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RESUMEN EJECUTIVO

La siguiente investigacion se aplico en deportistas arqueros que asisten a la
Academia de arqueros Alex Pérez, para que a través de este trabajo puedan mejorar
sus aptitudes fisicas mediante un plan de ejercicios pliométricos, demostrando sus
resultados por medio del Test de Sargent que se realizd antes de la planificacion del
entrenamiento pliométrico, después de 4 semanas de aplicacion se volvio a realizar el
test para conocer los cambios que se produjeron a nivel fisico en los arqueros en los
que se aplicd la pliometria. Dando resultados positivos ya que se presentd un
incremento en el salto vertical con respecto a la evaluacion inicial lo que confirma la
hipotesis de la investigacion, aportando informacion que se puede utilizar en futuros

estudios relacionados a la pliometria.

Palabras clave: Pliometria, Salto vertical, Ejercicios, Arqueros, Test de Sargent
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ABSTRACT

The following research was applied to goalkeeper athletes training in
Academia de arqueros Alex Pérez. Through this study, it was aimed to enhance their
physical abilities by means of plyometric exercise plan. The results were
demonstrated trough the Sargent Test, which was conducted before the
implementation of the plyometric training. After 4 weeks of application, the test was
repeated to assess the physical changes experiences be the goalkeepers who
underwent plyometric training. The results were positive, showing an increase in
vertical jump compared to the initial evaluation, which confirms the research

hypothesis. This information can be used in future studies related to plyometrics.

Keywords: Plyometric, vertical jump, exercises, goalkeepers, Sargent test
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INTRODUCCION

La siguiente investigacion se realizé con el objetivo comprobar si los ejercicios
pliométricos tienen efectividad para mejorar la capacidad de los atletas al momento de
realizar el gesto deportivo del salto vertical, enfocandonos en deportistas que practiquen

futbol desempefiando la posicion de arquero.

La investigacion se desarrolld en la Academia de arqueros Alex Pérez, en la cual
se preparan arqueros de distintas edades que juegan en equipos profesionales, semi
profesionales y amateurs, se escogieron a los participantes segin caracteristicas

especificas.

Antes de realizar los ejercicios pliométricos se llevd a cabo el Test de Sargent,
que mide en centimetros la distancia vertical que salta un atleta, para ello se realiza 4
medidas, la primera es estatica y los 3 restantes se toman cuando el atleta realiza un

salto vertical.

La investigacion se dividi®6 en 4 semanas, repartidas en 3 sesiones de
entrenamiento por semana, esto se realizd6 bajo la supervision del Licenciado en
Fisioterapia Pedro Caicedo y el preparador de arqueros Alex Pérez, antes de empezar se

valoré el salto vertical de los participantes por medio del test de Sargent, el cual nos

permite determinar de manera cuantitativa la medida del salto vertical.
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En el plan de ejercicios pliométricos se seleccionaron especificamente ejercicios
que se vean enfocados en realizar el gesto del salto vertical como los saltos de tijera, los
saltos de indio, las sentadillas con salto, los saltos de tobillos con ambos pies, los saltos
frontales sobre obstaculos son los ejercicios que mas se utilizaron por su parecido al

gesto del arquero.

Al finalizar las 4 semanas de entrenamiento pliométrico se realiz6 nuevamente el

Test de Sargent, se evidenciaron cambios en los participantes en referencia al primer test

aplicado lo que demuestra la hipotesis de la investigacion.
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CAPITULO I

ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

1.1 Planteamiento del problema.

El futbol es de los deportes mas practicados y populares en el mundo, segin
cifras de la (FIFA, 2023), 265 millones de personas practican futbol en todo el mundo,
de los cuales 15 millones son nifios y adolescentes, que representan el 3,75% de la
poblacion. En Ecuador, seglin datos del (INEC, 2024) hay una poblacion de 5.248.117
de nifios y jovenes, de los cuales el 41% practica deporte, pero no se ha especificado
cuantos nifos y jovenes practican especificamente el futbol. En la provincia de

Tungurahua hace falta un estudio en el que se detalle la poblacion que practica futbol.

En Ecuador la liga destacada es la Liga Pro que cuenta con 26 equipos entre
serie A y B los cuales cuentan con divisiones formativas las cuales son encargadas de
fomentar y preparar a los nifios y adolescentes en la disciplina del futbol. A nivel
provincial se juega el campeonato de ascenso a serie B de la Liga Pro, dichos equipos

también son profesionales y cuentan con categorias formativas.

En el ambito del futbol formativo la altura y capacidades fisicas de los
deportistas influye un papel importante en el mismo progreso de categorias, por lo que
un arquero en formacién que no tenga una altura por encima de sus compafieros no
podra destacar a menos que presente capacidades fisicas sobresalientes, como puede ser
el caso del arquero de México Jorge Campos el cual tenia una altura de 1,70 metros pero

destacaba por sus aptitudes fisicas siendo un referente en su club y seleccion

respectivamente.
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En Ambato no se ha desarrollado un arquero que se desempefie a nivel

profesional y mucho menos a nivel de seleccion por lo que con el entrenamiento
pliométrico se busca ayudar a los participantes a mejorar su capacidad de salto vertical
para ayudar a su desarrollo profesional, evitando en el camino lesiones que puedan

detener su avance.
Por lo que surgio la interrogante:

(Cual es el efecto de la aplicacidon de los ejercicios pliométricos para mejorar el

salto vertical en arqueros de la academia Alex Pérez?

1.2 Justificacion

Para desempefiar la posicion de arquero en el futbol se necesita de destreza
mental, reflejos, toma de decision y sobre todo aptitudes fisicas que sobresalgan del
resto de jugadores. Una de las habilidades que se pueden explotar con el ejercicio fisico
es el salto vertical lo que permite que el arquero tenga fuerza en el tren inferior para
poder realizar saltos altos lo que permite realizar acciones como atrapar un baléon por

encima de la cabeza o cortar un tiro de esquina.

Se ha demostrado que el entrenamiento pliométrico es efectivo al momento de
mejorar la potencia en el tren inferior y superior, la pliometria puede ser aplicada en
atletas que quieran mejorar sus capacidades fisicas y se ha visto efectiva en muchos

deportes como el futbol americano, el baloncesto y especialmente el futbol.

Con la presente investigacion se quiere demostrar la efectividad de los ejercicios
pliométricos adaptados a los atletas que desempefian la posicidon de arqueros en el
futbol, con esto se busca ayudar a los deportistas y entrenadores a tener una idea clara

de los beneficios de la pliometria aplicada de manera correcta ya que si no es realizada

® 095 888 5323

www.iste.edu.eck

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



I STE Gestlon Académica
+ iencias de la Salud
(@ y Bienestar
de forma correcta puede generar lesiones en los que la practican como método

complementario de entrenamiento.

1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo general.

Determinar la eficacia de la aplicacion de ejercicios pliométricos para mejorar el

gesto deportivo del salto vertical en la "Academia de Arqueros Alex Pérez".

1.3.2 Objetivos especificos.

e Evaluar el gesto deportivo del salto vertical mediante el test de "Sargent™ en la

“Academia de Arqueros Alex Pérez".

e FEjecutar un plan de ejercicios pliométricos en la "Academia de Arqueros Alex

Pérez".

e Examinar los cambios obtenidos en el programa mediante la evaluacion final

usando el test de "Sargent”.
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CAPITULO 11

MARCO REFERENCIAL

2.1 Antecedentes Investigativos:

Segun (Ramirez-Campillo, Orwell, & Moran, 2023) en su investigacion
"EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO DE SALTOS SOBRE LA
APTITUD FiSICA Y EL RENDIMIENTO DEPORTIVO ESPECIFICO SEGUN LA
MADUREZ EN JOVENES ATLETAS" que tuvo como objetivo evaluar el impacto del
entrenamiento pliométrico en atletas frente a la amplitud de salto y el desempefio
deportivo comparando los resultados segun el nivel de madurez de cada atleta. Se
realizd una revision sistematica con meta-analisis para evaluar los efectos del
entrenamiento pliométrico de saltos sobre la destreza fisica y el rendimiento deportivo.
Para esto se realizd una averiguacion exhaustiva en 3 bases de datos electronicos como
“"PubMed, Embase, Cochrane Library”. Para identificar los estudios experimentales que
comparan dichos estudios entre grupos de diferente madurez. En el que participaron
jovenes de 12 a 18 afios en el que se compararon grupos con y sin entrenamiento
pliométrico, con la variable de aptitudes fisicas (saltos, velocidad, agilidad, fuerza) con
una duracion de 8 semanas de entrenamiento y se calificod la calidad metodologica con
la escala PEDRO vy la certeza de la evidencia con GRAVE. Tras la exhaustiva revision
sistematica con meta-analisis, se identificaron 11 estudios que proporcionaron datos
relevantes para el analizar los efectos del entrenamiento polimétrico de saltos en atletas
jovenes segun su madurez. Estos estudios abarcaron una amplia gama de disciplinas
deportivas y diferentes protocolos de entrenamiento, lo que permitié una evaluacion
detallada de las consecuencias del entrenamiento en la destreza fisica. Se revelaron

mejoras significativas en diversas variables de aptitud fisica en los atletas jovenes que
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participaron en programas de pliometria. Se observaron aumentos en la potencia del

salto vertical, velocidad, agilidad y la fuerza muscular en comparacion con los grupos
de control que no recibieron entrenamiento pliométrico. Estas mejoras fueron
consistentes en la mayoria del estudio incluido en el analisis. En cuanto al rendimiento
deportivo especifico, se observd mejoras en las significativas en las habilidades y
capacidades relacionadas con las demandas especificas de cada disciplina deportivas.
Esta revision sistematica con meta-andlisis contribuyd a clarificar los impactos
diferenciales del entrenamiento pliométrico segin la madurez en atletas jovenes. Los
hallazgos podrian tener implicaciones practicas para el disefio de programas de

entrenamiento mas efectivo y seguros en esta poblacion.

Segin (Rafael L. Kons, 2023) en su estudio "EFFECTS OF PLYOMETRIS
TRAINING ON PHYSICAL PERFORMANCE", analizo y evalué el impacto del
entrenamiento pliométrico en el rendimiento fisico de atletas de diversas especialidades,
al sintetizar el hallazgo de multiples meta-analisis los autores buscar obtener una
revision general mas robusta y confiable sobre la efectividad de este tipo de
entrenamiento. Los investigadores llevaron a cabo una busqueda exhaustiva en varios
bancos de datos relevantes, incluyendo busquedas literarias. Seleccionaron estudios
segun criterios de inclusion/exclusion, tras la busqueda inicial, se revisaron los titulos,
resimenes y textos de los estudios potencialmente elegibles para determinar su
adecuacion al tema de interés, se incluyeron analisis aquella meta-andlisis que evalian
especialmente los efectos del entrenamiento pliométrico sobre el rendimiento fisico en
diferentes deportes y poblaciones. Los resultados se analizaron utilizando estadisticas
descriptivas y de tendencias, como la medicion y la desviacion estandar, para describir
los resultados de los estudios. Se evaluo la calidad de los estudios utilizando el método

de JADAD, el estudio con una puntuacién mas alta en este modelo se considera de
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mayor cantidad. Los resultados de andlisis indicaban que el entrenamiento pliométrico

produce mejoras significativas en el rendimiento fisico de los atletas en diversas
especialidades. Los hallazgos sugieren que esta modalidad de entrenamiento puede ser
efectiva para mejorar la fuerza, velocidad y resistencia en deportes como el futbol,
voleibol y baloncesto. Sin embargo, también se identificaron algunas limitaciones
metodologicas en los estudios primarios incluidos meta-andlisis. Algunos de estos
estudios carecian de un adecuado control de variables confusoras y presentaban
heterogeneidad en los protocolos de entrenamiento utilizados, lo que podrian afectar la
vigencia de los resultados. Para explorar la heterogeneidad en los resultados se
realizaron analisis de subgrupos para evaluar los efectos del entrenamiento pliométrico
en diferentes deportes y poblaciones. Los resultados de estos andlisis sugieren que el
entrenamiento pliométrico puede ser mas efectivo en ciertos deportes o poblaciones. En
conclusion, este estudio proporciona evidencia solida sobre la efectividad del
entrenamiento pliométrico para mejorar el rendimiento fisico en una amplia gama de
deportes y poblaciones. Los hallazgos sugieren que esta modalidad de entrenamiento
puede ser una herramienta valiosa para atletas y entrenadores que buscan optimizar el
rendimiento deportivo. Sin embargo, los autores también destacan la importancia de
considerar las limitaciones metodoldgicas identificadas en algunos estudios. Para

mejorar la calidad y precision de la evidencia. (Rafael L. Kons, 2023)

Segun (Haro Yépez, 2019) en su investigacion “EFECTOS DEL
ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO SOBRE EL RENDIMIENTO EN SALTO
VERICAL Y LA FUERZA EXPLOSIVA DE MIEMBROS INFERIORES EN
FUTBOLISTAS JOVENES" el estudio realizado tuvo como objetivo principal evaluar
los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico de 8 semanas sobre el

rendimiento en salto vertical y fuerza explosiva de miembros inferiores en futbolistas
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jovenes. La investigacion fue un estudio que involucro a 30 futbolistas jovenes de 15 a

17 anos, divididos en un grupo experimental que realizo entrenamiento pliométrico y un
grupo control sin entrenamiento adicional. EI grupo experimental siguié un programa de
3 sesiones por 8 semanas, mientras que el grupo control no tuvo entrenamiento extra. La
evaluacion incluyo el rendimiento en salto vertical (utilizando una prueba de salto en
cajon) y la fuerza explosiva de miembros inferiores (prueba de BOSCO) antes y
después del programa de entrenamiento. Los resultados indicaron que el grupo
experimental exhibid6 mejoras significativas tanto en el rendimiento del salto vertical
como en la fuerza explosiva de miembros inferiores después del entrenamiento, mientas
que el grupo control no mostro cambios significativos. Esto sugiere que un régimen de
entrenamiento pliométrico de 8 semanas es efectivo para mejorar el rendimiento en salto
vertical y la fuerza explosiva. Este estudio contribuyo a la comprension del impacto
positivo en las capacidades fisicas cruciales para el rendimiento futbolistico, destacando
la importancia de los programas pliométricos estructurados en el desarrollo atlético
juvenil. Futuras investigaciones en esta area podrian profundizar en protocolos
pliométricos especificos, tecnologias avanzadas para la evaluacion del rendimiento y la
interaccion de varios factores fisicos, fisiologicos y psicoldgicos que influyen en el
rendimiento del salto vertical en atletas jovenes. El entrenamiento pliométrico se ha
destacado como wuna estrategia efectiva para potenciar el rendimiento fisico,
especialmente en aspectos claves como la explosividad y el salto. La combinacién del
entrenamiento pliométrico y de fuerza absoluta ha surgido como una opcion 6ptima para
mejorar el rendimiento del salto vertical en jovenes deportistas. Ademas, la utilizacion
de la potencia post-activacion con el saldo vertical se ha identificado como una
estrategia efectiva para mejorar el rendimiento en el contra-movimiento y el salto

vertical. En este contexto, las futuras investigaciones podrian explorar diferentes
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protocolos de entrenamiento para determinar los mas efectivos, asi como emplear

tecnologias avanzadas para medir y analizar el rendimiento en esta area. Asi mismo,
seria relevante investigar la relacion entre el salto vertical y otras habilidades fisicas
cruciales en deportes especificos, asi como identificar los factores fisicos, fisiologicos y
psicologicos que influyen en el rendimiento del salto vertical. Estudios futuros podrian
enfocarse en comprender como la velocidad de contraccion y relajacion muscular
impacta significativamente en el salto vertical, profundizando en la interaccion de estos
aspectos para optimizar el rendimiento deportivo de los atletas jovenes. (Haro Yépez,

2019)

En la investigacion de (Nuan Nuan Deng, 2023) titulada "EFECTOS DEL
ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO EN EL RENDIMIENTO TECNICO DE
ATLETAS"” se evaluo la efectividad del entrenamiento pliométrico en la mejora del
rendimiento técnico de atletas, identificando los parametros 6ptimos y las interacciones
entre variables de entrenamiento, con el objetivo de determinar si el entrenamiento
pliométrico tiene un impacto significativo en la mejora del rendimiento técnico de los
atletas, y si es posible identificar los factores que influyen en este efecto. Para esto se
realizd un analisis sistematico y meta-analisis de estudios previos que evalian el
impacto del entrenamiento pliométrico en el rendimiento técnico de atletas. Se realizd
una busqueda extensa en varias bases de datos electronicas, en las cuales participaron
PudMed, Scopus, Web of Science y SportDiscus. El andlisis sistematico incluy6 un total
de 15 estudios en 418 atletas de distintos deportes como futbol, baloncesto, voleibol,
atletismo y distintos deportes de raqueta, presentando una duracion del entrenamiento
pliométrico de 4 a 12 semanas con frecuencia de 2 a 3 sesiones por semana. La
intensidad del entrenamiento incremento progresivamente en la mayoria de los estudios.

El meta-andlisis reveld un efecto significativo del entrenamiento pliométrico en la
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mejora del rendimiento técnico de los atletas con un tamafio de efectividad moderado,

esto indica que los atletas que realizaron entrenamiento pliométrico mostraron una
mejoria moderada en su rendimiento técnico en comparacion a los grupos de control. En
cuanto a la duracion del entrenamiento, los estudios con duracién de 8 a 12 semanas
mostraron un efecto mas grande en comparacion a los estudios de 4 a 7 semanas. Esto
sugiere que un programa de entrenamiento pliométrico mas prolongado puede ser mas
efectivo para mejorar el rendimiento de los atletas. En cuanto a la frecuencia del
entrenamiento, los estudios que utilizaron mostraron una frecuencia de 3 sesiones por
semana mostraron un efecto mas grande. El meta-analisis proporciona evidencia de que
el entrenamiento tiene un efecto significativo en la mejora del rendimiento. En
conclusion, este estudio proporciona evidencia de que el entrenamiento pliométrico
puede mejorar significativamente el rendimiento técnico de los atletas. Sin embargo, se
necesitan mas estudios bien disefiados y controlados para determinar los parametros
optimos de entrenamiento y las interacciones entre variables como la duracion, la
frecuencia, y la intensidad. Ademas, se debe considerar factores como el deporte, la
edad y el nivel de habilidad de los atletas para optimizar los programas de

entrenamiento pliométrico. (Nuan Nuan Deng, 2023)

En la investigacion de (Martinez-Rodriguez, Mira-Alcaraz, Cuestas-Calero,
PérezTurpin, & Alcaraz, 2017) llamado "LA PLIOMETRIA EN EL VOLEIBOL
FEMENINO™ se enfocd con el objetivo de analizar los efectos del entrenamiento
pliométrico en el rendimiento deportivo de jugadoras de voleibol mediante una revision
sistemdatica. Teniendo en cuenta que el voleibol es un deporte dindmico y exigente que
demanda una gran capacidad de salto vertical para realizar acciones como remates,
bloqueos y defensas. Esta capacidad es fundamental para el éxito individual y colectivo

en el juego, a que permite a las jugadoras alcanzar una mayor altura y potencia en sus
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acciones. El entrenamiento pliométrico ha surgido como herramienta eficaz para

mejorar dicho salto vertical en las jugadoras de voleibol, debido a su capacidad para
potenciar la fuerza explosiva de las piernas y el ciclo estiramiento-acortamiento de los
musculos involucrados en el salto (la cadena muscular de miembro inferior). Para esto
se realiz6 una revision bibliografica de estudios cientificos sobre el efecto del
entrenamiento pliométrico sobre el salto vertical en jugadoras de voleibol. Dichos
estudios se analizaron como el efecto que presenta el entrenamiento pliométrico en
diferentes grupos de jugadoras, entre ellas se presentas jugadoras amateurs (por
diversion), jugadoras profesionales y jugadoras de diferentes edades. Entre los hallazgos
que se presentan se encuentran las diferencias individuales que muestra la revision,
presenta que el entrenamiento pliométrico puede ser efectivo para mejorar el salto
vertical en diferentes niveles. Sin embargo, es importante considerar las diferencias
individuales en la respuesta al entrenamiento; la dosis y la progresion del
entrenamiento, describe programas de entrenamiento pliométrico con diferentes
duraciones, frecuencias e intensidad. Se podria analizar con mayor detalle las dosis
optimas de entrenamiento para diferentes grupos de jugadoras considerando sus
aptitudes fisicas; la transferencia al rendimiento, se menciona que seria interesante
evaluar la transferencia del entrenamiento pliométrico al rendimiento en otras
habilidades relevantes aparte del salto vertical en el voleibol como la agilidad, la
velocidad y la potencia de la parte superior del cuerpo; la difusién y educacion ya que es
importante difundir el conocimiento sobre el entrenamiento pliométrico entre
entrenadores, preparadores fisicos y atletas. Se podrian desarrollar materiales educativos
y programas de formacion para promover el uso adecuado y seguro del entrenamiento
pliométrico. En conclusion, se puede decir que el entrenamiento de pliométria es una

herramienta promotora para mejorar el salto vertical y varias aptitudes fisicas en atletas.
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Sin embargo, es importante plantear un programa de entrenamiento pliométrico

individualizado y adaptado a las caracteristicas y necesidades de cada atleta,
considerando las variables como la edad, el nivel de experiencia y los objetivos
especificos del entrenamiento. (Martinez-Rodriguez, Mira-Alcaraz, Cuestas-Calero,

PérezTurpin, & Alcaraz, 2017)

Segiin (Davies , Reimann , & Manske, 2021) en su investigacion llamada
"“CONCEPTOS ACTUALES DEL EJERCICIO PLIOMETRICO" presentd los
conceptos actuales sobre el entrenamiento pliométrico, destacando generalidades y las
guias para iniciar un programa de entrenamiento pliométrico para el miembro inferior.
El entrenamiento pliométrico se refiere a ejercicios que involucran contracciones
musculares explosivas, como saltos, saltos de altura y ejercicios de fuerza explosiva.
Este tipo de entrenamiento se realiza comunmente en el ambito deportivo y terapéutico
para mejorar la fuerza, la velocidad y la coordinacion. Este articulo se basa en una
exhaustiva revision literaria cientifica disponible en diversas bases de datos
especializadas en medicina deportiva, fisioterapia y entrenamiento fisico. Se incluyeron
estudios publicados en revistas cientificas indexadas, conferencias especializadas y
documentos de organizaciones reconocidas en el campo del ejercicio y la rehabilitacion.
Se centrd en identificar estudios relevantes que abordan los principios, beneficios y
consideraciones clave del entrenamiento pliométrico para la mejora de la fuerza y la
funcionalidad del miembro inferior. Se aplicaron criterios de inclusion y exclusion para
seleccionar los articulos mas pertinentes y actualizados, priorizando aquellos que
presentaban evidencia s6lida y respaldos significativos en relacion al tema. Se llevo a
cabo un andlisis critico de la literatura revisada, evaluando la calidad metodolégica de
los estudios, la consistencia de los hallazgos y las recomendaciones revisados y se

destacaron las areas de controversia o falta de consenso en la literatura cientifica actual.
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Se ha encontrado como hallazgos que la literatura no presenta un consenso claro sobre

los criterios, parametros y principios de progreso en el entrenamiento pliométrico, esto
sugiere que los entrenadores deben adaptar sus programas de entrenamiento a las
necesidades de los atletas; la experiencia y el conocimiento del clinico son
fundamentales para desempefiar un programa de entrenamiento pliométrico efectivo; los
entrenadores deben considerar las expectativas y deseos del atleta al disefiar un
programa de entrenamiento pliométrico. Esto puede incluir la evaluacion de la
motivacion y la capacidad del paciente para seguir un programa de entrenamiento; el
entrenamiento pliométrico ha demostrado ser efectivo para mejorar la fuerza, la
flexibilidad y la coordinacion. También puede ser beneficioso para recuperacion de
lesiones y prevencion de futuras lesiones. Como conclusion, el entrenamiento
pliométrico es un tema ampliamente estudiado, pero la literatura carece de consenso
sobre los parametros y principios de progreso. Los entrenadores deben integrar la
evidencia disponible con su experiencia y el conocimiento del paciente para disefiar
programas efectivos de entrenamiento pliométrico. Ademas, los entrenadores deben ser
conscientes de las limitaciones y riesgos asociados con este tipo de entrenamiento y
adaptar sus programas de entrenamiento a las necesidades individuales de los pacientes.

(Davies , Reimann , & Manske, 2021)

Segun (Ramirez-Campillo, y otros, 2022) en su estudio llamado "PROGRAM
OF PLYOMETRIC-JUMP TRAINING IN SOCCER" ha tenido como objetivo revisar y
analizar la literatura sobre el entrenamiento pliométrico en futbol, con especial énfasis
en el entrenamiento de saltos pliométricos en jugadores de futbol. La revision se basé en
una busqueda exhaustiva de articulos cientificos publicados en revistas indexadas, los
articulos seleccionados fueron evaluados segun su calidad y relevancia para el tema.

Presentando resultados que indican que el entrenamiento pliométrico es efectivo para
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mejorar el rendimiento en futbol, especialmente en términos de potencia y velocidad. El

entrenamiento de saltos pliométricos ha demostrado ser beneficioso para mejorar la
capacidad de salto vertical y horizontal en jugadores de futbol. Ademas, se encontré que
el entrenamiento pliométrico puede reducir el riesgo de lesiones en los jugadores. Los
estudios revisados muestran que en el entrenamiento pliométrico puede mejorar la
capacidad del salto vertical, se ha observado la mejoria de la capacidad de salto
horizontal. Estos resultados se han traducido en mejores rendimientos en acciones
especificas del futbol, como los Sprint y los cambios de direccion. Algunos estudios
también han sugerido que el entrenamiento pliométrico puede reducir el riesgo de
lesiones en atleta ya que se han encontrado estudios en los que un programa de
entrenamiento pliométrico mejoraron la estabilidad del tobillo y la rodilla enjugadores
jovenes. En conclusion, el entrenamiento pliométrico es una herramienta valiosa para
mejorar el rendimiento y reducir el riesgo de lesiones en jugadores de futbol. El
entrenamiento de saltos pliométricos es particularmente efectivo, para mejorar la aptitud
fisica del salto y la potencia de los atletas, lo que deben considerar el entrenamiento
pliométrico como una parte integral de su programa de entrenamiento para mejorar su
rendimiento y reducir lesiones. Es importante tener en cuenta que el entrenamiento debe
ser progresivo y adaptado a las necesidades y capacidades de cada jugador. Los
entrenadores deben asegurarse de que los atletas tengan una base de fuerza y estabilidad
adecuada antes de comenzar con el entrenamiento de pliometria y es importante

monitorearla carga de entrenamiento y ajustarla seglin sea necesario para evitar el sobre

entrenamiento y las lesiones. (Ramirez-Campillo, y otros, 2022)
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Segun (Prieto-Barriga, 2021) en su investigacion llamada "INFLUENCIA DEL

ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO EN LA AGILIDAD" presenta como objetivo el
evaluar la efectividad del entrenamiento pliométrico en la mejora de la condicion fisica
y la funcion muscular en individuos con enfermedad cardiovascular. La enfermedad
cardiovascular es una de las principales causas de mortalidad a nivel mundial. El
entrenamiento fisico ha demostrado ser una estrategia para mejorar la salud
cardiovascular y la calidad de vida de las personas afectadas por estas condiciones.
Dentro de los diferentes tipos de entrenamiento, el nombrado entrenamiento pliométrico
ha ganado atencion por sus potenciales beneficios en la condicion fisica y la funcion
muscular. Para ello, se reclutaron 20 individuos con diagnostico de enfermedad
cardiovascular, con edades de entre 40 y 65 afos. Todos los participantes habian
recibido tratamiento médico estandar para su condicidbn y no tenian restricciones
médicas significativas que impidieran el ejercicio. Se utilizd un diselo de estudio
longitudinal, se asignd aleatoriamente los participantes al grupo que realizo el
entrenamiento pliométrico y a un grupo de control. El grupo de entrenamiento
pliométrico realizd6 un programa de entrenamiento pliométrico durante 12 semanas,
mientras que el grupo control no recibi6 entrenamiento. El entrenamiento pliométrico
consistid en ejercicios que involucran saltos, saltos con pesas, saltos en esquis y saltos
con mancuernas. Los ejercicios se realizaron tres veces a la semana, con sesiones de 45
minutos cada una. El entrenamiento se inici6 con intensidades moderadas y se progreso
gradualmente a intensidades mas altas a lo largo de las 12 semanas del entrenamiento
pliométrico. Se midieron las capacidades fisicas como la capacidad aerdbica, fuerza
muscular, potencia, activacion muscular y velocidad de contraccion muscular antes y
después del entrenamiento pliométrico. Los resultados del estudio mostraron que el

entrenamiento pliométrico produjo mejoras significativas en la condicion fisica y la
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funcion muscular, especialmente en las capacidades fisicas como la capacidad aerdbica,

teniendo una mejoria de un 25%; la fuerza muscular, teniendo una mejoria de un 30%;
la potencia mejoro un 35%; la activacion muscular mejoro un 20%; la velocidad de
contraccion muscular mejoro la velocidad en un 25%. El estudio proporciona evidencia
de que el entrenamiento pliométrico puede ser una herramienta valiosa para mejorar la
condicion fisica y la funcion muscular en individuos con enfermedades
cardiovasculares. Los resultados sugieren que el entrenamiento pliométrico puede ser
una opcion efectiva para mejorar la salud cardiovascular y la calidad de vida de las
personas con enfermedades cardiovasculares. Estos hallazgos tienen implicaciones
importantes para el disefio de programas de rehabilitacion y prevencion cardiovascular,
ya que el entrenamiento podria ser una mejor opcion efectiva para complementar los
enfoques tradicionales de ejercicios y mejorar los resultados de la salud en esta

poblacion. (Prieto-Barriga, 2021)

En la investigacion de (Pi Yin Huang, 2021) llamada "EFECTOS DEL
ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO Y DEL EQUILIBRIO SOBRE EL CONTROL
NEUROMUSCULAR DE ATLETAS CON INESTABILIDAD FUNCIONAL DEL
TOBILLO" tuvo como objetivo evaluar los efectos de un programa de entrenamiento
pliométrico y de equilibrio en el control neuromuscular de atletas recreativos con
inestabilidad funcional de tobillo. Se realizd un estudio controlado aleatorizado de
laboratorio. Los participantes fueron asignados aleatoriamente a un grupo de
entrenamiento pliométrico, un grupo de entrenamiento de equilibrio o un grupo control.
Se evaluaron medidas de control neuromuscular antes y después de la intervencion de 6
semanas. Los participantes realizaron ejercicios de entrenamiento tres veces a la
semana, con sesiones de 45 minutos cada uno. El grupo de entrenamiento pliométrico

realiz6 ejercicios como saltos y explosiones, mientras que el grupo de entrenamiento de
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equilibrio se enfocd en ejercicios de equilibrio y estabilidad. En el grupo control no se

notaron cambios. El entrenamiento pliométrico parece ser mas efectivo que el
entrenamiento de equilibrio para mejorar el control neuromuscular en atletas recreativos
con inestabilidad funcional de tobillo. Estos hallazgos sugieren que el entrenamiento
pliométrico puede ser una estrategia efectiva para prevenir y rehabilitar lesiones de
tobillo en esta poblacion. El entrenamiento pliométrico puede ser especialmente
beneficioso para atletas que participan en deportes que requieren saltos y cambios de
direccion, como el futbol o el baloncesto. Sin embargo, es importante considerar que los
resultados pueden variar segin la poblacion estudiada y que se necesitan mas estudios

para confirmar estos hallazgos. (P1 Yin Huang, 2021)

Segiin (Abigail A Bedoya 1, 2015) en su investigacion "EFECTOS DEL
ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO SOBRE EL RENDIMIENTO ATLETICO EN
DEPORTISTAS DE FUTBOL JUVENIL" tiene como objetivo examinar de manera
critica y exhaustiva la literatura existente, con el fin de determinar si el entrenamiento
pliométrico, caracterizado por ejercicios que involucran ciclos de estiramiento y
acortamiento muscular, tiene un impacto positivo en el rendimiento atlético de jovenes
practicantes de futbol. Para llevar a cabo esta investigacion, las autoras establecieron
una metodologia rigurosa y detallada mediante una estrategia de biisqueda, realizada en
bases de datos electronicas como PubMed, SportDiscus, CINAHL y Web of Science; se
establecieron criterios claros para determinar que estudios serian incluido, entre estos
criterios estan estudios que involucraron jovenes futbolistas menores a 18 afios que
implementaron un programa de entrenamiento pliométrico y que evaluaran el
rendimiento atlético mediante pruebas especificas; se disenid una féormula de extraccion
de datos para recopilar informacion clave de cada estudio seleccionado, incluyendo

detalles sobre los participantes, el programa de entrenamiento pliométrico, las pruebas
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de rendimiento utilizadas y los resultados obtenidos. Tras el analisis detallado de los

estudios seleccionados los estudios de Diallo et al. Y Rubley et al. Reportaron mejorias
significativas en todas las pruebas de rendimiento realizadas por el grupo que recibid
entrenamiento pliométrico en comparacion con el grupo control. Este sugiere que el
entrenamiento pliométrico puede ser efectivo para mejorar el rendimiento fisico general,
para los resultados no son consistentes a través de todos los resultados. Los estudios de
Michailidis et al. Y Rubley et al. Fueron los Unicos que incluyeron pruebas de futbol,
como pruebas de pateo, para evaluar el impacto del entrenamiento pliométrico. Esto
permitié6 a los investigadores analizar los efectos del entrenamiento pliométrico en
habilidades y movimientos especificos del deporte, el entrenamiento pliométrico puede
mejorar el rendimiento en tareas y habilidades futbolisticas concretas. Basado en los
hallazgos de la investigacion, las autoras concluyeron que el entrenamiento pliométrico
puede ser beneficioso para mejorar el rendimiento atlético en jovenes futbolistas. Sin
embargo, enfatizaron la necesidad de realizar mas investigaciones para determinar los
protocolos de entrenamiento pliométrico Optimos y las pruebas de rendimiento mas

adecuadas para evaluar su efectividad. (Abigail A Bedoya 1, 2015)

2.2 Marco Tedrico

En el estudio "EFECTO DEL ENTRENAIENTO PLIOMETRICO EN LA
FUERZA EXPLOSIVA EN DEPORTES COLECTIVOS™ (Jiménez, Fonseca , & Diaz,
2018), los autores describen los beneficios del entrenamiento pliométrico frente a
aspectos como la fuerza explosiva, teniendo en cuenta que dicen que se debe realizar el
entrenamiento de manera centrada en ejercicios pliométricos, los cuales se deben
enfocar a en mejorar la accion muscular, mediante ejercicios que involucren saltos con
peso corporal o con carga, saltos con contra movimiento, salto alternando los pies, entre

otros ejercicios. Teniendo en cuenta esto el entrenamiento pliométrico puede mejorar la
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aptitud de la velocidad, la aceleracion, la fuerza maxima y sobre todo el salto, dichas

capacidades son esenciales para desempefiar muchos deportes siendo estas cualidades
que cada atleta de alto rendimiento debe tener. en el estudio también se hace referencia a
la edad de los participantes, aqui se menciona que dicha edad no repercute al realizar el

entrenamiento pliométrico. (Jiménez, Fonseca , & Diaz, 2018)

Ademas, en la investigacion "EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE
FUERZA Y PLIOMETRIA SOBRE EL SALTO VERTICAL Y VELOCIDAD EN
BALONCESTO" (Orellana & Heredia, 2023) mencionan las capacidades fisicas que
debe tener un atleta de baloncesto como la explosividad y la fuerza de miembros
inferiores lo que les ayuda a realizar fintas, canastas y otros gestos deportivos propios
del deporte. Para potenciar dichas capacidades se hace énfasis en la aplicacion de
ejercicios pliométricos y en como influyen de manera positiva al rendimiento de cada
deportista. Se establecido que la aplicacion de un plan de entrenamiento pliométrico
repercute positivamente al salto vertical y a la velocidad en los deportistas, también se
menciona como se debe gestionar de manera adecuada dicha planificacion para ver

resultados positivos. (Orellana & Heredia, 2023)

2.3 Marco Conceptual

Pliometria: es un tipo de entrenamiento centrado en optimizar capacidades
como la potencia, fuerza y explosividad, para conseguir eso se trabaja el rapido ciclo de
elongacion y acortamiento muscular. Se realizan movimientos en la fase de estiramiento

rapido del musculo siguiendo con una fase de contraccion explosiva.

Salto vertical: es una capacidad atlética necesaria en varios deportes, para

efectuar dicho gesto se debe tener la sincronizacion de las acciones seccionarias del

cuerpo.

® 095 888 5323

www.iste.edu.eck

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



ISTE Gestion Académica
[ + Ciencias de la Salud
RieRsReG ESPANA ¥ y Bienestar

Fuerza explosiva: capacidad del sistema neuromuscular para generar un

esfuerzo maximo en el menor tiempo posible, es una habilidad fundamental para

cumplir movimientos rapidos e intensos.

Arquero: posicion en el futbol, es el jugador encargado de interceptar el balon
para evitar un gol, su trabajo esta en acciones ofensivas y defensivas por lo que debe

tener varias cualidades como agilidad, potencia, toma de decisiones, etc.

Entrenamiento: es el conjunto de acciones y actividades realizadas para
incrementar las habilidades fisicas, se desarrollan las cualidades de un sujeto de forma

correcta y en funcion de las circunstancias.

Rendimiento deportivo: es la manera de medir las habilidades fisicas, técnicas

y estratégicas de un atleta o un equipo en el deporte en el que se desempefien

Gesto deportivo: consiste en una cadena de movimientos que realiza un atleta
para poder cumplir con las actividades de cada deporte, ademas, es indispensable que

cada deportista domine los gestos deportivos para rendir de manera eficiente en su

deporte.
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CAPITULO III

3.1 Diseiio metodologico.

Para realizar la siguiente investigacion se escogid a 15 deportistas que
desempefian la posicion de arquero de futbol en la Academia de Arqueros Alex Pérez,
en la cual se realizara una socializaciéon con los padres de familia y los participantes, se
explico cudl sera la planificacion de proyecto y se les entregd el consentimiento
informado el cual llenaron los representantes de los deportistas (ANEXO 1), se
explicara como se realizara el "Test de Sargent’(ANEXO 2) y los ejercicios
pliométricos, en el lugar se aplicard una rutina de ejercicios (ANEXO 3) pliométrico
adaptado a la posicion de arquero de 4 semanas, se realizard un test para medir el salto

vertical antes y después de la aplicacion del programa de ejercicios pliométricos.

El examinador describira los conceptos de los ejercicios pliométricos para que
los participantes puedan aplicarlos de manera correcta, después se les explicara cual y
de qué manera se realiza el "Test de Sargent”, el cual nos proporcionara los datos
especificos sobre cudl es la medida de salto vertical de cada participante, para realizar el
test se debe colocar una cinta métrica sobre una superficie estable y que tenga un suelo
nivelado, se pedira al evaluado que se coloque de pie nivel de la cinta métrica y extienda
el brazo para tomar la primera medida, una vez tomada dicha medida se realizaran 3
saltos estaticos para conocer cual es la altura del salto en centimetros, se analizaran los
datos recogidos para conocer el estado en el que cada uno empieza. Después se
planteard un plan de entrenamiento pliométricos que serd adaptado y supervisado por el
preparador de arqueros Alex Pérez, con su guia se podran adaptar los ejercicios
pliométricos para que los participantes también realicen los gestos deportivos propios de

la posicion. Antes de realizar los ejercicios pliométricos se efectuard un calentamiento y
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después de ejecutar el entrenamiento se efectuard una serie de estiramientos para que los

participantes no presenten molestias para el siguiente entrenamiento.

El plan de entrenamiento esta dividido en 4 semanas de las cuales se dispuso que
se realizaran 3 sesiones por semana, distribuyendo los ejercicios de manera que el
primer dia sea una carga moderada, el segundo dia sea una carga fuerte y el tercer dia
leve ya que muchos de los participantes disputan sus competiciones el fin de semana,
dando un dia de descanso entre cada sesion de entrenamiento. Al finalizar las 4 semanas
de la aplicacion de ejercicios pliométricos adaptado se volverd a estimar a los
participantes mediante el "Test de Sargent™ con el objetivo de conocer en qué estado
terminan la investigacion los participantes, ya sea positivo, es decir, que la medida del
salto se ve incrementado, o negativo, es decir, que los participantes no presenten

cambios frente al entrenamiento.

3.2  Enfoque de investigacion

La investigacion que se realizo es descriptiva, de tipo longitudinal con enfoque
cuantitativo, ya que se recolectard informacion numérica mediante los resultados del
“Test de Sargent”, se aplicara un plan de entrenamiento pliométrico adaptado a los
gestos técnicos de un arquero de futbol, se utilizd dicho test antes de empezar con el
entrenamiento y después de 4 semanas se realizara el mismo test para conocer los

cambios que se efectuaron en los participantes.

3.3 Cuestionario o Instrumentos Utilizados

. Test de Sargent: nombrado asi en honor al doctor que lo ide6 en 1921,
ha sufrido cambios, pero el mas utilizado es el Lewis de 1977. Es una prueba sencilla
que tiene como objetivo valorar la potencia del tren inferior. Ademads, hace uso del brazo

estirado para conseguir la mayor altura posible durante se realiza el salto. Para realizar
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el test se una plancha vertical de 2 metros de altura, en centimetros. Esta marca eta

situada a 1,50 metros desde el suelo hasta la marca. El atleta se coloca de manera lateral
a la medida con el brazo estirado. En esta posicion se realiza la primera marca, la
segunda marca se realizard cuando el atleta realice el salto vertical con el brazo estirado
llegando a una altura maxima. Para calcular los resultados de este test se realiza una
resta entre la altura al realizar el salto y la altura inicial (h=Altura de salto-Altura

inicial). (Borrego, 2021)

. Cintra métrica: se utilizard la cinta métrica para conocer la medida

inicial y la medida del salto vertical.

3.4 Muestreo

3.4.1 Ciriterios de inclusion

e Deportistas que cumplan la posicion de arquero.

¢ Que tengan alrededor de 1 afio de entrenamiento en la academia.

e Que cumplan con las bases de los gestos deportivos propios de la posicion que

desempefian.

3.4.2 Criterios de exclusion

e Deportistas que no presenten 1 afo de entrenamiento en la academia.

e Arqueros que presentan limitaciones funcionales o lesiones que no presenten

tratamiento previo y dificultad al realizar los ejercicios.

e Arqueros que tengas menos de 8 afios y mas de 15 anos.
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2.6 Recursos

Humanos: personas que ayudaron en el estudio, tutor del proyecto, preparador

de arqueros.

Bibliograficos: utilizacion de libros, tesis, articulos cientificos, bases de datos.

Cinta adhesiva: se utilizara para colocar la cinta métrica utilizada para realizar

el test de Sargent.

Cintra métrica: se utilizara la cinta métrica para conocer la medida inicial y la

medida del salto vertical.

Papel adhesivo: también conocido como papel fluorescente, se utilizara para

colocar las marcas al realizar el salto vertical.

Camara: material utilizado para obtener evidencia por medio de fotografias y
videos para mostrar el test inicial y final, también tomaremos evidencia de los ejercicios

que se realiza en el plan de entrenamiento realizado en las 4 semanas.

Cuaderno y lapiz: se utilizard para anotar las marcas iniciales y al realizar el

salto vertical de cada atleta que participe en el test.

Computadora: nos ayudara a la redaccion del informe final, a cuantificar los

datos resultantes del "Test de Sargent™ y proporcionara informacion respecto a los temas

de investigacion.
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CAPITULO IV

3.Tabulacidn e interpretacion de encuestas

TABLA 1. Tabla de division por género.

Masculino = Femenino

TOTAL 11 4

GRAFICA 1. Grafica de la divisién por género.

GENERO

B GENERO Masculino
B GENERO Femenino

En la tabla 1 y la grafica 1 se realiz6 una division de la poblacidon que participo
en la investigacion por su género, en la tabla se evidencia que el género masculino es el
que predomina con un 73%, siendo 11 participantes hombres y el género femenino

presenta un 27% siendo igual a 4 mujeres, el total de las tablas representa el 100% que

es el equivalente a 15 participantes.
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TABLA 2. Division de la poblacion masculina y femenina por sus rangos de edad.

GRAFICA 2. Indicadores porcentuales de la poblacién masculina y femenina

valoradas

RANGOS DE EDAD

8 ANOS 9 ANOS 10 ANOS11 ANOS12 ANOS13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS

Maculino Femenino

En la tabla 2 y grafica 2 se representa la division de los participantes por las
edades, en este caso la poblacion va desde los 8 hasta los 15 afios, el 33% es la cantidad
mas grande de participantes representando a los participantes de 15 afios, siendo 5
deportistas hombres, el 20% corresponde a los participantes de 15 afios, con 3

deportistas masculinos y a los participantes de 9 afios con 2 deportistas masculinos y 1
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femenina, el 7% corresponde a las edades de 14, 12 y 8 afios con 1 deportista femenina,

13 afios con 1 deportista masculino.

TABLA 3. Datos de la evaluacion inicial del Test de "Sargent”

Participante 1 16 CM
Participante 2 23 CM
Participante 3 13 CM
Participante 4 18 CM
Participante 5 30 CM
Participante 6 9CM
Participante 7 24 CM
Participante 8 22 CM
Participante 9 23 CM
Participante 10 26 CM
Participante 11 20 CM
Participante 12 22 CM
Participante 13 40 CM
Participante 14 35CM
Participante 15 20 CM

GRAFICA 3. Grafica de la evaluacion inicial del Test de “Sargent”

E. INICIAL (cm)

Px1 Px2 Px3 Px4 Px5 Px6 Px7 Px8 Px9 Px10Px11 Px12 Px13 Px14 Px 15
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En la tabla 3 y grafica 3 se evidencia los datos recolectados de los 15

participantes, antes de aplicar 4 semanas de entrenamiento pliométrico adaptado a los
gestos técnicos de los arqueros de futbol para recolectar estos datos de realizaron 4
medidas, la primera se tomo sin realizar el salto, después se realizaron 3 saltos en la
misma estacion y después se realizd el calculdé de los datos obtenidos de los 3 saltos
realizados, para después restar la media que se obtuvo menos la primera medida, al
realizar esto recolectamos dichos datos, los datos representan cual es la medida del salto
vertical de cada participante con referencia a su edad y las capacidades fisicas que
presentan siendo 9 cm la menor medida y 40 cm la mayor medida. La media del salto

vertical de los 15 participantes es de 22,73 centimetros.

TABLA 4. Datos de la evaluacion final del Test de "Sargent”

Participante 1 18 CM
Participante 2 23 CM
Participante 3 16 CM
Participante 4 21 CM
Participante 5 32CM
Participante 6 11CM
Participantes 7 28 CM
Participantes 8 24 CM
Participantes 9 25 CM
Participantes 10 29 CM
Participantes 11 26 CM
Participantes 12 23 CM
Participantes 13 43 CM
Participantes 14 38CM
Participantes 15 22 CM
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GRAFICA 4. Grafica de los datos recolectados en la evaluacion final del Test de

“Sargent”

E. FINAL (cm)

Px1 Px2 Px3 Px4 Px5 Px6 Px7 Px8 Px9 Px10Px11 Px12 Px13 Px 14 Px 15

En la tabla y grafica 4 se presentan los datos obtenidos de la segunda evaluacion
realizada por medio del Test de "Sargent”, en la cual se notd6 un cambio positivo en la
capacidad del salto de los 15 participantes, es decir, el salto vertical de los participantes
después de 4 semanas de la aplicacion de ejercicios pliométricos adaptados a la posicion
de arquero de futbol ha sido positiva para generar un incremento en la capacidad fisica
de los deportistas evaluados. Los datos se recolectaron de la misma manera que en la
primera evaluacion y se realizaron los mismos cédlculos. Después de 4 semanas de los

efectuar los ejercicios la media de salto vertical de los 15 participantes fue de 25,4

centimetros.
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TABLA 5. Comparacion de la evaluacion inicial y final del Test de "Sargent”

Participante 1 16 CM 18 CM 2CM
Participante 2 23CM 25CM 2CM
Participante 3 13CM 16 CM 3CM
Participante 4 18 CM 21CM 3CM
Participante 5 30 CM 32CM 2CM
Participante 6 9CM 11CM 2CM
Participante 7 24 CM 28 CM 4 CM
Participante 8 22 CM 24 CM 2CM
Participante 9 23 CM 25CM 2CM
Participante 10 26 CM 29 CM 3CM
Participante 11 20 CM 26 CM 6 CM
Participante 12 22 CM 23CM 1CM
Participante 13 40 CM 43 CM 3CM
Participante 14 35CM 38CM 3CM
Participante 15 20 CM 22 CM 2CM

GRAFICA 5. Grafica comparativa de los datos obtenidos de la evaluacion inicial y

final del Test de "Sargent”

COMPARACION E. INICIALY E. FINAL

PX1 PX2 PX3 PX4 PX5 PX6 PX7 PX8 PX9 PX10 PX11 PX12 PX13 PX14 PX15

«=@=F. INICIAL (cm) ==#==E. FINAL (cm)
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En la tabla y grafica 5 se evidencia la mejoria que presentaron los 15

participantes antes y después de la aplicaciéon del entrenamiento pliométrico de 4
semanas mostrando una media de 2,67 cm de ganancia de salto vertical, el 3,33% de
pacientes obtuvo 1, 4 y 6 centimetros de ganancia de salto vertical, el 16,67%
obtuvieron 3 centimetros de ganancia del salto y el 23,33% obtuvo 2 centimetros de
ganancia. Los ejercicios pliométricos enfocados a mejorar el salto vertical adaptados a
los gestos técnicos de los arqueros de futbol son efectivos ya que los participantes
realizaron de manera correcta los ejercicios planificados por los entrenadores y el

evaluador, se notaron cambios en el salto vertical de los participantes.

4. Discusiones de Resultados

La planificacion de 4 semanas de ejercicios pliométricos ha demostrado que se
pueden obtener cambios positivos en el salto vertical de los deportistas en los que se
aplique este tipo de entrenamiento, como se puede evidenciar en los datos obtenidos que
en la evaluacion inicial los 15 participantes presentan una media de 22,73 cm, después
de 4 semanas de realizar la pliometria los resultados han sido de 25,4. Esto da una
diferencia de 2,67 cm lo que confirma que se ha incrementado el salto vertical de los

participantes.

Lo que se puede corroborar con la investigacion de (Haro Yépez, 2019) titulada
“La pliometria y su incidencia en la velocidad y velocidad-fuerza en jugadoras de
futbol” se evidencia una mejoria en mujeres futbolistas, en especial en la velocidad y
salto vertical después de realizar un plan de ejercicios pliométricos después de realizar
varios micro-ciclos, esto se puede comprobar con nuestra investigacion ya que las

deportistas que participaron en la investigacidn presentaron mejorias frente a la

aplicacion de ejercicios pliométricos.
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Por otro lado en la investigacion de (Jadan Juela & Hererdia Ledn , 2023)

llamada “Incidencia de la pliometria sobre la velocidad y fuerza en jugadores
juveniles de futbol” se presentan resultados positivos de emplear la pliometria en
jugadores de 15 a 18 afios de edad, la planificacion de esta investigacion fue de 8
semanas lo que incremento las ganancias de fuerza y salto vertical en los deportistas.

Esto confirm¢ la importancia de los ejercicios pliométricos en los deportistas jovenes.

En ambos estudios se resalta los resultados positivos que tiene la pliometria al
momento de mejorar las aptitudes fisicas de los deportistas, en especial en las fases

formativas de dichos deportistas nos ayudan a complementar nuestro estudio dando

énfasis en la implementacion de este tipo de entrenamiento.
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CAPITULO V

5.1. Conclusiones del estudio
e Los ejercicios pliométricos demostraron su efectividad mediante el Test de
“Sargent”, el cual se desempeiid con efectividad a los deportistas de la "Academia de
Arqueros Alex Pérez”, gracias a este test se logro evaluar las condiciones en las que

los participantes empezaron la investigacion.

e Una vez realizada la evaluacion inicial del test de "Sargent”, se evidencia las
medidas que presentan los participantes antes de realizar el plan de ejercicios
pliométricos de 4 semanas, en el que el 27% que representa al género femenino
presenta una media de 21,75 cm en el salto vertical, el 73% que representa al género
masculino tiene una media de 23, 9 cm en salto vertical. En relacion en masculino y

femenino.

e FEl plan de entrenamiento pliométrico fue aplicado en 4 semanas, las cuales se
dividieron en 3 sesiones por semana, en las cuales los ejercicios que mas utilizados
fueron el mismo salto vertical, los saltos de tijera y el salto de indio, ya que son los
gjercicios que mas se parecen a los gestos técnicos que realiza un arquero de futbol,
al realizar estos ejercicios complementados con la adaptacion a la posicidn se notod
una mejoria en el salto vertical de los participantes, ya que dichos ejercicios se

realizaron de forma progresiva aumentando su carga y las repeticiones.

e Se realizd una evaluacion final en la que se comprobd que la pliometria ayuda a
mejorar el salto vertical mediante el test de "Sargent”, ya que después de 4 semanas
de la planificacion el 27% de los participantes tiene una media de 23,75 cm y el

73% restante tiene una media de 26 cm. En comparacion con los datos obtenidos del
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primer test realizado se puede ver un incremento en la accion del salto vertical lo

que comprueba que los ejercicios pliométricos son efectivos.

5.2. Recomendaciones

e Se recomienda realizar capacitaciones a los entrenadores sobre distintas técnicas de
entrenamiento aparte del entrenamiento pliométrico, esto con el fin de mejorar las

capacidades de los atletas que se preparan en la academia.

e Profundizar en el entrenamiento pliométrico y sus beneficios, ya que aparte de
mejorar el salto vertical también puede mejorar la velocidad, la fuerza explosiva, el
estado fisico y se ha ratificado que puede ayudar a obtener ganancia de masa

muscular.

e Implementar materiales como el cajon de salto, bandas de resistencia y pesas para

mejorar la fuerza explosiva y aumentar la masa muscular de los deportistas.
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ANEXOS

ANEXO 1: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Confirmo que se me ha proporcionado informacién oral y escrita de forma muy explicita, con
respecto al proceso evaluacion y registro de mi informacién. He tenido tiempo para considerar mi
participacion en el estudio; ademds pude realizar las preguntas que se me han presentado, siendo
resueltas satisfactoriamente.
Por tal motivo, acepto que mi historial médico pueda ser revisado por el investigador; permito la
evaluacion fisioterapéutica indicada; entendiendo que mi participacion es totalmente volun
que puedo retirar mi consentimiento en cualquier momento, sin ninguna consecuencia o p
de beneficios para mi.
Doy mi consentimiento para el registro y autorizo el uso y divulgacién de mi informaci
salud, para los propésitos de la investigacion luego de haber conocido los beneficios dir
indirectos de mi colaboracion en esta investigacion:
e No habrd ninguna consecuencia desfavorable para mi, en caso de no aceptar la invitacl
e Puedo retirarme de la investigacion si lo considero conveniente.
e No tendré ninglin gasto, ni recibiré remuneracion alguna por la colaboracion en el esttl& C
e Puedo solicitar en el transcurso del estudio, informacién actualizada sobre el mismg
investigador responsable.

Lugar y Fecha: Aﬂﬁdblsdﬂﬂdﬁ‘)&ﬂl‘( ............................

Nombre del representante:. [ raanat TR N e e oo

Nombre del participante:. brrrrgrrrersy ]

N° de cédula de identidad(representante):[. ........ ] Firma -

Nombre del investigador: .IW W M’C&)/‘I ...........................

N° de cédula de identidad: ./ B.9007.9252

NEGATIVA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO
No autorizo y me niego a que se me realice la intervencion propuesta, asum

sobre mi salud y deslindo de responsabilidades futuras de cualquier indole
y a la institucion de salud que me atiende, por no realizar la intervencion.

Lugary Fecha:. ... .o e ssseis ses et boismeaersicoedasiisses s eaei
Nombre del repreSentante:. ... ..o.ueereeesrrrsssenenunenrennieas

N° de cédula de identidad: ..........cccomruemnmesscisinsisusseaes i

Nota: Ha sido proporcionada al participante una
Consentimiento Informado.
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ANEXO 2: Hoja guia del para toma de datos del test de Sargent
TEST DE SARGETN
LUGAR:
FECHA:
N° NOMBRE EDAD MEDIDA SALTO 1 SALTO 2 SALTO 3 MEDIA DEL
INICIAL SALTO

M 095 888 5323

www.iste.edu.eck

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



ISTE *'-_- Ciencias de Ia Salud

RieRsReG ESPANA y Bienestar

ANEXO 3: Plan de ejercicio pliométricos

NOMBRE DEL EJERCICIO | SERIESY REPETICIONES

-Saltos pogo a una pierna -4 series de 10 repeticiones por pierna

-Saltos de indio -4 series de 8 repeticiones por pierna

-Saltos frontales sobre conos | -4 series de 5 saltos consecutivos

-salto vertical -4 series de 8 saltos

-saltos de tijeras -4 series de 8 repeticiones cada pierna

-saltos laterales a una pierna | -4 series de 10 saltos continuos

sobre conos

-Saltos con pies juntos sin | -4 series de 15 repeticiones rapidas y continuas

flexion de rodilla (saltos

pogo)

-Sentadillas con salto -4 series de 10 repeticiones

M 095 888 5323

www.iste.edu.eck

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



ISTE *'-_- Ciencias de Ia Salud

RieRsReG ESPANA y Bienestar

-Zancadas -4 series de 10 repeticiones por pierna

-Salto longitudinal sin carrera | -4 series de 5 saltos hacia adelante

-saltos frontales sobre conos | -4 series de 4 repeticiones (5 saltos sobre conos es una
repeticion)
-Burpees -4 series de 6 repeticiones

NOTA: los ejercicios se repetiran durante las 4 semanas teniendo un total de 3

ejercicios por semana, cada semana se aumentara progresivamente el nimero de series.
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ANEXOS 4: Grupo de entrenamiento de la Academia de arqueros Alex Pérez

ANEXO 5: TEST DE SARGENT

M 095 888 5323

www.iste.edu.eck

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



Gestion Académica
Ciencias de la Salud

(@ y Bienestar
o TR S

ISTE

UNiversiTario ESPANA

3

M 095 888 5323

www.iste.edu.eck

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



Gestion Académica
Ciencias de la Salud
¥ y Bienestar

ISTE

UNiversiTario ESPANA

ANEXO 7: Participantes realizando los ejercicios
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