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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo ddeterminar la influencia del trabajo
pliométrico en la velocidad de futbolistas jovenes del club Ciudadela Politécnica. El estudio
adopto6 un enfoque cuantitativo con disefio cuasi experimental de tipo pretest—postest con un
solo grupo. La muestra estuvo conformada por 14 jugadores seleccionados mediante
muestreo no probabilistico por conveniencia. En donde se aplicé el test de sprint de 50
metros antes y después de un programa progresivo de entrenamiento pliométrico
desarrollado durante 12 semanas, con una frecuencia de dos sesiones semanales de duracion
de 60 minutos por sesion. El andlisis estadistico incluy6é procedimientos descriptivos e
inferenciales, empleando la prueba de Shapiro—Wilk para verificar normalidad y la prueba
de t de Student para muestras relacionadas debido al incumplimiento del supuesto
paramétrico. Los resultados evidenciaron una reduccion promedio del tiempo de sprint,
equivalente a una mejora. Sin embargo, el contraste estadistico no mostré diferencias
significativas, aunque se observo una tendencia favorable hacia la mejora del rendimiento.
Se concluye que el programa pliométrico genero efectos practicos positivos en la aceleracion
de futbolistas jovenes, aunque no estadisticamente concluyentes, posiblemente debido al
tamafio muestral reducido y a la variabilidad interindividual de los participantes. La
investigacion aporta evidencia aplicada para la planificacion del entrenamiento en jovenes
futbolistas para su aplicacion.

Palabras clave: pliometria, velocidad lineal, sprint 50 metros, jovenes futbolistas.



ABSTRAC

Abstract

The aim of this research was to determine the influence of plyometric training on the speed of
young soccer players from Ciudadela Politécnica Club. The study adopted a quantitative approach
with a quasi-experimental pretest—posttest design using a single group. The sample consisted of
14 players selected through non-probability convenience sampling. A 50-meter sprint test was
administered before and after a progressive plyometric training program conducted over 12 weeks,
with two 60-minute training sessions per week.

The statistical analysis included descriptive and inferential procedures. The Shapiro—Wilk test was
used to verify data normality, and Student’s t-test for paired samples was applied due to the failure
to meet the parametric assumption. The results showed an average reduction in sprint time,
equivalent to an improvement. However, the statistical analysis did not show significant
differences, although a positive trend toward improved performance was observed.

It is concluded that the plyometric training program had positive practical effects on the
acceleration of young soccer players, although these effects were not statistically significant,
possibly due to the small sample size and individual variability among participants. This research
provides applied evidence to inform the planning and implementation of training programs for

young soccer players.

Keywords: plyometrics, linear speed, S0-meter sprint, young soccer players.

ENGLISH PROFESSOR
C.C. 060327776



CAPITULO |
1 INTRODUCCION

La presente investigacion aborda el tema del Trabajo Pliométrico en la Velocidad de
futbolistas jovenes, un aspecto fundamental dentro del rendimiento deportivo. En la
actualidad, el desarrollo de las capacidades fisicas como la velocidad se han convertido en
un factor determinante para el éxito competitivo, la aplicacion de métodos de entrenamiento
especificos como la pliometria, adquiere gran relevancia al contribuir al incremento de la
fuerza explosiva y la rapidez del desplazamiento.

El objetivo general del estudio es determinar la influencia del trabajo pliométrico en la
velocidad de futbolistas jovenes del club Ciudadela Politécnica, Riobamba — Chimborazo,
con la finalidad de aportar informacidn que permita optimizar los procesos de entrenamiento
y mejorar el rendimiento deportivo. Para empezar, se presenta una problematica donde se
describe la situacion actual relacionada con el entrenamiento de la velocidad en futbolistas
jévenes, donde surgen las preguntas de investigacion, la justificacion y los objetivos general
y especificos destacando la importancia del estudio en el &mbito deportivo.

Por consiguiente, se presenta el marco teoérico, en donde se desarrollan las bases tedricas
relacionadas con el trabajo pliométrico y la velocidad, este capitulo proporciona el respaldo
cientifico necesario para comprender la relacion entre las variables y fundamentar la
investigacion. Ahora bien, el marco metodoldgico cuenta con un enfoque cuantitativo, con
disefio cuasi experimental de evaluacion antes y después de la intervencion con el mismo
grupo, utilizando una prueba estandarizada de velocidad, aplicando como instrumento el test
de velocidad de 50 metros, constituida por 30 jugadores del club Ciudadela Politécnica, con
una muestra de 14 participantes, seleccionados de manera no probabilistica por
conveniencia.

Finalmente, se presenta el analisis e interpretacion de resultados obtenidos a partir de la
aplicacion de nuestro instrumento, mediante representaciones graficas del pretest y postest,
con una tabla de normalidad para determinar la confiabilidad de los datos, y una tabla de del
t de Student para observar si el entrenamiento pliométrico produjo un efecto significativo en
la mejora de la velocidad en los deportistas.

1.2 Planteamiento del Problema

En la URSS, la pliometria es una estrategia globalmente validada para mejorar la velocidad
y potencia por el entrenador de la Universidad de Purdue, Frend Wilt. A pesar de la creciente
exigencia fisica en el fatbol moderno, muchos deportistas presentan limitaciones en acciones
explosivas como los sprints, saltos y velocidad. Dicho esto, falta de entrenamientos
pliométricos ha generado que los deportistas no tengan la velocidad suficiente para alcanzar
el rendimiento necesario en aquel deporte (Gordon, 2024).

En el ambiente ecuatoriano actla, la mayoria de estas bases teoricas y metodoldgicas han
sido poco valoradas por los expertos en el deporte, la dificultad se presenta en la ausencia de
programas o trabajos pliométricos que favorezcan el crecimiento de la velocidad en los
futbolistas. De hecho, es importante mencionar la necesidad de que los entrenadores de
futbol planifiquen en sus entrenamientos ejercicios pliométricos para mejorar esta capacidad
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fisica, lo que se puede evidenciar tener resultados positivos aumentando la competencia de
deportistas jovenes (Pefia et, al., 2023).

En la ciudad de Riobamba, se ha evidenciado que muchos entrenamientos carecen de los
trabajos pliométricos para mejorar la velocidad, esta situacion limita el desarrollo 6ptimo de
sus capacidades fisicas y aspectos como: la aceleracion, despegue inicial y cambios de
direccidn, caracteristicas fundamentales del futbol moderno. Aungue el estudio se enfoque
en arqueros sus hallazgos resaltan la efectividad de método lo que permite inferir su potencial
impacto en la velocidad de campo en jugadores de otras posiciones, lo que justifica la
necesidad de investigar y aplicar programas especificos enfocados, adaptados a la
condiciones y necesidades de los futbolistas jovenes de Riobamba (Pefia et, al., 2023).

1.3 Justificacion

La velocidad en distancias cortas constituye una de las capacidades fisicas determinantes en
el rendimiento del futbol moderno, particularmente en las categorias de jovenes donde el
desarrollo neuromuscular se encuentra en una etapa de alta plasticidad adaptativa. La
capacidad de velocidad en los 50 metros influye directamente en acciones decisivas del
juego, tales como desmarques, transiciones ofensivas, presion defensiva y disputas
individuales por el bal6n. En este contexto, la optimizacion del sprint corto representa un
objetivo prioritario dentro de la preparacion fisica del futbolista joven.

Diversas investigaciones recientes han sefialado que el entrenamiento pliométrico favorece
mejoras en la produccion rapida de fuerza y en la eficiencia del ciclo estiramiento—
acortamiento, mecanismos fundamentales para el desarrollo de la aceleracion (Ramirez-
Campillo et al., 2022). Asimismo, estudios contemporaneos destacan que la aplicacion
horizontal de fuerza y la coordinacion intermuscular en los primeros pasos del sprint son
factores clave para la mejora de la velocidad (Loturco et al., 2022). No obstante, la evidencia
cientifica muestra que los efectos del entrenamiento pliométrico pueden variar segun la
duracién del programa, la intensidad aplicada, la maduracién bioldgica del deportista y la
integracién con trabajo especifico de sprint.

En el contexto local, la planificacion del entrenamiento no siempre se fundamenta en
evidencia cientifica estructurada, lo que genera la necesidad de desarrollar investigaciones
aplicadas que permitan evaluar, de manera objetiva y cuantificable, el impacto de programas
especificos sobre variables de rendimiento. En este sentido, la presente investigacion
adquiere relevancia cientifica al analizar la influencia de un programa progresivo de
entrenamiento pliométrico sobre la velocidad en 50 metros en futbolistas jovenes, utilizando
un disefio cuasi experimental y herramientas estadisticas apropiadas para la interpretacion
de resultados.

Bajo este fundamento, la presente investigacion surge de una observacion directa y
participativa en el contexto del futbol barrial de la provincia de Chimborazo. Tras haber
alcanzado el éxito en el torneo de Interligas y obtener el cupo para representar a la provincia
en el Campeonato Nacional de Ligas Barriales del Ecuador, se evidencié un contraste
significativo en el desempefio fisico entre la seleccion local y los representantes de otras
provincias.

La motivacion principal de este estudio surge al identificar que, aunque el talento técnico y
tactico permitio destacar a nivel local, existia una falencia critica en las capacidades
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condicionales, especificamente en la velocidad. Al competir en el escenario nacional, fue
notable que el nivel de intensidad y la velocidad de desplazamientos de los rivales superaban
la preparacion fisica del equipo en ese momento.

Desde el punto de vista metodoldgico, la investigacidn aporta un analisis riguroso del cambio
intra-sujeto mediante pruebas estadisticas adecuadas al comportamiento de los datos,
contribuyendo al fortalecimiento de la cultura investigativa en el &mbito del entrenamiento
deportivo.

En el &mbito préctico, esta investigacion proporciona a entrenadores y preparadores fisicos
una propuesta estructurada de intervencion basada en progresion de cargas, integracion de
pliometria y trabajo especifico de velocidad, y evaluacion sisteméatica mediante el test de 50
metros. De esta manera, el estudio no solo contribuye al conocimiento tedrico, sino que
ofrece una herramienta aplicable en contextos reales de entrenamiento.

Desde la dimension social, el fortalecimiento de capacidades fisicas en jovenes deportistas
favorece el desarrollo integral, la mejora del rendimiento competitivo y la consolidacion de
habitos de entrenamiento basados en evidencia cientifica. La implementacion de programas
estructurados contribuye a reducir la improvisacion metodolégica y a promover procesos
mas eficientes y seguros.

En sintesis, la presente investigacion se justifica por su relevancia cientifica, metodoldgica
y préctica, al aportar evidencia empirica sobre la influencia del entrenamiento pliométrico
en la velocidad lineal en futbolistas jovenes, fortaleciendo la toma de decisiones
fundamentadas en datos y promoviendo la mejora continua de la preparacion fisica.

1.4 Formulacién del Problema

¢De qué manera influye el trabajo pliométrico en el desarrollo de la velocidad en futbolistas
jévenes del club Ciudadela Politécnica?

1.4.1 Preguntas de Investigacion

¢Cudl es el nivel de velocidad de desplazamiento de los futbolistas jovenes antes y después
de la intervencion, medido mediante el test de 50 metros?

¢Cbémo se implementa un programa de entrenamiento pliométrico estructurado durante 12
semanas para mejorar la velocidad en futbolistas jovenes?

¢Qué diferencias existen entre los resultados del pretest y postest de velocidad de
desplazamiento tras la aplicacion del programa pliométrico en futbolistas jovenes?

1.5 Objetivos
1.5.1 General

e Determinar la influencia del trabajo pliométrico en la velocidad de futbolistas
jévenes del club Ciudadela Politécnica, Riobamba — Chimborazo

1.5.2 Especificos

e Evaluar el nivel de velocidad de jovenes futbolistas del club ciudadela Politécnica
e Desarrollar un programa de trabajo pliométrico para jévenes futbolistas.
e Relacionar Pre-Pos test la velocidad en futbolistas del club Ciudadela Politécnica.
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CAPITULO I
2. MARCO TEORICO
2.1 Pliometria
2.1.1 Conceptualizacion de la pliometria

El término de la palabra pliométrico proviene del griego Plyethein, que significa aumentar y
Metrique, que significa longitud. Son tacticas de entrenamiento que consiste en ejercicios
orientados a reproducir movimientos gque son explosivos, veloces, y potentes en un periodo
de tiempo establecido. Buscando aumentar ciertas capacidades fisicas (Guaméan &
Marcatoma, 2024). Desde los tiempos antiguos los atletas han experimentado con una
variedad de técnicas para mejorar su velocidad al correr o saltar mas alto, la potencia es
crucial para ello, la fuerza solo puede convertirse en potencia si se utilizan técnicas en las
que el entrenamiento de la potencia es pliométrico (Camacho, 2023).

La pliometria se enfoca en maximizar el entrenamiento de atletas para llegar a un proceso
de rendimiento orientado a una actividad o movimiento corporal, como es la velocidad y la
coordinacion siendo esta una fuente especifica para lograr un resultado pleno y eficaz en el
atleta. Destacando su rapidez, su agilidad y su capacidad para rendir por encima del limite,
desarrollandose en un tiempo limitado en su efectividad en fuerza y velocidad. (Macias-
Cedefio & Chila-Velasquez, 2024).

Basada en el ciclo de estiramineto-acortamineto, la pliometria se define como un método de
entrenamiento capaz de potenciar la rapidez y fuerza de la contraccion muscular. Gracias a
esto, los deportistas logran un desarrollo significativo de su velocidad y fuerza explosiva.
Resulta una herramienta indispensable en disciplinas de alta intensidad, optimizando
acciones criticas como los saltos, las aceleraciones y los cambios de direccion. (Mayorga
Lopez et al., 2023). Asimismo, se confirma la eficacia de estos ejercicios para elevar el
desempefio fisico en diversos entornos competitivos. No obstante, su aplicacion en la etapa
formativa exige una planificacion progresiva y controlada que se ajuste estrictamente a las
necesidades del individuo

Segln Fernandez, 2022 citado por (Valencia & Viteri, 2024). Los ejercicios aparte de ser un
entrenamiento pliométrico que se enfoca en la rapidez o saltos al realizar un ejercicio, como
poder realizarlos en tiempo limitado, para mejorar la calidad del musculo que se trabaja, son
aquellos movimientos que se pueden ocupar en diferentes disciplinas utilizados por
entrenadores y profesores, pero no son las tipicas actividades que uno realiza en el colegio,
estos son mas rapidos y concentrados que nos ayuda a evitar las lesiones manteniendo el
musculo fuerte y un buen rendimiento.

Este entrenamiento de saltos son una clase de formacion orientada a la mejora de la
capacidad de los musculos para producir fuerza de forma ligera. Esta modalidad de
preparacion se fundamenta en un ciclo de estiramiento-acortamiento de los musculos en el
que primero se estiran y después se contraen de forma explosiva (Intriago & Paula, 2024).
Ademas, la perspectiva teorica sobre la pliometria es un método que emplea ejercicios
previamente planificados en los que el trabajo se centra en los masculos ocasionando un
breve periodo de estiramiento de tejidos conectivos y sistema nervioso para llevar a cabo un
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ciclo de reduccion de forma segura, maximizando el desempefio o los resultados de los
atletas (Pefia et, al., 2023).

2.1.2 Fundamentacion pedagogica

Es entendida como un programa de entrenamiento fisico, se apoya en diversos fundamentos
que explican la relacion entre el estiramiento previo del muasculo y su capacidad de generar
fuerza y velocidad, este tipo de trabajo parte de la idea de que los musculos pueden
desarrollar una contraccion mas potente tras un breve pre-estiramiento, realizando la fase de
amortiguacion. Esta etapa debe ser corta para conservar la energia elastica, la contraccion
concéntrica debe producirse de manera inmediata manteniendo una transicion fluida
(Guaman & Marcatoma 2024).

Segln Reina (2020) manifiesta que los fundamentos de los ejercicios pliométricos se dividen
en:

e Fundamentos mecéanicos: el musculo es un elemento esencial en las acciones
deportivas, debido a que genera y participa en varias actividades; las cualidades
elasticas del musculo se generan a partir de tres componentes: contractil, elastico en
serie y elastico en paralelo. Los tres producen el trabajo muscular y la produccion de
fuerza en diversos niveles. EI componente elastico en serie es el principal elemento
en las actividades pliométricas, ya que en la mayor produccién de fuerza se suscita
en la fase concéntrica del movimiento. Los elementos elasticos en serie ejercen como
un resorte, en donde al presentarse un alto nivel de fuerza concentrada se incrementan
los niveles de energia liberada. Mientras que el componente elastico en paralelo se
hace responsable de la fuerza que realiza el musculo relajado cuando se estira mas
de lo normal en reposo.

e Fundamentos fisioldgicos: los factores o elementos fisioldgicos que intervienen en
los ejercicios pliométricos son, el tipo de fibra muscular que predomina, elementos
nerviosos (conjunto de fibras musculares sincronizadas de actividades motoras) y
elasticidad muscular con reflejo miotatico.

e Fundamentos neurofisioldgicos: entre los principales factores neurofisioldgicos que
participan en los ejercicios pliométricos, estan: coordinacién intramuscular
(sincroniza las unidades motoras para un trabajo eficiente de las fibras musculares)
y la coordinacién intermuscular (trabajo armonioso de los musculos del gesto
técnico).

Se puede notar que este trabajo es disefiado para mejorar la potencia y rapidez muscular se
basa en principios concretos que detallan la aplicacién y ventaja de cada actividad. Asi, se
muestran fundamentos cientificos que validan la efectividad de las tareas llevadas a cabo en
el entrenamiento y como influyen en el musculo para alcanzar los resultados deseados
(Guaméan & Marcatoma, 2024).

2.1.3 Tipos de ejercicios pliométricos

Existe una variedad del trabajo pliométrico, que tiene la capacidad de adecuarse a las metas
concretas del adiestramiento, de igual forma, tienen la posibilidad de alterar en términos de
complejidad e intensidad para ajustarse a los requerimientos y niveles del atleta (Intriago &
Paula, 2024). Es fundamental elegir este programa de acuerdo con el deporte que se realiza
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y la zona del cuerpo que se quiere desarrollar, Creando una rutina efectiva que muestre
mejores resultados en el rendimiento, potenciando los variados movimientos necesarios para
la practica deportiva (Guamén & Marcatoma, 2024).

Para la ejecucion de estas rutinas es necesario hacer saltos que culminen en un movimiento
potente, el salto requiere una fase de pre-estiramiento para almacenar energia y facilitar una
respuesta elastica posterior, como en las sentadillas, al bajar se realizan de 2 a 3 rebotes antes
de ejecutar un movimiento explosivo de subida (Camacho, 2023). Es importante considerar
que se divide en tres fases: fase de carga la cual se conoce como etapa de contacto con el
terreno, etapa excéntrica o reduccion de velocidad; fase de acoplamiento llamada también
como fase de transicion, amortiguacion o contraccion isométrica y la fase de descarga en la
cual se da el movimiento ascendente (Narvéaez, 2022).

Segun (Velastegui, 2022), nos indica los diferentes tipos de ejercicios pliométricos:

Saltos sin carrera por encima del cono: Enfocado en realizar saltos supervisados sobre en
cono sin la posibilidad de tomar carrera, para que el atleta, cumpla con la combinacién de
saltos verticales u horizontales, de suma importancia en el ejercicio aplicado.

e Saltos cortos de frente al cono: Para realizar estos ejercicios colocamos conos en
secuencia para que el atleta realice el salto corto y continuo con ambas piernas
manteniendo su equilibrio y posicion neutral en la columna mejorando el rendimiento
del salto en un tiempo determinado.

e Salto lateral por encima del cono: El atleta debera colocarse a un costado del cono y
realizar saltos por encima de este, controlandose su caida y movimiento corporal en
como mantiene su equilibrio al realizar estos ejercicios, ademas de que sus saltos
deberan ser continuos.

e Saltos al cajon: En este ejercicio debemos tomar en cuenta la altura del cajén, ya que
este debe permitir que el atleta al momento de realizar su salto caiga con las rodillas
flexionadas, mas o menos a unos 120 grados. Para realizar este salto el atleta debera
estar a una distancia del largo de su brazo, enfocandonos en sus gestos corporales,
donde, debera ejecutar varios movimientos con los brazos, flexion de cadera y
rodillas para generar una caida suave por encima del cajon.

e Salto con las dos piernas: Este ejercicio se enfoca en la ejecucion con la fuerza
maxima, cuando se realiza un contra movimiento rapido, extendiendo
completamente el cuerpo, enfocandose en la altura y distancia, y la implementacion
de los brazos para mejorar la potencia del salto, manteniendo la cabeza firme para la
ejecucion de maltiples repeticiones.

e Flexion pliométrica de brazos: Para poder realizar este ejercicio el atleta debe estar
en la posicion de cubito prono, ubicando sus manos en el piso a la altura del ancho
de sus hombros, alinedndose desde la cabeza hasta las piernas. Para que tenga
eficacia se debe realizar un contra movimiento hacia el piso y subir con maxima
fuerza, para que las manos del atleta se separen del piso y realicen un aplauso.

2.1.4 Principios del entrenamiento pliométrico

Segun Pérez J, 2013 citado por (Velastegui, 2022) los principios del entrenamiento
pliométrico son aquellos regidos por reglas y normas que guian a la ejecucion de actividades
perfectamente elaboradas en conocimiento sobre sus funciones fisioldgicas y sobre el cuerpo
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en si, permitiéndonos almacenar una serie de habilidades y capacidades tanto tedricas como
précticas. Los conceptos basicos abarcan la estimulacion del reflejo de estiramiento y la
aplicacion del potencial elastico acumulado en los musculos, lo que facilita la ejecucion de
movimientos explosivos, como los saltos o las carreras rapidas, con mayor fuerza (Intriago
& Paula, 2024).

Segun Chu, 1988 citado por Ducant (2018), Generar este tipo de entrenamientos en un atleta
promueve y mejora la capacidad de este para obtener movimientos eficaces en lo que es
rapidez, beneficiando a la musculatura del cuerpo, cuando el atleta es consciente de poder
lograr esta fuerza explosiva al realizar este tipo de entrenamiento podra desarrollar un
proceso donde el musculo se alarga para generar flexibilidad y mayor movimiento lo que
ayuda mucho a su desempefio en la contraccion muscular.

2.1.5 Beneficios del entrenamiento pliométrico

De acuerdo con Aymara (2016), la pliometria contribuye el desarrollo rapido y eficiente en
la fuerza, favoreciendo una mejor transicion entre fases excentrica y concéntrica del
movimiento. Ademas, permite generar un impulso dinamico sin necesidad de sobrecargas
adicionales, optimizando el rendimiento. El progreso de la fuerza muscular en los atletas
permite optimizar su desempefio en las disciplinas que realizan, por lo que los planes de
entrenamiento pliométricos tienen que enfocarse en un deporte en particular (Guaméan &
Marcatoma, 2024).
Segln Arias (2021) manifiesta que la pliometria se enfoca en mejorar el desempefio y
rendimiento deportivo de los atletas o deportistas, lo cual beneficia su desenvolvimiento en
la disciplina que practica, es asi que los beneficios identificados son:
e Optimizacién del rendimiento deportivo.
e Disminuye las lesiones.
e Genera mayor tiempo de entrenamiento y una condicién fisica eficaz durante la
competicion
e Fortalece los musculos a causa del incremento de la potencia muscular en lugares en
los cuales se desarrolla la fuerza, equilibrio y coordinacion.
e Mejora la velocidad y aceleracion

2.1.6 Niveles del entrenamiento pliométrico

Segun Anselmi, citado por Ducant (2018), el entrenamiento pliométrico que se puede aplicar
al futbol es:

Tablal

Niveles de entrenamiento pliométrico

Nivel Caracteristica Duracion
Fase de adaptacion que se emplea basicamente con
deportistas de edad que oscilan entre los 12 a 14 afios,

Nivel 0 aplicando multiples saltos a un pie (saltos a pata coja), saltos 10  minutos

de distintos planos (variando direcciones) y ejecucion de por sesion de
escalera con saltos basicos, terminando la serie con la fatiga entrenamiento
del gemelo, momento que se vuelve con la otra pierna.
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Este nivel es en el que empieza la mayoria de los deportistas,
en general todos tienen bajos niveles de fuerza reactiva antes
de entrenarla, ademas de entrenar la fuerza reactiva, este nivel

incorpora el trabajo de coordinacion, algo muy importante 10 - 20
Nivel 1  para cualquier deportista y muchas veces infravalorado en la minutos por
preparacion fisica de cualquier deporte. Se puede utilizar en  sesién de

los ejercicios la escalera, cuadrilateros, sogas, saltos entrenamiento
prisioneros, figuras geométricas creada con implementos
(cuadro, triangulo, hexéagono, etc.)
Para acceder a este nivel, hay que completar el nivel 1y se
deberia tener una caida optima de 30 cm o superior. En este
nivel también se entrenan 3 dias, pero se reduce el volumen
total, porque los saltos son mas exigentes, los ejercicios que
se pueden utilizar son las variaciones angulares, ranas (salto
con caida en dos tiempos hacia el costado), lateralizaciones,
sprints (pasos cruzados), desplazamiento variado, con una
altura “Q” (altura optima de caida del salto profundo).
Al terminar el nivel 2, se reevalla al deportista, asi
aumentando la intensidad ya que todos los saltos tienen la
altura optima de caida del salto profundo, y por lo tanto se
debe estar observando la de recuperacion del atleta, los 30 — 40 min
Nivel 3 ejercicios que se pueden utilizar son todos los saltos con la por sesion de
altura “Q”, salto a la torre (saltar a una plataforma alta, y caer entrenamiento
con piernas extendidas), circuito con vallas, etc. Esta es una
fase de mantenimiento, ya que es dificil de seguir
aumentando la fuerza reactiva del deportista.
Nota. Tomada de los niveles de entrenamiento pliométrico segin Anselmi, citado por Ducant

Nivel 2 20-30 min por
sesion de

entrenamiento

(2018).

2.2. Velocidad
2.2.1 Concepto de Velocidad

Garcia Manso la define como la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un
minimo de tiempo y con el maximo de eficiencia (Beltran Pons, 2020). Si se hace referencia
a una definiciéon desde un punto de vista energético, esta se basa en la energia anaerdbica
alactica. El primer aspecto para considerar es la duracion del esfuerzo de la velocidad: segun
la curva de Howald, la duracion ideal esta entre los 3 y 8 segundos, es decir, entre 20 y 70
metros (Cometti, 2019).

Segun Solis 2020, como se cita en (Silva & Pérez, 2025), la velocidad es la capacidad que
tiene un individuo para realizar un movimiento en el menor tiempo posible. Es un elemento
crucial en el rendimiento deportivo, ya que no solo se manifiesta como la rapidez al ejecutar
un movimiento, sino también como la capacidad de reaccion y agilidad al momento de
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realizar una accion especifica dentro de una disciplina, ya sea el atletismo, futbol, baloncesto
u otras. Ademas, desempefia un papel importante en la toma de decisiones dentro del juego.
En términos generales, la velocidad puede entenderse como la capacidad que posee una
persona para desplazarse de un lugar a otro o realizar una tarea motriz con el menor tiempo
posible. Sin embargo, en el futbol este concepto adquiere un sentido mas amplio que en los
deportes individuales, donde suele considerarse solo como una capacidad condicional. En
este contexto, la velocidad puede definirse de diferentes maneras: como la capacidad para
dar una respuesta motora a un estimulo, como la distancia recorrida en una unidad de tiempo
0 como el tiempo empleado en recorrer una distancia determinada.

De acuerdo con (Gaguancela, 2013), la velocidad en el futbol se manifiesta en distintas
categorias:

e Velocidad de puesta en accion o velocidad de salida: Utilizada para iniciar la carrera
parada, con o sin baldn. La distancia recorrida alcanza los 3 a 5 metros (por ejemplo,
para desmarcarse o anticiparse).

e Velocidad de intervencion: Requerida en acciones de uno contra uno, cuando se
disputa un baldn sin posicion definida. Implica desplazamientos de 2 a 3 metros con
giros, apoyos en desequilibrios, saltos o desaceleraciones

e Velocidad de cambio de ritmo: Se da cuando el jugador, al desplazarse, modifica
bruscamente su intensidad hasta llegar al maximo nivel, manteniendo el tiempo
necesario. Los recorridos oscilan entre los 10 y 25 metros.

e Velocidad de ejecucion: Necesaria cuando el deportista realiza acciones técnicas o
encadena gestos especificos a la maxima velocidad en desplazamientos cortos, como
control de balén o golpeos.

e Velocidad intermitente: Implica realizar acciones sucesivas a maxima intensidad con
pausas o descensos intermedios de velocidad, en recorridos de entre 6 a 15 metros.

2.2.2 Importancia de la velocidad en el futbol

Segln Penagos & Viveros,2018 como se cita en (Ponce & Paz, 2023), la velocidad es, sin
duda, la reina de las cualidades en el futbol, pues de ella depende la derrota o victoria de un
equipo. Cuando un gran jugador pierde velocidad, puede mantener sus destrezas técticas,
pero llega unos centimetros tardes en algunas jugadas, y sin balén, no hay grandes jugadores.
Ademas, no se debe olvidar que la velocidad es una cualidad compleja compuesta por
diversas subcualidades motoras y cognitivas. Por ello, las formas de jugadores veloces
varian, algunos piensan rapido, aunque no son tan veloces fisicamente; otros no piensan tan
rapido, pero destacan por su velocidad motriz. Sin embargo, los que mas destacan son
aquellos que combinan ambas capacidades, la velocidad mental para comprender y resolver
situaciones, y la velocidad fisica para llegar primero al balon.

En el futbol moderno, el concepto de velocidad es sumamente complejo, especialmente en
lo que respecta a la velocidad de reaccion, ya que representa uno de los factores mas
importantes del rendimiento fisico. Actualmente, los mejores futbolistas del mundo no solo
poseen excelentes caracteristicas técnicas y tacticas, sino también una gran velocidad, que
les permite marcar la diferencia en el juego. Ejemplos claros de ellos son Cristiano Ronaldo
y Leonel Messi, quienes, ademas de su talento técnico y tactico, destacan por una velocidad
impresionate que los sitda un paso por delante de sus oponentes (Ponce & Paz, 2023).
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2.2.3 Tipos de velocidad

Segun (Colcha, 2017), menciona que existe diferentes tipos de velocidad que se manifiestan
en el rendimiento deportivo, cada una tiene sus caracteristicas y funciones especificas en el
deportista:

Velocidad de percepcion: Es la rapidez con la que una persona es capaz de asimilar
la informacion que llega a través de los distintos sentidos. Dicha informacion es
enviada al cerebro, donde se procesa para generar una respuesta adecuada.
Velocidad de anticipacion: Corresponde al proceso posterior a la percepcion y se
basa en el conocimiento previo de las acciones de los comparieros, adversarios y el
baldn en juego.

Velocidad de decision: Es | capacidad de tomar una decision rapida en un lapso
corto de tiempo, trasformando una hipdtesis metal en una orden motriz hacia los
masculos.

Velocidad de reaccion: Hace referencia al tiempo que tarda un individual en
responder ante un estimulo, producto del reconociendo de una situacién y de los
procesos inmediatos de analisis durante la actividad.

Velocidad gestual: Se define como la capacidad de ejecutar un gesto técnico y
menor tiempo posible y de la manera més eficaz.

Velocidad de desplazamiento: consiste en la capacidad de realizar movimientos
ciclicos o aciclicos a la maxima velocidad posible.

Por otro lado (Gaguancela, 2013), afiade otros tipos de velocidades.

Velocidad de romper la inercia: Esta capacidad se obtiene mediante un
entrenamiento de fuerza riguroso, ya que la velocidad de translacion depende
directamente de la velocidad de contraccion muscular, y esta, a su vez, de la fuerza.
Velocidad maxima: Esta relaciona con la técnica t coordinacion, mejorando tanto la
amplitud como la frecuencia de los movientes durante la carrera.

Velocidad ciclica: Es la capacidad de recorrer una distancia corta en el menor tiempo
posible mediante movimientos repetitivos y continuos.

Velocidad aciclica: Se refiera a la capacidad de ejecutar acciones compuestas por
movimientos independientes entre si, pero que se complementen en una practica
global.

2.2.4 Manifestaciones de la velocidad en el futbol

Segun (Gaguancela, 2013), en el futbol se puede notar muchas situaciones de velocidad,
donde el deportista necesita reaccionar rapido ante diferentes situaciones o estimulos. Estas
formas de manifestarse se pueden observar en acciones que exigen cambios de ritmos o
direccion, explosividad y tambien en momentos donde el deportista este o no con el balon:

Acciones explosivas.

Movimientos aleatorios y por sorpresa.
Salidas desde posiciones estaticas.
Cambios de ritmo.

Cambios de direccion.

Acciones con y sin posesion de baléon.
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2.2.5 Caracteristicas de la velocidad en el futbol

La velocidad en el futbol se refleja en diferentes acciones del juego que exigen moverse con
rapidez, precision y de acuerdo con las demandas propias de cada situacion. (Gaguancela,
2013), menciona que entre las caracteristicas mas importantes de la velocidad en este deporte
se encuentran las siguientes:

e Movimientos desiguales en cuanto a forma e intensidad.

e Acompafiar, empujar y pasar el balén.

e Varias salidas y sprint sin y con cambios de direccidn, acciones de juego y de lucha.

e Movimientos rapidos y efectivos.

e Saltos, giros, skippings y tappings.

e Salidas, golpeos, saltos, 1x1, etc.

e Acciones aciclicas y ciclicas que se repitan varias veces.

2.2.6 Velocidad del futbolista

La velocidad no puede clasificarse como una habilidad pura, sino que la mayoria de los
autores la consideran una habilidad fisica que resulta de la fuerza y flexibilidad. Como se
menciond anteriormente, el juego del futbol se compone constantemente de acciones que
incluyen percepcion, toma de decisiones y ejecucion. Por tanto, la velocidad seré crucial en
estas tres fases, De esta manera, la velocidad de un futbolista es un reflejo de su desempefio
total, y no solo es importante en la fase de la ejecucién (salida, carrera rapida, velocidad
gestual, sprint, parada, entre otras) (Ponce & Paz, 2023).

2.2.7 Factores que condicionan el rendimiento de la velocidad

La velocidad siempre ha sido importante en el fatbol; Hor en dia, el entrenamiento de esa
cualidad fisica no se basa Unicamente en el aspecto fisico. En etapas posteriores, se busca
conectar el aspecto condicional con el cognitivo. Un jugador es rapido no solo por su
capacidad de correr, sino también por su habilidad para tomas decisiones rapidamente y
aplicar su habilidad en el momento y lugar adecuado (Ponce & Paz, 2023).
Entre los principales factores que influyen en la velocidad se encuentran:
e Factor nervioso: Coordinacion intra e intermuscular y movilidad del sistema
Nervioso.
e Factor muscular: Tipo de palanca que realiza el movimiento y porcentaje de fibras
musculares que conforman el musculo.
e Factor de fase: Capacidad bioenergética y potencia alactica, potencia general del
deportista y nivel de flexibilidad (Colcha, 2017).

2.2.8 Principios para el trabajo de la velocidad en el fatbol

En cuanto a las principales caracteristicas que debe tener el entrenamiento de la velocidad
en el futbol, se diferencian aspectos cuantitativos y cualitativos (Gaguancela. 2013).
Aspectos cuantitativos:

e Ser de corta duracion, similar a las acciones de maxima eficacia.

e No se deben utilizar cargas adicionales altas.

e Las recuperaciones deben adecuarse a la realidad del fatbol.
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e Recuperaciones no completas entre repeticiones.

e Recuperaciones activas.

e EI volumen de trabajo es superior al utilizar en el entrenamiento clasico de la
velocidad, adaptandose al desarrollo real del juego.

e Realizar entre cinco a nueves ejercicios diferentes.

e Entre 80 y 90 acciones por sesion

Aspectos cualitativos:

e Ejecutarse a alta intensidad.

e Realizacion de los ejercicios a la maxima velocidad relativa. La componente
cognitiva del ejercicio no debe ser tan exigente que limite la aplicacion de la
velocidad optica.

e Desarrollar la velocidad en contextos de interferencia técnico-tactica, con ejercicios
que presenten alta incertidumbre y méxima exigencia.

e Trabajar el complejo velocidad-precision.

e Ejecutar la técnica aumentando la intensidad y realizando acciones continuas.

2.3 El entrenamiento de la Velocidad

Segun Bisanz, 983 citado por (Gaguancela, 2013), un entrenamiento de velocidad basado
solo en carrera no es suficiente para obtener la maxima aceleracion o para saltar mas alto.
Paralelamente al entrenamiento de velocidad, el deportista debe mejorar la fuerza
instantanea, sobre todo en cuanto tiene que ver con las extremidades inferiores, aplicando
un entrenamiento de potenciacion de la musculatura de las piernas.
En el entrenamiento de la velocidad en el deporte (Gaguancela, 2013), menciona que se debe
tener en cuenta la cooperacién compleja entre la velocidad de avance y la velocidad motriz
0 de intervenciéon. Estos dos componentes se desarrollan separadamente o también
paralelamente, siempre y cuando exista una preparacion metddica, y pueden ser mejoradas
con el entrenamiento técnico. El entrenamiento de la velocidad se deberia desarrollar sobre
cuatro niveles.
e Ejercitacion genérica de la coordinacion con ejercicios de carrera.
e Mejora de la capacidad de fuerza explosiva y reaccion en entrenamiento referentes a
la practica de un deporte de equipo (fatbol).
e Entrenamiento de velocidad en formas de entrenamiento especifico al deporte con
implemento.
e Entrenamiento de potenciacion.

2.3.1 Métodos para el entrenamiento de la velocidad

Los métodos por excelencia para el trabajo de la velocidad segun (Gaguancela, 2013) son:
Meétodo de repeticiones: Para el futbolista se corren distancias de 20 a 30 metros, con
recuperaciones completas, efectuandose segun el estado fisico hasta 8 repeticiones. El
método de repeticiones sirve para mejorar la velocidad maxima. Tanto con pelota como sin
pelota, las carreras deben efectuarse lo méas rapido posible, asi como conducciones a maxima
velocidad.
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Método de juego: Es muy importante en el desarrollo de los parametros de velocidad, para
hacer la conjuncién del entrenamiento técnico-tactico mediante juegos, asi como ejercicios,
entrenamientos, partidos. Ademas, el método de juego tiene la ventaja de que el jugador este
mas motivado y actla de forma mas intensa que el método de repeticiones. Y se ejercite a
menudo en forma de pequefios partidos.

El método del intervalo intenso: Este método es muy importante por ser especifico para las
solicitaciones tipicamente deportivas (fatbol), por causa de las pausas incompletas que lo
caracterizan. Es ventajoso porque no permite uso de la fuerza méxima, ya que el nimero de
repeticiones es mas elevado y la recuperacion es incompleta. Este hecho se refleja en un
menor aumento de la velocidad que con este método se consigue, respecto al de las
repeticiones.

El método de competicion Es de importancia particular en el entrenamiento de la velocidad,
porgue nos lleva una mejora compleja de todos los pardmetros de la velocidad, y al mismo
tiempo los juego y partidos tipicos de entrenamiento, consiste también un perfeccionamiento
técnico-tactico. Este método. Por sus aspectos competitivos tiene la ventaja de estimular
mayormente la fuerza de voluntad del deportista y le obliga a reaccionar (partir), respecto a
los sobrios métodos de entrenamiento de intervalo intenso y de repeticion, en los cuales por
cada esfuerzo el jugador debe recurrir a su fuerza de voluntad.

2.3.2 Beneficios de la velocidad

A traveés del tiempo se ha visto que la velocidad es algo propio del ser humano, una capacidad
que todos tenemos de manera natural. Por eso, es importante resaltar los beneficios que trae
su desarrollo, ya que no solo ayuda a movernos con mayor rapidez, sino también a mejorar
la fuerza, la coordinacidn, la agilidad y la reaccion ante diferentes situaciones. En general,
trabajar la velocidad permite mejorar el rendimiento fisico y desenvolverse mejor tanto en
el deporte como en las actividades del dia a dia.

e Mantenimiento adecuado de la funcion cardiovascular y del aparato respiratorio.

e Mientras se desarrolle velocidad, también se desarrolla fuerza y por ende existe un
incremento de la masa muscular lo que otorga al musculo la capacidad de tolerar una
mayor resistencia.

e Disminucién del tiempo de respuesta ante un estimulo.

o Al realizar esfuerzo a corto y largo plazo, hay un aumento en las reservas energéticas
musculares (Herrera & Pérez, 2023).

Es asi como los beneficios de la velocidad contribuyen a una mejor agilidad y coordinacion,
permitiendo a los atletas a reaccionar rapidamente ante las situaciones cambiantes de juego,
lo que hace que se beneficioso para los deportes en equipo, donde la rapidez y reaccion,
marcan la diferencia en el resultado, ademas un cuerpo mas fuerte y agil es menos propenso
a sufrir cualquier tipo de lesion durante la actividad fisica (Silva & Pérez, 2025).
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CAPITULO Il
3. Metodologia
3.1 Enfoque de investigacion

La presente investigacion se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo, dado que se oriento a
la medicion objetiva del rendimiento de la velocidad en futbolistas jovenes, expresada en
tiempo (segundos) durante la ejecucion del test de 50 metros. Este enfoque permitio
recolectar datos numeéricos, analizarlos mediante procedimientos estadisticos descriptivos e
inferenciales y contrastar hipotesis previamente planteadas.

El enfoque cuantitativo resulta pertinente en investigaciones del &mbito deportivo cuando se
pretende evaluar el efecto de una intervencion especifica sobre una variable fisica medible,
como la aceleracién o la velocidad de sprint. Hernandez-Sampieri y Mendoza (2022) sefialan
que este enfoque facilita el andlisis sistematico de relaciones entre variables mediante la
aplicacion de pruebas estadisticas que fortalecen la validez interna del estudio.

En el campo del entrenamiento deportivo, la evaluacion cuantitativa del sprint corto
constituye un método ampliamente validado para determinar mejoras en la capacidad de
aceleracion tras intervenciones pliométricas (Ramirez-Campillo et al., 2022). Por tanto, la
eleccion del enfoque cuantitativo garantiza objetividad, precision y replicabilidad en la
medicion del rendimiento.

3.2 Disefio de investigacion

El estudio adopta un disefio cuasi experimental de tipo pretest—postest con un solo grupo,
dado que se evalia a los mismos participantes antes y después de la intervencion, sin
asignacion aleatoria a grupos.

Este disefio permite realizar comparaciones intra-sujeto y estimar si los cambios observados
en la velocidad se asocian a la aplicacion sistematica del programa de entrenamiento de
pliométrico. Asi mismo, permitié comparar mediciones y determinar si las diferencias
observadas en el tiempo de sprint fueron atribuibles a la intervencion aplicada. (Ramirez-
Campillo et al., 2022).

3.3 Técnica e instrumentos de evaluacion
3.3.1 Técnica

La técnica utilizada fue la medicién directa del rendimiento fisico en campo, mediante la
aplicacion de una prueba estandarizada de velocidad. Esta técnica permitio registrar tiempos
exactos en segundos bajo condiciones controladas.

3.3.2 Instrumento

El instrumento empleado fue el test de velocidad de 50 metros, utilizado ampliamente para
evaluar la capacidad de velocidad en futbolistas jovenes. La prueba consistio en recorrer una
distancia lineal de 50 metros en el menor tiempo posible, registrando el resultado mediante
cronometraje digital.
El protocolo incluyd:

e Calentamiento previo estructurado.

e Dos intentos por participante.
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e Registro del mejor tiempo obtenido.
e Recuperacion de 3 a 5 minutos entre intentos.
e Aplicacion bajo condiciones similares en pretest y postest.

Tabla2
Clasificacion del rendimiento de la velocidad
Muy bueno Bueno Normal Malo
Hombre -6,6 6,6-7 7-74 74-8
Mujer -7.8 78-8,3 8,3-8,8 8,8—-9,2

Nota: Clasificacion del rendimiento de la velocidad en funcidn de categorias establecidas.
Adaptado de José (2013).

3.4 Poblacion y muestra
3.4.1 Poblacion

La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por 30 jugadores del Club Deportivo
Ciudadela Politécnica, quienes participan de manera regular en actividades deportivas
orientadas al fatbol. La poblacion seleccionada presenta caracteristicas homogéneas en
términos de edad cronoldgica y nivel de practica deportiva, lo que favorece la aplicacién de
un programa estructurado de entrenamiento pliométrico bajo condiciones controladas. El
contexto permite la implementacion sistematica de procesos de evaluacion y seguimiento
del rendimiento fisico, garantizando coherencia metodoldgica en la recoleccion de datos.

3.4.2 Muestra

La muestra estuvo conformada por 14 jugadores varones de 20-25 afios pertenecientes al
Club Deportivo Ciudadela Politécnica, quienes participaron voluntariamente en el programa
de entrenamiento pliométrico desarrollado durante la investigacion.

Tabla 3
Muestra de estudio: Deportistas

Rango de edad Frecuencia
Varones 20-21 1
Varones de 21-22 5
Varones 22-23 7
Varones 23-24 0
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Varones 24-25 1

Total 14

Nota: Elaboracion propia

La seleccion de la muestra fue de tipo no probabilistica por conveniencia, debido a que se
trabaj6é con el grupo disponible que cumplia con los criterios establecidos para la
intervencion. Este tipo de muestreo es comun en investigaciones aplicadas en el ambito
deportivo, donde la accesibilidad y la disponibilidad del grupo condicionan la seleccion de
los participantes (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2022).
Lineamientos para participantes:

e Pertenecer oficialmente al equipo Club Ciudadela Politécnica.

e Asistir regularmente a los entrenamientos programados.

e No presentar lesiones musculoesqueléticas al inicio del estudio.

e Contar con autorizacion institucional y consentimiento informado.
Criterios de exclusion:

e Presentar lesion durante el periodo de intervencion que impidiera la continuidad en

el programa.

e Ausentarse de manera reiterada a las sesiones de entrenamiento.
No obstante, el tamafio muestral reducido puede influir en la potencia estadistica del estudio,
aspecto que debe considerarse al interpretar los resultados inferenciales. En investigaciones
deportivas con muestras pequefias, la deteccion de diferencias estadisticamente
significativas depende en gran medida de la magnitud del efecto y de la variabilidad
intragrupo (Hopkins et al., 2021).

3.5 Procedimiento de la investigacion

La investigacion se desarroll6 en tres fases claramente definidas. En la primera fase,
correspondiente al diagndstico o pretest, se aplico la prueba de velocidad de 50 metros con
el proposito de determinar el rendimiento inicial de los participantes. Los tiempos fueron
registrados en segundos, estableciéndose como linea base para el analisis posterior.

En la segunda fase, denominada intervencién, se implement6 un programa estructurado de
entrenamiento pliométrico con una duracion de 12 semanas y una frecuencia de dos sesiones
semanales. El programa incluy6 ejercicios como saltos con contra movimiento, multisaltos
horizontales, drop jumps y combinaciones de pliometria con aceleraciones cortas. La
planificacion fue disefiada respetando los principios de progresion de la carga, una adecuada
recuperacion y el control técnico en la ejecucién de los ejercicios, especialmente en la fase
de aterrizaje.

Finalmente, en la tercera fase, correspondiente al postest o evaluacion final, se reaplicé la
prueba de velocidad de 50 metros bajo las mismas condiciones del pretest, con el objetivo
de garantizar la comparabilidad y validez de los resultados obtenidos.

Una vez finalizada la recoleccion de datos de velocidad de 50 metros, se procedio con las
siguientes etapas de analisis.
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e Organizacién y Tabulacion de Excel: Los datos Obtenidos tanto en pretest como
en el postest fueron organizados en hojas de célculo de Excel. En esta etapa se
generaron tablas comparativas y figuras estadisticas que permitieron visualizar de
manera preliminar las diferencias en los tiempos de ejecucion de los 14 futbolistas

e Analisis Descriptivo: Mediante las figuras y tablas creadas en Excel, se realizé un
analisis descriptivo para observar la distribucion de los deportistas segun su nivel de
rendimiento (malo, regular, bueno, muy bueno) antes y después de la intervencion.

e Prueba de Normalidad en SPSS: Los datos tabulados se trasladaron al software
estadistico SPSS para realizar la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, este paso
fue fundamental para determinar si los datos seguian una distribucion normal, lo cual
permitié seleccionar adecuadamente las pruebas estadisticas inferenciales.

e Prueba de hipotesis (T de Student): Para concluir el analisis, se aplico la prueba T
de Student para muestras relacionadas. Esta herramienta sirvié para comparar las
medias del pretest y postest, verificando si existia una mejora significativa en la
velocidad de los jugadores tras las 12 semanas de entrenamiento pliométrico.

e Interpretacion de resultados: Finalmente, se analiz6 el valor de significancia (p-
0,000) obtenido en el SPSS, lo que permitié rechazar la hip6tesis nula y confirmar
cientificamente la efectividad del programa de intervencion.

3.6. Hipotesis
3.6.1 Hipétesis nula (Ho)

El trabajo pliométrico no influye significativamente en la velocidad de los futbolistas
jévenes del club Ciudadela Politécnica, Riobamba — Chimborazo.

3.6.2 Hipétesis alternativa (H.)

El trabajo pliométrico influye significativamente en la velocidad de los futbolistas jévenes
del club Ciudadela Politécnica, Riobamba — Chimborazo.
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CAPITULO IV
4. Resultados y anlisis
4.1 Resultados del pretest
Figura 1.

Clasificacion del rendimiento de la velocidad en funcion de categorias establecidas en

futbolistas jovenes Pretest

MUY BUENO BUENO NORMAL MALO

O N W b~ 01O N o

Nota: elaboracién propia

En el pretest se observa la distribucién de los participantes en cuatro categorias de
rendimiento: muy bueno, bueno, normal y malo. Los resultados muestran que la mayoria de
los evaluados se ubican en la categoria bueno, con un total de 7 participantes, lo que indica
un nivel aceptable de desempefio inicial.

Por otro lado, 5 participantes se encuentran en la categoria normal, evidenciando que aln
presentan limitaciones en su rendimiento. Asimismo, se identifican 2 participantes en la
categoria malo, lo cual refleja un nivel bajo en la capacidad evaluada. Cabe destacar que no
se registran participantes en la categoria muy bueno, lo que indica la falta de niveles éptimos
al inicio de la evaluacion.

En conjunto, estos resultados permiten interpretar que, antes de la intervencion, el grupo
presentaba un rendimiento mayormente intermedio, con predominio en la categoria bueno,
pero sin alcanzar niveles sobresalientes, lo que justifica la necesidad de aplicar un programa
de entrenamiento para mejorar su desempefio.
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4.2 Resultados del post test
Figura 2.

Clasificacion del rendimiento de la velocidad en funcion de categorias establecidas en
futbolistas jovenes Postest
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2
, . L
MUY BUENO BUENO NORMAL MALO
Nota: Elaboracion propia

Se evidencia una mejora en la distribucion del rendimiento de los participantes en
comparacion con el pretest. La mayoria de los evaluados se ubican en la categoria bueno,
con un total de 11 participantes, lo que refleja un incremento significativo en relacion con la
evaluacion inicial.

Asimismo, se observa la presencia de 1 participante en la categoria muy bueno, lo cual es
relevante, ya que en el pretest no se registraban valores en este nivel, evidenciando un avance
hacia un rendimiento éptimo. Por otro lado, la categoria normal disminuye a 2 participantes,
lo que indica que varios sujetos lograron mejorar su desempefio.

Finalmente, no se registran participantes en la categoria malo, lo que demuestra una
reduccion total de los niveles mas bajos de rendimiento. En conjunto, estos resultados
permiten interpretar que el grupo presentd una mejora generalizada tras la intervencion,
evidenciando la efectividad del programa aplicado en el desarrollo de la capacidad evaluada.

4.3 Andlisis de normalidad

Tabla 4
Prueba de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
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Pretest 16 14 20" .93 14 32

Postest 17 14 20" .89 14 .08

Nota. Elaboracién propia

En el presente estudio, orientado a analizar el efecto del trabajo pliométrico sobre la
velocidad en futbolistas jovenes, se aplico la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, con el
fin de verificar la distribucion de los datos obtenidos en el pretest y postest.

Los resultados muestran que, para el pretest, el valor de significancia en la prueba de
Shapiro-Wilk fue de (p = 0.32), mientras que en el postest fue de (p = 0.08). En ambos casos,
estos valores son superiores al nivel de significancia establecido (o = 0.05), lo que indica
que los datos no presentan desviaciones significativas de la normalidad.

En el contexto del entrenamiento deportivo, esto sugiere que el comportamiento de los
tiempos de velocidad en los futbolistas jovenes es homogéneo y no presenta sesgos
extremos, lo que fortalece la confiabilidad de los datos recogidos durante la intervencién.

4.4 Prueba t de Student

Tabla 5
Prueba t de Student para muestras emparejadas

Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95 % de intervalo
Media  de confianza de la

Desviacion  de error diferencia Sig.
Media  estandar  estandar Inferior Superior t gl (bilateral).
Pretest- ,19 ,04 ,01 14 ,19 1522 13 ,00

Postest

Nota. Elaboracion propia

Una vez comprobado el cumplimiento del supuesto de normalidad mediante la prueba de
Shapiro-Wilk, se aplicé la prueba t de Student para muestras emparejadas con el objetivo de
comparar los tiempos de velocidad obtenidos en el pretest y el postest en futbolistas jovenes.
Los resultados evidenciaron una diferencia estadisticamente significativa entre ambas
mediciones (t = 15,22; gl = 13; p = 0,00), lo que indica que el programa de entrenamiento
pliométrico produjo un efecto significativo en la mejora de la velocidad de los participantes.
Desde un punto de vista cuantitativo, la diferencia media entre el pretest y el postest fue de
0,16929 segundos, evidenciando una mejora en el rendimiento de la velocidad tras la
intervencion. Este cambio, aunque aparentemente pequefio en términos absolutos, resulta
altamente relevante en el contexto del rendimiento deportivo, donde reducciones minimas
en el tiempo de ejecucion pueden representar ventajas competitivas significativas durante el
juego. Asimismo, el intervalo de confianza al 95% (0,14 — 0,19) no incluye el valor cero, lo
que refuerza la existencia de una diferencia real entre ambas mediciones y confirma que los
cambios observados no son producto del azar.
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Al contrastar estos hallazgos con investigaciones previas, se ha demostrado que el
entrenamiento pliométrico mejora significativamente la velocidad y la potencia en
deportistas jovenes. En este sentido, Marko Markovic (2007) concluyd que los programas
pliométricos generan incrementos significativos en la capacidad de salto y velocidad en
atletas. De igual manera, Uros Radovanovic Ramirez-Campillo et al. (2014) evidenciaron
mejoras sustanciales en el rendimiento fisico, especialmente en velocidad y fuerza explosiva,
tras intervenciones pliométricas en jovenes deportistas.

4.5 Discusion

Los resultados obtenidos evidencian que la aplicacion del programa de entrenamiento
pliométrico genera mejoras en la velocidad de los futbolistas jovenes del Club Ciudadela
Politécnica, lo cual coincide con diversos estudios realizados en contextos similares. Los
hallazgos pueden contrastarse con lo expuesto por Pefia, (2023) en donde se determind que
la implementacion de ejercicios pliométricos produjo mejoras en pruebas de velocidad de 0-
10 m, 10-30 m, 0-30 m, evidenciando incrementos en el rendimiento tras la aplicacion de un
pretest y postest.

En consecuencia, Velastegui, (2022) concluyo que el fortalecimiento del tren inferior
mediante ejercicios pliométricos incide directamente en capacidades fisicas como la fuerza
y la velocidad, fundamentales para el rendimiento en el futbol. Estos resultados guardan
relacion directa con la presente investigacion, ya que en ambos casos se evidencia que el
entrenamiento pliométrico no solo fortalece la musculatura del tren inferior, sino que
también mejora la capacidad de desplazamiento rapido, aceleracion y ejecucién de acciones
explosivas en los futbolistas jovenes.

El promedio de la velocidad observada entre el pretest y postest concuerda con lo reportado
en los estudios previos, los cuales sefialan que el entrenamiento pliométrico genera
adaptaciones neuromusculares favorables que potencian la capacidad de producir fuerza en
el menor tiempo posible. Este tipo de entrenamiento estimula el ciclo de estiramiento-
acotamiento, favoreciendo una mayor eficiencia en la ejecucién de movimientos explosivos
como los sprints y aceleraciones, fundamentales (Pefia, 2023).

Finalmente, los resultados de la presente investigacion confirman que el entrenamiento
pliométrico constituye una estrategia eficaz para mejorar la velocidad en jovenes futbolistas,
en concordancia con estudios realizados en contextos similares (Mayorga, 2023). La
evidencia empirica demuestra que el desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior incide
directamente en la capacidad de aceleracion y desplazamiento rapido, elementos clave en el
rendimiento deportivo. Asimismo, la comparacion entre pretest y postest permitié validad la
efectivad del programa aplicado, evidenciando mejoras en la condicion fisica de los
participantes.
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CAPITULO V
5. Conclusiones y Recomendaciones
5.1 Conclusiones

Se logra evaluar el nivel de velocidad de los jovenes futbolistas del club ciudadela la
Politécnica, evidenciando que, en general, en el post test se encuentran mayormente en un
rango intermedio, sin presencia de niveles 6ptimos, lo que evidencio la necesidad de aplicar
métodos de entrenamiento especificos para potenciar la capacidad fisica de la velocidad.

El programa de entrenamiento pliométrico aplicado durante la intervencion permite un
efecto significativo en la mejora de la velocidad y se constituye en una estrategia efectiva
para el desarrollo de la fuerza explosiva y su transferencia directa a la velocidad.

Y, al comparar los valores obtenidos en el pretest y postest de la velocidad, se evidencia
mejoras en el rendimiento de la velocidad, demostrando que la intervencién aplicada genera
cambios significativos en la capacidad de aceleracion y ejecucion motriz de los futbolistas,
validando asi la relacion entre el entrenamiento pliométrico y la velocidad.

5.2 Recomendaciones

Se recomienda implementar el trabajo pliométrico, en procesos de entrenamiento de jévenes
futbolistas, debido a que, contribuye de manera significativa al mejoramiento de la
velocidad, permitiendo optimizar las capacidades motrices necesarias para la practica
deportiva y favoreciendo un desarrollo fisico eficiente. Ademas, su aplicacion sistematica y
planificada ayuda a fortalecer el desempefio de los jugadores.
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CAPITULO VI
6. Propuesta
6.1 Titulo de la propuesta
Entrenamiento pliométrico para la mejora de la velocidad maxima en futbolistas jovenes.
6.2. Objetivos de la propuesta
6.2.1 Objetivo general

Determinar la influencia del trabajo pliométrico en la velocidad de futbolistas jovenes del
Club Ciudadela Politécnica.

6.2.2 Objetivos especificos

e Evaluar la velocidad de desplazamiento en futbolistas jovenes a traves del test de 50
metros.

e Aplicar un programa de trabajo pliométrico orientado al desarrollo de la velocidad

e Analizar la relacion entre el entrenamiento pliométrico y la mejora de la velocidad
de los futbolistas jovenes

6.3 Poblacion beneficiaria

La propuesta esta dirigida a futbolistas jovenes pertenecientes al Club Ciudadela Politécnica
en lo cual beneficiaran directamente los deportistas participantes y, de manera indirecta,
entrenadores y preparadores fisicos que podran aplicar un modelo estructurado basado en
evidencia cientifica.

6.4 Descripcion de la propuesta

La propuesta consiste en la implementacion de un programa de entrenamiento pliométrico
orientado al desarrollo de la velocidad en futbolistas jovenes, considerando las exigencias
fisicas propias del fatbol y las caracteristicas evolutivas de los deportistas. Estas actividades
se combinan con ejercicios especificos de velocidad, como sprints cortos, cambios de
direcciény aceleraciones, con el fin de transferir las mejoras neuromusculares al rendimiento
deportivo real. Los intervalos de trabajo y recuperacion se planifican estratégicamente para
optimizar el rendimiento y prevenir la fatiga excesiva.

Asimismo, la propuesta prioriza la correcta ejecucion técnica de los ejercicios, el control de
la carga de entrenamiento y la prevencion de lesiones, garantizando un proceso seguro y
adecuado para la edad de los participantes. Se considera ademas la inclusion de una fase de
calentamiento especifico y una fase de vuelta a la calma, elementos fundamentales dentro
de cada sesion de entrenamiento.

Finalmente, la evaluacion del impacto del programa se realiza mediante la aplicacion del test
de velocidad de 50 metros antes y después de la intervencion, permitiendo comparar los
tiempos obtenidos y determinar el grado de mejora en la capacidad de desplazamiento de los
futbolistas. Este proceso de medicion objetiva facilita la validacion de la efectividad del
entrenamiento pliométrico como estrategia para el desarrollo de la velocidad en jovenes
deportistas.

37



6.5 Planificaciones

SEMANA: 1

FECHA: 02-12-2025 al 04-12-2025

TEMA: Evaluacion y control de rendimiento (Pretest)

LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”
OBJETIVO FISICO: Evaluar el nivel inicial de la velocidad de desplazamiento mediante
la aplicacion del test de 50 metros, con el fin de establecer una linea base del rendimiento

fisico.

TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

PARTES

DOSIFICACION /INDICACIONES

CONTENIDO

TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL . . . Explicar el. proposuq del pre
20 min Palabras de bienvenida 4 min test y la importancia de la
evaluacion inicial
Movilidad articular
general (cuello, Ejecucion progresiva,
hombros, cadera, controlada y sin impacto
rodillas, tobillos)
Trote suave (3 min) +
Activacion 8 min elevacion de rodillas +
neuromuscular desplazamientos laterales.
Intensidad moderada
PRINCIPAL Explicacion técnica del Demostrar posicion de salida,
. 2 min -
30 min test de 50 metros fase de aceleracion y llegada
2 intentos  por Registrar el mejor tiempo.
Test de velocidad 50 m estudiante / 2 min Controlar técnica de carrera
descanso (braceo, postura y zancada)
L . . Caminata suave e hidratacion
Recuperacion activa 3 min .
entre intentos
o , . Responder a  estimulos
Juego Semaforo 3 rondas de 3 min _ . .
- auditivos (silbato). Favorecer
reactivo (30 seg descanso) . .,
la velocidad de reaccion
Anotar tiempos obtenidos
Registro de resultados 5 min para analisis comparativo
posterior
FINAL . Caminata suave y respiracion
. Vuelta a la calma 3 min yresp
10 min controlada

Estiramientos  guiados
(cuadriceps, 3 min
isquiotibiales, gemelos)

Mantener cada ejercicio entre
10-15 segundos, evitando
rebotes
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DOSIFICACION /INDICACIONES
TIEMPO / REP METODOLOGICAS
Socializar resultados iniciales
Retroalimentacion final 1 min y motivar el proceso de
mejora
RECURSOS: Silbato, conos, cronémetro, platos, hoja de registro

PARTES CONTENIDO
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SEMANA: 2

FECHA: 09-12-2025 al 11-12-2025
TEMA: Fuerza explosiva basica
LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”
OBJETIVO FISICO: Desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior mediante ejercicios
pliométricos basicos, favoreciendo la capacidad de generar fuerza en el menor tiempo

posible.

TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

DOSIFICACION /  INDICACIONES
PARTES CONTENIDO TIEMPO / REP METODOLOGICAS
Explicar el objetivo de
INICIAL Palabras de 4 min la sesion orientado al
20 min bienvenida desarrollo de la fuerza
explosiva
Movimientos
Movilidad articular . controlados de tobillos,
8 min .
general rodillas, cadera y
hombros
. Saltos suaves en el lugar
Activacion . L
8 min + coordinacion con aros.
neuromuscular . .
Intensidad progresiva
PRINCIPAL Epr|<.3a0|.or} técnica . D.emos.ttar correcta
30m de los ejercicios 2 min ejecucion (fase de
pliométricos impulso, vuelo y caida)
. Mantener alineacién
3 series de 6 a t(?of oaralll eaclo
Saltos verticales repeticiones / . p. ; Y
amortiguacion adecuada
descanso 45 seg .
al aterrizar
3 series de 6 Impulsarse con ambos
Saltos horizontales  repeticiones/  pies, coordinar brazosy
descanso 45 seg controlar la caida
. Fomentar la motivacion,
Competencia de . S
. 6 min participacion y
saltos por equipos . ., i
ejecucion explosiva
Recuperacion . Caminata suave e
. 2 min . .
activa hidratacion
FINAL Vuelta a la calma 3 min Dlsmlnuc_lon pr_ogreswa
10 min de la intensidad
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DOSIFICACION /  INDICACIONES

PARTES CONTENIDO TIEMPO / REP METODOLOGICAS
Cuédriceps,
Estiramientos de 5 min isquiotibiales y gemelos
tren inferior (10-15 seg por
ejercicio)

Reforzar aspectos
2 min técnicos y motivar la
mejora continua

Retroalimentacién
final

RECURSOS: Conos, aros, silbato
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SEMANA: 3

FECHA: 16-12-2025 al 18-12-2025

TEMA: Velocidad de reaccion (estimulos visuales y auditivos)

LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”

OBJETIVO FISICO: Mejorar la velocidad de reaccion ante estimulos externos,
optimizando la capacidad de respuesta neuromuscular frente a sefiales visuales y auditivas.

TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

PARTES CONTENIDO

DOSIFICACION /

INDICACIONES

TIEMPO / REP METODOLOGICAS
Explicar el objetivo de
I iony |
INICIAL Palabras de . _lasesionya
. . . 4 min importancia de la
20 min bienvenida .,
reaccion en el
rendimiento deportivo
Movimientos
Movilidad 8 min controlados de todas las
articular general articulaciones
principales
Responder a estimulos
Juego de .
. - . visuales (colores).
activacion con sefiales 8 min i .
Intensidad progresiva y
de colores L .
participacion activa
. Demostrar r
PRINCIPAL Explicacion -~ ineiciglstrzafgzt: a
30 min técnica de las salidas ! y
primeros pasos
.. Enfatizar reaccién
. . . Grepeticionesde , .
Salidas a sefial rapida, correcta postura
auditiva (silbato) 15m / descanso corporal y aceleracion
45-60 seg P .y. .
inicial
Salidas a sefial 6 repeticiones de  Desarrollar atencion y
visual (colores o 15 m/descanso  respuesta inmediata al
gestos) 45-60 seg estimulo visual
6 min Favorecer la toma de
Juego “Atrapa  (intervalosde 1  decisiones rapiday la
la sefial” min trabajo / 30 velocidad de reaccion en
seg descanso) situaciones dindmicas
FINAL Vueltaa la 5 min Disminucion progresiva
10 min calma de la intensidad
L Enfocados en tren
Estiramientos . e
5 min inferior (mantener 10—

guiados

15 seg cada uno)

RECURSOS: Silbato, conos de colores
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FECHA: 23-12-2025 al 25-12-2025

TEMA: Desarrollo de la velocidad de reaccién y aceleracion

LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”
OBJETIVO FISICO: Integrar ejercicios pliométricos con acciones de sprint, con el fin de
mejorar la capacidad de aceleracion y la respuesta explosiva del sistema neuromuscular.

TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

SEMANA: 4

DOSIFICACION / INDICACIONES
PARTES CONTENIDO TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de 4 min Explicar la relacion entre
20 min  bienvenida pliometria y aceleracion
Movilidad articular 8 min Movimientos controlados y
general progresivos
Proaresiones de Carreras de 20 m al 60—
g 8 min 80% de intensidad (2-3
carrera .
repeticiones)
PRINCIPAL Explicacion .tec.n!ca . [_)emo_s’trar correcta
. de ejercicios 2 min ejecucion de saltos y
30 min . . .
combinados transicion al sprint
3 saltos horizontales 4 repeticiones / Enfatizar transmllon.raplda
. : entre fase excéntrica y
+sprint 15 m descanso 1 min _—
concéntrica
: . - Controlar caida
Drop jump bajo + 4 repeticiones/ . L ! .
. . (amortiguacion) y salida
sprint 20 m descanso 1 min . .
explosiva inmediata
i Fomentar competitividad,
Relevos  explosivos . . .
i 6 min velocidad y correcta técnica
por equipos
de carrera
. . . Caminata suave e
Recuperacion activa 2 min . .
hidratacion
FINAL Vuelta a la calma 3 min Dlsmlnuc_lon pr_ogreswa de
10 min la intensidad
Estiramientos 5 min Enfocados en tren inferior
guiados (10-15 seg por ejercicio)
Respiracio . I i i
espiracion y 2 min Control respiratorio y

retroalimentacion

refuerzo técnico

RECURSOS: Cajon bajo, conos, silbato
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SEMANA: 5

FECHA: 30-12-2025 al 01-01-2026

TEMA: Potencia con sobrecarga ligera

LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”

OBJETIVO FISICO: Incrementar la potencia del tren inferior mediante ejercicios
pliométricos con sobrecarga ligera, optimizando la produccion de fuerza explosiva en el
menor tiempo posible.

TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

DOSIFICACION / INDICACIONES
PARTES CONTENIDO TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL . . . E.>,<pI|ca_1r el objetivo de la
) Palabras de bienvenida 4 min sesion orientado al desarrollo
20 min .
de la potencia
Movilidad  articular ] Movimientos controlados de
8 min ) ]
general tobillos, rodillas y cadera

Saltos suaves en el lugar +
Activacion muscular 8 min desplazamientos dindmicos.
Intensidad progresiva

PRINCIPAL Explicacion técnica de Demostrar correcta ejecucion

30 min ejercicios pliométricos 2 min (impulso, vuelo y caida)
3 series de 5 Enfatizar extension completa
Saltos a cajon repeticiones / de cadera, rodillas y tobillos.
descanso 60 seg Caida controlada
3 series de 6 Mantener ritmo continuo,
Saltos sobre conos repeticiones / coordinacién y amortiguacién
descanso 60 seg adecuada

Integrar saltos,

Circuito explosivo con 6 min (3 estaciones — . .
desplazamientos y cambios

obstaculos trabajo continuo) .
de ritmo
FINAL ] Disminucién progresiva de la
) Vuelta a la calma 3 min . P ) g
10 min intensidad
) . Cuédriceps, isquiotibiales
Estiramientos de tren . Ps, 154 y
. 5 min gemelos (10-15 seg por
inferior L
ejercicio)
Retroalimentacion 2 min Reforzar ejecucion técnica y
final control del movimiento

RECURSOS: Cajon, conos
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SEMANA: 6
FECHA: 06-01-2026 al 08-01-2026
TEMA: Pliometria unilateral
LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”

OBJETIVO FISICO: Mejorar la estabilidad, el equilibrio y la velocidad, mediante
ejercicios pliométricos unilaterales, favoreciendo el control neuromuscular y la simetria

funcional.
TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

DOSIFICACION /

INDICACIONES
METODOLOGICAS

PARTES CONTENIDO TIEMPO / REP
INICIAL Palabras de 4 min
20 min bienvenida
Movilidad articular .
8 min
general
Ejercicios de .
ey .., 8 min
equilibrio y activacion
PRINCIPAL Expllcam_on tecr,uca de _
) la pliometria 2 min
30 min .
unilateral
3 series de 6
) repeticiones por
Saltos unipodales ]
unip pierna / descanso 60
seg
Multisaltos alternos + 4 repeticiones /
sprint 20 m descanso 1-2 min
Ejercicio
complementario 4 min
(equilibrio dindmico)
Recuperacion activa 2 min
FINAL ]
) Vuelta a la calma 3 min
10 min
Estiramientos guiados 5 min

Retroalimentacién

final 2 min

Explicar el objetivo de la
sesion y la importancia del
trabajo unilateral

Movimientos controlados de
tobillos, rodillas y cadera
Apoyo unipodal,
desplazamientos controlados
y activacion del core

Demostrar correcta
ejecucion y control del
equilibrio

Mantener estabilidad,
alineacion de rodilla'y
correcta amortiguacion

Transicion rapida de salto a
carrera, enfatizando
coordinacion y velocidad

Desplazamientos en un solo
apoyo con cambios de
direccion
Caminata suave e
hidratacién
Disminucion progresiva de
la intensidad
Enfocados en tren inferior
(10-15 seg por ejercicio)
Reforzar control postural y
técnica de ejecucion

RECURSOS: Conos, silbato
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SEMANA: 7

FECHA: 13-01-2026 al 15-01-2026

TEMA: Velocidad méaxima (fase lanzada)

LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”

OBJETIVO FISICO: Desarrollar la fase lanzada de la velocidad méaxima, optimizando la
técnica de carrera y la capacidad de mantener altas velocidades en distancias cortas.
TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

DOSIFICACION /INDICACIONES
TIEMPO / REP METODOLOGICAS

PARTES CONTENIDO

INICIAL . . . Explicar el objetivo enfocado
) Palabras de bienvenida 4 min : L.
20 min en la velocidad maxima
Movilidad articular 8 min Movimientos controlados de
general articulaciones principales

Carreras de 30 m al 60—80%
(2-3 repeticiones)
Demostrar transicion de

Progresiones de carrera 8 min

PRINCIPAL Explicaciéon técnica de

) 2 min aceleracion a velocidad
30 min la fase lanzada o
maxima
Sprint con . .
P L - Enfatizar frecuencia 'y
aproximacion (10 m +4  repeticiones / .
- . amplitud de zancada, postura
20 m méaxima descanso 2 min . .
. erguida y braceo coordinado
velocidad)

Fomentar intensidad maxima

Carreras competitivas 9 min . o
y correcta ejecucion técnica

Ejercicio -
) . . Skipping alto, talones a
complementario 4 min . :
i gluteos y zancadas amplias
(técnica de carrera)
Recuperacion activa 5 min Caminata suave e hidratacion
FINAL . Disminucion progresiva de la
. Vuelta a la calma 3 min . P . g
10 min intensidad

N : Tren inferior y zona lumbar

Estiramientos generales 5 min .
(10-15 seg por ejercicio)

Reforzar aspectos técnicos de

Retroalimentacion final 2 min ) ..
la velocidad maxima

RECURSOS: Conos, silbato
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SEMANA: 8

FECHA: 20-01-2026 al 22-01-2026

TEMA: Consolidacion de aceleracion y velocidad maxima

LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”
OBJETIVO FISICO: Consolidar la aceleracion inicial y la transicion hacia la velocidad
maxima mediante ejercicios combinados
TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

DOSIFICACION / INDICACIONES
PARTES CONTENIDO TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de _ Explicar el obj_etlvglenfocado
) . i 2 min en la consolidacion de la
20 min bienvenida .
velocidad
Movilidad Movimientos controlados de
articular general todas las articulaciones
i +
Activacion . TrF) te. Suave . (3 min)
8 min skipping medio + talones a
general .
gluteos
Progresiones de . 2 repeticiones de 20 m al 60—
2 min
carrera 80%
Explicacién . L
PRINCIPAL ’xpllcacm . Demostrar correcta ejecucion
. técnica de 2 min . .
30 min . y secuencia de trabajo
ejercicios
Técnica de -
L . Skipping alto, zancada corta y
carrera 3 ejercicios x 2 series .
L salida técnica.
(aceleracion)
. . Multisaltos  horizontales Control del ciclo
Pliometria . L .
3x5 + saltos verticales 3x5 estiramiento—acortamiento y
moderada . -
/ descanso 6090 seg correcta amortiguacion
Sprints 4 repeticiones de 30 m /10 m aceleracién + 20 m
progresivos descanso 2 min velocidad controlada.
. Salida a sefial, recorrido 20 m
Relevos veloces 6 min .
ida y vuelta.
Re(_:uperacmn 2 min Caminata suave e hidratacion
activa
FINAL . .
. Vuelta a la calma 5 min Caminata suave
10 min

Estiramientos de

tren inferior

5 min

Cuadriceps, isquiotibiales y
gemelos (10-15 seg por
ejercicio)

RECURSOS: Conos, silbato, aros, cronémetro.
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SEMANA: 9
FECHA: 27-01-2026 al 29-01-2026
TEMA: Cambios de direccion explosiva
LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”
OBJETIVO FISICO: Mejorar la agilidad y la velocidad multidireccional mediante
ejercicios que impliquen cambios de direccidn explosivos, favoreciendo el control
neuromuscular y la eficiencia en movimientos laterales y angulares.
TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

DOSIFICACION / INDICACIONES
PARTES CONTENIDO TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de . Explicar el Ob.’?tlvo
. . i 4 min enfocado en agilidad y
20 min bienvenida . S
cambios de direccion
Movilidad articular . Movimientos controlados de
8 min . .
general tobillos, rodillas y cadera
Activacion con Desplazamientos laterales,
desplazamientos 8 min diagonales y cambios de
laterales ritmo

Explicacién técnica

PRINCIPAL . ) Demostrar frenado, apoyo
) de cambios de 2 min . poyoy
30 min L reimpulso
direccion
. 3 vueltas / descanso 1 Mantener control corporal y
Circuito zigzag . . .
min rapidez en los cambios
. Enfatizar desplazamientos
Carrera en “T” 4 repeticiones / P
. frontales, laterales y
adaptada descanso 1 min
retrocesos
.. 6 min (intervalos de 1 Favorecer reaccion, toma de
Juego de persecucion ) . . )
min trabajo / 30 seg decisiones y velocidad
angular . .
descanso) multidireccional
., . ) Caminata suave e
Recuperacion activa 2 min . c
hidratacion
FINAL ) Disminucién progresiva de
) Vuelta a la calma 3 min . P . g
10 min la intensidad
. ) ) ) Enfocados en tren inferior
Estiramientos guiados 5 min S
(10-15 seg por ejercicio)
Retroalimentacién ) Reforzar técnica de frenado
) 2 min . . .,
final y cambios de direccién

RECURSOS: Conos, silbato
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SEMANA: 10
FECHA: 03-02-2026 al 05-02-2026
TEMA: Pliometria avanzada
LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”
OBJETIVO FISICO: Aumentar la intensidad neuromuscular mediante ejercicios
pliométricos avanzados, potenciando la capacidad de respuesta rapida del sistema
neuromuscular y la produccion de fuerza explosiva.
TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

DOSIFICACION / INDICACIONES
PARTES CONTENIDO TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de . Explicar el objetivo
. . . 4 min enfocado en la alta
10 min bienvenida . . .
intensidad del entrenamiento
Movilidad articular . Movimientos controlados de
8 min . .
general tobillos, rodillas y cadera
Progresiones de 8 min Carreras de 20-30 m al 60—
carrera 80% (23 repeticiones)
PRINCIPAL Exphcagoq tgcnlca . Demostrar ejecucion
. de ejercicios 2 min .
30 min correcta y control en la caida
avanzados
. - Enfati I ti d
Drop jump (30-40 4 repeticiones / ntatizar € fempo .e
. . contacto corto y la salida
cm) + sprint 20 m descanso 1-2 min .
explosiva
: 3seriesde 5 Coordinar la transicién entre
Saltos combinados .. . .
. . repeticiones / tipos de salto manteniendo
(vertical + horizontal) .
descanso 60-90 seg potencia
Ejercicio Saltos continuos con minima
complementario 6 min pausa (reactividad
(pliometria reactiva) neuromuscular)
. . . Caminata suave e
Recuperacion activa 2 min . .
hidratacion
FINAL Vuelta a la calma 3 min Dlsmlnuc_lon pr_ogreswa de
10 min la intensidad
Estiramientos . Enfocados en tren inferior
5 min .
generales (10-15 seg por ejercicio)

Respiracion y 2 min Control respiratorio y
retroalimentacion refuerzo técnico

RECURSOS: Cajon, conos
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FECHA: 10-02-2026 al 12-02-2026
TEMA: Transferencia al juego real
LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”

SEMANA: 11

OBJETIVO FISICO: Integrar la velocidad y la capacidad explosiva desarrollada
mediante ejercicios pliométricos en situaciones reales de juego con balon, favoreciendo la
toma de decisiones y el rendimiento funcional.
TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

DOSIFICACION / INDICACIONES
PARTES CONTENIDO TIEMPO / REP METODOLOGICAS
Explicar el objetivo enfocado
INICIAL . . . L -
20 min Palabras de bienvenida 4 min en la aplicacion préactica en
juego real
Movilidad articular 8 min Movimientos controlados de
general todas las articulaciones
N ) : Conduccion suave de balon +
Activacion con balon 8 min . s
desplazamientos dinamicos
PRINCIPAL Explicacion técnica de 2 min Demostrar conduccidn, control

30 min ejercicios con balon

Sprint + conduccidn de
balon

Relevos con bal6n en
zigzag

Juego reducido con
consignas de velocidad

Recuperacion activa

FINAL

) Vuelta a la calma
10 min
Estiramientos guiados

Retroalimentacion
final

4 repeticiones /
descanso 1 min

6 min

10 min

2 min

3 min

5 min

2 min

y velocidad con balon

Mantener control del bal6n a
alta velocidad
Fomentar coordinacion,
cambios de direccion y trabajo
en equipo
Aplicar velocidad en
situaciones reales (limitacion
de tiempo o toques)

Caminata suave e hidratacion
Disminucion progresiva de la
intensidad
Enfocados en tren inferior
(10-15 seg por ejercicio)
Evaluar aplicacion de la
velocidad en el juego

RECURSOS: Balones, conos, silbato
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SEMANA: 12
FECHA: 17-02-2026 al 19-02-2026
TEMA: Evaluacion final y analisis estadistico (Post test)
LUGAR: Estadio “Barrio el Troje”
OBJETIVO FISICO: Evaluar el progreso en la velocidad de desplazamiento mediante la
aplicacion del test de 50 metros.
TIEMPO DE LA CLASE: 60 minutos

DOSIFICACION / INDICACIONES
PARTES CONTENIDO )
TIEMPO / REP METODOLOGICAS
Explicar el objeti I
INICIAL Palabras de . xplicar el objetivo del post
: . . 4 min test y la importancia de la
10 min bienvenida g
evaluacion final
Movilidad articular 8 min Movimientos controlados de
general todas las articulaciones
Progresiones de 8 min Carreras de 20 m al 50-70%
carrera suaves (23 repeticiones)
PRINCIPAL Explicacién del 2 min Recordar técnica correcta y
30 min procedimiento del test criterios de evaluacién
. 2 intentos por Registrar el mejor tiempo
Test de velocidad 50 . P g ) - POy
m estudiante / descanso asegurar condiciones
2 min similares al pretest
. . Anotar tiempos obtenidos
Registro de resultados 5 min e P .
para analisis comparativo
Comparacion de . .
. Identificar mejoras en el
resultados (pre vs 5 min .
rendimiento
post)
Actividad .
. . Desplazamientos suaves 0
complementaria 5 min . :
: juego recreativo
ligera
Recuperacion activa 3 min Caminata suave e hidratacion
FINAL . Disminucion progresi I
. Vuelta a la calma 3 min 1smi UC.IO P 99 esiva de la
10 min intensidad
Estiramientos guiados 5 min Enfocados en tren inferior
g (10-15 seg por ejercicio)
Retroalimentacion 2 min Socializar resultados y
grupal reflexionar sobre el progreso

RECURSOS: Cronometro, conos, silbato, hoja de registro
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ANEXOS

ANEXO A. Oficio direccion de carrera

e t.v»mMubf;

‘ de la Actividad Fisica y Deporte
FACULTAD DE CHENCIAS DE LA EDUCACION
| HUMANAS Y TECNOLOGIAS =

Riobamba, 08 de octubre del 2025
Oficio No Y50-CPAFYD-FCEHT-2025

Magrster

Hugo Renato Jacome Cartagena

PRESIDENTE DEL CLUB DEPORTIVO CIUDADELA LA POLITECNICA
Presente .

Ra:bmvzmlbl_vaﬁrlmwulm a4 ln vez of deseo de éxitos en sus delicadas
finciones en beneficio de da poblsciin y calided de vida de nuestro pais.

Medinate ln presente tengo a bien solicitar de la maners mas comedida, auforice a guien
covresponda la gjecucion del proyecto de mvestigacion del / la estudiamnte de la carrens de
Pedagogia de la Actividad Flsica v Deporte de la Universidad Nacional de Chimborao,
Sr. Michae! Hernsa Yungsn Buenafio povtador /u de la C1. 0605311826 v ef senor Heinz
Lenin Quinzo Mancero portadors de la C1. 1 725336646; con el objetivo de aplicar los
strumentos ¢ intervencicn de e invesugacion titulada “El tabajo pliométrico cn la
velocidad de futholistas fovenes™ trabujo gue sera desarrollado con ef acompadanicnto
del docenre PhD. Herndn Ponce B, en calidad de tutor. El proyecto de snvestigacidn tendrk
uan duracidn de intervencion minimo de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que la obteacidn de resultados de la presente investigacion
serd en beneticio de la institucion y de la sociedad educativa, af compartic los resultados
¥ conclusiones de Iz investigacion.

Por la atencion gue dé a la preseate, anticipo mi agradecimienta y reitero o seatimiento
e alta estima y conssideracion.

Alentamente,
~ |4 PEDAGOGIA
g /Y. @ UE (A ACTIVIDAD
Mys. Suilulup ﬂﬁh

FISICA Y DEPOATE
DIRECCION

DIRECTORA DE CARRERA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
Ay cepme

Canmguis “La Dolorosa” A Flerg Niwer g 1D e MG Tolforom. R 3 370G - Eut 220y

SGC
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ANEXO B. Certificado

CLUB DEPORTIVO CIUDADELA
POLITECNICA

Riobamba, 19 de febrero de 2026

CERTIFICADO

En mi calidad de presidente del Club Deportivo Basico Barrial Ciudadela Politécnica,
tengo a bien CERTIFICAR

Qué, los Sres. QUINZO MANCERO HEINZ LENIN, con C.1. Nro. 1725336646, y
YUNGAN BUENANO MICHAEL HERNAN, con C.1. Nro. 0605411826, estudiantes
de octavo semestre de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte;
gjecutaron su trabajo de intervencion, correspondiente al proyecto de investigacion
denominado “EL TRABAJO PLIOMETRICO EN LA VELOCIDAD DE
FUTBOLISTAS JOVENES™. A partir del 2 de diciembre del 2025 al 19 de febrero del
2026, es decir 12 semanas de actividad fisica.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad pudiendo hacer uso el presente
certificado como a bien tuviera.

Atentamente,

il 1 e

Mgs. Jacome Cartagena Hugo Renato
Presidente del Club Deportivo Bisico Barrial Ciudadela Politécnica.
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ANEXO C. Consentimiento informado

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION HUMANAS Y
TECNOLOGIAS

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN UNA
INVESTIGACION ACADEMICA

Titulo del estudio:
El trabajo pliométrico en la velocidad de futbolistas jovenes

Investigadora responsable:
Heinz Lenin Quinzo Mancero
Michael Hernan Yungan Buenaio

Objetivo del estudio:

Determinar la influencia del trabajo pliométrico en la velocidad de futbolistas jovenes del
club Ciudadela Politécnica, Riobamba — Chimborazo

Procedimiento:
Aplicacion del pretest inicial (pretest) de velocidad en 50 metros.

Participacion en un programa de entrenamiento pliométrico durante un periodo de 12
semanas, con una frecuencia de 2 sesiones semanales.

Aplicacion del postest final de velocidad en 50 metros para evaluar los cambios
obtemidos.

Confidencinlidad:

Toda la informacion obtenida serd tratada de mancra confidencial. Los datos seran
utilizados unicamente con fincs académicos y cientificos, garantizando el anonimato de
los participuntes.

Voluntariedad:
La participacion es totalmente voluntaria y puede retirarse en cualquier momento sin

que esto afecte su situacion académica,

Riesgos y beneficios:

Riesgos: La participacion implica actividad fisica que podria generar fatiga, molestias
musculares leves o riesgo minimo de lesion, propios de la prictica deportiva.

Beneficios: Mejora de la velocidad, condicion fisica y rendimiento deportivo, ademds
de contribuir al conocimiento cientifico en el drea del entrenamiento deportivo
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION HUMANAS Y
TECNOLOGIAS

AUTORIZACION DEL PARTICIPANTE

s

Yo, Fi AN Feinande nito Tarceue | encalidad de participante o
mprcsemimc legal, declaro que he sido informado(a) sobre los objetivos,
procedimientos, riesgos y beneficios del estudio, v acepto participar de manera

voluntaria.

Firma del participante:
CL: Q0ON6I4631

Fecha: (/| /)",
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ANEXO D. Galeria de fotos

Figura Al
Aplicacion del pretest de 50 metros.

Figura A2
Ejecucidn de ejercicios pliométrico durante la fase de intervencion.
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Figura A3

Desarrollo de ejercicios pliométricos para potenciar la velocidad en la fase experimental.

Figura A4
Aplicacion del postest de 50 metros.

-
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Anexo E. Instrumento de investigacion

Clasificacion del rendimiento de la velocidad

Muy bueno Bueno Normal Malo
Hombre -6,6 6,6 -7 7-74 7,4-8
Mujer -7,8 7,8-8,3 8,3-88 8,8-9.2

Nota: Clasificacion del rendimiento de la velocidad en funcion de categorias establecidas.
Adaptado de Jose (2013).

W

Nota: Tomado de Pruebas fisicas por José de la Vega (2016), 1 Millon de monos con
maquinas para escribir.
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