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Resumen

Hoy en dia el perfeccionamiento de las capacidades fisicas juega un rol fundamental en el
fatbol formativo, por lo cual la presente investigacion pretende evidenciar los cambios
positivos que proporcionan los ejercicios de pliometria a la velocidad, considerando que una
adecuada preparacion fisica en edades tempranas, ayuda significativamente al rendimiento
deportivo de cada individuo. Es asi que, el objetivo general de esta investigacion es mejorar
la velocidad de futbolistas de 16 a 17 afios mediante la aplicacidn de ejercicios pliométricos;
Se utilizaron pruebas diagndsticas de velocidad, 50 metros y 40 con 10 de impulso, con el
fin de evaluar el estado actual de cada participante. El nivel fue un enfoque descriptivo con
un disefio de campo experimental. Se realizd un muestreo no probabilistico intencional; la
muestra estuvo conformada por 15 participantes divididos en dos grupos: uno que realizé los
ejercicios pliométricos y otro grupo de control. Se emplearon métodos de analisis
documental, sintesis, método inductivo, revision sistematica. Inicialmente, se realiz6 un pre-
test de velocidad. Posteriormente, se implementd el sistema de ejercicios pliométricos
durante un periodo de 10 semanas. Al finalizar los entrenamientos pliométricos, se aplico un
pos-test para determinar la velocidad de los futbolistas. Los resultados relacionados con el
diagndstico indicaron que los sujetos que participaron en el sistema de ejercicios pliométricos
tuvieron mejorias, En conclusion, los resultados obtenidos en este estudio respaldaron el
efecto positivo que los ejercicios pliométricos tienen un impacto en la mejora de la velocidad

de los futholistas de 16 a 17 afos de edad.
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Abstract

Nowadays, the improvement of physical abilities plays a fundamental role in training
football, which is why this research aims to solve the following scientific problem; How to
promote the speed of 16 to 17 year old soccer players from the local soccer school in the
Bellavista parish of Canton 24 de Mayo in the province of Manabi? Considering that
adequate physical preparation at an early age significantly helps to improve the sports
performance of each individual. The general objective of this research is to improve the speed
of soccer players aged 16 to 17 through the application of a system of plyometric exercises;
Diagnostic speed tests were used in order to evaluate the current state of each participant.
The level was a descriptive approach with an experimental field design. An intentional non-
probabilistic sampling was carried out; The sample was made up of 15 participants divided
into two groups: one that performed the plyometric exercises and another control group.
Methods of documentary analysis, synthesis, inductive method, and systematic review were
used. Initially, a pre-test was carried out that consisted of evaluating speed through 50-meter
and 40-meter sprint races with 10 meters of momentum. Subsequently, the plyometric
exercise system was implemented over a period of 10 weeks. At the end of the training with
the plyometric exercise system, a post-test was applied to determine the speed of the soccer
players. The results related to the diagnosis indicated that the subjects who participated in
the plyometric exercise system had improvements. In conclusion, the results of this study
support the hypothesis that the application of a plyometric exercise system allows for a

considerable improvement in speed in soccer players. 16 to 17 years old.

Keywords: plyometric exercises; speed; soccer; training
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Introduccion

La pliometria fue disefiada como un método de entrenamiento para los atletas rusos de triple
salto, es decir, la idea original de realizar ciertos ejercicios era completar el proceso de
entrenamiento de cada atleta de calidad maximizando el rendimiento en una actividad o
posicion corporal especifica. fuerza, velocidad. y coordinacion. En ese sentido, la pliometria
se concibe como un procedimiento, una técnica, o la inica forma o manera de hacer algo para
lograr un resultado especifico. Reina (2020) afirmo lo siguiente:

En 1966, Vladimir Zaciorsky utilizé por primera vez la palabra "pliométrico” para definir el
estiramiento y acortamiento de un musculo. tiende a expresar el grado de tension producida
por un grupo de musculos en una secuencia sucesiva y rapida de tension excéntrica y
contraccion conceéntrica.

El propdsito de incorporar un sistema de ejercicios pliométricos al entrenamiento habitual es
mejorar la capacidad de la velocidad de los deportistas. “En el fatbol, saltar es una forma
visible de potencia explosiva y es una actividad compleja que combina fuerza, velocidad,
coordinacion y equilibrio con explosiones musculares breves y enérgicas”. Barahona et al.,
2019). Estos ejercicios pliométricos se centran en movimientos rapidos y explosivos, como
saltos, con el fin de potenciar la musculatura y la generacion de fuerza en un corto periodo
de tiempo. “Ademas, el entrenamiento pliométrico puede mejorar la coordinacion, la agilidad
y la capacidad de reaccion de los deportistas™ (Alfaro et al., 2018).

En el deporte formativo a nivel mundial la pliometria es un método de entrenamiento efectivo
para el desarrollo de la fuerza explosiva, utilizado para el desarrollo de la fuerza reactiva que
utiliza el ciclo de estiramiento y acortamiento del mdsculo, la cual conlleva a un
perfeccionamiento de las capacidades fisicas como la fuerza y la velocidad.

El entrenamiento pliométrico tiene como finalidad hacer que los deportistas sean
mayormente agiles, rapidos y capaces de rendir por encima de lo normal. En el fatbol, se
busca aumentar la fuerza del tren inferior del cuerpo y mejorar la capacidad de salto vertical,
lo cual se traduce en un mejor control del balon durante el juego. Sailema (2021) indica que:
Para comprender los conceptos béasicos de la pliometria y lograr una mayor potencia
explosiva en una posicion atlética, primero se debe comprender como el trabajo muscular
mecanico Y fisioldgico es responsable del movimiento armonioso en el entrenamiento y la
competencia.

“Se han realizado varios estudios pliométricos en diferentes provincias y clubes de futbol
del Ecuador para mejorar la potencia explosiva y la velocidad, con resultados positivos, por
ejemplo.” (Reina, 2020).

Por consiguiente, el entrenamiento pliométrico es un procedimiento que busca desarrollar la
méaxima fuerza en el menor tiempo posible, 1o que a su vez mejora las habilidades de fuerza
y velocidad de los atletas. “Esto contribuye al desarrollo de la explosividad, el cambio de
direccion, una aceleracion mas eficiente, mas potencia y velocidad.” (Baquero, 2020). Es
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necesario destacar que los ejercicios pliométricos se enfocan en mejorar la potencia muscular
y la capacidad de explosividad de los atletas. Estos ejercicios pueden generar varios
beneficios importantes para los jugadores de fatbol, como la mejora de la velocidad y la
agilidad, ya que los movimientos involucrados requieren una respuesta rapida y explosiva.
“Otro beneficio es que pueden ayudar a prevenir lesiones fortaleciendo los musculos y
mejorando la estabilidad de las articulaciones, especialmente en las rodillas y los tobillos.”
(Alfaro et al., 2018).

La velocidad es uno de los pilares principales para mejorar la condicion fisica de los
futbolistas, ya que actualmente el juego de futbol ha evolucionado hacia una mayor
intensidad y se ha reducido el espacio disponible. Esto significa que la capacidad de
aceleracion y velocidad maxima de los jugadores es crucial. “Estas capacidades se pueden
mejorar mediante un entrenamiento que fortalezca los musculos y ensefie los movimientos
correctos” (Bastidas y Aguilar, 2021). Por otro lado, el salto, definido como la capacidad de
despegar del suelo utilizando solo las piernas, depende del desarrollo de la fuerza, flexibilidad
y velocidad de un organismo. Los ejercicios pliométricos de salto mejoran el rendimiento
fisico a través de la accion explosiva de los musculos. “Durante estos movimientos, los
musculos se estiran y contraen, acumulando energia que se utiliza para la propulsion o el
despegue” (Villacorte, 2022).

“En las escuelas de futbol y deportes en general la velocidad es considerada una habilidad
basica que se entrena principalmente para mejorar la reaccion, aceleracion y calidad de vida
de los deportistas.” (Pefia et al., 2020). La velocidad, tanto en el ambito deportivo como en
la vida diaria, permite realizar movimientos rapidos y desplazarse en distancias determinadas
en un tiempo determinado. “En el futbol la velocidad es importante y se incorpora al
entrenamiento mediante ejercicios pliométricos disefiados para mejorar las habilidades
futbolisticas juveniles.” (Villacorte, 2022).

Benavides et al. (2018) afirma que:

El futbol requiere una preparacién adaptada a sus caracteristicas especificas para mejorar el
rendimiento. Uno de los aspectos méas importantes de esta preparacion es el entrenamiento
de las fuerzas de reaccion, que desempefian un papel clave en los movimientos dindmicos,
los cambios de direccion y el ritmo durante el juego.

En este sentido, el entrenamiento pliométrico se recomienda como parte integral de un
enfoque especifico para mejorar la velocidad y lograr un alto rendimiento en el fltbol
(Carrillo y Quintanilla, 2021). En concordancia con lo antes expuesto, el futbol se considera
un deporte que requiere una combinacién de habilidades fisicas y técnicas para alcanzar el
éxito en el campo de juego. La velocidad es una de las habilidades fisicas mas importantes
en el fatbol moderno, ya que permite a los jugadores moverse rapidamente por el campo,
superar a sus oponentes y crear oportunidades de gol. Esto ha llevado a que muchos
entrenadores y preparadores fisicos utilicen diferentes tipos de ejercicios para mejorar la
velocidad de los futbolistas. Los ejercicios pliométricos han sido objeto de numerosos
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estudios que respaldan su eficacia. (Cabezas Brolley, 2016). Estos implican movimientos
explosivos y de alta intensidad que pueden mejorar la fuerza muscular y la potencia. Sin
embargo, aunque estos ejercicios son comunmente utilizados por los entrenadores y
preparadores fisicos, se identifica una carencia de investigacion especifica sobre su
efectividad en la mejora de la velocidad de los futbolistas en edades de 16 a 17 afios.
Considerando que el futbol es un deporte altamente demandante, y para tener éxito en el
campo de juego, los futbolistas deben ser capaces de desplazarse rapidamente, reaccionar de
manera &gil y generar una gran potencia en sus movimientos; se presenta una etapa crucial
en el desarrollo fisico y técnico de los deportistas, donde la mejora de la velocidad puede
marcar la diferencia en su rendimiento y competitividad. En este contexto, los ejercicios
pliométricos han surgido como una herramienta efectiva para el entrenamiento de la
velocidad en futbolistas jovenes, ya que implican movimientos rapidos y explosivos que
involucran estiramientos y contracciones musculares, lo que permite mejorar la potenciay la
capacidad de generacién de fuerza en los musculos implicados en la accion de correr y saltar.
Al realizar una busqueda sobre antecedentes de implementacion de ejercicios pliométricos
para el mejoramiento de la velocidad en futbolistas en varias provincias del pais, se
evidencian buenos resultados documentados; por lo que esta investigacion plantea determinar
si la aplicacion de ejercicios pliométricos es efectiva para mejorar la velocidad de los
futbolistas en edades de 16 a 17 afios de la escuela de futbol local de la parroquia Bellavista
del Cantén 24 de mayo de la provincia de Manabi, ademas, pretende proporcionar evidencia
cientifica y respaldo tedrico que demuestren la efectividad de los ejercicios pliométricos
como un método de entrenamiento para incrementar la velocidad en jugadores de futbol en
esta etapa crucial de su desarrollo. Por consiguiente, en esta investigacion se propuso como
objetivo mejorar la velocidad en futbolistas de 16 - 17 afios mediante el uso de ejercicios
pliométricos.

Material y métodos

Durante el desarrollo de los entrenamientos, se trabajo con dos grupos experimentales
conformados por jovenes de edades comprendidas entre 16 y 17 afos, los cuales fueron
divididos en dos grupos: G1 y G2; siendo el G1 el grupo que recibio el tratamiento de los
ejercicios pliométricos y el G2 el grupo de control. El tratamiento realizado en el estudio
consistio en la implementacion de ejercicios pliométricos al plan de entrenamiento habitual
de la escuela de futbol, contexto de esta investigacion. El estudio se dividio en tres etapas:
pre-test, tratamiento y post-test (Franco, 2019). En la etapa de pre- test, se llevé a cabo una
evaluacion inicial para medir la velocidad mediante la aplicacion de pruebas (50m + 10x40m)
y mediciones centradas en el desplazamiento rapido, registrando los resultados.
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En la primera etapa, pre-test, se valoro el estado actual de los futbolistas G1 y G2 mediante
la aplicacion de un test diagnostico de velocidad. Considerando estos resultados se busco
proponer ejercicios pliométricos centrado en movimientos explosivos de baja, media y alta
intensidad; involucrando estiramientos y contracciones musculares rapidas. Las sesiones de
entrenamiento se llevaron a cabo de manera periodica, con una progresion gradual en la
intensidad y dificultad de los ejercicios a lo largo del tiempo. Durante las sesiones, Se
realizaron correcciones e indicaciones metodologicas sobre el elemento técnico utilizado,
protegiendo asi la integridad fisica de los futbolistas y garantizando la adecuada ejecucion de
los ejercicios pliométricos. En la segunda se valoraron los ejercicios propuestos a través de
especialistas, posterior al tratamiento, se realiz6 un post-test para evaluar la mejora en la
velocidad de los futbolistas, utilizando las mismas pruebas y mediciones realizadas en el pre
test para asegurar una mejoria en los resultados una vez aplicado los ejercicio propuesto. Los
nuevos resultados obtenidos en cada prueba fueron registrados, procesados y comparados
con los datos del pre test mediante el paquete estadistico de IBM SPSS Statistics 29.0.1.0.
“La investigacion utilizé un enfoque cuantitativo basado en diversas técnicas como la
observacion y la recopilacion de datos de los sujetos.” (Arias, 2021). Se aplico el enfoque
cuantitativo para apreciar la interaccion social, las percepciones y las actitudes reciprocas de
los sujetos que realizan actividades similares en un espacio determinado, recopilando
informacion para su posterior anélisis mediante la tabulacion de datos numéricos utilizando
el paquete estadistico de IBM SPSS Statistics 29.0.1.0. Se emplearon métodos estadisticos
estandarizados que permitieron el célculo de la media y la desviacion estandar. En ambas
pruebas se considero tanto la tendencia promedio como la variabilidad, es decir, los tiempos
promedio y la dispersién de los datos, por lo que los resultados se presentan como frecuencias
y porcentajes.” (Cardenas, 2018) para el andlisis de las dos tablas proporcionadas.

La investigacion es de tipo descriptivo, con el objetivo de comprender el rendimiento
posterior a la aplicacion del entrenamiento pliométrico y como influye en la formacion. Se
utilizé un nivel de campo, ya que facilité al investigador el estudio de la realidad presente en
el lugar, donde se recolectaron los datos directamente para su interpretacion y analisis.
Ademas, se aplicd un disefio experimental, trabajando en un ambiente natural donde los
sujetos de estudio convivian (Guevara et al., 2020).

La poblacidn estuvo conformada por 15 atletas pertenecientes a la categoria sub 17 que
reciben entrenamiento en la escuela de fatbol local de la parroquia de Bellavista del catén 24
de mayo. “Se utilizd6 un muestreo no probabilistico por conveniencia porque el acceso era
facil y los participantes podian ser muestreados dentro de un intervalo de tiempo
determinado.” (Condori, 2020). “Se establecieron como criterios de inclusién que todos los
sujetos tuvieran una experiencia maxima de 6 meses en el entrenamiento de futbol” (Quesada
y Medina, 2020).

Como criterios de exclusion, se consideraron los participantes que no asistieron a todas las
sesiones de entrenamiento, los que presentaron inasistencia, aquellos que no continuaron en
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la escuela durante las pruebas o que sufrieron alguna lesion o enfermedad durante el periodo
de intervencion. Los participantes fueron sometidos a la realizacion de un pre test, luego se
aplicé un plan de entrenamiento basado en ejercicios pliométricos, y después de 10 semanas
de entrenamiento se realiz6 un post test del cual se obtuvo la informacion relevante para el
estudio.

Como complemento al estudio, se realizaron revisiones bibliograficas en linea utilizando el
motor de busqueda Google Scholar, utilizando palabras clave para obtener una seleccion
diversa de estudios segun la fecha, relevancia, alcance académico, profundidad de elementos
y resultados obtenidos.

Tal como indica Islas y Carranza (2020):

Se utilizo el anlisis de contenido como método de revision de la informacion recopilada, lo
que permitid procesar una gran cantidad de material textual y extraer conclusiones suficientes
y justificadas, teniendo en cuenta la objetividad, sistematicidad y rigor del método cientifico
en el procesamiento de datos.

El plan de entrenamiento pliométrico se llevd a cabo durante 10 semanas, realizando 2
sesiones de trabajo por semana (lunes y jueves), con una duracion de 45 minutos por sesion.
Antes de comenzar con los ejercicios pliométricos, se realizaban 15 minutos de calentamiento
que incluian ejercicios de movilidad, coordinacion, saltos y velocidad. En cada sesion se
utilizd método de entrenamiento el cual constaba de estaciones de saltos verticales,
horizontales y sprints de diferentes distancias. El tiempo de trabajo por estacion era de 2
minutos y las pausas eran de 3 a 5 minutos para permitir una recuperacion adecuada entre
cada serie. Los sprints se realizaron de forma lineal y sin obstaculos. Los resultados obtenidos
en el presente estudio permitieron mejorar la velocidad de los futbolistas de 16 — 17 afios a
través del programa de ejercicios pliométricos

Resultados y discusion

En este estudio se presentan los hallazgos obtenidos a través del estudio sobre la
implementacion de un sistema de ejercicios pliométricos para mejorar la velocidad de
futbolistas de 16 a 17 afios. Para poder conocer si los entrenamientos pliométricos denotaban
un cambio positivo, se formaron dos grupos de control, G1 y G2, el primero participé de los
ejercicios y el segundo no lo hizo, lo que permitid saber si en el grupo que participo de los
ejercicios se suscitaban cambios, sino que también para saber si eran representativos en
comparacion con el segundo grupo que solo ejecutd las actividades comunes que le
plantearon en la escuela de futbol.

Las actividades correspondientes al estudio se desarrollaron en tres etapas, en la primera
etapa, la de pre test, se elabord el diagndstico del estado inicial de los futbolistas. En la
segunda etapa se disefid un sistema de ejercicios pliométricos basados en movimientos
explosivos y de alta intensidad; mismo que fue valorado y aprobado por especialistas en la
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materia. La tercera etapa fue la implementacion de este sistema de ejercicios pliométricos en
el plan de entrenamiento habitual de los futbolistas de 16 a 17 afios de la escuela de fatbol en
mencion.

En la dltima etapa los resultados obtenidos se analizaran y discutirdn en términos de las
diferencias observadas en las pruebas de 50m planos y 10x40m planos, proporcionando una
vision mas profunda sobre la eficacia de los ejercicios pliométricos como método de
entrenamiento para mejorar la velocidad en futbolistas jovenes. Cabe destacar que para cada
prueba todos los valores tuvieron una frecuencia de 1, ya que cada atleta tiene una medicion
Unica.

Descripcion de la muestra

Tabla 1
Resultados de las pruebas antes de aplicar los ejercicios
Media
L. L. 50 metros 10 x 40 metros
Realizara ejercicios phumctl ICOsS
Priplahas pre test  planos pre test
At i
Wiédia o, planos 5,59940m 5,3525
S| No. plgnos 8
Besv. estandahl 0,53843 0,53983
Elaborado por: Macias , 2 7,97 5,28 (2023) Fuente: Sistema
estadistico SPSS (2023) 3 8,06 5,38
4 8,87 5,78
Tabla 1.1 > 8,31 27
Media de los tiempos de ~ © 8,47 581 G1 antes de aplicar los
ejercicios 7 7,84 512
8 8,07 5,53

Elaborado por: Macias, (2023) Fuente: Sistema estadistico SPSS (2023)
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En la Tabla 1 se presentan los valores obtenidos por el primer grupo (G1) de atletas que
participaron en el pretest. Se les solicito realizar dos carreras de velocidad, la primera de 50
metros planos. En esta prueba, los tiempos variaron entre 7.81 segundos, como el valor mas
bajo 0 mas rapido, y 8.87 segundos, como el valor mas alto 0 mas lento, lo que result6 en una
velocidad promedio del grupo de 8.17 segundos.

En la prueba de 40 metros planos con 10 metros de impulso, los tiempos oscilaron entre 4.17
segundos como el mas rapido y 5.81 segundos como el mas lento, con un tiempo promedio
de 5.35 segundos. Estas evaluaciones se aplicaron a los atletas que iban a participar en los
entrenamientos pliométricos con el fin de determinar la velocidad alcanzada por cada uno y
poder compararlas al finalizar las etapas de los ejercicios.

En el caso de los 50 metros planos, se obtuvo una media de 8.16 segundos, con una desviacion
estandar de 0.39. En cuanto a las pruebas de 10x40 metros planos, se obtuvo una media de
5.32 segundos, con una desviacion estandar de 0.45. Esto indica que, en promedio, los atletas
tardaron aproximadamente 5.32 segundos en completar la serie de 10 repeticiones de los 40
metros, con una variabilidad ligeramente mayor en los tiempos en comparacion con los 50
metros planos.

Tabla 2.
Pruebas hechas a los que no participaron en el entrenamiento pliométrico

Pruebas
Atleta 50 m planos 10x40m planos
9 8,16 5,04
10 8,28 5,22
11 9,25 5,91
12 7,60 4,37
13 8,22 5,25
14 8,09 5,76
15 8,75 5,81
Tabla 2.1
Media de los tiempos de G2 antes de aplicar los ejercicios
Media
Realizara ejercicios pliométricos S0 metros 10x40 metros
planos pre test  planos pre test
NO I\N/Iedla 5,37371 5,37371
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Desv. estandar 0,54399 0,54399

Elaborado por: Macias (2023) Fuente: Sistema estadistico PSS (2023)

En la Tabla 2 se presentan los valores del pretest realizado por los atletas del segundo grupo
(G2), quienes no participaron en los entrenamientos pliométricos y se dedicaron a la rutina
diaria de ejercicios de la escuela de futbol. Se observa que, en los 50 metros planos, el tiempo
mas bajo fue de 7.66 segundos y el mas alto fue de 9.25 segundos, lo que indica tiempos mas
lentos en comparacion con el G1, con un promedio general de tiempo de 8.34 segundos.

En la segunda prueba de velocidad, los tiempos variaron entre 4.37 segundos y 5.91
segundos, con el mas rapido y el mas lento respectivamente, y se observa que los valores
también fueron mayores que los del G1, con un promedio de tiempo de 5.33 segundos, lo que
indica que el G2 fue més rapido en promedio. Ademaés, la media de la prueba de 50 metros
planos fue de 8.53 segundos, mientras que la media de la prueba de 10x40 metros planos fue
de 5.30 segundos. En cuanto a la desviacion estandar, esta fue de 0.47 para la prueba de 50
metros planos y de 0.66 para la prueba de 10x40 metros planos.

Considerando ambos grupos, en el caso de los 50 metros planos se realizaron 15 pruebas y
se obtuvo una media de 8.27 segundos, con una desviacion estandar de 0.54. Esto indica que,
en promedio, los atletas tardaron aproximadamente 8.27 segundos en completar la prueba de
los 50 metros, con una variabilidad moderada en los tiempos. En cuanto a las pruebas de
10x40 metros planos, también se realizaron 15 pruebas y se obtuvo una media de 5.31
segundos, con una desviacion estandar de 0.64. Esto significa que, en promedio, los atletas
tardaron alrededor de 5.31 segundos en completar la serie de 10 repeticiones de los 40 metros,
con una variabilidad relativamente alta en los tiempos en comparacion con los 50 metros
planos.

Tabla 3.
Pruebas hechas al G1 luego de 10 semanas de aplicar el entrenamiento pliométrico
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Elaborado por: Macias (2023) Fuente: Sistema estadistico SPSS (2023)

Después de transcurridas las 10 semanas en las que se llevaron a cabo los entrenamientos
pliométricos, exclusivamente para el G1, se realiz6 un pos-test a ambos grupos, G1 y G2,

con el objetivo de Pruebas contrastar y
determinar si larutina  Atleta g Oxa0m planos g€ ejercicios
propuesta contribuyd 1 6.95 402 a mejorar la
vEeIoudad _de los 5 7.05 4.60 atletas _del equipo de
futbol', 0 si, por' el 3 718 4,76 contrario, np se
pro_dUJod una mejorall 4 794 512 en IosD tlemp((j)s
registrados en e c 768 4.89 pretes_t. e acuerdo
con los valores 6 278 5 05 obtenidos en la Tabla
3, en la prueba de 50 ' ' metros planos del G1
. 7 7,22 4,45 . ..
se registr0  una velocidad minima de
8 7,15 4,66

6.95 segundos y una velocidad maxima de
7.94 segundos, con un promedio de tiempo de 7.36 segundos. Esto demuestra que, tras las
rutinas de ejercicios pliométricos, los atletas lograron mejorar sus tiempos tanto
individualmente como en equipo, reduciendo el tiempo mas rapido de 7.81 a 6.95 segundos,
lo que representa una disminucién de 1.16 segundos, y el tiempo mas lento de 8.87 a 7.94
segundos, una mejora de 0.93 segundos. En promedio, el equipo logré una mejora de 0.81
segundos en velocidad.

En la prueba de 40 metros planos con 10 metros de impulso, el mejor tiempo registrado fue
de 4.02 segundos y el mas lento fue de 5.12 segundos, con un promedio de 4.69 segundos
para todo el equipo. Se observa una mejora en los tiempos, con una reduccion de 0.15
segundos en el tiempo mas rapido, 0.69 segundos en el mas lento y un promedio de mejora
de 0.66 segundos para todo el grupo. Ademas, se obtuvo una media de 7.39 segundos en la
prueba de 50 metros planos y una media de 4.75 segundos en la prueba de 10x40 metros
planos. En cuanto a la desviacion estandar, esta fue de 0.39 para la prueba de 50 metros
planos y de 0.47 para la prueba de 10x40 metros planos.

O]
Vol.8-N°2, 2024, pp. 110-135  Journal Scientific MQRInvestigar 121




Vol.8 No.2 (2024): Journal Scientific " "-?ﬂlnvestigar ISSN: 2588-0659
https://doi.org/10.56048/MQR20225.8.2.2024.110-135

Tabla 4.
Pruebas hechas 10 semanas después a atletas que no hicieron los ejercicios

Atleta Pruebas
50m planos  10x40m planos
9 8,20 5,13
10 8,25 5,20
11 9,28 5,93
12 7,60 4,35
13 8,24 5,30
14 8,13 5,77
15 8,77 5,85

Elaborado por: Macias (2023) Fuente: Sistema estadistico PSS (2023)

En relacion al pos-test realizado al G2, conformado por los atletas que no participaron en los
entrenamientos pliométricos (Tabla 4), después de 10 semanas, en la prueba de 50 metros no
hubo cambios en el mejor tiempo registrado, que se mantuvo en 7.60 segundos, pero el
tiempo mas lento aumento de 9.25 a 9.28 segundos, y el promedio del G2 pasé de 8.34 a 8.35
segundos. En la evaluacion de los 40 metros con 10 metros de impulso, el tiempo maés rapido
disminuyd de 4.37 a 4.35 segundos, el tiempo maés lento aumentd de 5.91 a 5.93 segundos, y
el promedio del grupo en general pasé de 5.33 a 5.36 segundos.

Esto demuestra que, frente a la rutina de ejercicios aplicada por la escuela de futbol, los
tiempos se mantuvieron, pero no se produjo una mejora. La media de la prueba de 50 metros
planos fue de 7.39 segundos y la media de la prueba de 10x40 metros planos fue de 4.75
segundos. En cuanto a la desviacion estandar, esta fue de 0.39 para la prueba de 50 metros
planos y de 0.47 para la prueba de 10x40 metros planos.

Tabla 5.
Media de ambos grupos luego de aplicar los ejercicios por 10 semanas

Media
L S 50 metros 10x40 metros
Realizé ejercicios pliométricos
planos pre test planos test
Media 8,1750 4,6938
Sl N 8 8
Desv. estandar 0,35857 0,35351
Media 8,3357 5,3614
NO N 7 7
Desv. estandar 0,52545 0,55307
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Media 8,2500 5,0053
Total N 15 15
Desv. estandar 0,43532 0,55898

Elaborado por: Macias (2023) Fuente: Sistema estadistico SPSS (2023)

Después de presentar los resultados obtenidos, es importante resaltar los aspectos mas
relevantes relacionados con la aplicacion de las pruebas. Al analizar los resultados, es crucial
considerar tanto la tendencia central como la variabilidad, ya que estos proporcionan
informacion sobre el rendimiento promedio y la consistencia de los atletas en cada prueba
especifica. De acuerdo con los datos anteriores, se puede observar que la media para la prueba
de 50 metros planos es de 7.90 segundos, mientras que para la prueba de 10x40 metros planos
es de 5.08 segundos. Estos valores representan el punto central o promedio de los tiempos
registrados en cada prueba. En general, se puede decir que los atletas tienen un rendimiento
medio en ambas pruebas.

Al considerar la variabilidad, se utiliz6 la desviacion estandar como medida de dispersion de
los datos con respecto a la media. Para la prueba de 50 metros planos, la desviacion estandar
fue de 0.57 segundos, lo que indica que los tiempos registrados estan relativamente cerca de
la media. En la prueba de 10x40 metros planos, la desviacién estandar es de 0.82 segundos,
lo que sugiere una mayor variabilidad en los tiempos. Estos datos revelan que, en general,
los atletas presentan una tendencia central cercana a la media en ambas pruebas. Sin embargo,
la variabilidad es ligeramente mayor en la prueba de 10x40 metros planos, lo que podria
indicar una mayor variacion en el rendimiento de los atletas en esta prueba en comparacion
con la de 50 metros planos.

Estos resultados indican que, en promedio, los atletas completaron la prueba de 50 metros
planos en un tiempo cercano a los 7.90 segundos, mientras que para la prueba de 10x40
metros planos, el tiempo promedio fue de aproximadamente 5.08 segundos. Sin embargo, es
importante destacar que hubo una mayor variabilidad en los tiempos de los atletas en la
prueba de 10x40 metros planos en comparacion con la prueba de 50 metros planos. Estos
hallazgos sugieren que, aunque en promedio los atletas tuvieron un rendimiento similar en
ambas pruebas, hubo una mayor variacion en los resultados de la prueba de 10x40 metros
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planos. Esto podria indicar que algunos atletas tuvieron un desempefio notablemente mejor
0 peor que otros en esta prueba en particular.

En la tabla 1, que muestra los resultados de las pruebas de 50 metros planos y 10x40 metros
planos para los atletas del 1 al 8, se observé que los tiempos promedio para ambas pruebas
son relativamente cercanos. Para la prueba de 50 metros planos, la media es de
aproximadamente 8.12 segundos, mientras que para la prueba de 10x40 metros planos, la
media es de aproximadamente 5.37 segundos. Esto indica que, en promedio, los atletas
tardaron mas tiempo en completar la prueba de 10x40 metros planos en comparacion con la
de 50 metros planos. En cuanto a la variabilidad, se aprecié que los valores de desviacion
estandar para ambas pruebas son similares. Para la prueba de 50 metros planos, la desviacion
estandar es de aproximadamente 0.40 segundos, mientras que para la prueba de 10x40 metros
planos es de aproximadamente 0.44 segundos. Esto indica que los tiempos de los atletas en
ambas pruebas estan relativamente cerca de la media, con una variabilidad similar.

En la tabla 3, que muestra los resultados de las mismas pruebas para los atletas del 1 al 8, se
observa una tendencia similar a la tabla 1. Los tiempos promedio para la prueba de 50 metros
planos y 10x40 metros planos son cercanos, con medias de aproximadamente 7.37 segundos
y 4.66 segundos, respectivamente. Una vez mas, se observa que los atletas tardaron mas
tiempo en completar la prueba de 10x40 metros planos en comparacion con la de 50 metros
planos. En cuanto a la variabilidad, la desviacion estandar es similar para ambas pruebas,
siendo aproximadamente 0.39 segundos para la prueba de 50 metros planos y 0.32 segundos
para la prueba de 10x40 metros planos. Esto indica que los tiempos de los atletas en ambas
pruebas estan cercanos a la media, con una variabilidad similar.

En la tabla 1 como en la tabla 3 se observa una tendencia similar, con tiempos promedio
cercanos para ambas pruebas y una variabilidad comparable. Sin embargo, es importante
tener en cuenta que estos analisis se basan en un conjunto limitado de datos y no representan
la totalidad de los atletas o pruebas. Seria necesario recopilar mas datos para obtener
conclusiones més sélidas y representativas.

En la tabla 2, que muestra los resultados de las pruebas de 50 metros planos y 10x40 metros
planos para los atletas del 9 al 15, podemos observar que los tiempos promedio para ambas
pruebas son relativamente cercanos. Para la prueba de 50 metros planos, la media es de
aproximadamente 8.29 segundos, mientras que para la prueba de 10x40 metros planos, la
media es de aproximadamente 5.36 segundos. Esto indica que, en promedio, los atletas
tardaron més tiempo en completar la prueba de 10x40 metros planos en comparacion con la
de 50 metros planos. En cuanto a la variabilidad, podemos observar que los valores de
desviacion estandar para ambas pruebas son similares, aproximadamente 0.43 segundos para
la prueba de 50 metros planos y 0.36 segundos para la prueba de 10x40 metros planos. Esto
indica que los tiempos de los atletas en ambas pruebas estan cercanos a la media, con una
variabilidad similar.
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En la tabla 4, que también muestra los resultados de las mismas pruebas para los atletas del
9 al 15, se observa una tendencia similar a la primera tabla. Los tiempos promedio para la
prueba de 50 metros planos y 10x40 metros planos son cercanos, con medias de
aproximadamente 8.28 segundos y 5.41 segundos, respectivamente. Nuevamente, se observa
que los atletas tardaron mas tiempo en completar la prueba de 10x40 metros planos en
comparacion con la de 50 metros planos. En cuanto a la variabilidad, la desviacion estandar
es similar para ambas pruebas, siendo aproximadamente 0.41 segundos para la prueba de 50
metros planos y 0.32 segundos para la prueba de 10x40 metros planos. Esto indica que los
tiempos de los atletas en ambas pruebas estdn cercanos a la media, con una variabilidad
similar.

El analisis de los datos proporcionados sugiere que los ejercicios pliométricos podrian tener
un impacto positivo en la mejora de la velocidad de los futbolistas de 16-17 afios,
especificamente en la prueba de 10x40 metros planos. Aunque no se observa una diferencia
clara en la prueba de 50 metros planos, los resultados de la prueba de 10x40 metros planos
muestran una tendencia hacia una mejora en el grupo que realizo los ejercicios pliométricos.
Al comparar las medias, se observa que el grupo que realizo los ejercicios pliométricos (tabla
2) en la prueba de 10x40 metros planos tuvo una media ligeramente menor que el grupo que
no los realizd (tabla 4). Esto indica que los futbolistas que realizaron los ejercicios
pliométricos tuvieron un rendimiento promedio mejor en esta prueba en comparacion con
aquellos que no realizaron los ejercicios. Ademas, al analizar la variabilidad representada por
la desviacion estandar, se encontro que el grupo que realizo los ejercicios pliométricos (tabla
2) en la prueba de 10x40 metros planos present6é una mayor variabilidad en comparacion con
el grupo que no los realiz6 (tabla 4). Esto sugiere que los ejercicios pliométricos podrian
tener un efecto positivo en la velocidad, ya que algunos futbolistas del grupo que los realiz6
tuvieron un desempefio notablemente mejor o peor en esta prueba.

Generalmente, los entrenamientos pliomeétricos no son conocidos por los atletas y los
entrenadores a pesar de aplicarlos en cierta medida, no hacen la mencién para que los
aprendices entiendan a que se refieren. “La mayoria de los miembros de un equipo no estan
familiarizados con los métodos de entrenamiento pliométrico, pero eso no significa que no
hayan utilizado algunos movimientos” (Simbafia, 2018). Sin embargo, estd claro que no
entienden los beneficios de dicha formacidn, por lo tanto, no se dan cuenta de su contribucién
al desarrollo de habilidades como la velocidad y la potencia. Por su parte Cabrera et al. (2022)
mencionan que:

El uso del entrenamiento pliométrico en los deportes de equipo como el futbol ha suscitado
un gran interés por parte de los entrenadores que buscan mejorar el rendimiento fisico de los
atletas y la eficiencia en la competicion.
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En la aplicacion de los entrenamientos pliométricos a las atletas de la escuela de futbol
Bellavista, con lo que se queria conocer si estos podian ayudar a mejorar la velocidad, para
el Sprint de 50 metros planos se aprecié una considerable mejoria en lo colectivo y lo
individual. En primer lugar, se aprecio una considerable mejoria (Gréfico 1) respecto a los
tiempos mas bajos del G1 donde la velocidad disminuyé en 0,86s en la carrera mas rapida y
en la mas lenta también se redujo en 0,93s; y en el promedio del equipo descendi6 en 1,51s,
lo que demostr6 que los ejercicios pliométricos si ayudaron a mejorar la velocidad de los
jugadores.

Por consiguiente, Nafiez y Solorzano (2019) expusieron que:

Luego de aplicar los ejercicios pliométricos por 7 semanas, encontraron que se produjo efecto
positivo en la mejora del rendimiento del sprint en jugadores de futbol entre 16 y 17 afios de
la escuela de futbol, demostrando que con la aplicacion de este tipo de entrenamiento los
atletas pueden mejorar la velocidad individualmente.
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Grafico 2.
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En cuanto a los resultados de la prueba de velocidad o sprint de 40 metros planos con 10
metros de impulso (Grafico 2), también se aprecio una mejoria considerable, donde el atleta
mas veloz disminuyd su tiempo en 0,15s, el mas lento del grupo bajo su tiempo en 0,69s y el
promedio del equipo también redujo en 0,66s. EI mejor rendimiento lo obtuvo la velocidad
mas lenta porque la mejoria fue mayor, y desde una perspectiva general se aprecia que los
entrenamientos pliométricos si contribuyen en la velocidad de los atletas.

En ese sentido, Noguera y Gamboa (2018) manifestaron que:

En su estudio sobre la velocidad de atletas de fatbol sala, que el programa de entrenamiento
basado en pliometria tuvo un efecto positivo en la velocidad de movimiento, y también
determinaron que la pliometria es un método de entrenamiento efectivo para efectos a corto
plazo.

Franco (2019) expuso que:
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Un entrenamiento de fuerza realizando cada repeticién a la maxima velocidad posible,
combinado con pliometria y velocidad de movimiento durante la carrera, dard mejores
resultados en carreras de velocidad en comparacion con el entrenamiento de fatbol solo en
jovenes entre 12 y 18 afios de edad.
Para Reyes (2018):
Un programa de entrenamiento con una duracion de 6 semanas demuestra que los atletas
pueden lograr una mejora significativa en la fuerza de la parte inferior del cuerpo con un
mayor rendimiento motor durante el entrenamiento pliométrico, el entrenamiento de
velocidad y el entrenamiento de resistencia, en los movimientos de campo, agilidad
direccional y una mejor velocidad de ciclica en los jévenes que entrenan fatbol.
Lo apreciado en las pruebas de velocidad aplicada es que el G1 mejoro los tiempos de llegada
a la meta en todos los participantes y en promedio general del grupo, demostrando que los
entrenamientos producen resultados satisfactorios, mas cuando el tiempo de ejecucion de los
ejercicios fue solo de 10 semana, lo que indica que con mayor tiempo o0 como parte de la
rutina de la escuela de futbol Bellavista, le dara resultados significativos en cuanto al
rendimiento de velocidad se refiere. En ese orden de ideas, “luego de la implementacion de
los ejercicios pliométricos la velocidad mejora considerablemente y el tiempo para alcanzar
el objetivo se reduce entre 0,3 y 0,5 segundos en comparacién con la prueba anterior”
(Velastegui, 2022).
En concordancia con lo expuesto por Pefia et al. (2023), Barahona et Al. (2019) y Pérez et al.
(2017), asi como la revision documental asociada a los resultados obtenidos, se propone
implementar un sistema de ejercicios pliométricos para mejorar la velocidad de los futbolistas
de 16 a 17 afios en la escuela de fatbol local de la parroquia Bellavista del Canton 24 de mayo
de la Provincia de Manabi.
El sistema de ejercicios puede incluir las siguientes etapas:
1. Evaluacion inicial.
e Realizar pruebas de velocidad de desplazamiento y cambios de direccion para medir
el nivel de velocidad de los futbolistas.
e Registrar los resultados obtenidos para establecer una linea de base.
2. Disefio del sistema de ejercicios pliométricos para un periodo de 10 semanas.
e Disefar un sistema de ejercicios pliométricos enfocados en movimientos explosivos
y de alta intensidad.
e Seleccionar una variedad de ejercicios pliométricos, como saltos verticales y
horizontales, saltos con una sola pierna, saltos a cajon, saltos con rebote, entre otros.
e Planificar sesiones de entrenamiento periddicas, con una progresion gradual en la
intensidad y dificultad de los ejercicios a lo largo del tiempo.
e Asegurar una supervision adecuada durante las sesiones de entrenamiento para
corregir la técnica.
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El sistema de ejercicios propuesto tiene como objetivo mejorar la velocidad de los futbolistas
a través de la implementacion de ejercicios pliométricos. La duracion del plan: 12 semanas
con una frecuencia de entrenamiento de tres sesiones por semana. A continuacion, se
presentan los ejercicios pliométricos a incluir en el programa de entrenamiento:
Los ejercicios que se aplicaron durante el entrenamiento, fueron seleccionados del libro de
pliometria titulado “Ejercicios Pliométricos para un Entrenamiento Completo” de Donald A.
Chu, PhD y Gregory D. Myer, PhD del 2016, los cuales detallo a continuacion:
1. Saltos de vallas (barreras) con los pies juntos
Saltos a la pata coja
Salto de longitud sin carrerilla y salto de valla con los pies juntos
Saltos en zigzag
Caer desde una altura y quedarse quieto
Con un solo pie, caer desde una altura y salto
Caer desde una altura y salto de valla
Saltos con las piernas juntas
. Salto lateral sobre una barrera
10. 10 saltos con las piernas en estocada y bote
11. Saltos de longitud sin carrerilla y esprin
12. Ejercicio del hexagono

©ooN O WD

2. Estructura de las sesiones de entrenamiento con la implementacion del sistema de
ejercicios pliométricos.
Calentamiento:
e Realizar ejercicios cardiovasculares de baja intensidad (por ejemplo, trote suave).
e Realizar ejercicios de movilidad articular y estiramientos dindmicos para preparar 10s
musculos y articulaciones.
Parte principal (ejercicios pliométricos):
e Ejecutar los ejercicios pliométricos mencionados anteriormente.
e Realizar las repeticiones y series adecuadas en cada entrenamiento.
e Mantener una correcta técnica de ejecucion, prestando atencion a la calidad del salto
y evitando la fatiga excesiva que pueda comprometer la ejecucion correcta.
e Enfriamiento:
e Efectuar entre 5-10 minutos de ejercicio cardiovascular de baja intensidad (por
ejemplo, trote suave).
e Hacer estiramientos estaticos para los principales grupos musculares utilizados
durante la sesion de entrenamiento.
e Progresion del sistema de ejercicios pliométricos:
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e En las primeras 4 semanas, enfocarse en establecer una base sélida y enfatizar la
técnica adecuada en los ejercicios pliométricos. Realizar 2 series de cada ejercicio y
aumentar gradualmente el volumen de entrenamiento.

e En las siguientes 4 semanas, aumentar la intensidad del entrenamiento mediante el
aumento de las repeticiones y series de cada ejercicio. Realizar 3 series de cada
ejercicio.

e En las Gltimas 2 semanas, agregar variaciones a los ejercicios pliométricos para
mantener la progresion y desafiar a los futbolistas. Por ejemplo, utilizar resistencia
adicional (chalecos con peso) o realizar ejercicios en superficies inestables.

e Correcciones e indicaciones metodoldgicas.

e Contar con un entrenador o profesional capacitado que supervise las sesiones de
entrenamiento y corrija la técnica de los futbolistas de forma individualizada.

e Brindar retroalimentacion constante para asegurar que los ejercicios se realicen
correctamente y asi evitar lesiones.

3. Evaluacion de los resultados.

e Realizar una evaluacion final al finalizar las 10 semanas para medir la mejora en la
velocidad de los futbolistas. Utilizar las mismas pruebas y mediciones utilizadas en
el pre test.

e Comparar los resultados obtenidos en el post test con los datos del pre test para
evaluar el impacto del programa de entrenamiento en la velocidad de los futbolistas.

Es fundamental adaptar el programa de entrenamiento a las capacidades individuales de cada
futbolista, teniendo en cuenta su nivel de condicion fisica y cualquier lesion o limitacion
existente. Ademas, se recomienda consultar con un profesional de la salud antes de iniciar
cualquier programa de entrenamiento.

Conclusiones

Luego de realizado el estudio, los resultados arrojaron que el grupo experimental obtuvo
cambios significativos en las puntuaciones del pos test, mientras que el grupo control no
produjo ningn cambio positivo al final de la intervencion. La mejora en la reduccion del
tiempo en la carrera se aprecié en todos los atletas que participaron de los entrenamientos,
llegando a mejorar los tiempos en 0,86s para el sprint de 50 metros planos y en 0,69s para
los 40 metros con 10 metros de impulso, quedando demostrado que los ejercicios
pliométricos contribuyen significativamente en la mejora de la velocidad de los jugadores de
fatbol de la escuela Bellavista.

En todas las tablas se observa una tendencia similar en la cual los atletas tardaron mas tiempo
en completar la prueba de 10x40m planos en comparacion con la de 50m planos. Ademas, se
puede notar una variabilidad similar en los tiempos de ambas pruebas. Esto sugiere que los
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atletas tienen un rendimiento consistente, aunque en promedio los tiempos son mayores en
la prueba de 10x40m planos. Por lo tanto, los resultados evidencian que los ejercicios
pliométricos podrian tener un impacto positivo en la mejora de la velocidad en la prueba de
10x40m planos, ya que el grupo que realizo los ejercicios tuvo una media ligeramente menor
y una mayor variabilidad en comparacién con el grupo que no los realizo.

En los resultados de las tablas 2 y 4 se observo una tendencia similar, con tiempos promedio
cercanos para ambas pruebas y una variabilidad similar en los resultados. Esto sugiere que
los atletas tienen un rendimiento consistente en ambas pruebas, aunque en promedio los
tiempos son mayores en la prueba de 10x40m planos.

De acuerdo a la hipoétesis planteada, la cual indica que la aplicacion de un sistema de
ejercicios pliométricos permite mejorar considerablemente la velocidad en futbolistas de 16
a 17 afios de edad, se puede concluir que, segun los resultados documentados en el presente
estudio y la evidencia presentada en el procesamiento de los datos; la aplicacién de ejercicios
pliométricos propuesto se tradujo en una considerable mejoria en la capacidad fisica
condicional de la velocidad.

Con base en las observaciones de estudios previos publicados por expertos en entrenamiento
pliométrico y los resultados de estudios realizados en jugadores de fltbol, se puede
argumentar que una planificacion del entrenamiento pliométrico bien aplicada con todos los
elementos bésicos y apoyos mejora considerablemente la velocidad de los atletas que
participen en este tipo de actividad, conllevando a que los futbolistas mejoran gradualmente
su rendimiento durante los juegos.

Los Ejercicio basado en entrenamiento pliométrico, con duracion mayor o igual a diez
semanas ayuda al fortalecimiento de la zona inferior del cuerpo potenciando su velocidad,
teniendo en cuenta el manejo y desarrollo adecuado de la carga, centrandose en la fuerza de
la parte inferior del cuerpo en los jugadores de futbol jovenes, aplicando la biomecanica
adecuada a cada deporte para evitar lesiones deportivas.
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