descansos, mejora la
capacidad de aceleracion y la velocidad maxima alcanzada (DECOA_SPORTS, 2024;
Brigido-Fernandez et al., 2022).

Segun De la Fuente et al. (2022), la interaccion de estos componentes nos ayuda a ver la
potencia no solo como una cualidad por si sola, sino como una habilidad que une fuerza,
velocidad y coordinacion motora. En el futbol femenino, esta integracién es clave para
mejorar el rendimiento en el sprint. Al fin y al cabo, moverse réapido significa tener que
aplicar fuerza al suelo de inmediato para acelerar y alcanzar las maximas velocidades en
distancias cortas.

En este sentido, la potencia muscular constituye un predictor relevante del rendimiento
en pruebas de velocidad lineal de 10, 20 y 30 metros, ampliamente utilizadas en la
evaluacion fisica de futbolistas juveniles (Barrera et al., 2023).

Desde una perspectiva pedagdgica, el desarrollo de la potencia debe abordarse mediante
metodologias de entrenamiento progresivas y adaptadas a las caracteristicas del grupo
etario. Establecen Caldbeck & Dos Santos (2022), la planificacién adecuada de las cargas,
el control de la intensidad de los ejercicios y la correcta ejecucidn técnica son elementos
indispensables para garantizar adaptaciones positivas y evitar riesgos asociados al sobre
entrenamiento.

Asimismo, alertan Fonseca et al (2021), la integracidn de ejercicios especificos del futbol
dentro del entrenamiento de potencia permite favorecer la transferencia al rendimiento
competitivo, promoviendo un aprendizaje motor significativo que conecta los
fundamentos tedricos con la practica deportiva.

Asociado a los musculos clave para el sprint en fatbol femenino incluyen los gluteos,
isquiotibiales, cuéadriceps y gemelos, que deben ser fortalecidos a través de ejercicios
especificos (Quiceno et al, 2024; Choi & Joo, 2022). Es de considerar que, la potencia
muscular no solo se refiere a la fuerza, sino también a la velocidad con la que se aplica
esa fuerza, lo que la hace vital para el rendimiento en el Sprint (De la Fuente et al, 2022).
El desarrollo de la potencia muscular en el fatbol femenino, implica un enfoque integral
gue combina el entrenamiento de fuerza explosiva, la fuerza maxima y el entrenamiento
de velocidad, con especial atencidn a los musculos clave para el Sprint (Far ley et al,
2022).

La potencia muscular es clave en la preparacion fisica de las futbolistas jovenes. De
hecho, impacta directamente en como desarrollan su velocidad, aceleracion y hasta en la
ejecucion de movimientos explosivos. Ademas, juega un papel importante en la
prevencion de lesiones, que es algo que siempre preocupa a los entrenadores y jugadores.

Para mejorar esta potencia, hay que tener un enfoque bien estructurado que combine
entrenamiento de fuerza, velocidad y pliometria. Y no se puede olvidar que las chicas de
entre 14 y 16 afos tienen sus propias caracteristicas fisiologicas y neuromusculares que
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hay que tener en cuenta. Todo esto se traduce en una preparacién mas efectiva y segura
para el deporte..

En consecuencia, la incorporacion sistematica de programas de entrenamiento orientados
al desarrollo de la potencia constituye una estrategia esencial para mejorar el rendimiento
deportivo y optimizar las capacidades fisicas de las futbolistas en formacion.

,

Potencia muscular
(Fuerza x Velocidad)

Fuerza explosiva
(Velocidad de contraccion; capacidad de salto)

Aplicacion en el Sprint
(Aceleracion- Velocidad maxima)

Figura 1.
Esquema gréfico conceptual de la variable potencia

Fuente: Elaboracion propia.

El esquema representa la potencia muscular como una capacidad fisica compuesta por la
interaccion entre fuerza y velocidad. A partir de este constructo se desprenden tres
dimensiones fundamentales del entrenamiento de potencia:

e Fuerza explosiva, que permite generar elevados niveles de fuerza en intervalos de
tiempo muy breves.

e Velocidad de contraccién, relacionada con la rapidez del reclutamiento
neuromuscular y la velocidad de activacién de las fibras musculares.

e Capacidad de salto, que refleja la manifestacion funcional de la potencia mediante el
ciclo de estiramiento-acortamiento y la produccion de fuerza reactiva.

Estas tres dimensiones interactan entre si y convergen en su aplicacion funcional dentro
del sprint, especificamente en los procesos de aceleracion inicial y desarrollo de la
velocidad méxima, componentes determinantes en el rendimiento fisico del fatbol. El
modelo conceptual permite comprender que el desarrollo del sprint en futbolistas
juveniles depende en gran medida del nivel de potencia muscular, la cual debe ser
estimulada mediante programas de entrenamiento que integren ejercicios de fuerza
explosiva, pliometria y velocidad especifica.
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2.2.1. Dimensidn fuerza explosiva

La fuerza explosiva se define como la capacidad de generar el maximo nivel de fuerza en
el tiempo mas breve posible, principalmente en movimientos concéntricos rapidos
(Stefanov, 2023). En el contexto de un sprint, esto se traduce en un avance eficiente tras
el apoyo al suelo donde, este tipo de fuerza potencia tanto el salto vertical como los Sprint
lineales en futbolistas femeninas, mostrando una mejora significativa en velocidades de
10-30m tras programas pliométricos y de fuerza combinada . En otro estudio
experimental, se observo que 10 semanas de entrenamiento pliométrico aumentan la
potencia de piernas y reducen los tiempos de sprint lineal en futbolistas adultas (Camacho,
2019).

De los indicadores en esta dimensién, la altura en salto vertical (CMJ), potencia pico en
salto (Watts), tiempo de contraccion en press de piernas isoinercial, ratio de fuerza/peso
muscular. los criterios parten de la mejora estadisticamente significativa en CMJ (>8 %)
y reduccion del tiempo de sprint en 10-20 m (~3-5 %) tras >8 semanas de entrenamiento.

2.2.2. Dimension velocidad de contraccion

En futbol, la velocidad de contraccion muscular se refiere a la rapidez con la que un
musculo puede acortarse o cambiar de longitud para generar movimiento, ya sea para
correr, cambiar de direccidn, o ejecutar un golpeo de balén. Esta capacidad es vital para
el rendimiento deportivo, permitiendo a los jugadores reaccionar rapidamente, acelerar,
y realizar movimientos explosivos. (Recha-Soto, 2021). Programas basados en fuerza con
velocidad de contraccion, via control de MPV, mostraron mejores adaptaciones
neuromusculares que los tradicionales, al mejorar tanto la contraccion como la capacidad
de Sprint (Cust et al, 2019)

Estos hallazgos, expresan Pefia et al (2022), son aplicables al futbol juvenil al enfatizar la
contraccion rapida (duracion < 200 ms) aumenta el reclutamiento muscular y la
transferencia de fuerza al sprint. De sus indicadores, MPV en prensa de piernas o
extensora, tiempo de contraccion méaximo voluntario, ratio fuerza/tiempo. se parte del
criterio en el incremento del MPV en un 10-15 % tras seis semanas de entrenamiento;
reduccion del tiempo de contraccion concéntrica en >0,05 s.

2.2.3. Dimensién capacidad de salto

En fatbol, la capacidad de salto se refiere a la habilidad de un jugador para despegarse
del suelo, generalmente con un impulso de las piernas, para alcanzar una altura o distancia
considerable, ya sea para cabecear, interceptar un balon o realizar otras acciones de juego.
Esta capacidad es importante para tareas como ganar duelos aéreos, rematar a porteria, 0
incluso para acciones defensivas como despejar un balon (Benavides-Roca et al, 2021).

El salto, como manifestacion funcional de la potencia, representa la sintesis de fuerza
explosiva y velocidad de contraccién. En futbolistas femeninas, un programa pliométrico
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de 8-16 semanas produjo mejoras relevantes en CMJ, salto amplio y velocidad en 20 m
(Jiménez et al, 2019). Los indicadores, como la altura CMJ, el salto aciclico, indice de
fuerza reactiva, RSI, tiempo de amortiguacion en el salto. Mientras, los criterios tienden
al aumento del RSI>0,1 m/ms (>10 %), incremento en altura de salto > 6 % tras programa
pliométrico (Fernandez-Galvan et al, 2024)
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CAPITULO Ill. METODOLOGIA

3.1. Disefio de la investigacion

De corte propositivo al analizar y comparar las marcas obtenidas en el pretest de Sprint
en las futbolistas de 14-16 en la Academia de futbol femenina Innovagol, sugiriendo la
necesidad de implementar un programa de intervencion de la potencia muscular para el
desarrollo del Sprint. De tal manera, es posible generar cambios en el rendimiento
deportivo y desarrollo de la velocidad a partir de propuestas concretas basadas en las
evidencias y asi contribuir al desarrollo de programas que impacten la ensefianza del
fatbol en rama femenina.

3.2. Tipo de investigacion

La investigacion es la interrelacion de los tipos mixta, cuasiexperimental, correlacional,
ademas de propositiva, al observar y medir el comportamiento de los indicadores del
Sprint antes y despues de aplicar la intervencion. La investigacion se clasifica como
cuasiexperimental, al actuar directamente sobre la poblacion de estudio y aplicar el
instrumento en Pretest y PosTest. Los resultados permiten evaluar la eficacia e impacto
del programa de la intervencién en la Academia de fatbol femenina Innovagol, sugiriendo
programa de intervencion de la potencia muscular para el desarrollo del Sprint .

Por Gltimo, es investigacion tipo de campo y transversal, donde el tiempo de intervencion
no excede las 12 semanas en un momento especifico. Se adiciona investigacion de campo
al intervenir en las variables de investigacion. Lo propositivo se refleja en la propuesta
metodoldgica de la intervencion en la Academia de futbol femenina Innovagol,
sugiriendo programa de intervencion de la potencia muscular para el desarrollo del Sprint.

3.3. Métodos de investigacion

La presente investigacion goza de enfogue cuantitativo de tipo cuasiexperimental,
trasversal. se aplica el método cientifico como base estructural para el estudio,
permitiendo observar, medir, intervenir y analizar los fendmenos asociados al Sprint
desde una perspectiva objetiva y verificable. Se incorpora el método analitico para
descomponer los fundamentos del propio Sprint y el impacto de la potencia.

Se adiciona el método sintético en la fase de interpretacion, integrando los hallazgos en
funcién del comportamiento global del grupo intervenido. Del método empirico, el
instrumento de la observacion estructurada y el método de medicion motriz, lo cual
permite cuantificar indicadores relacionados.

Finalmente, el método estadistico, para el procesamiento y analisis de los resultados. Se
usan medidas de tendencia central y dispersion, lo que ayuda a entender de forma clara
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cémo han cambiado las habilidades coordinativas, permitiendo hacer relaciones y
comparaciones que realmente tienen sentido.

Al combinar estos métodos en este estudio, se asegura de que sea cientificamente
riguroso, validando de manera objetiva los efectos de la intervencion y asegurando que
las conclusiones sean relevantes en términos pedagogicos. Esto también facilita que se
pueda repetir la investigacion en otros contextos deportivos similares y para las mismas
edades mencionadas.

3.3. Variables de estudio

La operacionalizacion de las variables resulta vital como fundamento para desarrollar el
marco tedrico e la investigacion, ademas de brindar el debido enfoque de investigacion

Tabla 2
Operacionalizacién V.I.
VARIABLE INDEPENDIENTE: POTENCIA

Concepto Operacionalizacién Dimensiones Indicadores
Capacidad fisica Aplicacion de un Fuerza Explosiva - Altura de salto
condicional que programa de Velocidad de vertical (CMJ)

entrenamiento fisico contraccién

permite ejecutar
movimientos

orientado al desarrollo

Capacidad de salto

- Tiempo de reaccion
muscular

explosivos mediante la  de la fuerza explosiva - Numero de
aplicacion de fuerzaen  en las extremidades repeticiones en pruebas
el menor tiempo inferiores. pliométricas

posible.
Fuente: Elaboracion propia

Tabla 3
Operacionalizacion V.D.
VARIABLE DEPENDIENTE: DESARROLLO DEL SPRINT

Indicadores
- Tiempo durante el
sprinten 10 m, 20 my

Dimensiones
La aceleracién
La velocidad maxima

Concepto
Capacidad motriz que
implica la ejecucion de

Operacionalizacién
Medicion del
rendimiento de la

carreras a maxima carrera de alta La frecuencia de 30m

velocidad en distancias  intensidad en distancias  zancada - NUmero de pasos en
cortas, con alta entre 5 y 30 metros 10m

frecuencia de zancada  antes y después de la - Velocidad media

y aceleracion inicial. intervencion. alcanzada

Fuente: Elaboracién propia
3.4. Poblacion y muestra

3.4.1. Poblacién

La poblacion se compone de 30 atletas-estudiantes de edades 14-16 afios que practican
fatbol en la Academia de futbol femenina Innovagol, ciudad de Riobamba, provincia
Chimborazo, Ecuador.
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3.4.2. Muestra

No existe calculo muestral al aplicarse muestra por conveniencia, evaluandose el tamafio
muestral de 13 atletas inscritos en Academia de futbol femenina Innovagol.

3.5. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

La seleccion de estos instrumentos responde al principio de pertinencia metodoldgica, ya
que estan adaptados a la edad, caracteristicas fisicas y nivel de desarrollo motor de las
atletas-estudiantes. Ademas, cumplen con los criterios de validez, confiabilidad y
aplicabilidad necesarios para investigaciones en el &mbito de la educacion fisica escolar
(Hernéndez, Fernandez & Baptista, 2014). Los instrumentos aplicados incluyen:

El instrumento es el test de Bangsbo. Se ejecutan test de medicidn asociados a las. Al
combinar las técnicas cuantitativas con apoyo observacional y audiovisual garantiza una
recoleccion de datos precisa y contextualizada. Ello permite evaluar con objetividad los
efectos del programa de potencia para el desarrollo del Sprint, fortaleciendo la evidencia
empirica sobre el impacto del deporte en la formacion motriz escolar. Las escalas de
valores para futbolistas edades 14-17 afios especifican a partir de las fuentes consultadas.

Tabla 4. Baremo velocidad en Sprint en tres distancias

110 metros Sprint 220 metros Sprint 330 metros Sprint
'Edades 14-18: 2,00 + 0,062 Edades 14-18: 3,35+0,11

(rango: 1,94 -2,06s) (rango 3,24-3,462) Edades 14-18:
'Edades 15-16:1,88 + 0,092 Edad 15: 3,38 £ 0,17 4,57s
'Edades 17 +: 1,83 £ 0,07s Edad 17: 3,28 +0,11 s

Fuentes: *Vescovi & Jovanovic (2021); 2 Turner (2016); °Ruf et al (2024)

En el caso especifico de esta investigacion, se afiaden conos para complejizar el Sprint y

demostrar el tiempo de reaccion

Tabla 5.
Baremo velocidad media alcanzada

Expresada en la formula:
Velocidad = (espacio recorrido)m/(tiempo)s
Asi, en 30 m con tiempo de 4,57 s — = 6,57 m/s (~23,7 km/h).

Fuentes: Haugen et al (2013).
Para mayor llustracién del Test, referirse al ANEXO IV
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3.6. Procesamiento de datos

Los datos medidos son colocados en Base Datos EXCEL y se comparé con los resultados
de pre y post test y la representacion grafica del antes y después. Luego fueron exportados
al paquete estadistico-matematico SPSS-27, en el cual se efectuar la exploracion para
ejecutar la prueba de normalidad y decidir cudl es estadistico mas optimo de los
resultados, determinando que se realiza un T-student porque su resultado marca un
estadistico paramétrico.

3.7. Hipotesis de la investigacion

Hipotesis general:

Resulta efectivo implementar programa de intervencién de Potencia para el desarrollo del
Sprint en las atletas-estudiantes de 14-16 afios de la Academia de futbol femenina
Innovagol

Hipotesis estadistica:
Hipotesis nula

Ho: No resulta efectivo implementar programa de intervencion de Potencia para el
desarrollo del Sprint en las atletas-estudiantes de 14-16 afios de la Academia de futbol
femenina Innovagol

Hipotesis alternativa:

H1: Resulta efectivo implementar programa de intervencion de Potencia para el
desarrollo del Sprint en las atletas-estudiantes de 14-16 afios de la Academia de futbol
femenina Innovagol

3.8. Desarrollo de la investigacion

Tomando del estado del arte descrito en el Marco Te6rico, donde se valida la eficacia
de la propuesta de potencia en el desarrollo del Sprint segun Bangsbo et al (2006), se
parte de organizar las condiciones de experimentacién como ilustra la Figura 1.

Figura 2.
Terreno y adecuacion para el experimento

Fuente: Elaboracion propia
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En el lugar de partida se colocan dos postes o0 conos, realizar lo mismo cada 10 metros y
dos postes o conos paralelos a 5 metros de distancia entre los metros 10 y 20 (ver figura)
para indicar el recorrido y a donde debe realizar el cambio de direccién el jugador.

El test consta de siete repeticiones y se debe registrar la duracion de cada sprint. El
jugador tiene que hacer un sprint de A a B siguiendo las lineas marcadas, y luego, tras
llegar a B, trotar o correr suavemente durante 25 segundos hasta C. La distancia entre A
y B es de 34,2 metros, mientras que de B a C es 50 metros.

Este test se repite siete veces, y hay que cronometrar cada sprint. Ademas, cuando
hablamos del indice de fatiga, nos referimos a la diferencia entre el tiempo méas lento y el
mas rapido. Si esa diferencia es grande, significa que la recuperacion después de un sprint
no esta yendo muy bien. Asi que, este dato nos ayuda a entender como las repeticiones
previas de ejercicios intensos pueden influir en el rendimiento del jugador durante el
partido.

Puntos que considerar:

e Lacarreradesde A hasta B debe ejecutarse en el menor tiempo posible.

e Luego de realizar el sprint, el jugador debe realizar una carrera de baja
intensidad desde B hasta C en no més de 25 segundos.

e El jugador debe estar en C (punto de partida) entre 20 y 24 segundos después del
final del sprint.

e Seaconseja utilizar el recorrido para calentar antes del test a fin de obtener
resultados fiables y evitar lesiones. A los jugadores se les debe dejar que se den
cuenta de cual es la velocidad requerida para correr desde B hasta C en 25
segundos.

e Se le debe proporcionar informacion verbal al jugador del tiempo transcurrido
(5, 10, 15, 20 segundos) mientras realiza la carrera de baja intensidad luego del
sprint, para controlar la velocidad de carrera.

Asociado al disefio de la propuesta de intervencidn, ha sido estructurada segun lo indica
el algoritmo de la Figura 3
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Tabla Programacién metodolégica

Tipo de ejercicio Do

Observaciones metodologicas ‘

Tabla P Sia metodoligica tendicndo s Carga dciicacib sbjetivo

Tabla. Distribucion programacion metodologica -12 semanas
Tis i Fofas -
Semana .’., ialtécai Observaciones

Tabla. Objetivos técnicos coordinativos

Semana Objeivo técnico

?
=|
=

Tabla . Plasificaciones propuesta interveacién

Objetivo coordinativ

Beneficios para ¢l

ook
crcce Reciycie desarols de Sprie

Tabla. Cronograma de actividades

Tabla. Modelo de ficha de sesion semanal

Efectos en ba anatomia

Ttem Contenido (ejemplo simulado)

Tabla.. Estructura de la sesion de entrenamiento

Descripcion de la actividad

Tiempo aproximado

Fasedelasesion  Contenido/Actividades

Figura 3.
Algoritmo disefio propuesta

Fuente: Elaboracién propia

=
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CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION
4.1. Resultados

Gréfico 1.

Mejora de los tiempos de recorrido

7
6
S
%
3 4
23
2
= 2
1 )
a ‘
BAIO MEDIO OPTIMO
| Bajo | medio | optimo
@Pre - 7 2
EPost 3 4 6

Fuente: Elaboracion propia

La figura 1 muestra la mejora de los tiempos, asumidos estos como disminucion, en las
futbolistas de la Academia de futbol femenina Innovagol. Es apreciable en el 100% de
los casos de atletas, la mejora de la velocidad de esprint. Se evidencia la necesidad de
aplicar la propuesta metodoldgica al asumir la potencia en el desarrollo del esprint en la
futbolistas de la Academia de futbol femenina Innovagol. El Test confirma los resultados
estadisticos descriptivos, donde se evidencia la mejora en el desarrollo del esprint en la
futbolistas de la Academia de futbol femenina Innovagol.
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4.1.1. Analisis de normalidad de las distribuciones
Tabla 5.

Anélisis normalidad

Pruebaz de normalidad

Eeolmogerov-Smornov’ Shapiro-Wilk
Estadistico =l Sie. Estadistico el Sig.

Tiempo medic racormdo 280 13 JO0G BT2 13 JEE
PraTeszt

Tiempo medio racorrido 162 13 Jron” 259 13 el
PoeTast

Miamero de pazos en 10 JA37 13 L2200 203 13 JATE
metros PreTest

Niumero de pazos en 10 307 13 Riliy ] B35 13 J035
metros PosTest

Velocidad madia 2T6 13 JO0E BTG 13 J69
FreTest

WVelocidad madia 218 13 J0s1 B0 13 JIE2
PosTast

#* Esto 2z un limite mferior de la sigmificacion verdadera.
a. Correccion de significacion de Lilliefors

La prueba de normalidad se realiza con el propdsito de conocer el comportamiento de las
distribuciones y asi seleccionar el tipo de andlisis adecuado para los resultados estadistico.
En el caso analizado, a través de Shapiro Wilk, muestra menor de 50. El valor de la
significancia es mayor que 0,05, entonces se opta a la estadistica paramétrica.

Hipotesis general:

Resulta efectivo implementar programa de intervencién de Potencia para el desarrollo del
Sprint en las atletas-estudiantes de 14-16 afios de la Academia de futbol femenina
Innovagol

Al determinar la normalidad de las distribuciones, se aprecia en ambas el comportamiento
no normal, segun Shapiro-Wilk, pues en ambos casos, la significancia < ,05 o error
muestral se recurre a la prueba inferencial de T Student muestras emparejadas.

En vista del resultado obtenido que es menor al alfa al margen de error que es permitido
en esta investigacion se acepta la hipétesis alterna y se rechaza la hip6tesis nula,
demostrando asi que el programa si incide el trabajo realizado de potencia mejora el
sprint.
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Tabla 6.

Validacion hipotesis general

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo
de confiznza de la
diferenciz

Diasy. Desw. Error Sig.

Mediz Desviacion promedia Inferiar  Superior ¢ el (bilataral)
pre_bangsbo - post_bangsbo 0,32 0,21 0,06 0,15 0,45 B4t 1200 0,00

En la tabla nimero 7 que corresponde al estadistico propuesto luego de la prueba de
normalidad en que se arrojo la ejecucion de un estadistico paramétrico por ser mayor a
Pv.0,05 se realiza una t- Student para muestras variadas, donde se determina el resultado
de un programa de 12 semanas aplicado al equipo Academia de fatbol femenino
Innovagol en categorias de 14 a 16 afios.

Existe la suficiente evidencia estadistica para afirmar que la significancia < ,05, o que
existe asociacion entre las dos variables. Se aprecia la intensidad alta y sentido positivo.
Ello se interpreta lo efectivo implementar este programa

4.2. Discusion

Los resultados obtenidos en el presente estudio, contrastan con la investigacion segun
Medina-Samper & Pirazan-Rodriguez (2022).

Al mirar la relacién entre potencia y resistencia a la velocidad en un equipo juvenil de
fatbol sub-17, se aplicd el test de Bangsbo. Los resultados mostraron un promedio de
37,21 cm en el salto vertical (SJ) y una media de 43,27 cm en el salto abdominal (ABK).
Ademas, se observd que el indice de fatiga de los jugadores tuvo un promedio de 7,16 +
4,50 %.

Esto sugiere que hay bastante variabilidad entre los futbolistas en cuanto a su nivel de
fatiga, lo que significa que no todos estan alcanzando valores Optimos segin la
clasificacion del test. Al final, los autores concluyen que no encontraron una correlacion
significativa entre la potencia y la resistencia a la velocidad.

No obstante, los resultados alcanzados en la presente investigacion, se aproximan al
estudio de Fernandez et al (2024), al determinar la influencia del estado madurativo en la
pérdida de rendimiento del sprint y del sprint resistido en jovenes futbolistas. Se evalud
la madurez bioldgica en 56 participantes y se agruparon segun los afios predichos a partir
de la pico de velocidad de crecimiento (PHV) (pre-, mid- y post-PHV). En el sprint de 5
m se observé una mayor pérdida de rendimiento que pre-PHV que entre post- y mid-PHV
(ES =-0.90a-0.57 vs -0.52 a -0.34).
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En 30 m se mostré una mayor pérdida entre post- y mid-PHV que entre mid- y pre-PHV
(ES =-1.04 a-0.69 vs -0.81 a -0.56). Es importante considerar el desfase madurativo en
la optimizacion del sprint a largo plazo en jovenes deportistas. En el estudio realizado,
para 30 metros, se obtuvo la disminucion de tiempos y aumento de la velocidad con p-
value < ,05, demostrando la asociacion de la propuesta de intervencion de potencia para
el desarrollo del Sprint en futbolistas 15-16 afios.

Al mirar los efectos del entrenamiento pliométrico y de semi sentadillas con pesas en el
salto vertical, la cosa se pone interesante. Un estudio con veinticinco participantes
(Tavares et al, 202) encontré que habia un aumento significativo en la fuerza, lo cual es
genial (p < 0,05). Cuando se compararon los grupos, el grupo de entrenamiento
pliométrico mostré un incremento notable en el indice de esfuerzo percibido y el dolor
muscular de aparicion tardia frente a los otros grupos.

Ademas, hubo correlaciones fuertes entre la potencia maxima muscular absoluta y el salto
vertical, asi como entre el indice de esfuerzo percibido y el salto vertical. Ademas,
también se observé una relacion positiva mas marcada entre todas las variables fisicas en
otro grupo. Curiosamente, solo el grupo que hizo semisentadillas promovié mejoras en
ambos tipos de saltos, logrando una mayor potencia maxima tanto absoluta como relativa
y reduciendo el esfuerzo percibido y el dolor muscular.

Este estudio demuestra, desde la vision de la fuerza y potencia, la importancia para la
mejora del Sprint. Asi, estos resultados apalancan los valores del presente estudio,
aunque los exdmenes refieren al Sprint.

Se adiciona el programa de ejercicios con pesos externos y saltos pliométricos para
desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior en jugadores juveniles de fatbol. La
muestra fueron 24 futbolistas de edades comprendidas entre 15, 16 y 17 afios (M=16,46),
siendo 10 mujeres y 14 varones (Guillermo et al, 2023). Se ejecutd durante 7 semanas,
durante las primeras 3 semanas se aplicaron ejercicios de sentadilla profunda con salto,
utilizando cargas progresivas de acuerdo con el resultado del test de RM, con una
frecuencia de 2 sesiones por semana.

Durante las siguientes 4 semanas se aplicé los ejercicios pliométricos con una frecuencia
de 3 sesiones por semana. Los resultados demuestran un incremento significativo en el
nivel de fuerza explosiva de miembros inferiores durante este proceso. Consideran los
autores la validez de aplicar este programa de ejercicios para mejorar la fuerza explosiva
en futbolistas adolescentes. Considero, este estudio complementa desde la visién del
Sprint, como es el presente trabajo a los resultados.

Ademas, la investigacion segun Rivera-Chacon et al (2025), asociada la integralidad en
la preparacion fisica en el futbol ademéas de personalizada, con un enfoque claro de
individualizacion de los programas de entrenamiento, la periodizacion y la inclusion de
diferentes tipos de ejercicios. Los beneficios de estos enfoques demuestran la mejora en
la potencia y rendimiento de los jugadoras como en la reduccion de riesgo de lesiones.
Ademas, aspectos como la nutricion adecuada, el fortalecimiento de los musculos
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estabilizadores. Enfatizan en la evidencia empirica de programas metodoldgicos, al estilo
del aplicado en la presente investigacion.

Por Gltimo, el desarrollo de prueba especifica de juego de la capacidad de Sprint repetido
para jugadoras de futbol de élite. Total de 19 jugadoras de futbol de élite (media + DE;
edad, 18,1 + 2,9 afios). Se completaron prueba de sprint repetido (6) de esfuerzo maximo
de 20 m, en un ciclo de 15 segundo realizando una desaceleracion de 10 m y una
recuperacion de trote activo de 10 m. El tiempo total de sprint resultdé ser altamente
reproducible (coeficiente de correlacion intraclase = 0,91; error tipico de medicion =
1,5%). La prueba de sprint repetido fue valida para discriminar entre jugadores de nivel
nacional y estatal, con jugadores nacionales que tuvieron tiempos totales de sprint
repetido significativamente menores (p < 0,01) que los jugadores estatales (20,9 £ 0,5 s
frente a 23,3 £ 0,4 s). Los resultados de este estudio demuestran que la prueba de sprint
repetido desarrollada discrimina entre jugadores de mayor y menor nivel de habilidad y
ofrece un método confiable para evaluar la capacidad de sprint repetido en jugadoras de
fatbol femenino de élite cuando los resultados se expresan como el tiempo total de sprint.
Estos resultados corroboran la necesidad de establecer, disefiar desde o metodoldgico las
intervenciones que permitan a las jugadora mejorar sus indicadores.

La discusion basada en experimentos analogos, se diferencian por el tiempo de ejecucion
de esta, ademas de aplicar a personas adultas. Se destaca que, a pesar del menor tiempo
aplicado, al existir la disciplina y motivacion por las atletas, se pudo cumplir con el
cronograma metodolégico propuesto.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

En cuanto al primer objetivo, se concluye que el grupo evaluado no presenta un nivel de
potencia acorde a su etapa de formacion, evidenciando capacidades fisicas que no
permiten un desempefio funcional en acciones propias del juego, como aceleraciones,
cambios de direccion y ejecucion de sprints.

Pasando al segundo objetivo, la implementacion del programa de potencia disefiado para
mejorar el sprint en las chicas de la Academia de Fatbol Femenina Innovagol fue todo un
éxito. La planificacion cuidadosa y la eleccion adecuada de ejercicios ayudaron a
potenciar las habilidades fisicas de las deportistas, especialmente en velocidad,
aceleracion y explosividad al moverse.

Finalmente, sobre el tercer objetivo, relacionado con el andlisis de correlacion, los
resultados mostraron un alto nivel de significancia bilateral. Esto confirma que hay una
relacion estadisticamente significativa entre las variables que se estudiaron. En resumen,
se puede concluir que hay una conexién directa entre el desarrollo de la potencia y el
rendimiento en el sprint, lo que demuestra que ambas estan muy relacionadas dentro del
proceso de entrenamiento.
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5.2. Recomendaciones

En funcién de los resultados obtenidos, se concluye que la implementacién de un
programa metodologico especifico orientado al desarrollo de la potencia resulta
indispensable para elevar el nivel fisico de las futbolistas juveniles. La aplicacion de un
programa metodoldgico permitira mejorar progresivamente las capacidades relacionadas
con el sprint, contribuyendo asi a un desempefio mas eficiente en el juego.

Seria genial que la Academia de Futbol Femenina Innovagol siga adelante con su
programa de entrenamiento de potencia, especialmente centrado en el desarrollo del
sprint. La verdad es que ha funcionado bastante bien para mejorar el rendimiento fisico
de las chicas jovenes. Es clave tener un plan estructurado que vaya ajustando las cargas
de entrenamiento de manera adecuada, para que las jugadoras se adapten sin arriesgarse
al sobre entrenamiento.

También hay que pensar en integrar mas el entrenamiento de potencia como algo
fundamental en la planificacion deportiva. Hay mucha evidencia que muestra como esta
relacionado con el rendimiento en el sprint. Si mejoramos la potencia muscular, eso
seguramente va a impactar positivamente en la velocidad. Asi que definitivamente, darle
prioridad a este aspecto deberia ser parte esencial de la preparacion fisica.
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CAPITULO VI. PROPUESTA DISENO DE INTERVENCION

6.1. Objetivo general

Desarrollar la potencia muscular del tren inferior mediante un programa de intervencion
sistematizado, con el proposito de mejorar el rendimiento del sprint en futbolistas
juveniles femeninas de 14 a 16 afios de la Academia de Futbol Innovagol de la ciudad de
Riobamba.

6.2. Objetivos especificos

Disefiar un programa de entrenamiento combinado que integre métodos de fuerza,
fuerza explosiva, pliometria y sprint resistido, ajustado a las caracteristicas
fisiologicas de adolescentes futbolistas.

Aplicar la intervencion durante un periodo controlado (8-12 semanas) con
frecuencia semanal estructurada, respetando principios de carga, recuperacion y
progresion.

Evaluar los efectos de la intervencion sobre variables asociadas a la potencia
(saltos, tiempos de sprint, indice de fatiga en sprint repetido) mediante test
validados como CMJ, SJ y el test de Sprint Repetido de Bangsbo.

Valorar el grado de mejoria técnica del sprint, considerando aspectos
biomecanicos como frecuencia y longitud de zancada, apoyos y postura corporal.

6.3. Justificacion del disefio de intervencion

Relevancia fisiologica y deportiva:

Durante la adolescencia (especialmente entre los 14 y 16 afios), las jugadoras se
encuentran en una etapa critica de desarrollo neuromuscular, donde el estimulo de fuerza
y potencia tiene alta capacidad de adaptacion, si se aplica con criterios de seguridad y
progresion. La potencia muscular, como componente de la capacidad condicional de
velocidad, es esencial para mejorar el rendimiento en acciones explosivas tipicas del
fatbol como la aceleracion, el cambio de direccion y el sprint en linea recta.

e Fundamentacion metodoldgica:

v

ANRNRN

<\

La propuesta se sustenta en metodologias con alta validez cientifica y practica:
Entrenamiento con cargas externas para el desarrollo de la fuerza base.

Fuerza explosiva para mejorar la velocidad de contraccion.

Pliometria como medio para optimizar la eficiencia del ciclo estiramiento-
acortamiento.

Sprint resistido y rafagas HIIT para estimular la velocidad especifica bajo fatiga.
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v' Evaluacioén diagndstica y final mediante test validos como el CMJ y el test de
Bangsbo, que permiten cuantificar el impacto del programa.

e Adaptacion al grupo objetivo:

\

adolescentes futbolistas:

ASANENEN

la transferencia al sprint

e Impacto esperado de la intervencion

El disefio considera las caracteristicas bioldgicas, psicologicas y técnicas de las

Control del volumen e intensidad de carga para evitar sobre entrenamiento.
Inclusion de tareas ludicas y técnicas especificas para mantener la motivacion.
Progresion del trabajo de fuerza sin comprometer el desarrollo 6seo ni articular.
Supervision y correccion técnica constante para evitar errores motores que limiten

v Mejore significativamente los tiempos de sprint en 10, 20 y 30 metros.
v Aumente la potencia de salto (CMJ, SJ) como expresion del desarrollo muscular.

v Reduzca el indice de fatiga en esfuerzos repetidos (RSA).
v Potencie la técnica de carrera en situaciones de juego real.

6.4. Planificaciones

Tabla 7.

Planificaciones propuesta intervencion

Tipo de
ejercicio
Cargas

externas

Fuerza
explosiva

Pliometria
Sprint
resistido

Esprints de
réfagay HIT

Descripcion

Ejercicios con pesas libres o
maquinas para el tren inferior
(sentadillas, peso  muerto,
prensa).

Movimientos rapidos con o sin
carga para mejorar la velocidad
de contraccién (jump squat,
power clean).

Saltos reactivos (CMJ, drop
jump, multisaltos) aprovechando
el ciclo estiramiento-
acortamiento.

Esprints con trineo o bandas

elasticas que aumentan la
resistencia al avance.
Esprints cortos con pausas

incompletas o protocolos Tabata
de alta intensidad.

Beneficios para el
desarrollo del Sprint
Mejora la fuerza méxima
aplicada al suelo en el

inicio del sprint.

Incrementa la aceleracion
en los primeros metros del
sprint.

Reduce el tiempo de
contacto con el suelo y
mejora la zancada.

Potencia la fase inicial del
sprint (0—10 m).

Mejora la  resistencia
anaerdbica y el sprint bajo
fatiga.

Efectos en la anatomia

Hipertrofia muscular
selectiva, fortalecimiento
articular y 6seo.

Desarrollo de fibras rapidas
(FT-I1), coordinacion

intramuscular.

Fortalecimiento tendinoso y

mejora de la elasticidad
muscular.
Mayor activacion glUtea,

isquiotibial y fortalecimiento
del core.

Incremento de la eficiencia
cardiovascular y tolerancia al
lactato.
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Prueba de 7-10 esprints de 30 m  Simula

Test de Sprint
Repetido también como estimulo. evalla
(Bangsbo) .
sprint.

esfuerzos
con 25 s de descanso, usada intermitentes del futbol y progresivo y adaptacion al
la resistencia al

Desgaste neuromuscular

esfuerzo repetido.

Fuente: Elaboracion propia

Indicaciones adicionales: Todos los ejercicios deben ser supervisados por personal

capacitado. Adaptar la carga al nivel individual.

3 semanas.

6.5. Programacion metodoldgica

Tabla 8.
Programacion metodoldgica

Progresar en volumen e intensidad cada

. L Dosificacién Observaciones metodoldgicas
Tipo de ejercicio . .
Repeticiones Series Descanso
Ejecutar con buena técnica.
Cargas externas 6-10 34 90seg—2min  Aumentar carga progresiva cada
3 semanas.
. . Alta velocidad de ejecucidn.
Fuerza explosiva 3-6 3 1-2 min .
P Cargas livianas (30-50% 1RM).
Iniciar con bajo volumen y
Pliometria 6-10 3-4 1 min progresar.  Usar  superficies
estables.
. - . . Controlar técnica postural. No
Sprint resistido 10-20m 6-8 esprints 2 min . . P
fatigar excesivamente.
. 1:2 trabajo- Evitar acumulacion de fatiga.
Rafagas / HIT 10-20 seg 4-6 bloques ) L - . - g
descanso Priorizar calidad de ejecucion.
. 25 seg entre Usar como evaluacion al inicio,
Test Bangsho 7-10 esprints 1 test g_ . . .
esprints mitad y fin del ciclo.

Fuente: Elaboracion propia

Indicaciones adicionales: Respetar los tiempos de descanso y asegurar el calentamiento

previo. Adaptar segun la respuesta individual y evolucion técnica.
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Tabla 9.

Programacion metodoldgica atendiendo a carga-dosificacion-objetivo

Carga Repeticiones Series Descanso
Baja 10-12 2-3 30-60 segundos
Media 8-10 3-4 60-90 segundos
Alta 6-8 4-5 90-120 segundos

Notas metodoldgicas: La carga debe adaptarse al nivel de maduracién bioldgica. Iniciar
con cargas bajas las primeras semanas y progresar hacia media o alta cada 3—4 semanas.

6.6. Distribucion de la programacion metodoldgica — 12 semanas

Tabla 11.

Distribucién programacion metodoldgica -12 semanas

Tipo de ejercicio Enfasis .
Semana . . Observaciones
principal potencia/técnico
Cargas externas + L. L. Evaluacién inicial. Enfoque en
1-2 , g Fuerza bésica / técnica ., a
técnica de carrera correccion postural.
Fuerza explosiva + .. Incluir ejercicios con bajo impacto.
3-4 . . P Explosividad J . ! P
pliometria Control de técnica.
Sprint resistido + . . Aumentar intensidad moderada.
5-6 ! Potencia aplicada . . .
cargas progresivas Test intermedio opcional.
Pliometria + esprints . . Adaptar volumen segun tolerancia.
7-8 P Reactividad / velocidad P g

rafagas Técnica bajo fatiga.

Mejorar tolerancia anaerobica.
Mantener ejecucion técnica.
Integracion + Test Transferencia / Medicién final y andlisis de
Bangsbo final evaluacién progresos. Feedback individual.

9-10 HIIT + Sprint resistido ~ Potencia bajo fatiga

11-12

Fuente: Elaboracion propia
Indicaciones adicionales: Reajustar el volumen e intensidad cada 3—4 semanas. Integrar
recuperacion activa, movilidad y refuerzo técnico. Adaptar segin evolucion de las

jugadoras.
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6.7 Objetivos técnicos coordinativos

Tabla 12.
Objetivos técnicos coordinativos

Semana Objetivo técnico Objetivo coordinativo

1-2 Posicion de salida y braceo Ritmo y control postural

3-4 Técnica de zancada Sincronizacion de segmentos

corporales
5-6 Transicion aceleracion—velocidad Coordinacion intermuscular
7-8 Control postural en velocidad Disociacién segmentaria
méaxima
9-10 Reaccion y respuesta al estimulo Estabilidad dindmica
11-12 Integracion técnica en esfuerzo real Automatizacion motora

Fuente: Elaboracion propia

Notas metodoldgicas: Los objetivos coordinativos deben integrarse con ejercicios

especificos, evitando automatismos sin conciencia técnica.

6.8. Disefio modelo de ficha sesion semanal

Tabla 13.
Modelo de ficha de sesién semanal

item Contenido (ejemplo simulado)
Semana Semana 4
Dia Martes
Obijetivo principal Potenciar salida y primera fase del sprint
Tipo de carga Media
Ejercicio principal Sprint resistido con trineo 15 m
Volumen total 6 repeticiones x 3 series
Indicaciones técnicas Postura inclinada, braceo efectivo
Tiempo total 60 minutos
Valoracion Percepcion esfuerzo: 7/10 — buena ejecucién

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 14
Estructura de la sesidn de entrenamiento
Fase Descripcion de la actividad Tiempo aproximado
Inicio Movilidad articular, carrera suave, juegos 10-15 minutos
activadores
Preparacion Ejercicios de técnica de carrera, skipping, 10 minutos
especifica braceo
Principal Ejercicios de potencia: esprints resistidos, 25-30 minutos
pliometria
Complementaria Core, estiramientos activos, técnica 10 minutos
compensatoria
Final Vuelta a la calma, estiramientos, 5-10 minutos

valoracion RPE

Fuente: Elaboracion propia
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Notas metodologicas: La fase principal no debe superar el 60% del tiempo total. Evaluar
la fatiga para ajustar la parte final.

6.9. Cronograma de actividades

Tabla 15.

Cronograma de actividades

Fase de la sesion

INICIO

PRINCIPAL

FINAL

Contenido/Actividades

Activacion general +
movilidad articular

Sprint  resistido  +
pliometria + técnica de
carrera

Estiramientos +
respiracion + valoracién
esfuerzo

Dosificacion

10-15 min

30-35 min

10-15 min

Indicaciones
metodoldgicas
Uso de juegos
adaptados, dinamismo

colectivo

Reforzar correccion
postural, limitar
volumen en debutantes
Retroalimentacion
positiva, atencién a
molestias

Fuente: Elaboracion propia

Recomendaciones para su uso: Este cronograma debe adaptarse al estado fisico de las

jugadoras. Se sugiere aplicar evaluacion semanal y ajustes individuales en volumen o

descanso.
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ANEXOS

Anexo I. Oficio solicitud UNACH para desarrollo investigacion

de la Actividad Fisica y Deporte
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION,

Riobamba, 09 de octubre del 2024
Oficio No.8535-CPAFYD-FCEHT-2024

Magisier

Deysi de Lourdes Asqui Lagua

DIRECTOR TECNICO DE LA ACADEMIA FORMATIVA DE FUTBOL INNOVAGOL
Presente.-

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a Ia vez el deseo de éxitos en sus delicadas funciones en
beneficio de la poblacion y calidad de vida de nuestro pafs.

Mediante Ia presente tengo a bien solicitar de la manera mds comedida, autorice a guien
corresponda la efecucion del proyecto de investigacion del estudiante de Ja carrera de Pedagogra
de la Actvidad Fisica y Deporte, Sr. Dicgo Marcelo Calle Coronel portador de ja CI
1400878623; con el objetivo de aplicar los instrumentos e intervencion de la investigacion
titulada “LA POTENCIA EN EL DESARROLLO DEL SPRINT EN FUTBOLISTAS
JUVENILES?” trabajo que serd desarrollado con el acompaiamiento del docente PhD. Marcclo
Visquez C., en calidad de tutor. El proyecto de investigacién tendrd una duracion de
intervencién minimo de 12 semanas.

Solicitud gue realizo en virtud que la obtencién de resultados de la presente investigacion serd
en beneficio de la Institucion y de la sociedad educativa.

Por la atencion que dé a Ja presente, anticipo mif agradecimiento y reitero mi sentirniento de alta
estima y constderacion.

Atentamcnte,
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Mgs. Susana Paz Viteri
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s Day51 de Lourdes Asqul Lagua o

Anexo 1. Oficio evaluativo disefio de intervencién

ACADEMM FORMATIVA DE FUTBOL FEMENINO INNOVAGOL
2015 2025

Yo, Daysi de Lourdes Asqui Lagua, con C.C 0604121343, Coordinadora de los
Entrenadores en la Academia Formativa de Futbol Femenino Innovagol, tengo a bien;

" CERTIFICAR

' Que-el sefior Diego Marcelo Calle Coronel portador de la cédula de identidad
1400878623, estudiante de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de
la Facultad de Ciencias de la Educacién, Humanas y Tecnologias en la Uni versidad -+
Nacional de Chimborazo, realizé la intervencién de su proyecto de investigacion

titulado “La Potencia en el desarrollo del sprint en futbolistas juveniles” desde el 07 de

Octubre de 2024, hasta el 15 de Enero de 2025, con indicar la poblabién adolescentes.

Es lodo en cuanto puedo certificar en honor a la verdad, a la vez que autorizo al
: porf.ador del prr:scnle dar uso quc estime conveniente.

Riﬁ_bamba, 17 de fébrero dc_i 2025 SEOe

iC c'0604121343

; Cnordmadora de los Emrenadores ST
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Anexo 1. Evidencias socializacion disefio intervencion
Detalles: Desarrollo del test de basngsho con las deportistas de la Academia de Futbol Femenina

Innovagol.

Detalles: Entrenamiento de potencia donde realizamos sprint cortos con cambios
de direccion
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Detalles: Actividad ludica, juego de topadas, donde trabajamos el sprint corto y preparamos el
tren inferior para la exigencia de la rutina del dia.
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Anexo 1V. Test de Sprint Repetido de Bangsbo (RSA Bangsbo)
1. Definicion del test

El Test de Bangsbo es una prueba de campo disefiada para evaluar la capacidad de
realizar esprints repetidos (Repeated Sprint Ability - RSA), una cualidad determinante
en el futbol, donde las jugadoras ejecutan esfuerzos explosivos intermitentes con pausas
breves e incompletas.

Este test mide de forma integrada:
« Potencia anaerdbica alactica
« Resistencia anaerobica
« Recuperacion entre esfuerzos
« Fatiga neuromuscular

2. Objetivo del test

Evaluar la capacidad de las futbolistas para:
o Mantener el rendimiento en sprints sucesivos
» Resistir la fatiga en esfuerzos de alta intensidad
e Reproducir demandas reales del juego

3. Protocolo de aplicacion
Estructura del test

« Distancia: 30 metros totales (15 m ida + 15 m vuelta)

o NuUmero de repeticiones: 7 a 10 esprints

o Tiempo de recuperacion: 25 segundos entre esprints

o Tipo de recorrido: ida y vuelta con cambio de direccion (180°)

4. Figura del Test de Bangsbo (esquema de aplicacion)

start %

0q - | ® cells

5m

end | - cells 4 ® Cones
—Jogging

40- e e —Sprint
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Begin sprint

Figure 1 : Diagram of sprint test protocol

Descripcion de la figura:

Se colocan dos conos separados por 15 metros
La jugadora inicia desde posicion estatica
Corre 15 m — gira — regresa 15 m (total 30 m)
Se cronometra cada sprint

Se repite tras 25 segundos de recuperacion

5. Variables que se registran

Mejor tiempo (Best Time - BT)

Tiempo mas rapido registrado en un sprint

Tiempo total (Total Time - TT)

Suma de todos los esprints

6. Procedimiento metodoldgico

Fases de aplicacién
1. Calentamiento (10-15 min):

Movilidad articular
Técnica de carrera (skipping, talones, braceo)
2-3 esprints progresivos

2. Ejecucion del test:

Salida desde posicion estatica

Sprint maximo (100%)

Recuperacion activa o pasiva (25 segQ)
Registro individual de cada tiempo

3. Vuelta a la calma:

Trote suave

7. Fundamentacion fisiologica

El test involucra principalmente:

Sistema ATP-PC (anaerdbico alactico) — esfuerzos explosivos

Glucdlisis anaerébica — mantenimiento del rendimiento

1
D
1. Sprint from A to B
2. Shuffle left from B
3. Sprint from C to D
4. Shuffle left from D
5. Sprint from B to A
A Marker

toC

toB

[ ] Timing gate

—  Start line

70



e Sistema neuromuscular — coordinacion y potencia

Durante repeticiones sucesivas:
o Disminuye la fosfocreatina
e Aumenta la acumulacion de metabolitos
o Seevidencia la fatiga muscular

8. Relacion con la potencia muscular y el sprint

El test de Bangsbo permite:
« Evaluar la transferencia de la potencia muscular al sprint real
« Analizar la capacidad de mantener la velocidad bajo fatiga
« Validar la efectividad de programas de:
v Fuerza
v Pliometria
v/ Sprint resistido
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