UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
FACULTAD DE ARTES Y EDUCACION FiSICA
DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA, DEPORTES Y RECREACION

Efecto de la aplicacion de un programa de entrenamiento
basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de futsal.

MEMORIA PARA OPTAR AL TITULO DE
PROFESOR DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION

AUTORES:
LEONARDO RUIZ ESPOSITO
MARIO DELGADO VALDES
GERMAN CASTRO GAETE

PROFESORA GUIA:
CECILIA BAHAMONDES PEREZ

SANTIAGO DE CHILE, AGOSTO 2021



Autorizaciéon

Se autoriza la reproduccidn total o parcial de este material, con fines académicos, por
cualquier medio o procedimiento, siempre que se haga referencia bibliografica que acredite

el presente trabajo y sus autores.



Dedicatoria

Dedicamos esta memoria a: Nuestras familias, Por participar activamente tanto, En
nuestra formacion académica, el desarrollo integro de nuestro crecimiento. A nuestros amigos,

por su compafiia y constante apoyo a lo largo de este proceso.



Agradecimiento

Agradecemos a la profesora Cecilia Bahamondes, por su apoyo en esta investigacion
como profesora guia, a pesar de las dificultades que estamos pasando hoy en dia por la pandemia

siempre nos colabord con todo su conocimiento y disposicion.

Agradecemos al profesor Gonzalo Sepulveda quien nos brindé la oportunidad de poder
desarrollar nuestra memoria utilizando el plantel de San Antonio Unido Futsal.

Agradecemos a nuestras familias y seres queridos por todo el apoyo incondicional
entregado a lo largo de estos afios de carrera universitaria, proceso escolar y todo el carifio
entregado a lo largo de nuestra vida.

Agradecemos a todas y a todos los funcionarios de nuestra querida institucion, auxiliares
de aseo, guardias, personal del casino, bibliotecarios y personal de mantenimiento que facilitan

el funcionamiento del proceso ensefianza-aprendizaje.

Agradecemos a cada miembro del cuerpo docente que formo parte de nuestro proceso

de formacion y desarrollo profesional a lo largo de todo nuestro camino universitario.



Tabla Contenido

FN UL (o] g2 Tod [0 ] o H PP ii
[ =T0 [T og=1 o] o - i
FaN o =T [>T od o 0T o (o USSPt iv
RESUMIBIN L. IX
N 1] 1 = Vo3 PR Xi
1 0T [T o3 o o 1
(@F= 1o 11 (1] Lo T SOOI 2
1.1 Planteamiento del Problema. ... 2
1.2 Preguntas de INVESTIGACION. .......ceeeiiiiiiiiiiiiiie e e e 2
1.3 0DJetiVo GENEIAL. .....cooeiiiiiiiiie e 3
1.4 Objetivos ESPECITICOS. ....uuuiiiiiiiiiieee et 3
1.5 Justificacion de [a INVESHIGacCiON............ccovieii i 4
(@F= T 11 (1] Lo T | OSSP 5
2.1 FULSAL. oo 5
2.1.1. Origen del Futsal y su Desarrollo HiStOriCO............ccccoviiiiiiiiiiieeeeeeeeee e 5
2.1.2. Futbol Sala En El MUNAO. .......ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 7
2.1.3. FULSal 8N Chile. .o 10
N = € = g Lo =] o (o F P 12
2.2.1. Dimension Organico-Muscular o de la Condicion FisiCa...........ccccovvvvvvuieeeenn.. 12
2.2.2. DiImMension TECNICO-TACTICA. .....cevvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee e 13
2.2.3. DIMENSION PSICOIOQICA. ......cceeviiiiiiiii e 13
2.3, AQIIAAG. .....coieeeeeeeeeeeeeeeeeee 14
2.3.1. Concepto de Agilidad. .........cooviiiiiiiiiiiiiiiiiiii 14
2.3.2. Factores Influyentes en la Agilidad. ... 15
2.3.3. Test de Agilidad HINOIS. ..........oiiiiiii e 16
2.4. Indice de Masa COrPOTaAL............c.cooeioueee et 20
2.4.1. Concepto del Indice de Masa COrPOral. ........c.coviveeueiieeeeeeeeee e, 20
2.4.2. Norma para la Evaluacion Nutricional. ...........ccccccvviiiiiiiiiiiiiiiiieeeee 21

\Y



2.5, ENTrenamiento 08 FUEBKZA. ... ..oonee e 25

2.5.1. CONCEPLO dE FUBKZA.....ceeeiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee ettt 25
2.5.2. Método de Intensidades MAXimas L............ccuvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e 26
2.5.3. Método de RepetiCioNeS 1. ......ccoiiiiiiiiiiiiiiiiieee e 26
2.5.4. Método CONCENTIICO PUKO. ......ccovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee ettt 27
2.5.5. MEt00 A& CONTIASTES. ....ceiviiiiiiiiiiiiiiiiiiieee ettt e e e e 27
2.5.6. Método basado en la Potencia de EJeCUCION. ..........ccovvviviiiiiiieeeeeeeeeiiee e 28
2.5.7. Métodos en Régimen de Contraccion EXCENtriCa.............ccvvvvvvveeiiiiiiiiiiiiennennn, 30
2.5.8. Método Excéntrico-Concentrico EXPIOSIVO. ......cooviuviiiiiiiiiieiiiiiiiiiieeee e 31
2.5.9. ENtrenamiento CON CarQa. ......uuuuuiiiieeeeeiiiiiiiii e e e e e e e e eeeete s e e e e e e e e e e e e e 32
2.6. Entrenamiento PHOMEALIICO. .......coviviiiiiiiiiiiiiiiiiicieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt 33
2.6.1. Conceptos de PHOMELITA. ........covvviiiiii e 33
2.6.2. Consideracion NEUrOMUSCUIAY. ..........ccvviiiiiiiiiiiiiiiceceeeeeeeeee e 35
2.6.3. Protocolos de Entrenamiento PLIOMELFICO. ........coooiuviiiiiiiiiieiiiiiiiiieeeee e 37
2.6.3.1Evaluacion de Salto CIMJ. .......ccovviiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 42
2.6.3.2. Evaluacion de Salto SJ.........coovvviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e 43
P R =] ] (= Lo = PP 44
2.7.1 La ReSIStENCIA FISICA. ..evvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et 44
P O L= 1) (T = B AT o] o o DO 45
2.7.3. Caracteristicas de la Resistencia Aerobica. ...........ccccuvveiieiiieiiiiiiiiieeee e 47
P O = 1) (gL F= WA g o T=T 0] oo T 49
2.7.5. Caracteristicas ANAErODICAS. ........ccvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeee e 49
S T V41 o Tod T = To PP 51
2.8.1. Concepto de Velocidad. ............ouveiiiiiiiiiiiecc e 51
2.8.2. Fundamentales de la Velocidad. ..........ccovveiriiiiiiii e 53
2.8.3. Velocidad de REACCION. ......cccvveeiiiiiiiieeeee et e e e e e e e e e e e e e e e aaa e e eeees 54
2.8.4. Velocidad de ACEIEIraCiON ...........ueeiiiiieeiieeeiee e 54
2.8.5. Velocidad RESISTENCIA. ......ceeiiiiiiiiiiiiie e 54
2.8.6. Métodos de ENtrenamiento..........covvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e 55
2.8.6.1. Trabajos CON SODIECAITA. . ...uueiiiiiii e e e e e e e e eens 55
2.8.6.2 TrabajOS CON ATTASTIES. .....coviiiiiiiiiiiiiiiiiei ittt ettt ettt e e 56

vi



S I 0] (= o (o] 1 TR 56

2.9.1. CoNCEPLO dE POLENCIA. .eevvviiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt 56
2.9.2. Fisiologia del trabajo de POtENCIA...........uuuiiiiiieeeiiiiiiiiiieie e 57
2.9.3. POteNCia @erobiCa. .........covvvviiiiiiiiiiiiieeee e 58
2.9.4. POtencia anaerObICa. ........ccvviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee ettt 58
2.9.5. Métodos de entrenamiento en la fase de especializacion. ...........ccccccvvvveeeeennn. 59
MArCO CONCEPTUAL. ... e 60
Marco RefEreNCIal. .....ccoooeiiiei e 70
(@F= T 11 (1] Lo T || R PSPPPPP 76
Metodologia de [ainVeStigacCion. ... 76
3.1 Enfoque de 1a iNVeSTIGaCION. ...........uueiiii e 76
3.2 Alcance de 1a INVESTIGACION. ..........uuuiiiiii e 77
3.3 UNIVErso Y PODIACION. ... 77
3.4 Caracteristicas de 1a PODIaCION. ........cooiiiiiiiiiiiiiee e 77
3.5 TIPO U8 MUESEIA. ...ciiiiiiiiiiiiieiiiee ettt 78
N O 1Y LH L] o g TP PPTRPPRI 78
3.7 Tamano de 1a MUESTIA ......coeevviiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeee ettt 78
3.8 UNidad de an@liSiS.........ccvviiiiiiiiiiiiiiiiiie et 78
I I (- Tolo] [=Totot o 0 (=30 o 0 L3P 79
310 INSEFUMENTOS. ...ttt e et e e ettt e e e e et e e e e eeba e e e eeaaa e eaeees 79
T I o o Tot=To [ 41110 (o PP 80
312 Plan de @NAlISIS. ....ceeviiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeee ettt 85
(@F= T 11 (1] Lo T 1V RSP 87
Presentacion de reSuUltadosS........ooeiiiiiiiiiie e 87
Figura N°3. Test de IHiN0iS. ... 87
Figura N°4. Diferencia de indice de Masa corporal pretest y postest. ......... 88
Figura N°5. Correlacion Iinois VS IMC. ..., 89
Figura N°6. Altura de Salto pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”........ 90
Figura N°7. Tiempo de vuelo pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”..... 91
Figura N°8. Velocidad pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”................. 92
Figura N°9. Fuerza pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”. ................... 93

Vi



Figura N°10. Potencia pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”. ............... 94

4.3, SQUAL JUMP (SJ)euuuuuinnnnniiniiiiiiiiiiiitiiieii bbb eeseaneannnnne 95
Figura N°11. Tiempo de vuelo pretest y postest Test Saltabilidad “SJ”...... 95
Figura N°12. Salto pretest y postest en el Test Saltabilidad “SJ”. ............... 96
Figura N°13. Tiempo de vuelo pretest y postest en el Test Saltabilidad “SJ”.
............................................................................................................................ 97
Figura N°14. Potencia pretest y postest Test Saltabilidad “SJ”. .................. 98
Figura N°15. Fuerza pretest y postest en el Test Saltabilidad “SJ”. ............ 99
(OF=T o 11 (1] Fo T TSSO PUUPTP PP 100
Discusion de 1a inVeStigaCiON. .......uuuiiiiiiee e 100
(@F=T o 11 (1] Lo TV 2 TP PUUTTTP 103
Conclusiones de 1ainVeStigacCioN. .........uueiiiiae i 103
Referencias BibliografiCas. ........occuuiiiiiiiiiii e 105
N 1= 0 1 PP PPN 112
Tabla 1 Clasificacion de la obesidad segln IMC.......ccoueuriiiiiiiiiirirrrraraeasseneenss 24

Tabla 2 Caracteristicas de los programas de entrenamiento utilizados en estudios.....39

viii



Resumen

En la presente memoria de titulo se busca crear y analizar un plan de entrenamiento con
el objetivo de mejorar la agilidad del club de Futsal San Antonio Unido, esta investigacion se
llevard a cabo durante la pretemporada del club en relacion al campeonato nacional(ANFP)
2021.

La metodologia de estudio de esta memoria de titulo se realizara por medio del analisis
del test de agilidad “Illinois” y los test de saltabilidad “SJ” y “CMJ”. Estos test seran realizados
en dos ocasiones a los jugadores del club de Futsal San Antonio Unido, la primera ocasion sera
en la primera sesion de entrenamiento de vuelta de las vacaciones de los jugadores y la segunda
ocasion sera al finalizar los trabajos de la pre-temporada.

El plan de entrenamiento realizado por los jugadores del club de Futsal San Antonio
Unido en primera instancia se solicité la medicion de IMC para cada jugador y se evalué por
medio de un pre-test de Illinois y también de saltabilidad de SJ y CMJ el rendimiento de cada
jugador, cada sesion realizada estaba enfocada en las mejoras de saltabilidad y agilidad del
equipo. Luego de terminada la aplicacion del plan de entrenamiento se realiz6 un post test con
el objetivo de evaluar los cambios logrados por los jugadores con la finalidad de observar que

produce en los jugadores el plan de entrenamiento al que fueron sometidos.

Los cambios observados fueron positivos respecto a la mejora en los tiempos en el test
de agilidad y también las distancias en los test de saltabilidad logradas por cada jugador gracias
al plan de entrenamiento desarrollado, respecto a la correlacion del IMC con los resultados del
post-test no se logra ver cambios significativos por lo que concluimos que no hay una relacion

directa entre IMC y las mejoras logradas por los jugadores del plan San Antonio Unido Futsal.

Palabras clave: Agilidad, fuerza, salto, entrenamiento, ejercicios, velocidad, reaccion.






Abstract

In this title memory we seek to create and analyze a training plan with the aim of improving the
agility of the club of Futsal San Antonio Unido, this research will be carried out during the
preseason of the club in relation to the national championship (ANFP) 2021.

The methodology for studying this title memory will be carried out by analyzing the agility test
“Illinois” and the saltability tests “SJ”” and “CMJ”. These tests will be performed twice to players
of the football club San Antonio Unido, the first occasion will be in the first training session of
the return of the holidays of the players and the second occasion will be at the end of the works

of the pre-season.

The training plan made by players of the San Antonio football club united in the first instance
was requested the IMC measurement for each player and was evaluated by means of an illinois
pre-test and also the SJ and CMJ saltability the performance of each player, each session focused
on the team's agility and saltability improvements. After the application of the training plan was
completed, a post-test was carried out with the aim of evaluating the changes achieved by the
players in order to observe that it produces in the players the training plan to which they were

subjected.

The observed changes were positive with respect to the improvement in the times in the agility
test and also the distances in the saltability tests achieved by each player thanks to the training
plan developed, As regards the correlation of IMC with post-test results, no significant changes
can be seen, so we conclude that there is no direct relationship between IMC and the
improvements achieved by players in the San Antonio Unido Futsal plan.

Key words: Agility, strength, jump, training, exercises, speed, reaction.
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Introduccion.

En la presente investigacion se busca crear y analizar un plan de entrenamiento
especifico, con el cual se busca la mejora de la cualidad fisica de la agilidad. Este plan de
entrenamiento fue aplicado a jugadores del sexo masculino adultos profesionales de futsal
participantes del campeonato nacional de la asociacion nacional de futbol profesional de chile
(ANFP).

Esta investigacion surgi6 por la necesidad de saber cuales son las condiciones y los tipos
de entrenamientos realizados por los planteles adultos de futsal y de qué manera los trabajos
fisicos influyen durante una pretemporada antes de la competencia anual. Cabe destacar que en
Chile la informacién de los entrenamientos aplicados en los clubes participantes en el

campeonato nacional de futsal ANFP es muy escasa por no decir nula.

El objetivo principal es analizar los resultados obtenidos en el desarrollo de la agilidad
mediante la aplicacion de un plan de entrenamiento especifico, el cual fue realizado por

jugadores del plantel adulto del club de Futsal San Antonio Unido (SAU).

Este analisis se realizé mediante la comparacién de pre test (realizado el primer dia de
pretemporada antes de la intervencion) y post test (realizado el ultimo dia de la pretemporada
después de la intervencion) ademas se realiz6 una correlacion de datos entre el indice de masa

corporal (IMC) de cada jugador con los tiempos realizados en el test de agilidad.

Los parametros estudiados fueron; el indice de masa corporal (IMC), El test de agilidad
“Illinois” y los test de saltabilidad “SJ” y “CMJ” esta intervencion fue realizada en la

pretemporada del club entre los meses de enero y marzo en la ciudad de Santiago, Chile.



Capitulo I.

1.1 Planteamiento del Problema.

La ausencia de investigaciones sobre el tipo de entrenamiento realizado a los clubes de
futsal, especificamente en sus categorias adultas profesionales, ha impedido realizar una
caracterizacion amplia sobre las cualidades y defectos, tanto de los equipos completos como de
las individualidades que lo conforman, por consecuencia, las planificaciones de las sesiones de
entrenamiento carecen de conocimiento cientifico sobre como se comportan sus deportistas
antes, durante y después de la sesion de entrenamiento. Prueba de ello es que en el plantel de
jugadores adultos del club de Futsal San Antonio Unido (SAU), no se ha analizado el efecto que
pudiera tener la intervencion de un programa de un plan de entrenamiento especifico en cuanto
al desarrollo de la agilidad, tampoco se ha evaluado su correlacion con parametros relacionados

con el peso corporal de los integrantes del plantel.

1.2 Preguntas de Investigacion.

¢El plantel de jugadores adultos del club de Futsal San Antonio Unido (SAU), podria presentar
una mejora en cuanto al desarrollo de la agilidad tras la intervencion con un programa de un

plan de entrenamiento especifico?

¢El plantel de jugadores adultos del club de Futsal San Antonio Unido (SAU), podria presentar
una mejora en cuanto al test de saltabilidad SJ y CMJ en el pre-test y post-test, en razon de la

intervencion con un plan de entrenamiento especifico?



¢Existe correlacion entre los resultados de agilidad y saltabilidad con los valores de IMC

encontrados en el equipo de Futsal San Antonio Unido (SAU)?

1.3 Objetivo General.

Analizar los resultados obtenidos en el desarrollo de la agilidad mediante la aplicacion
del test de “Illinois” y los test de saltabilidad “SJ” y “CMJ” y su correlacion con el IMC, tras 4
semanas de intervencion con un programa de un plan de entrenamiento especifico, en jugadores
del plantel adulto del club de Futsal San Antonio Unido (SAU).

1.4 Objetivos Especificos.

Intervenir al plantel adulto perteneciente al club de Futsal San Antonio Unido (SAU),

con un plan de entrenamiento elaborado con un enfoque a mejorar la agilidad.

Comparar los resultados obtenidos mediante la evaluacion con el test de agilidad Illinois,
y los test de saltabilidad SJ y CMJ en el pre-test y post-test, en razén de la intervencion con un
plan de entrenamiento elaborado con un enfoque a mejorar la agilidad, aplicado a los jugadores
del plantel adulto del club de Futsal San Antonio Unido (SAU).

Correlacionar y comparar los resultados obtenidos del test de agilidad Illinois, y los test
de saltabilidad SJ y CMJ con el IMC, en el equipo de Futsal San Antonio Unido (SAU) en etapa
pre-test y post-test.



1.5 Justificacion de la investigacion.

En general no se valora la necesidad de aplicar un entrenamiento seguro y efectivo tras
una evaluacion con la cual se pueda prescribir un buen plan de trabajo. Los planteles de
jugadores adultos de los diferentes deportes incluyendo el Futsal, se someten a entrenamientos
gue en ocasiones producen una mejora, sin embargo, en muchas otras oportunidades no se
observa mejoras en cuanto al desarrollo de la agilidad, fuerza de la musculatura del tren inferior
y capacidad fisica en general. La agilidad esta considerada dentro de las habilidades fisicas, esta
se conforma de varios componentes los cuales deben ser ejercitados con programas de
entrenamiento especifico. De igual forma ocurre con la saltabilidad, que, aunque tiene un gran
componente del desarrollo de la fuerza en potencia, requiere de una respuesta adaptativa del
sistema neuromuscular a una carga de trabajo especifica, adecuada a la condicion fisica de cada
sujeto, lo cual se detecta a través de evaluaciones especificas y con instrumentos de la
sensibilidad requerida para entregar datos Utiles para la programacion de un entrenamiento
efectivo.

El Futsal es un deporte que requiere de la agilidad y potencia del tren inferior, en lo cual
incide el peso corporal, este también es un tema importante en cuanto a la carga de trabajo y al
rendimiento fisico, por lo cual es necesario asociar el IMC a la respuesta lograda en el
mejoramiento de parametros de rendimiento fisico en deportistas de diferente nivel competitivo.
En el presente estudio, busca demostrar los cambios y efectos que puede provocar el

entrenamiento pliométrico en un club de futsal profesional durante su pretemporada.



Capitulo I1I.

2.1. Futsal.

2.1.1. Origen del Futsal y su Desarrollo Historico.

El Fatbol sala naci6 en Uruguay en 1930, a partir de iniciativas personales que buscaron
innovar en un deporte que ya estaba radicado en América Latina y que gozaba de amplia
aceptacion tanto en Europa como en Norteamérica. Sin embargo, sus pardmetros no empezaban
desde cero, sino que partian y se inspiraban de las normas del futbol de campo, s6lo que esta

vez se queria hacer una disciplina mas adecuada a espacios cerrados y de menor envergadura.

En Uruguay, especificamente en Montevideo, se vivia una auténtica locura, los jovenes
se sentian eufdricos por practicar el futbol sin tener en cuenta el tamafio o el tipo de superficie.
Eran pocas las canchas para practicarlo y permanecian llenas, obligando a nifios y jovenes a

jugar en las calles y en terrenos mas pequefios.

Juan Carlos Ceriani (1907-1996) fue un profesor de educacién fisica en la Asociacion
Cristiana de Jovenes (YMCA) de Montevideo y vivia en Uruguay en ese afio (1930), época

donde el pais Uruguayo se coroné campeon del mundo en futbol, razon por la cual este deporte



era una sensacion por doquier, No obstante, esta disciplina se jugaba todavia en el campo, por
lo que no existia la variante de saldn, Ceriani se percatd de esta tendencia y pronto comprendio

que se podia inventar un deporte nuevo tomando a otras disciplinas como punto de referencia.

Este profesor, observando que la mayoria de los nifios jugaban en campos de baloncesto
o0 de otros deportes con dimensiones mas reducidas por la imposibilidad de jugar en campos de
fatbol, considerd la creacion del reglamento de este deporte; utilizando las reglas del waterpolo,

baloncesto, balonmano, hockey y futbol.

Del Baloncesto
» Tomo el nimero de jugadores, cinco por cada equipo.

* El tiempo total de juego de 40 minutos.

Del waterpolo

» Las reglas referentes al arquero.

Del Futbol
* La finalidad del juego y el balon.

Asi fue como Ceriani inventd una nueva forma de futbol con su correspondiente
instrumento de juego, es decir, la pelota. Esta contribucidn significd para él la fama y el tributo
que se le rinde el 9 de marzo, dia de su nacimiento, por ser el pionero del futbol sala. Tiempo
mas tarde, 1949 después de que el deporte se estableciera en Brasil, el brasilefio Asdribal do

Nascimento crea las primeras reglas de juego. (Manual de entrenamiento de Futsal FIFA 2016).

El nombre “Futsal” es un acronimo de “futbol de salon’; es decir, futbol de interior.

Como se dijo en parrafos anteriores, el futbol sala es de procedencia latinoamericana,
Esto quiere decir que la acufiacion terminoldgica de este deporte no tiene raices inglesas y
alemanas, Futsal no es para nada un vocablo propio de las lenguas germanicas, sino de otro

idioma: el espafiol.



No obstante, el portugués también tuvo su aporte, puesto que como se vera en las
secciones siguientes, Brasil fue la segunda tierra en la que esta disciplina afincé sus raices. El
uso del término futbol sala no comenz6 su difusién masiva sino hasta 1985, en Espafia. A partir
de aqui se utiliz6 en conjunto con otros vocablos equivalentes, como Futsal, mucho mas simple

y pronunciable para los paises no hispanohablantes.

Una disputa a nivel institucional de los entes rectores de este deporte fue todo lo
necesario para que se acabara registrando futsal en usos oficiales, el cual estuvo muy por encima

del futebol de saldo en los paises de habla portuguesa.

Los paises angloparlantes, por tanto, se han decantado por hablar de Futsal, no de indoor
football ni hall/lounge football, ya que son traducciones demasiado forzadas y literales. En Italia,
por su parte, se dice indistintamente calcio a cinque o football sala, mientras que en Francia se
dice football de salle. Como se ve, el futbol sala es una creacion idiomatica que ha tenido un

impacto trascendental tanto en las lenguas germanicas como en otras lenguas romances.

2.1.2. Fatbol Sala En EI Mundo.

La creatividad de Ceriani hizo que el fatbol sala se globalizara con mucha rapidez. Los
norteamericanos, a quienes escribié el educador uruguayo, no tardaron en demostrar su interés.
El YMCA para quien trabajaba, no fue ajeno a esta propuesta deportiva, la cual se encargé de
la exportacion de esta disciplina al resto de America Latina. Aunque el asunto de las normas
todavia estaba por verse.

Sin embargo, las reglas propuestas por Ceriani no eran las definitivas porque otros
estaban redactando las suyas. De este modo, en 1956 se hicieron en Sao Paulo algunos ajustes
para permitir que el fatbol sala pudiera ser jugado por adultos y no exclusivamente por menores

de edad. Se penso en que un deporte de esta naturaleza debia tener un alcance internacional y



no solamente escolar, que estaba limitado a los requerimientos curriculares del sistema

educativo.

En los 60 se realizd un campeonato de futbol sala entre las selecciones de Uruguay,
Paraguay, Peru, Argentinay Brasil. Fue un evento sencillo comparado con los torneos mundiales
de aquel entonces. Este deporte fue distinguido por todos los medios de comunicacion

latinoamericanos, siendo resefiado como Futsal en radio, periodicos y television.

En la década del 70, se jugaron campeonatos mundiales en los que Brasil demostré ser
una seleccion tan competitiva como la de futbol de campo.

En 1985, a través de la television espafiola, quienes transmitian los partidos se logré que
este deporte ideado por Ceriani fuera visto por millones de espectadores. En esta época el éxito
del fatbol sala qued6 consagrado, mas no estuvo exento de discusiones.

El solo nombre de futbol fue la manzana de la discordia entre la FIFUSA y la FIFA,
organismos que se disputaban el uso oficial de la palabra. Sin embargo, la FIFA tuvo todas las
de ganar y a la FIFUSA no le quedd mas que aceptar su derrota, lo cual es motivo por el que
predomind Futsal en su terminologia deportiva. No obstante, las asperezas entre estas
instituciones no se limaron hasta el 2002. Pasada la era de los cismas, vino una era més estable
de integracion. Naciones como Venezuela, México, Colombia, Puerto Rico, Costa Rica,
Ecuador y Canada se unen como selecciones que quieren presentarse en campeonatos de talla

internacional.

En los 90, se incrementa la cifra de paises en el futbol sala, y se puede observar en el
numero de participantes que se baten a duelo cada cuatro afios, desde las rondas preliminares
hasta la gran final. Al respecto, Brasil ha figurado como el equipo favorito. Los brasilefios en el
fatbol sala tienen cinco campeonatos mundiales de la FIFA ganados, seguidos por los espafioles,

que tienen dos.



El fatbol sala no ha tenido demasiados cambios en su reglamentacién, salvo uno
realizado por la FIFA en el 2012 en cuanto al nimero de suplentes por equipo y los mas actuales
realizados entre 2010-20109.

Aparecieron selecciones femeninas que también han cosechado sus triunfos. Por
ejemplo, en los cinco torneos de futbol sala disputados entre el 2010 y el 2015, las brasilefias
los ganaron todos; por tanto, ellas apenas han sido secundadas en premios por las féminas de
Portugal, Espafia y Rusia. La conformacién de los entes rectores se registré a partir de 1965,
cuando se formo la Confederacion Sudamericana de Futbol de Salon, quien estuvo conformada

por Argentina, Brasil, Per(, Paraguay y Uruguay.

Luego en 1971, el fatbol sala cre6 una Federacion internacionalmente reconocida la
FIFUSA (Federacién Internacional de Futbol de Sal6n), fundada en Sao Paulo, compuesta al
inicio por siete paises, entre ellos uno europeo, Portugal. Esta federacion no contd en sus inicios
con el reconocimiento de la FIFA, ya que la consideraban como una competencia directa con el
fatbol, aungue posteriormente y como ocurre en la actualidad, esta totalmente reconocida. Esta
organizacion realizo en 1982 el primer mundial del deporte y posteriormente otros seis mas. La

FIFUSA se mantuvo como organizacién independiente hasta su disolucion en el afio 2002

A finales de 1985 y ante la crisis economica de la FIFUSA y sus afiliados, en parte por
la presion ejercida por la entidad matriz del fatbol (FIFA), diversos paises, encabezados por
Brasil, decidieron solicitar al entonces Presidente de la FIFA Joao 12 Havelange, asi como a su
Secretario General Joseph Blatter, que esta organizacion incorporase el fatbol sala a la
organizacion de la FIFA. En 1990, Brasil se separ6 de la FIFUSA. Después de crear la
Confederacion Panamericana de Futbol de Salon (PANAFUTSAL) la cual estaba conformada

por catorce paises, y habian resuelto sus diferencias con la FIFA a inicios del afio 2000.

En 2000, problemas internos y denuncias contra la FIFUSA hicieron que mucha de sus
federaciones y confederaciones miembros la abandonase. Después, surgio la alternativa de

intentar la unificacion de las mismas con la FIFA, pero el acuerdo no prospero



Luego, en el 2002, los miembros de la PANAFUTSAL y demés confederaciones que no
lograron el acuerdo para unificar el deporte con la FIFA, decidieron conformar la Asociacién
Mundial de Futsal (AMF) con sede central en Asuncion y Paraguay.

La AMF continu0 el legado dejado por la FIFUSA, llegando a continuar con sus torneos
continentales y mundiales; inicialmente con dificultades por la guerra que mantenia (y ain
mantiene) con la FIFA por el control del deporte, incluyendo el uso de la palabra "fatbol" en él
y la partida de muchos jugadores y dirigentes de la AMF a la FIFA, pero que ha logrado superar
forjando nuevos talentos deportivos y directivos, ademas de constituir nuevas confederaciones
continentales y nacionales en cada pais, logrando una importante expansién. Incluso, la AMF
es reconocida oficialmente por la Asociacion Internacional de Juegos Mundiales (IWGA),
organizadores de los Juegos Mundiales, entidad apoyada por el Comité Olimpico Internacional

(COl), organizadores de los Juegos Olimpicos.

Hasta la fecha, la AMF y la FIFA presiden los asuntos de este deporte, aunque ambos
organismos organizan sus torneos por separado. En relacion al futbol sala femenino, la FIFA no
ha organizado ni patrocinado campeonatos mundiales que se celebran desde el 2010, si bien se

ha contado con su aprobacion institucional.

2.1.3. Futsal en Chile.

El Campeonato Nacional de Futsal ANFP es la maxima competicion de clubes de futsal
de Chile. En la actualidad esta conformado por dos divisiones: en la Primera Division participan
8 clubes, en la Segunda Division 12. Es organizada por la Asociacion Nacional de Futbol
Profesional (ANFP), perteneciente a la Federacion de Fatbol de Chile. Sus partidos se disputan

mayoritariamente en recintos ubicados en la Region Metropolitana de Santiago.
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En Chile se empez6 a jugar en el afio 2010. Ese afio, el campeonato tomé gran
importancia a nivel nacional y al ser transmitido por el CDF (Canal de television) conto con la

participacion de muchos jugadores retirados provenientes del futbol.

Primera division la temporada se divide en 2 torneos: Apertura y Clausura. En ambos
torneos se juega una fase regular donde los 8 clubes se enfrentan todos entre si (14 jornadas),
los 4 primeros clasificados pasan a la siguiente fase de playoffs. Los playoffs se disputan al
mejor en 2 partidos. El equipo que termine en el octavo lugar descendera a la Segunda Division
Clausura 2019. Por su parte, el conjunto que ocupa la séptima plaza jugara un partido definitorio
con el perdedor del partido final de la division de plata del Futsal chileno. EI campeon de cada
uno de los torneos de primera division, disputa la Copa de Campeones, que clasifica a la Copa

Libertadores del afio siguiente.

Segunda Division El ultimo campeonato disputado, Clausura 2019, estuvo compuesto
por 13 clubes, en el cual se disputara una rueda todos contra todos, para que luego, los 4 mejores
equipos pasaran a playoff. EI Club que culmine vencedor de la liguilla se quedara con el trofeo
y ascendera a la Primera Division Clausura 2019. El perdedor, en tanto, jugarad un partido de
promocion ante el club que ocupod la séptima posicion de Primera Division, para determinar al
equipo que estara en la méaxima categoria en el proximo campeonato. Ahora bien, el campeonato
se termind de emergencia, debido a la situacion sanitaria, declardndose campedn a Deportes

Recoleta y dejando la tabla final de la siguiente forma:
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2.2. Entrenamiento.

La planificacion deportiva siempre se ha movido entre dos campos bien distintos. Al
igual que existen una serie de principios cientificos que determinan como se deben aplicar los
estimulos deportivos, también existe lo que se denomina “el arte del entrenamiento”. Es evidente
que muchos entrenadores tienen méas éxito disponiendo de los mismos medios. Esto puede ser
por aspectos circunstanciales, pero también, en como se aplican los principios cientificos al
entrenamiento. Las sensaciones de los deportistas y entrenadores son, en la mayoria de los casos,

indispensables en el disefio y adaptacion de las programaciones deportivas.

Dichas sensaciones, son el tratamiento que realizan los deportistas y entrenadores
expertos de su experiencia y vivencias, ponderando en cada momento la importancia de la gran
cantidad de variables que inciden en el rendimiento de los deportistas.

En definitiva, la aplicacion de los diferentes estimulos o carga de entrenamiento, es un proceso
muy complejo que requiere respetar unos preceptos cientificos que deben ser aplicados a cada
circunstancia, deportista o grupo deportivo de una forma diferenciada.

Segin Manno, R. (1991), las dimensiones de estos estimulos son tres:

2.2.1. Dimension Organico-Muscular o de la Condicion Fisica.

Determinado fundamentalmente por un potencial genético del deportista y por los
estimulos que desarrollan dicho potencial. Son las diferentes capacidades organicas que
condicionan las capacidades fisicas. En los deportes individuales esta dimensiéon es
determinante para el alto rendimiento deportivo. En estos deportes, es fundamental adquirir y

desarrollar al maximo el potencial del deportista sobre la especialidad especifica.
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2.2.2. Dimensiéon Técnico-tactica.

Determinado por los aspectos reglamentarios de cada especialidad deportiva y por la
inteligencia motriz de los deportistas. La capacidad de aprendizaje, afianzamiento y
optimizacion de las diferentes técnicas se realiza a lo largo de varios afios de entrenamiento.
Incluso en aquellos deportes de técnicas de ejecucion mas estandarizadas y cerradas como son
los deportes individuales, el entrenamiento constante de la técnica es imprescindible para
obtener el mejor rendimiento energético posible, minimizando los riesgos de lesion y

sobrecargas provocadas por la aplicacion de las cargas de entrenamiento.

En los deportes de adversario y de equipo, ademas de los objetivos de técnica anterior
deben desarrollar una técnica adaptativa a cada situacion en las que las decisiones de las
acciones a tomar son determinantes en el rendimiento final. La inteligencia motriz, por lo tanto,
atafie no solo a la capacidad de realizar gestos deportivos con gran precision y eficacia, sino
también, a la capacidad de tomar decisiones adecuadas en juego o combate con gran acierto en

las mismas y en las ejecuciones variables que conllevan dichas decisiones.

2.2.3. Dimension Psicoldgica.

Esta dimension es determinante para el 6ptimo rendimiento deportivo. En la actualidad,
dentro del equipo de trabajo de entrenamiento se han incorporado psicélogos deportivos, al igual
que existen médicos, fisioterapeutas o preparadores fisicos. Es evidente que el entrenamiento
psicoldgico de los deportistas de alto rendimiento es fundamental para obtener los mejores
resultados. Hasta no hace mucho tiempo, este entrenamiento recaia sobre la capacidad y
experiencia del entrenador para motivar, activar, minimizar los niveles de ansiedad, etc., de los

deportistas ante los retos competitivos.
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2.3. Agilidad.

2.3.1. Concepto de Agilidad.

La agilidad se ha definido, clasicamente, como la habilidad de cambiar la direccion
rapidamente (Bloomfield et al. 1994), pero también la habilidad de cambiar la direccion

rapidamente y con precision (Barrow & McGee, 1971).

Tambien es considerada como resultante de las capacidades fisicas y perceptivo motrices
(Porta, 1988; Hernandez Corvo, 1989; Castafier, 1991; Sanchez Bafiuelos (2002) citados por
Fernéndez et al. 2006), ademas de un rapido movimiento de todo el cuerpo con cambio de

direccion de velocidad en respuesta a un estimulo (Sheppard & Young, 2006).

Mackenzie (2000) explica “la agilidad es la capacidad de cambiar rapidamente
direcciones sin la pérdida de velocidad, balance, o control. La capacidad de combinar fuerza
muscular, fuerza de arranque, fuerza explosiva, balance, aceleracion y desaceleracion determina

la agilidad”.

Plisk (2004; en Baechle y Earle, 2004), manifiesta que la agilidad es la capacidad de
cambiar de direccion y velocidad en el momento adecuado. Esta agilidad requiere un réapido
desarrollo de la fuerza en la unidad de tiempo (RFD), asi como la capacidad de acoplar de forma

efectiva acciones excéntricas y concéntricas en movimientos balisticos.

Segun Graham y Ferrigno (2004; en Brown, 2004), la agilidad se relaciona con dos tipos
de funciones motoras. Por un lado, con la capacidad de arrancar (romper la inercia) de forma
explosiva, desacelerar, cambiar de direccion y re-acelerar mientras se mantiene el control del

cuerpo y se minimiza la pérdida de velocidad (Costello y Kreis, 1993).

Por otra parte, la agilidad se relaciona con la capacidad de coordinar varias tareas de
deportes especificos simultdneamente (Cissik y Barnes, 2004). Diversos estudios demuestran
que la agilidad en estas tareas es el principal factor determinante para predecir el éxito en un
deporte (Halberg, 2001).
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2.3.2. Factores Influyentes en la Agilidad.

Young (2002 y 2006), present6 una propuesta de elementos constituyentes de la agilidad,
gue se toma como referencia en la mayoria de publicaciones relacionadas con el tratamiento de

esta capacidad.
Esta propuesta manifiesta dos elementos muy importantes a considerar:

1) los que hacen referencia a lo que se lleva a cabo antes del movimiento, que son los
factores perceptivos y de toma de decision; y 2) los que se realizan durante el movimiento
(aceleracion, desaceleracion, cambio de direccion, re-aceleracion, y las capacidades motoras

implicadas principalmente en esas manifestaciones) (Figura 1).

e Dentro de los factores perceptivos y de toma de decision, se encuentran:
o Escaneo visual.
o Anticipacion.
o Reconocimiento de modelos.
o Conocimientos de las situaciones.
e Dentro de los aspectos relevantes de la agilidad en lo denominado velocidad de cambio
de direccidn, se encuentran:
o Técnica:
m Colocacion de los pies.
m Ajustes de las zancadas para acelerar o desacelerar (capacidad de
aceleracion y desaceleracion).
m Postura corporal (relacionado con equilibrio dindmico).
o Velocidad lineal.
o Variables antropométricas.
o Cualidades musculares:
m Fuerza maxima.
m Potencia.

m Fuerza explosiva reactiva
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Figura 1. Modelo de elementos constituyentes de la agilidad (Young, 2002; Young, 2006).

FACTORES
PERCEPTIVOS
Y DE

Fuente: Bases para el desarrollo de la agilidad y los cambios de direccién como elementos especificos para mejorar el
rendimiento fisico y prevenir lesiones. (Young, 2002; Young, 2006) D. Juan Heredia Elvar.

2.3.3. Test de Agilidad Illinois.

Para entender de qué sirve el TEST DE ILLINOIS sera importante entender qué es la
agilidad. (Kirkendall, 2000). La agilidad es la capacidad de cambiar rapidamente de direccion
sin la pérdida de velocidad, balance, o control. Ademas, es la capacidad de cambiar rapidamente
de direccidn sin la pérdida de velocidad, balance o control. La capacidad de combinar fuerza
muscular, de arranque, de fuerza explosiva, de aceleracion y desaceleracion, balance y dar
vueltas en diversas direcciones y correr en diferentes angulos. Por otra parte, también permite

conocer la capacidad de combinar fuerza muscular, fuerza de arranque, fuerza explosiva,
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balance, aceleracion y desaceleracion determina la agilidad. Si bien hay una gran cantidad de
test para determinar las capacidades de agilidad de un atleta adulto, existe una prueba que
incorpora componentes multiples de la agilidad, y que por eso recomendamos hacer, cuyo

nombre es el Test de Agilidad Illinois.

Mackenzie (2000) Illinois Agility Rum test, explican “la agilidad es la capacidad de
cambiar rapidamente direcciones sin la pérdida de velocidad, balance, o control. La capacidad
de combinar fuerza muscular, fuerza de arranque, fuerza explosiva, balance, aceleracion y
desaceleracion determina la agilidad. Hay un nimero de pruebas que se pueden aplicar para
determinar las capacidades de agilidad de un atleta. Una prueba que puede ser utilizada, la cual
incorpora componentes multiples de la agilidad, es el Test de Agilidad Illinois. Esta es una
prueba simple de conducir y requiere nada mas que ocho marcadores o conos. Esta proporciona
un buen indicador de la capacidad de una persona para acelerar, desacelerar, dar vuelta en
diversas direcciones y correr a diversos angulos. La prueba puede también variar cambiando la
posicion del comienzo y la posicion del final, haciendo que la direccién de vueltas sea

invertida”.

Esta es una prueba simple de conducir y requiere nada mas que ocho marcadores 0 conos.
Esta proporciona un buen indicador de la capacidad de una persona para acelerar, desacelerar,
dar vuelta en diversas direcciones y correr a diversos angulos. La prueba se puede también variar
cambiando la posicion del comienzo y la posicion del final, haciendo que la direccion de vueltas

sea invertida

Para emprender el Test de Illinois sera imprescindible contar con el siguiente material,
partiendo de la base que el escenario ideal para esta prueba radica en una superficie plana de
400 metros, que puede ser perfectamente una pista de atletismo, ademas debe contar con: 8

conos, 1 cronémetro, un asistente y un apuntador.

En el Test de Illinois, se pone en marcha siguiendo los siguientes pasos: Arrancamos

boca abajo sobre el cono-marcador de salida con las manos colocadas al nivel del hombro.
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Cuando el asistente lo indique y active el cronometro, el atleta debera levantarse lo mas rapido

posible, y recorrer todo el trayecto, dibujado por los conos, en el menor tiempo.

Una vez rebasado el cono-marcador de llegada, el ayudante parara el cronometro, y

registrara el tiempo total del atleta en cubrir el recorrido completo.

Su desarrollo esté instalado con cuatro conos que forman un &rea de 10 metros de largo

por 5 metros de ancho.

Coloque un cono en cada punto A para marcar el comienzo, B y C marcar los puntos de
la vuelta, y D marcar el final.

Coloque otros cuatro conos en el centro de la zona de pruebas con 3.3 metros de
separacion. Se comienza la prueba en posicion acostado boca abajo con las manos en el nivel
del hombro. Al comando de partida, se enciende el crondmetro. Levantese tan rdpidamente
como sea posible y recorra la trayectoria del sistema (de izquierda a derecha o viceversa). En la

vuelta B y C, asegurese de tocar el cono con su mano.

La prueba es completada y el crondmetro estd parado cuando no hay conos excesivos

golpeados y usted cruza la linea de final.
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Figura 2 Test de Agilidad Illinois (Kirkendall,2000 y 2002)
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Fuente: Felipe Cardona Triana Profesional en Ciencias del Deporte Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales
U.D.CA.
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2.4. Indice de Masa Corporal.

2.4.1. Concepto del Indice de Masa Corporal.

A pesar de la literatura publicada, aun existe controversia sobre el peso corporal 6ptimo
y la mejor forma de estudiar o medir el mismo 1-3. La posible relacion peso-salud se observo
por primera vez hace mas de un siglo, estimulado por las compafiias de seguros de vida que
mostraban una mayor mortalidad en las personas con un peso corporal alto o superior al 20%
por encima de los pesos “deseables”, ajustados por la altura y la masa corporal. A fines de la
década de 1990, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y un panel de expertos del Instituto
Nacional de Salud (NIH) americano recomendaron la categorizacion del indice de Masa
Corporal (IMC) de la siguiente manera: 25 a 29,9 kg/m2 como pre obesidad o sobrepeso y 30
kg/m2 o méas como obesos, con el Gltimo subdividido en 30 a 34,9 kg/m2 (obesidad de grado
1), 35a 39,9 kg/m2 (obesidad de grado 2) y 40 kg/m2 o mas (obesidad de grado 3).

También podemos observar la creacion de subcategorias adicionales como la de la
SEEDO en 2007 donde subdivide el sobrepeso en grado 1 (25- 26.9 Kg/m2) y grado 2 (27-29.9
Kg/m2) y el cambio de nomenclatura para la obesidad mérbida por la antes citada como grado
3 extendiendo la cuantificacion de la misma hasta 49.9 kg/m2 y la creacion de la categoria de
obesidad extrema (supermérbida) para valores iguales o superiores a 50 kg/m2. De igual forma
la Asociacién Americana del Corazén (AHA) introdujo subcategorias adicionales de obesidad
teniendo en consideracion la rapida expansion de pacientes con obesidad muy severa, ahora
definida segin la AHA como grado 4 (BMI>50 kg/m2) y grado 5 (BMI>60 kg/m2). Las
categorias de IMC de OMS y NIH siguen siendo de uso generalizado, tanto en el entorno

profesional y no profesional.

La relacion en forma de “J” ha llevado a algunos expertos a considerar que el IMC

“normal” (saludable) debe definirse en rangos de 18.5 a 24.9 kg/m2 y que este deberia ser el
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referente estandar en los modelos analiticos. La supervision en la poblacion de los riesgos para
la salud es fundamental para la asignacion de recursos y la planificacion de los servicios de salud

e intervenciones preventivas.

Tambien permite la identificacion de grupos de poblacion y areas regionales donde la
necesidad puede ser mayor. Para respaldar estas funciones, la monitorizacion de la poblacion
debe ser precisa y confiable a lo largo del tiempo. Con el aumento de la prevalencia de la
obesidad con los afios, la necesidad de controlar la adiposidad de alto riesgo es reconocida
internacionalmente. Actualmente el 39% de la poblacion mundial presenta obesidad o
sobrepeso, a pesar de décadas de lucha contra esta epidemia y pese al gasto que supone para los
distintos servicios de salud.

2.4.2. Norma para la Evaluacion Nutricional.

Tradicionalmente la evaluacion nutricional de los nifios en Chile se realizaba con el
indicador peso para la talla. Sin embargo, la evidencia cientifica demuestra que el indice de
masa corporal (IMC) presenta mejor correlacion gque el peso-talla con la composicién corporal.
Considerando estos antecedentes, el Ministerio de Salud en conjunto con un grupo de
académicos expertos en el tema desarroll6 en el afio 2004, la Norma Técnica de evaluacion
nutricional para este grupo etario, la cual considera edad, sexo y grado de maduracion sexual,

lo que permite establecer diferencias individuales para el diagndstico del estado nutricional.

El IMC es el indicador recomendado por la OMS para evaluar antropométricamente el
estado nutricional de una poblacion menor de 20 afios, por su simpleza, bajo costo y adecuada

correlacion con la grasa corporal total.

Sin embargo, esta correlacion varia con la madurez bioldgica y disminuye de 0,90 en los

prepuberes a 0,32 en los paberes. Por ello, diferentes autores sefialan la importancia de ser
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cautelosos en el diagnostico de la obesidad durante la pubertad al utilizar este indicador, y la
necesidad de mejorar su sensibilidad considerando la raza, el sexo y el grado de desarrollo
puberal alcanzado.

En un estudio de Burrows, Diaz y Muzzo, en una muestra elegida de escolares chilenos
se observo un rango de 6 afios en la edad de inicio de la pubertad, encontrando mujeres en M2
entre los 8 y los 14 afios y varones en G2 entre los 10 y los 16 afios. Por otra parte, entre los 9 y
los 13 afios en las mujeres y entre los 12 y 16 afios en los varones, se observaron nifios en todas
las etapas de desarrollo puberal.

Estos hallazgos son similares a los observados en poblacién americana y europea y
confirman la considerable variabilidad maduracional durante la pubertad entre nifios de similar
edad cronoldgica. La similitud del IMC en nifios de diferentes edades cronoldgicas, pero en
igual estadio de Tanner y, por otro lado, el incremento significativo del IMC-cuando se
comparan nifios de igual edad cronolégica, pero en diferentes estadios puberales, confirman que
el IMC esté asociado a la madurez bioldgica méas que a la edad cronoldgica en esta etapa de la

vida.

La norma técnica propone como indicador para la evaluacion del estado nutricional en

escolares y adolescentes en el nivel primario de atencion, la relacion IMC/edad:
IMC = peso/talla?

La poblacion de referencia se basa en los estandares de comparacion americanos del
National Center for Chronic Disease-National Center for Health Statistics (CDC-NCHS). Estas

tablas de referencia dan valores cada 6 meses.

Criterios de calificacién segin IMC:
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* IMC < p10 bajo peso
*  IMC entre pl0 y < p85 normal

* IMC entre p85 y < p95 riesgo obesidad

*

IMC p95 obesidad

Sefales de alarma:
- Ascenso del canal de crecimiento del IMC en dos controles sucesivos.

- Aumento del IMC > 1,5 puntos en 6 meses.

La referencia para talla sera también CDC EE.UU. y el criterio de calificacion es talla para la
edad (T/E):

T/E < p 5 talla baja

- TIE entre p 5y p 95 talla normal

Sefales de alarma

* Incremento en talla < 2,5 cm en 6 meses (incremento insuficiente)
* Incremento en talla > 3,5 cm en 6 meses (descartar pubertad precoz)
*  Descenso del canal de crecimiento en dos controles sucesivos

*  TIE<p10

El IMC ha cobrado gran utilidad para la deteccion de enfermedades cronicas o del riesgo
de desarrollarlas, ya que el sobrepeso u obesidad incrementa las posibilidades de presentar

enfermedades coronarias en la edad adulta, alteraciones metabolicas como glucosa alterada en
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ayuno Y resistencia a la insulina, hipertension arterial y dislipidemias (Kaufer-Horwitz &

Toussaint, 2008).

También se ha demostrado la relacion de obesidad en nifios/as y una mayor

susceptibilidad a la ateroesclerosis y esteatosis hepatica no alcohdlica. Ademas del IMC,

recientemente se ha propuesto el uso de la medicion del perimetro de cintura o del indice

cintura/estatura como indicador para evaluar obesidad en nifios y adolescentes, particularmente

debido a la acumulacion de tejido adiposo que se produce en la parte central del cuerpo (Kaufer-

Horwitz & Toussaint, 2008).

Tabla 1 Clasificacion de la obesidad segun IMC.

OMS 2000 SEEDO 2007 AHA 2009
Bajo Peso: <18.5 Bajo Peso: <18.5 Bajo Peso: <18.5
Normopeso: 18.5-24.9 Normopeso: 18.5-24.9 Peso normal o aceptable: 18.5-24.9
Sobrepeso: 25-29.9 Sobrepeso grado 1: 25-26.9 Sobrepeso: 25-29.9

Sobrepeso grado 2: 27-29.9

Obesidad grado 1: 30-34.9 Obesidad tipo 1: 30-34.9 Obesidad grado 1: 30-34.9
Obesidad grado 2: 35-39.9 Obesidad tipo 2: 35-39.9 Obesidad grado 2: 35-39.9
Obesidad grado 3:240 Obesidad mérbida o tipo 3: 40-49.9 Obesidad grado 3: 40-49.9

Obesidad extrema o tipo 4:>50

Obesidad grado 4: 50-59.9

Obesidad grado 5:260

OMS: Organizacion Mundial de la Salud; SEEDO: Sociedad Espanola para el Estudio de la Obesidad; AHA: Asociacion

Americana del Corazén

Fuente: Ministerio de Sanidad y Consumo. Encuesta Nacional de Salud de Espafia 2001. Madrid: Ministerio de Sanidad

y Consumo; 2003.
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2.5. Entrenamiento de Fuerza.

2.5.1. Concepto de Fuerza.

En el ambito de las ciencias de la actividad fisica y el deporte, se pueden observar
distintas interpretaciones del término fuerza. Verkhoshansky (1999), sefiala que la fuerza es el
resultado de una accién muscular iniciada y sincronizada a través del sistema nervioso. De esta
forma, la fuerza es la capacidad de un musculo o grupo muscular para producir tension bajo

unas determinadas condiciones.

Segln Gonzalez-Badillo (1991), desde el punto de vista mecanico, la fuerza es toda
causa capaz de modificar el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo, asi como la causa
capaz de deformar los cuerpos, bien por presion (compresién o intento de unir las moléculas de
un cuerpo) o por estiramiento o tension (intento de separar las moléculas de un cuerpo).
Asimismo, desde el punto de vista fisioldgico, la fuerza se entiende como la capacidad de

producir tensién que tiene el musculo al activarse.

Gonzalez-Badillo & Gorostiaga (1995), clasifican la sistematica de entrenamiento de la
fuerza a partir de las diversas manifestaciones de la fuerza muscular: fuerza maxima, fuerza

explosiva o eléstico-explosiva, fuerza reactiva y resistencia a la fuerza.

Las variables de la carga de entrenamiento son las siguientes: intensidad entre el 90 y el
100% para 1RM, 4-8 series, 1-3 repeticiones por serie, y una maxima/explosiva velocidad en la
ejecucion. Los efectos de este método son: incremento en la fuerza por su impacto sobre los
factores nerviosos, aumento de la fuerza explosiva, reduce la inhibicion del sistema nervioso

central, y mejora la coordinacién intramuscular.
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2.5.2. Método de Intensidades Maximas I.

La finalidad de este método es el incremento de la fuerza méaxima con un escaso aumento
del peso corporal por la pequefia hipertrofia que se produce. Las variables de la carga de
entrenamiento son: intensidad entre el 85 y el 90% para 1RM, 4-5 series, 4-5 repeticiones por
serie, y maxima velocidad en la ejecucion. Los efectos de este método son menores a los del
anterior método en relacion a: fuerza explosiva, reduccion de la inhibicidn del sistema nervioso

central, y coordinacion intramuscular.

La tension muscular maxima solo se alcanza en las ultimas repeticiones de cada serie.
Método de repeticiones Il. La finalidad de este método es el incremento de la fuerza méaxima,
asi como una hipertrofia muscular alta. Las variables de la carga de entrenamiento son:
intensidad del 70-80% para 1RM, 3-5 series, 6-12 repeticiones por serie, la velocidad en la
ejecucidn debe ser media-alta o la maxima posible. Los efectos de este método sobre los factores
nerviosos son bajos o nulos, aumenta el déficit de fuerza, escasa influencia sobre la fuerza

explosiva, y mayor nimero de unidades motoras reclutadas.

2.5.3. Método de Repeticiones II.

El objetivo de este método es el acondicionamiento muscular general con una hipertrofia
muscular alta. Se trata de un método béasico de entrenamiento de la fuerza con las siguientes
variables de la carga: intensidad del 60-75% para 1RM, 3-5 series, 6-12 repeticiones por serie,
la velocidad en la ejecucidn debe ser media. No se llega al fallo muscular en las series de trabajo.
Método mixto o en pirdmide. La finalidad de este método es el incremento de la fuerza maxima
actuando a la vez sobre pardmetros nerviosos y estructurales. Las variables de la carga de

entrenamiento son: intensidad del 60-100% para 1RM, 7-14 series, incremento paulatino desde
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1 hasta 8 repeticiones y viceversa, la velocidad en la ejecucion debe ser media-maxima o
maxima. Los efectos de este método son: incremento de la fuerza explosiva, hipertrofia

muscular alta, y mejora de coordinacion intramuscular.

2.5.4. Método Concéntrico Puro.

El objetivo de este método es el desarrollo de la fuerza explosiva a través de un fuerte
impacto sobre los parametros nerviosos. Este método consiste en hacer contracciones
conceéntricas explosivas sin estiramiento o contramovimiento previo, es decir, se elimina la fase
excéntrica del movimiento con el fin de estimular a la musculatura en la fase concéntrica. Las
variables de la carga de entrenamiento son: intensidad del 60-80% para 1RM, 4-6 series, 4-6
repeticiones por serie, la velocidad en la ejecucion debe ser maxima o explosiva. Es un método
muy utilizado en el ambito deportivo y que debe ser reservado para la ultima fase de la etapa

competitiva (Cometti, 1998).

2.5.5. Método de Contrastes.

La finalidad de este método es la mejora tanto en la fuerza maxima como en la fuerza
explosiva aplicables ambas a una disciplina deportiva especifica. Segun Pérez Caballero (2003),
el sistema tradicional consiste en combinar series con cargas elevadas (6RM al 80% 1RM), y
otras series con cargas ligeras (6RM con el 40-50% 1RM). Los dos tipos de series se deben
ejecutar a la maxima velocidad posible. En los sistemas de contraste se puede trabajar realizando
una pausa entre los cambios de carga, o bien, pasar de la carga mas elevada a la mas liviana sin
descanso en una misma serie. Otra posibilidad es realizar primero todas las series/repeticiones
con cargas elevadas, y tras la realizacion de una pausa realizar todas las series/repeticiones con

las cargas mas ligeras.

El trabajo de contraste también se puede emplear combinando cargas maximas y

submaximas (tension intensa), con otras sin cargas (maxima velocidad), como por ejemplo
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realizar sentadillas al 90-95 % de 1RM para seguidamente realizar una serie de carreras de
velocidad de 40, 50 6 60 metros. De la misma forma, se pueden alternar ejercicios isométricos
con ejercicios explosivos, como saltos sin sobrecarga. Siguiendo a Pérez Caballero (2003), el

sistema de contrastes se presta a realizar las siguientes combinaciones:

a. Esfuerzos maximos (90-95% 1 RM) con esfuerzos dinamicos (30-50% 1RM). Esos se deben

realizar a méxima velocidad.

b. Esfuerzos maximos con esfuerzos repetidos (cargas comprendidas entre el 60 y el 80 % de 1
RM).

c. Esfuerzos repetidos (60-80% 1RM) con esfuerzos dindmicos.

2.5.6. Método basado en la Potencia de Ejecucion.

Determinar la intensidad de trabajo por el tanto por ciento del méaximo, por las
repeticiones por serie que se pueden hacer con un peso o por el esfuerzo aparentemente
realizado, son intentos de solucionar un problema de manera subjetiva. Con mucha frecuencia,
el estimulo que se propone a los deportistas no se ajusta a su estado fisiol6gico, y provoca efectos
diferentes a los pretendidos. Si se pudiera controlar la velocidad de ejecucion de cada repeticion,
ésta seria la mejor informacién para dosificar la carga de entrenamiento (Gonzalez Badillo,
1991). La velocidad es un factor determinante de la especificidad del entrenamiento, y un punto
de referencia valido para calificar los movimientos en cuanto a su estado fisiologico sobre el

musculo y el sistema nervioso.

El método basado en la potencia en la ejecucion permite al entrenador un mayor control
sobre el proceso de entrenamiento. Este metodo ain no esta desarrollado, pero Bosco (2000)
realizd una propuesta sobre cuales deberian ser las variables relativas a la carga para entrenar

cada una de las manifestaciones de la fuerza.
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a. Resistencia a la fuerza: carga entre el 30-70% de la carga méaxima; se realizan las repeticiones
indicadas por el aparato y se continua mientras se mantenga la potencia establecida; potencia
media entre el 50-100% de la potencia maxima absoluta; intensidad/potencia entre el 70-90%

de la potencia alcanzada con la carga utilizada.

b. Hipertrofia: carga entre el 70-90% de la carga maxima; se realizan las repeticiones indicadas
por el aparato y se continua mientras se mantenga la potencia minima establecida; potencia
media entre el 30-60% de la potencia maxima absoluta; intensidad/potencia determinada hasta
que solo se alcance un valor del 80-85% de la potencia méxima lograda con la carga que se

utiliza en el entrenamiento.

c. Fuerza maxima: carga entre el 70-100% de la carga maxima; las repeticiones estan
automatizadas; potencia entre el 5-50% de la potencia méxima absoluta; intensidad/potencia

determinada al 90% como minimo, de la potencia lograda con la carga de entrenamiento.

d. Fuerza rapida/explosiva: carga entre el 20-70% de la carga maxima; las repeticiones estan
automatizadas; potencia entre el 50-100% de la potencia méxima absoluta; intensidad/potencia
determinada al 90% como minimo, de la potencia lograda con la carga de entrenamiento.
Métodos en régimen de contraccion isométrica ese tipo de métodos se basan en su realizacion
de forma estéatica produciendo también tensién muscular. De forma aislada, sélo adquiere cierta
relevancia en deportes como el tiro, la gimnasia artistica o el esqui. Combinando este método
con otros basados en contracciones concéntricas o con acciones motrices de tipo explosivo, si
tiene un mayor interés para el deporte de competicion. Este tipo de entrenamiento presenta
algunos inconvenientes como la nula neocapilarizacién del musculo, la falta de procesos
intermusculares-coordinativos entre el SNC y la musculatura, la ganancia de fuerza solo se
produce en el angulo de trabajo, existe un estancamiento muy temprano en el aumento de la

fuerza méaxima, teniendo influencias negativas sobre la amplitud de movimiento.

En la metodologia de entrenamiento de tipo isométrico se pueden distinguir tres formas

de trabajo diferentes:
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a. Isometria maxima: plantea una resistencia maxima que no puede superarse.

b. Isometria total: la carga que se presenta no es maxima, pero se mantiene una contraccion

isométrica hasta la fatiga maxima.

c. Estatico dindmico: se realiza marcando un tiempo predeterminado de contraccidn isométrica

y se termina la repeticion con una contraccion concéntrica explosiva.

2.5.7. Métodos en Régimen de Contraccion Excéntrica.

Este sistema también se conoce con el nombre de entrenamiento dindmico negativa.
En la contraccion excéntrica se produce una mayor tensién muscular y, por tanto, una fuerza
mayor que con la contraccion isométrica y concéntrica. En esta contraccion a la capacidad
contractil del masculo se une la resistencia de los puentes de actina y miosina al ser estirados.
Las caracteristicas generales del sistema excéntrico se pueden resumir en los siguientes

apartados: Es aconsejable aplicarlo en combinacion con los métodos concéntricos.

Este trabajo no debe desarrollarse durante un periodo superior a las 3 semanas. Debe
insertarse en la planificacién de entrenamiento lejos de la competicion. Tiene la dificultad de
que se requiere, salvo excepciones, de la ayuda de uno o mas comparfieros. Presenta riesgo de
lesiones si no se toman las medidas oportunas. Solo es apto para deportistas de gran experiencia
con el entrenamiento de la fuerza. No incrementa la masa muscular (Cometti, 1998). El trabajo
excéntrico mejora mas que cualquier otro método, la fuerza de los tejidos conectivos y por tanto
la fuerza elastica. Es metabolicamente mas eficaz (ahorro de energia) que el resto de los métodos
(Kaneko, Fuchimoto, Toji & Suei, 1983). La actividad eléctrica muscular es inferior a la de los

otros dos métodos.

Sistemas para el desarrollo del indice de manifestacion de la fuerza (IMF): fuerza
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explosiva y fuerza elastico-explosiva En este bloque ademas de los métodos de intensidades
méaximas |, concéntrico puro, de contrastes y el método basado en la potencia de ejecucion

(anteriormente planteados), se pueden comentar los siguientes:

Método basado en esfuerzos dinamicos El objetivo de este método es la mejora del IMF.
Las variables de la carga son: intensidad entre el 30-70% para 1RM, 6-10 repeticiones/serie, la
velocidad de la ejecucion debe ser maxima/explosiva. Los efectos que se producen con este
método son la mejora en la frecuencia de impulso y sincronizacion, se desarrolla o mantiene la
potencia maxima, aunque tiene escasos efectos sobre la fuerza dindmica. EI numero de
repeticiones por serie no debe ser maximo para que se puedan realizar con la méxima potencia

el ejercicio.

2.5.8. Método Excéntrico-Concéntrico Explosivo.

La finalidad de este tipo de métodos es alcanzar un efecto multiple provocado por la
influencia de la contraccidn concéntrica explosiva sobre el IMF, los efectos de tipo elastico,
reactivo y desinhibidores del ciclo de acortamiento-estiramiento (CEA) y la mejora de la fuerza
méaxima por la alta tensién provocada en la fase de frenado y el niumero de repeticiones
propuesto. Las variables de la carga son: intensidad entre el 70-90% para 1RM, 6-8
repeticiones/serie, la velocidad de la ejecucion debe ser maxima/explosiva.

Los efectos de este método son: la mejora de todos los procesos neuromusculares; un
especial efecto sobre los mecanismos inhibidores y facilitadores de la contraccion muscular; no
favorece el desarrollo de la fuerza maxima en sujetos entrenados pero si su potencia; favorece
la capacidad de almacenamiento de energia elastica por el efecto positivo sobre los mecanismos
nerviosos; incrementa la eficiencia mecanica (relacion trabajo-energia) (Komi, 1992); y mejora
el grado de tolerancia a la carga de entrenamiento mas elevada (Bosco, 2000; Komi, 1992). En
este método, la fase excéntrica del ejercicio se realiza oponiendo la menor resistencia posible,
casi dejando caer el peso libremente hasta el momento en que comienza la fase concéntrica, la

cual se realiza de forma explosiva.
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La transicion de la fase excéntrica a la concéntrica debe ser lo méas breve posible
(Schmidtleicher, 1992). Si el desarrollo se mantiene dentro de las intensidades indicadas, el
nimero de repeticiones por serie propuesto por este autor no es realizable en ejercicios como el
press de banca o las sentadillas. EI mejor criterio para determinar si las cargas son eficaces es
que la deceleracion en la fase excéntrica sea brusca, efectuada en muy poco tiempo, y la
aceleracién concéntrica muy explosiva, con un tiempo de parada entre ambas muy breve. Si el
movimiento se realiza asi, la tension provocada sera equivalente a mas del 200% del peso

utilizado. Este método puede ser considerado como una variante de los pliométricos con cargas.

2.5.9. Entrenamiento con Carga.

En primer lugar, definiremos el concepto de carga. Segun Zintl, F. (1991), la carga se
define como: “La totalidad de estimulos de carga efectuados sobre el organismo”. Segin
Navarro, F. (1999), se define como el conjunto de estimulos que provocan unas determinadas
adaptaciones en el organismo. Pero es evidente que la carga de entrenamiento de deportistas de
alto nivel debe ubicarse en un rango de efecto 6ptimo, por encima del cual provocaria efectos
de agotamiento excesivo o sobre-entrenamiento y por debajo del umbral minimo, el estimulo no
es entrenable. Por ello, los deportistas de alto nivel, aunque pueden soportar grandes niveles de
carga debido a su gran capacidad, no significa necesariamente que a mayor carga mejor
rendimiento. En este capitulo abordaremos la administracion de carga para optimizar el

rendimiento en aquellos momentos de la temporada en los que se necesite.
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Segun estos autores se puede distinguir dos conceptos dentro de la carga:

e 25.9.1. Carga externa: El conjunto de actividades que proponemos a los deportistas
para provocar adaptaciones en el organismo. En definitiva, el niUmero de repeticiones,
series, metros, etc., que deben realizar los deportistas dentro de un programa de
entrenamiento.

e 25.9.2 Cargainterna: Es la respuesta individual del organismo frente a las exigencias
propuestas por la carga externa. Se pueden cuantificar en relacion a la exactitud de
diferentes parametros fisiologicos (frecuencia cardiaca, concentracion de lactato en
sangre, concentracion de hormonas, etc.) Es evidente, que este concepto hace referencia
al individuo y que por supuesto la respuesta de cada individuo puede variar a lo largo

del proceso de entrenamiento a medida que se adapta a los estimulos.

2.6. Entrenamiento Pliométrico.

2.6.1. Conceptos de Pliometria.

Desde las décadas del 70 y el 80 del siglo XX, cuando varios cientificos demostraron los
beneficios que producian los entrenamientos que utilizaban ejercicios con efectos pliométricos,
se asume el método pliométrico como la metodologia para producir la adaptacion
neuromuscular que facilite movimientos rapidos y potentes, basado en la mejora de la capacidad

reactiva del sistema neuromuscular (Verkhoshansky, 1999).

El término PLIOMETRICO proviene del griego PLYETHEIN, que significa
“aumentar”, y METRIQUE, que significa “longitud” (Wilt, 1978).
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A la tradicional division que agrupa las contracciones musculares en isométricas,
anisométricas excéntricas y anisométricas concéntricas, Cometti (1998) afiade un tercer grupo,
concretamente dentro de las contracciones anisométricas: la contraccion pliométrica, la cual

combina ambos tipos de contraccién. Es lo que otros autores denominan contraccion auxotonica.

Resulta a su vez interesante la clasificacion de Vittori (1990) sobre las formas de

manifestacion de la fuerza:

a) Activa: correspondiente a un ciclo simple de trabajo muscular (acortamiento o

estiramiento).

b) Reactiva: correspondiente a un ciclo doble de trabajo muscular (estiramiento seguido de

acortamiento).

Independientemente de la terminologia usada, la combinacion de una contraccion
excéntrica y una concéntrica (“contraccion pliométrica” para Cometti o “manifestacion reactiva
de la fuerza” para Vittori), constituye el estimulo mas natural para el entrenamiento, dado que
tiene en cuenta la naturaleza balistica del movimiento humano (Esper, 2000). Considerando que
en la mayoria de gestos deportivos toda contraccion concéntrica va precedida de un estiramiento
del masculo, nos daremos cuenta de la importancia del trabajo de este ciclo estiramiento —

acortamiento.

Esta es la razén por la que hoy en dia estd ampliamente aceptada la eficacia del método
pliométrico, que se centra concretamente en la capacidad reactiva del sistema neuromuscular,
muy relacionado con la elasticidad. Verkhoshansky (1999) define esta capacidad reactiva como:
“La capacidad especifica de desarrollar un impulso elevado de fuerza inmediatamente después
de un brusco estiramiento mecénico muscular; es decir, es la capacidad de pasar rapidamente

del trabajo muscular excéntrico al concéntrico.
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2.6.2. Consideraciéon Neuromuscular.

El componente elastico responde de distinta manera a los cambios de longitud.
Recordemos que este componente, que transfiere al musculo propiedades mecéanicas, elasticas
y de proteccion, actla tanto en serie (elasticidad de tendones y cuellos de las cabezas de miosina)

como en paralelo (cubiertas conjuntivas y estructuras membranosas de la célula).

Cuando el musculo es estirado, se genera un nivel de tension en dicho componente que
crece exponencialmente al grado de estiramiento, dadas sus especiales caracteristicas elasticas
(el comportamiento elastico de un tejido vivo no es igual al de un muelle, puesto que no sigue
la ley de Hooke). Pero esta capacidad elastica tiene unos limites, de tal forma que, cuando se
supera cierto grado de estiramiento se pierde dicha capacidad, pudiendo incluso llegar a

romperse el masculo.

Si buscamos la respuesta global del mdsculo al estiramiento, comprobamos que se
produce una “suma” de los comportamientos de ambos componentes. Pero esta suma solo se
produce dentro de un pequefio rango de estiramiento. Segin Barbany (1992), un estiramiento
que supone un 110-120% de la longitud de reposo es el idoneo para asegurar una respuesta
elastica aceptable sumada a una respuesta contractil 6ptima. Por encima de esa longitud de
elongacion mejora la respuesta elastica (hasta cierto limite) pero disminuye la respuesta
contractil. De ahi la importancia de ajustar perfectamente la altura de caida en un drop jump

(DJ), para que el estiramiento que buscamos sea el idéneo.

En base a la actividad eléctrica muscular, Lépez-Calbet y cols. (1995a) diferencian tres

fases en los ciclos estiramiento-acortamiento, concretamente cuando se trata de un DJ:

1) Fase de preactivacion, desde el momento en que aumenta la actividad mioeléctrica sobre
los niveles basales hasta el momento de contacto con el suelo. En esta fase, los centros superiores

del Sistema Nervioso Central ajustan el grado de preactivacion y rigidez muscular en funcién
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de la magnitud del estiramiento previsto (a mayor altura de caida, mayor preactivacion y por
tanto mayor rigidez). Cuanto menor es la rigidez previa al contacto, menor es también la

capacidad de movimiento reactivo posterior.

2) Fase de Activacion (contraccion muscular excéntrica), desde el contacto con el suelo hasta
la finalizacion del alargamiento muscular. En esta fase se detectan picos de gran amplitud en la
actividad eléctrica del musculo, debidos en parte a la oposicién de los husos musculares al
estiramiento (respuesta voluntaria) y al reflejo miotatico (respuesta refleja), el cual facilita la
activacion de los masculos sometidos al estiramiento. Kilani (1989) comprobaron la relacion
directa que tiene el reflejo miotatico con la altura alcanzada en un salto en el que los musculos

implicados son pre-estirados.

Pero el reflejo miotatico no es la Unica respuesta de tipo reflejo que puede acontecer.
Ante estiramientos importantes (cuando la altura de caida es muy elevada) se activa el reflejo
tendinoso de Golgi, que se opone a la accién del reflejo miotatico, protegiendo la integridad

muscular.

Hoy en dia también se considera la posibilidad de que el aparato contractil, por si solo,
es capaz de generar méas fuerza cuando ha sido estirado previamente de forma répida y el tiempo
entre la fase excéntrica y la concéntrica es minimo. Esto es lo que se ha venido a denominar
“efecto de potenciacion”, aunque no esta del todo explicado (Lopez-Calbet y cols., 1995a). Es
probable que se deba a las especiales caracteristicas de las cabezas miosinicas y su

comportamiento al establecer los puentes cruzados.

3) Fase de Contraccién muscular concéntrica, donde se aprovecha la energia elastica acumulada

anteriormente. Para utilizar de forma optima dicha energia es necesario que la fase concéntrica
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suceda inmediatamente en el tiempo a la fase excéntrica. Si esto no se produce, la energia
elastica acumulada se disipa en forma de calor. Mouche (2001) indica que la fase de transicion
no debe durar més de 200 ms. En un DJ en que la altura de caida es demasiado alta, el tiempo
de transicion entre fase excéntrica y fase concéntrica aumenta, lo que va en detrimento de la

altura alcanzada posteriormente (Bosco Yy cols., 1982).

En definitiva, son muchos los factores neuromusculares implicados en el ciclo de
estiramiento-acortamiento, no existiendo ain un modelo que explique claramente la importancia
de cada uno de ellos. Actualmente existe una corriente de autores que se inclinan por dar mucha
mas importancia al mencionado efecto de potenciacion que a la utilizacion de la energia eléstica
acumulada, a la hora de explicar la ganancia en rendimiento que se produce tras un contra-
movimiento (Bobbert y cols. 1996; Ingen-Schenau y cols., 1997); aun asi y como ya hemos
apuntado, seran necesarios nuevos trabajos que nos ayuden a comprender definitivamente el

funcionamiento del complejo CEA.

2.6.3. Protocolos de Entrenamiento Pliométrico.

Respecto a la progresividad en el trabajo pliométrico, Verkhoshansky (1966) propone
tres etapas en el entrenamiento del tren inferior. La primera consistiria en aplicar ejercicios de
fuerza general y ejercicios variados de multisaltos. La segunda etapa incluiria el trabajo
pliometria (no demasiado intenso) combinado con entrenamiento de fuerza-resistencia. La
tercera etapa aborda ya los DJ (Verkhoshansky, 1966). Lopez-Calbet (1995) coinciden en parte
con Verkhoshansky, si bien después de la primera fase (trabajo con multisaltos) proponen un
trabajo con pesas, para terminar con los ejercicios pliométricos propiamente dichos. De esta
manera se respeta una progresividad en la administracion de las cargas, puesto que el
entrenamiento comienza con un acondicionamiento previo de las estructuras implicadas (trabajo

de multisaltos).
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En cuanto al nimero de sesiones por semana y numero de saltos por sesion, no hay
unanimidad entre los autores, si bien todos indican que hay que considerar la preparacion y el
nivel de fuerza del atleta. Hay estudios en los que se recomienda, para atletas preparados, dos
sesiones por semana (Poole y Maneval, 1987), pero también hay autores que recomiendan tres
sesiones por semana (Adams, 1984; Diallo y cols.,, 2001; Witzke y Snow, 2000).
Verkhoshansky (1999) indica que s6lo en el caso de atletas realmente preparados se pueden
programar tres sesiones semanales. Sean dos o tres sesiones, en lo que si coinciden los autores
consultados es en la necesidad de respetar al menos un dia de descanso (sin trabajo pliométrico)
entre dos sesiones consecutivas. Resultan interesantes los estudios de Steben y Steben (1981)
y Bartholomew (1987), dado que llegaron a resultados similares utilizando programas distintos.
Segun el primero, se consiguieron mejoras de hasta 10 cm en la altura de salto utilizando un
programa caracterizado por pocas repeticiones por sesién y muchas sesiones. Por contra, en el
segundo estudio también se encontraron mejoras significativas utilizando un programa
diametralmente opuesto (pocas sesiones y muchos saltos por sesion). Hay varios estudios que
coinciden en que el nimero de saltos (DJ) por sesion para sujetos no entrenados no debe superar
los 20 (Verkhoshansky, 1966; Adams, 1984). Si hablamos de atletas entrenados, este nUmero
aumenta considerablemente; asi, en la literatura encontramos desde los 40 saltos por sesion (4
series de 10 saltos) (Verkhoshansky, 1966) hasta los 200-400 saltos por sesién que,
segun McGown (1990), realizaban en su preparacién los jugadores de la seleccion
estadounidense ganadora del oro en voleibol durante la Olimpiada de 1984. De cualquier
manera, el nimero de saltos por serie 0 por sesidn debe estar determinado en todo momento por
la calidad de la ejecucion técnica y la altura del salto posterior; estas dos variables han de ser
méaximas durante toda la sesion, por lo un empeoramiento en alguna de ellas indicara que el
volumen de saltos es excesivo. Verkhoshansky (1999) indica que el limite en cuanto al niUmero
de saltos se alcanza antes de que el deportista empiece a sentirse cansado, por lo que es facil

superar ese limite sin darse cuenta. En este aspecto, es mejor quedarse corto que excederse.
Otro aspecto fundamental es el tiempo de descanso entre saltos y series. Este tiempo

debe permitir afrontar el siguiente salto o la siguiente serie con una disposicion fisica y mental

méaxima. Segun Verkhoshansky (1999), con 3-5 minutos de descanso activo entre series puede
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ser suficiente. Jensen y Ebben (2003) hablan de un minimo de 4 minutos, para que el

rendimiento en el salto sea dptimo.

En la literatura aparece reflejada una gran variedad de protocolos de entrenamiento

pliométrico, lo que hace muy dificil concluir cual es el mas adecuado. En la tabla 2 se resumen

las caracteristicas de los programas de entrenamiento utilizados en algunos estudios.

Tabla 2: Caracteristicas de los programas de entrenamiento utilizados en estudios.

AUTOR DURACION DEL ALTURA DE CAIDA EN NUMERO DE TEST EN LOS QUE SE
PROGRAMA LOS DJ SALTOS/SESION OBTUVO MEJORA
Hakkinnen y Komi 24 semanas . 100 - 200
(1985) (72 sesiones) No especifica (apoyos) 54 (P<0,01)
Brown y cols. 12 semanas .
(1986) (36 sesiones) No especifica 30 CMJ (P<0,05)
Gemar 8 semanas . .
(1988) (16 sesiones) No especifica No especifica CMJ (P<0,05)
Wilson y cols. 10 semanas _ _ 0
(1993) (30 sesiones) 20-80cm 30 - 60 CMJ (P<0,05) (10,33%)
Flarity y cols. 9 semanas . .
(1997) (27 sesiones) No especifica No especifica Seargent (P<0,05)
Diallo y cols 10 semanas CMJ (P<0,01) (11,6%)
(2001) ’ (30 sesiones) 30-40cm 200 - 300 (apoyos) SJ (P<0,01) (7.3%)
RJ15" (P<0,01)
Matavulj y cols. 6 semanas 50 cm 30 SJ (P<0,05)(12,8%)
(2001) (18 sesiones) 100 cm SJ (P<0,05)(13,3%)
Spurrs y cols. 6 semanas . 127 (media)
(2003) (15 sesiones) No especifica (apoyos) CMJ (P<0,05)

Fuente: Aplicacion del CMJ para el control del entrenamiento en las sesiones de velocidad, cultura, ciencia y deporte, vol. 6,
nim. 17, 2011, pp. 105-112.

Los estudios mostrados en la tabla 2 evaluaron programas de entrenamiento pliométrico
por si solo, pero también han sido varias las investigaciones en las que se combind la pliometria
con otros métodos de entrenamiento. Asi, Fowler y cols. (1995), compararon un entrenamiento
de pliometria y pesas con un entrenamiento basado Unicamente en pesas. Ambos programas,
que tuvieron una duracion y un volumen similar, incrementaron la fuerza maxima isométrica
(FMI) y la altura de salto en CMJ, si bien el entrenamiento combinado provoc6 una mayor
mejora. Wilson (1993), por su parte, compararon los resultados de un programa de
entrenamiento tradicional con cargas altas (80-90% del méaximo), un programa pliométrico

basado en DJ y un programa de potencia con cargas bajas (30% del maximo) y alta velocidad
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de ejecucion, siendo este ultimo el que mayores mejoras indujo. Cabe destacar que el grupo de
entrenamiento pliométrico, dentro del test de salto, s6lo obtuvo un incremento significativo en
CMJ. Los autores atribuyen este hecho al efecto que el entrenamiento pliométrico tiene respecto

a la mejora en la utilizacion de factores elasticos y neurologicos.

Relacionado con el estudio anterior, Adams (1992), comparan un trabajo pliométrico
(basado en DJ), un trabajo tradicional con pesas (basado en squats) y un trabajo combinado de
los dos anteriores. Los resultados mostraron mejoras significativas en cuanto a la capacidad de
salto en los tres grupos, si bien fue el grupo de entrenamiento combinado el que mayores

incrementos experimentd (p<0,0001).

Recientemente se ha constatado que el trabajo pliométrico es un buen complemento de
otros métodos de entrenamiento, especificamente de la estimulacion eléctrica neuromuscular.
La electro-estimulacion neuromuscular por si misma sélo aumenta la fuerza y la masa muscular,
no asi la fuerza explosiva (Herrero 2003), sin embargo, los estudios que combinaron este método
de entrenamiento con el trabajo pliométrico obtuvieron mejoras en todas las cualidades fisicas

analizadas, incluyendo la fuerza explosiva y la velocidad (Maffiuletti 2002; Herrero 2003).

Pero no todos los estudios gue analizan las mejoras que provoca el método pliométrico
en el rendimiento lo hacen desde el prisma de la potencia o de la fuerza. Spurrs (2003) estudiaron
el efecto del entrenamiento pliométrico en el rendimiento en carrera de medio fondo (3Km).
Con una muestra de 17 corredores, estos autores, ademas, constataron mejoras significativas
(p<0,05) en el tiempo empleado en recorrer dicha distancia, asi como mejoras en la economia
de carrera (p<0,05), expresada ésta como el consumo de oxigeno sostenido para una velocidad
submaxima dada y en la altura de salto (CMJ). Similares resultados obtienen Turner (2003),
encontrando mejoras significativas (p<0,05) en la economia de carrera tras 6 semanas de
entrenamiento pliométrico. Estos autores, sin embargo, no constatan incrementos significativos
en la altura de salto (SJy CMJ).
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2.6.3.1Evaluacién de Salto CMJ.

El salto Counter movement jump (salto con contramovimiento) se realiza partiendo el
sujeto desde una posicién erguida y con las manos en las caderas. A continuacion, se realiza un
salto hacia arriba por medio de una flexion seguida lo méas rapidamente de una extension de
piernas. La flexion de las rodillas debe llegar hasta un angulo de 90 grados y hay que evitar que
el tronco efectle una flexion con el fin de eliminar cualquier influencia positiva al salto que no
provenga de las extremidades inferiores. Las piernas durante la fase de vuelo deben estar
extendidas y los pies en el momento de contacto con la plataforma se debe apoyar en primer

lugar la zona del metatarso y posteriormente la parte posterior del pie.

En este salto, el atleta ingresa a la plataforma, sitla la vista al frente, ambas manos en
las caderas. En un movimiento descendente rapido y continuo dobla las rodillas (fase excéntrica)
hasta un angulo de flexion de 90° (fase isométrica o0 acoplamiento) manteniendo el tronco lo
mas proximo al eje vertical posible y desde alli genera la impulsion vertical (fase concéntrica)

que lo eleva.

Durante toda la fase de vuelo el atleta debe mantener sus miembros inferiores y tronco

en completa extension, hasta la recepcion con la plataforma.

Es muy importante comprender que la recepcion durante la caida debe ejecutarse en
flexion plantar a nivel del tobillo (extension de la articulacion del tobillo) y en extension de
rodilla y cadera, para luego si generar flexion de los nucleos articulares y amortiguar el impacto

generado por la masa corporal durante la caida del salto.
Valoracion del CMJ.

Prueba la accién de saltar hacia arriba se realiza gracias al ciclo de estiramiento-
acortamiento muscular. Puesto que el contra movimiento hacia abajo se realiza con una
aceleracion muy modesta y los extensores se activan solo en el momento de la inversién del
movimiento, se puede afirmar que el estiramiento de los elementos elasticos y la sucesiva

reutilizacion de energia elastica se hallan presentes, y que el incremento del rendimiento
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respecto al SJ es debido en cualquier caso al aprovechamiento del reflejo miotatico

(coordinacion).

2.6.3.2. Evaluacion de Salto SJ.

Se trata de efectuar un "detente™ partiendo de una posicion semiflexionada (flexion de
rodillas a 90°) sin movimiento hacia abajo. EI movimiento debe efectuarse con las manos sobre
las caderas y el tronco recto. EI Squat jump (SJ) consiste en la realizacion de un salto vertical
méaximo partiendo de la posicién de flexién de piernas de 90°, sin ningun tipo de rebote o contra
movimiento. Los miembros superiores tampoco intervienen en el salto puesto que las manos
deben permanecer en la cadera desde la posicion inicial hasta la finalizacion de salto. El sujeto
en la fase de vuelo debe mantener el cuerpo erguido, las piernas extendidas y pies en flexion
plantar efectuando la caida en el mismo lugar de inicio, con los brazos fijados en la cadera.

Obijetivo:

Fuerza explosiva, reclutamiento de UM, % FT. Modalidad: trabajo concéntrico.
Relacion: Abalakov, Salto largo sin impulso, Cybex 4,2 rad/seg. (Bosco y col, 1983c).
Determinantes de la manifestacion "explosiva". El ejercicio que se utiliza para valorar la
manifestacion explosiva de la fuerza es el Squat Jumps (SJ). Desde una posicidn de semiflexion
en total inmovilidad, se realiza una rapida y vigorosa extensién-enderezamiento de las piernas.
Tradicionalmente, los brazos han venido colocandose en jarras, con las manos en la cintura,
otros autores para reducir al maximo la ayuda que puede representar al despegar las manos,
proponen realizar dicho salto con un bastén de madera (pica) apoyada en la nuca como si de una
barra de pesas se tratara.

El méaximo esfuerzo, en la extension del tren inferior, debe permitir la realizacién de un
salto vertical lo mas alto posible. A esta manifestacion al factor “capacidad contractil " se afiade
un segundo factor, relativo a la capacidad de sincronizacion de la contraccion de las fibras para
tener un valor mas homogéneo. Reclutamiento instantdneo. Dada la dificultad que presentan

algunos deportistas de realizar el SJ desde una posicion de total inmovilidad, durante los Gltimos
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afios para sustituirlo, se ha venido utilizando el ROCKET JUMP (RJ). Los deportistas " maduros
" presentan en este ejercicio valores practicamente idénticos que en el SJ. ElI Rocket Jump
consiste también en un salto vertical, pero desde la posicién de sentadilla profunda, con apoyo

metatarsiano manteniendo los talones altos alejados del suelo y sujetando un pico sobre la nuca.

2.7. Resistencia.

2.7.1 La Resistencia Fisica.

La resistencia fisica general (RFG) es una accion psicosomatica-funcional que se puede
definir como la capacidad para oponerse a la fatiga. La persona que realiza un esfuerzo con una
determinada intensidad y en un tiempo relativamente prolongado sin sentir los indicios de fatiga
tiene RFG, e igualmente esta posibilitada para persistir en el esfuerzo en mejores condiciones

cuando aparecen los sintomas de fatiga (Garcia, 2007).

Asimismo, cuando se habla de RFG, Ledn (2006) se refiere a la cualidad fisica que
demanda sostener un esfuerzo prolongado que estara relacionado con la intensidad del esfuerzo
que se realiza y con la voluntad de mantener dicho esfuerzo; de la misma forma, un sujeto es

resistente cuanto mas rapido se logre recuperar del esfuerzo realizado.

Para Weineck (1994) y Leo6n (2006) puede dividirse y subdividirse, segin sus

manifestaciones:
Segun la clasificacion de la musculatura ejercitada se diferencia entre resistencia general

y local (resistencia muscular). Segun la clasificacion de la utilizacion de la energia se diferencia

entre resistencia aerdbica y resistencia anaerobica.
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2.7.2. Resistencia Aerébica.

Ramos (2001) define la resistencia aerébica como la capacidad de soportar fisica y
sicolégicamente una carga durante un tiempo prolongado, donde se produce finalmente un

cansancio insuperable debido a la intensidad y la duracion de la misma.

También se puede definir como la capacidad del corazén y del sistema vascular para
transportar cantidades adecuadas de oxigeno a los musculos que trabajan, permitiendo la
realizacion de actividades que implican a grandes masas musculares (correr o ciclismo) durante

periodos prolongados (James, Garth y Pat, 2005).

Segun Ramos (2001) algunas de las funciones de la resistencia aerébica son: mantener
durante un maximo de tiempo posible una intensidad 6ptima de la carga, aumentar la capacidad
de soportar las cargas durante el entrenamiento y la competencia, obtener una mejor
recuperacion después de las cargas y estabilizar tanto la técnica deportiva como la capacidad de

concentracion.

Los factores internos que determinan la capacidad aerébica son: el volumen minuto
cardiaco (cantidad de sangre que el corazon bombea por minuto); incluyendo el tamafio cardiaco
y volumen sistdlico, la capacidad de transporte de la sangre para el oxigeno (02) y la absorcion
periférica del oxigeno y otros sustratos. A su vez, como factores externos se encuentran la forma
de la carga, el tamafio de musculatura implicada, la posicion corporal, la presion parcial del O2

y el clima (Ramos, 2001).

Caracteristicas generales de la resistencia aerébica (Martinez, 1996). El esfuerzo es
moderado y de amplia duracion. A nivel muscular, el esfuerzo se desarrolla en presencia de
oxigeno (a nivel de condiciones aerdbicas), trabajando en equilibrio consumo-aporte y de esta

manera no tener la necesidad de trabajar con las reservas organicas, esto provoca que oxidandose
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ante dicha presencia de acido piravico no se produzca acido lactico y la contraccién muscular y
el esfuerzo pueda prolongarse durante una cantidad mayor de tiempo.
La frecuencia cardiaca se sitia entre 120 y 160 pulsaciones por minuto (p/m).

Mejora la capacidad de absorcion de oxigeno del organismo, gracias al desarrollo del sistema
circulatorio; con aumento del volumen cardiaco (por ampliacion de la cavidad cardiaca) e

incremento de la capilarizacion.

1. Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo y esfuerzo.
2. Aumenta la tasa de glébulos rojos y el oxigeno transportado por la sangre.
3. Incrementa notablemente el nivel de leucocitos y linfocitos (favorece la capacidad de

defensa del organismo) (Martinez, 1996).

Se manifiesta en esfuerzos de méas de 12 minutos de duracién y con una intensidad entre
el 50 y el 70% del consumo maximo de oxigeno (VO2 méax) dependiendo del estado del
deportista; dicha intensidad no puede sobrepasar el umbral anaerdébico que se define como el

nivel de intensidad a partir del cual se acumula el lactato (Sanchez, Reina y Abad, 2005).

El lactato acumulado en este tipo de esfuerzo oscila entre los 2 y 4 milimoles por litro
(mm/l), luego no se produce &cido lactico. La frecuencia cardiaca (FC) debe oscilar 130 y 170
pulsaciones por minuto, requiriéndose entre 12 y 24 horas de recuperacion tras su realizacion
(Sénchez, Reina, & Abad, 2005).

La capacidad aerdbica implica de manera primaria: al sistema pulmonar para el consumo
de oxigeno, al sistema cardiovascular para el transporte de oxigeno y de productos de desecho
y al sistema muscular para la utilizacion del oxigeno. De manera secundaria: al sistema nervioso
central (SNC) y sistema nervioso periférico (SNP), sistema vegetativo, sistema hormonal y
aparato motor pasivo. A su vez el consumo de oxigeno posee una relacion positiva con la

produccidn de energia, cuando el consumo de oxigeno se incrementa la produccién de energia
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aerobica, se aumenta hasta el punto de consumo maximo de oxigeno (VO2 max) (James, Garth
y Pat, 2005).

Como lo mencionan James, Garth y Pat (2005), la energia producida en ausencia de
oxigeno (anaerodbica) es sumamente limitada y se puede originar Unicamente durante pocos
minutos mientras se realiza la actividad o ejercicio. Por otra parte, la energia producida en
presencia de oxigeno (aerobica), puede mantener el ejercicio durante varias horas suponiendo

que existan cantidades suficientes de alimentos en las células.

La capacidad aerdbica se cuantifica en términos de VO2 méax puesto que el sistema
cardiovascular es el encargado de aportar oxigeno a los musculos activos, se puede medir de

dos maneras:

Términos absolutos (I.min) o lo que es igual litros por minuto; los cuales representan la
cantidad total de oxigeno consumido en el cuerpo por minuto. Términos relativos (ml.kg 1. min
1) o lo que es igual mililitros de oxigeno por kilogramo por minuto, los cuales son utilizados
generalmente para calcular la cantidad total de energia aerébica o de calorias que el cuerpo
puede generar. Ambas unidades pueden utilizarse para indicar la dureza con que el cuerpo
trabaja durante la realizacion de esfuerzos aerdbicos submaximos y/o maximos. Se ha
demostrado que se producen al menos 5 kcal de energia por cada litro de oxigeno producido;
dicho de otra manera, un litro de consumo de oxigeno es igual a cinco calorias gastadas (James,
Garth y Pat, 2005).

2.7.3. Caracteristicas de la Resistencia Aerobica.
Vias energéticas para Hohmann, Lames y Letzeier (2005) la intensidad del movimiento

se ve influenciada por los procesos de descomposicion en los sustratos ricos en energia, de tal

modo que todos los procesos de elaboracién de la energia son los encargados de reforzar las
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capacidades fisiologicas de recuperacion ante adversidades como el cansancio y la reposicion

de los depositos energeéticos.

La via energetica primaria para la contraccion de las fibras musculares se lleva a cabo a
través de la desintegracion del ATP (adenosintrifosfato) en ADP (adenosindifosfato) y pequefias
cantidades de AMP (adenosinmonofosfato) que le proporciona la energia que necesita para
activarse y realizar su trabajo biolégico y mecéanico (Ledén, 2006). En caso de que las
contracciones musculares duren mas tiempo o se suceden de forma frecuente, la resintesis de
ATP en ADP se garantiza a través de fuentes energéticas secundarias (Hohmann, Lames y
Letzeier, 2005).

Capacidad de almacenamiento, Hohmann, Lames y Letzeier (2005) explican que se da
un aumento de las enzimas musculares a lo largo de 4 a 5 sesiones semanales de entrenamiento
de resistencia, con una duracién por sesién de 30 a 60 minutos y con una intensidad 6ptima de
un 70-80% de VO2 méx., para la reestructuracion de la musculatura afectada.

Capilarizacion:

El nimero de capilares por unidad de peso se puede doblar por el entrenamiento de la
resistencia, aunque en deportistas de alto rendimiento se puede triplicar con respecto a los

sujetos no entrenados (Hohmann, Lames y Letzeier, 2005).

Dentro del sistema cardiovascular Gonzalez y Sebastiani (2000) la resistencia

cardiovascular se basa especificamente en ejecutar tareas fisicas que involucren la participacion
de grandes grupos de musculos durante instantes de tiempo amplios.
Por otra parte, se hace énfasis en la necesidad de una accion eficaz del sistema circulatorio y
respiratorio para ajustarse y recuperarse del trabajo de resistencia muscular, lo cual es basico
para el mantenimiento de la salud del corazon, las arterias y las venas (Gonzélez y Sebastiani,
2000).

La musculatura podria tolerar hasta un riego sanguineo de 70 p/m en personas no

entrenadas y de 45 p/m en atletas en descanso; por lo tanto, cuando los sujetos son sometidos a
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esfuerzos las frecuencia cardiaca oscila entre 170-180 p/m en sujetos no entrenados y de 180-
190 p/m en deportistas, por lo que el volumen cardiaco limitacion sobre el rendimiento
(Hohmann, Lames y Letzeier, 2005).

2.7.4. Resistencia Anaerdbica.

Villaescusa (1998) y Lopez-Cozar (2008) indican que la resistencia anaerdbica tiene que
ver con la capacidad de realizar un esfuerzo de alta intensidad durante el mayor tiempo posible,
sin presencia de oxigeno, asimismo, Sienkiewicz-Dianzenza, Rusin y Stupnicki (2009) sefialan
que la resistencia anaerdbica es la capacidad del atleta de ejecutar series repetidas de ejercicios
sin presencia de oxigeno a maxima potencia, mientras que Villaescusa (1998) menciona que
existen expresiones de potencia anaerdbica, que se refiere a la capacidad para realizar un
esfuerzo a alta intensidad en poco espacio y tiempo, ambas manifestaciones no requieren de la

presencia de oxigeno.

2.7.5. Caracteristicas Anaerdébicas.

Al inicio de un ejercicio de alta intensidad se produce un cambio en el proceso de
obtencion de energia, debido a que a altas intensidades el consumo de oxigeno disminuye, pues
en este proceso No es necesaria su captacion para producir energia, la fuente proviene de los
fosfatos de alta energia. Si el esfuerzo de alta intensidad se mantiene por un tiempo mayor la
fuente energética para la liberacion de energia seran los hidratos de carbono mediante la
glucolisis anaerdbica, este proceso crea una sustancia final llamada lactato (Bangsbo, 2002). El
lactato disminuye el pH sanguineo, esto genera que no haya una transmision neuromuscular
adecuada, asi como una reduccion en la respuesta muscular a la acetilcolina, reduce la capacidad
de realizar una contraccion sostenida de las fibras musculares y la accion de las enzimas en los

mausculos (In&cio, Romero, Fernandez y Menslin, 2003).
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Las fuentes anaerdbicas alacticas segun Platonov y Bulatova (2007).

ATPy CP.

Fuentes anaerdbicas lacticas segun Platonov y Bulatova (2007).

La fuente anaerdbica aléctica es méas potente y su principal utilizacion se da en los
ejercicios de maxima intensidad y de corta duracion, mientras que la fuente anaerdbica lactica
es mas duradera en tiempo y menor en intensidad, estas manifestaciones de esfuerzo solo pueden
sostenerse por poco tiempo, esto porque aparece la fatiga muscular y por ende la pausa del
ejercicio (Inacio, y otros 2003; Platonov y Bulatova, 2007).

La fatiga latente u oculta, tiene como caracteristica la falta de economia de las funciones
y el empeoramiento de la técnica por una mala coordinacion a nivel intra e intermuscular,
ademas se presenta una tension sobre los sistemas reguladores del cuerpo, ante esto el deportista
de alto nivel compensa la fatiga por medio de un reordenamiento de la funcién motora, (en la
ejecucion de la técnica) y vegetativa, para lograr encontrar reservas de energia que suministran

las necesidades del cuerpo durante la actividad (Platonov y Bulatova, 2007).

En la ejecucion de ejercicios anaerdbicos maximos de 15 a 20 segundos se da la
condicion de fatiga en primer lugar en el sistema nervioso y en el aparato neuromuscular
propiamente en las fibras Ft, esta condicion se genera porque la reserva de fosfageno se agota
de manera rapida. Y en ejercicios de menor intensidad o esfuerzos anaerdbicos casi maximos
(20 — 45 segundos), el potencial disminuye pues se dificulta la capacidad de las motoneuronas
espinales que inervan los muasculos ejecutores, también, la acumulacion de lactato en sangre y
musculos, afectando la accion del sistema nervioso central. Ocurre un efecto similar en

esfuerzos superiores (45 — 120 segundos) (Platonov y Bulatova, 2007).
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2.8. Velocidad.

2.8.1. Concepto de Velocidad.

Sebastiani y Gonzélez (2000) definen la velocidad como la capacidad de desarrollar

movimientos o acciones en el menor tiempo posible.

Hohmann, Lames y Letzeier (2005) mencionan que la velocidad se manifiesta por las
estructuras y funciones neuromusculares y musculo tendinosas y por el sistema nervioso central,
es decir por los mecanismos cognitivos de control. De esta forma en el sistema neuromuscular
se incluyen las vias conductoras nerviosas espinales del tracto vertebral y las unidades motrices
periféricas. La via espinal se ve afectada de dos formas distintas por los movimientos rapidos.
Por un lado, debido a la velocidad especifica de la conduccién del estimulo en la periferia de las
fibras nerviosas descendentes y por otro lado por medio de la funcion del control reflejo, que

acelera el movimiento (Hohmann, Lames, y Letzeier, 2005).

También mencionan Hohmann Lames, y Letzeier (2005) que uno de los motivos por los
cuales la velocidad se ve favorecida es por el reclutamiento de las unidades motoras, las cuales
tienen un efecto en la estructura del masculo. De este modo Wilmore y Costill (2004) mencionan
que la determinacion de la velocidad, esta influenciada por el tipo de fibra con el que cuenta, las
ST de contraccidn lenta, o las FT de contraccion rapida, en el caso de la velocidad en el atleta,

se trabajara con las fibras musculares de contraccion rapida y su entrenamiento respectivo.
De la misma manera, las fibras de contraccion rapida poseen una capacidad de
resistencia aerébica muy baja. Estan adaptadas a trabajo sin oxigeno, en este tipo de fibra se

genera mas fuerza que en las fibras musculares de contraccidn lenta, pero las primeras se fatigan
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muy facilmente, debido a su limitada capacidad de resistencia, asi es como este tipo de fibras se
utilizan en pruebas de poca duracion, o en el caso del futbol, movimientos cortos y explosivos

dentro del terreno de juego (Wilmore y Costill, 2004).

Es importante recordar que el tipo de fibra se determina en una fase temprana de la vida,
0 en los primeros afios de vida, este tipo de composicion se establece genéticamente, con
variaciones minimas de la nifiez a la etapa adulta. Los genes que se heredan de los progenitores
son los que determinan cuantas neuronas motoras inervan las fibras musculares (Wilmore y
Costill, 2004).

Ademas de los factores fisioldgicos de los sujetos también existen aspectos propios de
la accion motriz que se deben de tomar en cuenta para el desarrollo de la velocidad, de acuerdo

con esto Mirella (2009) menciona los siguientes:

Tiempo de la reaccién motriz.
Velocidad del movimiento.

Frecuencia de los movimientos.

R

Amplitud de los movimientos.

Con el fin de incrementar la velocidad Mirella (2009) indica la importancia del trabajo
de los cuatro factores elementales, ya que el desarrollo de uno solo no trae beneficios para los
demés. Por ejemplo, si se mejora la velocidad de los movimientos, no se influye sobre la

velocidad de reaccion y viceversa.

Es por ello que se recomienda que los métodos de entrenamiento de estos factores se den

de acuerdo a la especificidad de la competicion y sus exigencias respectivas (Mirella, 2009).
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2.8.2. Fundamentales de la Velocidad.

El valor de la velocidad o los resultados mismos en torno a la competencia se van a ver
relacionados con el esfuerzo que muestre el atleta durante el periodo de los entrenamientos, o la

intensidad con la que ejecute los ejercicios (Platonov, 1999).

Platonov (1999) menciona que el caracter de los ejercicios va a depender del nivel de
manejo de la técnica de los ejercicios que se van a emplear, y que como se ha mencionado
anteriormente deben de presentar una especificidad o una realidad de juego, en el caso de los

deportes de conjunto.

Duracion de los ejercicios: Los ejercicios que se van a realizar deben de tener una
duracion de menos de 1s, en el caso de la velocidad de reaccién, y menor a los 10-15s, cuando
se habla del numero de repeticiones. (Platonov, 1999).

Para Platonov y Bulatova (2007) la duracion de cada ejercicio estriba de su caracter y de
cuanto nivel de velocidad se quiera obtener. Para la mejora de la velocidad de desplazamiento
se propone un trabajo de ejercicios de 5-6 segundos hasta 1 minuto y mas, cuando se habla de

deportes ciclicos.

Al respecto Platonov y Bulatova (2007) agregan que los ejercicios menos intensos son
beneficiosos en el trabajo de otros tipos de velocidad. Por ejemplo, para la mejora de la rapidez
de ejecucion de un movimiento aislado, es necesario el uso de ritmos distintos: desde el

moderado 30-40% hasta el casi maximo 85-95% y el maximo.

Tambien Platonov (1999) indica que las pausas deben de tener la capacidad de recuperar

al atleta. Estas pausas tienen que ser planificadas con el objetivo de llegar a elevar el
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funcionamiento del sistema nervioso central, esto para que el estrés provocado por el ejercicio

en el organismo quede neutralizado (Platonov y Bulatova, 2007).

2.8.3. Velocidad de Reaccidn.

Para Sebastiani y Gonzélez (2000) se refiere a la capacidad que tiene un individuo de la
realizacion de un gesto 0 una respuesta motora, con la ayuda de un estimulo perceptivo, en el
menor tiempo posible y o mas rapido que pueda. La forma simple hace especial énfasis en el
conocimiento previo de la sefial y del movimiento que se va a ejecutar luego del estimulo. Y
que es utilizado en deportes que demanden de una respuesta inmediata, con sefial y situacion
prevista. En cambio, en la forma compleja, se va a reaccionar dependiendo del tipo de situacion,

pero con el estimulo y sefal seleccionados para cada situacion.

2.8.4. VVelocidad de Aceleracion

Se refiere a la capacidad de aumentar progresivamente la velocidad, y su limite de
alcance, segun Cafiizares (1997) esta en los 40 metros desde la salida, un ejemplo de este tipo
de velocidad puede ser en el fatbol, que manifiesta este tipo de recorridos.

2.8.5. Velocidad Resistencia.

Caniiizares (1997) define este tipo de resistencia, como la capacidad de mantener la
velocidad méaxima, durante el mayor tiempo posible. El analisis de estas circunstancias del
entrenamiento de la resistencia a la velocidad del futbolista, debe organizarse bajo una doble

dimension (Sanchez, et al. 2005; Cafizares 1997):
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Mejorar las posibilidades de produccion y eliminacion de &cido lactico por medio de la
aplicacion de acciones breves, intensas y especificas que se combinan con esfuerzos de menor
generacion energeética. Habituar al rendimiento en condiciones de estrés metabdlico provocado

por un déficit en las posibilidades de resintesis de acido lactico.

2.8.6. Métodos de Entrenamiento.

Sebastiani y Gonzélez (2000) proponen una serie de aspectos generales. Este tipo de
entrenamiento debe ser realizado luego de un buen calentamiento, el cual activa al organismo,
y evitar algun tipo de lesion previa al entrenamiento, el trabajo que se propone esta basado en
acciones especificas, ya que se quiere ambientar al deportista a las exigencias de la competencia,
y que ademas esta intimamente relacionado con la parte técnica. El tiempo de duracion es corto,
con un minimo en el tiempo para acelerar, y conseguir la méxima velocidad, y su intensidad de

trabajo es alta 0 maxima.

Ademas, estos mismos autores indican que el volumen total del trabajo es entre 2-8 min,
agrupado en series, con descansos minimos de unos 2-3 min, con ejercicios de relajacion y

gstiramientos.

2.8.6.1. Trabajos con Sobrecarga.

Para Rivas y Sanchez (2010) en este método los ejercicios son enfocados a los trabajos
de un velocista. Estos movimientos deben de ser lo méas parecidos a como se realiza la técnica,
ademas de trabajar los musculos especificos del deporte a desarrollar, por ejemplo, en fatbol,
trabajos de media sentadilla o desplantes.

55



2.8.6.2 Trabajos con Arrastres

En este método el trabajo es con sobre velocidad, producto de la inclinacién, y de que se
pierde el equilibrio hacia adelante del cuerpo, con recorridos mas largos, pero con nivel mas
bajo. El trabajo especifico es sobre la frecuencia de la zancada, pero no es tan recomendable por

las pérdidas en la capacidad de impulsién (Rivas y Sanchez, 2010).

2.9. Potencia.

2.9.1. Concepto de Potencia.

La potencia se conoce segun Wilmore y Costill (2004) como el efecto que se da durante
la interaccion de la fuerza por la velocidad, o sea la mayor cantidad de fuerza producida en el
menor tiempo posible. También se puede recalcar que es la capacidad de desarrollar la mayor

fuerza posible en menos tiempo pero de forma eficaz.

Lo anterior es respaldado por el fisidlogo Barbany (2002), menciona que una contraccion
es la responsable de la produccion de fuerza y que unido a este fendmeno se encuentra la

velocidad del movimiento, produciendo la potencia muscular.

El concepto anterior es resumido por Earle y Baechle (2004) y McNeely y Sandler
(2011), en donde muestran la siguiente formula (P=F x V), explicando que la potencia es una
cualidad del sistema neuromuscular, en donde la combinacion de estas incognitas genera la

Illamada potencia. Wilmore y Costill (2004) aportan que para la mejora de esta cualidad es
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recomendable trabajar sobre la fuerza principalmente, sin dejar de lado la velocidad, sino los

resultados finales no van a ser los esperados.

Otro autor como Bompa (2004) define a la potencia como un producto de un estiramiento
y acortamiento del musculo extensor, produciendo asi una rigidez en el tendon. Se dice que es
una fase excéntrica de menor impacto. Es por eso que cuando se da un estiramiento de algin

mausculo, las actividades reflejas se llegan a activar a un nivel mayor.

2.9.2. Fisiologia del trabajo de potencia.

Estudios hechos por Bompa (2004) determinan que existen dos tipos de reflejos los
cuales intervienen durante la fase de estiramiento-acortamiento del madsculo. El reflejo miotatico
es muy sensible al ritmo o contacto, un tirén rapido produce reacciones rapidas y enérgicas. En
cuanto al reflejo del Organo Tendinoso de Golgi, ayuda a que se disminuyan las lesiones,
actuando al contrario del miotatico, ya que si se da un sobre estiramiento produce relajaciones

en los musculos de forma inmediata.

En cuanto al tipo de fibras, las de contraccion rapida, dan como resultado un movimiento
rapido en un corto periodo, las de contraccién lenta, genera menos fuerza, por lo que menos
velocidad (Bompa, 2004).

Adaptaciones fisioldgicas al entrenamiento de potencia Cappa (2000) hace referencia que
durante el trabajo de potencia se logran las siguientes adaptaciones:

Adaptaciones neurales.
Adaptaciones celulares.
Adaptaciones hormonales.

Adaptaciones esqueléticas.

A A

Adaptaciones musculares.
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2.9.3. Potencia aerdbica.

MacDougall, Wenger y Green (2000) mencionan que es el ritmo con el que el
metabolismo aerdbico genera energia para las funciones principales del organismo de un atleta.
La cual va a depender de dos factores: uno de ellos es la capacidad de descomponer combustibles
que tienen los tejidos utilizando oxigeno, también influye la labor de los aparatos pulmonar,
vascular, celular, sanguineo y cardiaco brindando oxigeno al mecanismo aerobico del musculo.
Es importante mencionar que el ATP que se requiere para este proceso se encuentra en las

reservas de los musculos, y es utilizado segun las demandas del caso.

Este tipo de actividades requiere de procesos anaerobicos, ya que en algunos casos se
dan esfuerzos breves, alacticos. Para MacDougall et all (2000) este tipo de categorizacién, no
es complicada, y ademas es aplicable para muchos deportes, los cuales presentan esfuerzos

intermitentes.

2.9.4. Potencia anaerobica.

Ramos y Zubeldia (2003) y MacDougall (2000) la caracterizan por la generacion de
energia por medio del metabolismo no oxidativo, o sea cuando no se produce o se requiere el

uso de oxigeno.
Asimismo, MacDougall (2000) destaca que el beneficio del ATP durante esfuerzos

prolongados no solo se da por medio del uso de un solo sistema, sino que el aporte de todos

ellos es esencial, coordinandose en su tiempo de uso.
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2.9.5. Métodos de entrenamiento en la fase de especializacion.

Bompa (2000) aporta que en cuanto al trabajo de entrenamiento de la potencia se debe
de dar un aumento progresivo de las cargas, luego de 6 semanas es necesario el trabajo del
desarrollo de la fuerza general, para después transformar esta fuerza en potencia muscular,

donde su principal énfasis esta en el trabajo de la velocidad del movimiento.

También es importante mencionar que el aumento de las sobrecargas debe de ser de
modo ondulatorio, por ejemplo 70-80-70, y 80-90-70, esto con el fin de dar recuperacion en los

entrenamientos fuertes y evitar un sobreentrenamiento.

Bompa (2000) menciona que los atletas entre los 17-19 afios deben incluir los siguientes
métodos de entrenamiento con el fin de desarrollar de forma correcta la parte tactica y técnica
del jugador:

Ejercicios especificos.
Ejercicios que trabajan la flexibilidad y coordinacion incluidas.
Ejercicios que mejoren la resistencia aerdbica y anaerobica.

Potencia muscular hasta un 80%.

o~ w0 N e

Participacion en competencias deportivas especificas.

Segin Bompa (2004) uno de los métodos que se utilizan para el entrenamiento de la
potencia son los ejercicios pliométricos y dentro de los sistemas energéticos que predominan
durante sus fases de ejecucion estan: el sistema anaerdbico lactico y alactico. Siendo el segundo

el que mas uso se le da.
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Marco Conceptual.

Deporte.

El término deporte es una actividad fisica, basicamente de caracter competitivo y que
mejora la condicion fisica del individuo que lo practica, de igual forma cuenta con una serie de
propiedades que lo hacen diferenciarse del juego. Por su parte la Real Academia Espafiola
(RAE) define este término como una actividad fisica que es ejercida por medio de una
competicion y cuya préctica requiere de entrenamiento y normas (concepto definicion., 2018).
Por ello, atendiendo a las demandas fisicas, fisiologicas, psicoldgicas y de otra indole, que estan
presentes en dicha practica deportiva. El estudio de cada una de ellas ha ayudado el progresivo

acercamiento de la ciencia al fatbol en las Gltimas décadas (Newton, 2006).
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Capacidades fisicas.

Las caracteristicas fisicas son muy diversas, aunque se reconocen como muy importantes
la capacidad de realizar esfuerzos de alta intensidad y la de retrasar la fatiga en la mayor medida
posible en esfuerzos intermitentes. Son diversos los trabajos que analizan dichas caracteristicas
en el futbol profesional, aunque son menores los que analizan las categorias de formacion. En
el presente estudio se analiza la evolucion por categorias de pruebas 28 de salto, velocidad,
agilidad y resistencia aerobica especifica, en jugadores de futbol jovenes de la cantera de un
club profesional de la liga espafiola. Se produjo un incremento de las marcas con la edad, aunque
no se observaron diferencias significativas en grupos de edad cercanos, produciéndose una
meseta en el rendimiento en la fuerza explosiva y velocidad de aceleracién a partir de los 17
afios y en la velocidad de desplazamiento y agilidad a los 15 afios. Segun Scheffer (citado en
Weineck, 2005): tomando en cuenta la relacion que tenga la velocidad con otros componentes
de la aptitud fisica, se puede decir, que la velocidad se manifiesta de dos formas, a saber:
Manifestaciones puras; estas dependen basicamente del sistema nervioso central y de factores
genéticos, como un elevado porcentaje de fibras blancas. Por ejemplo: la velocidad de reaccion,
velocidad de accion y velocidad de frecuencia y las Manifestaciones Complejas; se producen
cuando se combinan las manifestaciones puras de la velocidad con otras cualidades fisicas,
concretamente la fuerza y la resistencia. Como ejemplo se puede citar: resistencia a la fuerza
rapida, resistencia a la velocidad y velocidad de la fuerza. Segin Weineck (2005): define la
velocidad de reaccidon como la capacidad para reaccionar ante un estimulo en el minimo tiempo.
En el ambito del Flag, se determina que es el tiempo que transcurre entre el inicio de un estimulo

y el inicio de la respuesta solicitada al deportista
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Velocidad.

La velocidad segun Grosser (1992): “la velocidad en el deporte se define como la
capacidad de conseguir con base en procesos cognoscitivos, maxima fuerza volitiva y
funcionalidad del sistema neuromuscular y, una rapidez maxima de reaccion y de movimiento
en determinadas condiciones establecidas”. Otros autores como: Massafret (citado en Gonzélez,
2015) define la velocidad como: la capacidad que nos permite proponer respuestas motrices
rapidas y correctas a los diferentes estimulos y distintas necesidades, que se suceden en el
desarrollo del juego. Vales 29 y Areces (citado en Gonzalez, 2015), la definen como: la
capacidad de un equipo y/o jugador para resolver eficazmente y con un alto ritmo/cadencia de
intervencion, las tareas/objetivos consustanciales a las distintas fases y sub-fases del juego.
Segun Garcia Manso (1998): “La velocidad es una cualidad combinada y condicionada por las
demas, especialmente por la fuerza. Y, en los deportes de equipo, sobre todo por la técnica y la
toma de decision”. Otra definicion nos dice: es una capacidad de gran relevancia; Segin Conde
(citado en Cometi, 1999): “Es la capacidad de ejecutar una accion en el menor tiempo”. Segin
Cometi (1999): “Capacidad de efectuar un movimiento a gran velocidad, se trata aqui de
producir la mejor contraccién muscular posible. Los factores empleados son el porcentaje de
fibras rapidas, el desarrollo y la sincronizacion de las unidades motrices”. Segun Grosser (1988):
“la rapidez y velocidad con que se producen los movimientos de los tenistas van a tener una
importancia decisiva en el rendimiento deportivo. Sin embargo, el resultado final de las
manifestaciones de la velocidad va a depender de una cadena de acciones en la que se manifiesta

diferentes tipos de velocidades”.
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Aceleracién.

La aceleracion se define como el cociente entre el incremento de velocidad y el tiempo
que es necesario para llevarlo a cabo. Para Garcia Manso (1996) esta fase de la velocidad esta
determinada por la distancia de la carrera, ya sea de 60, 100 0 200 m., y esta relacionada con la
técnica de salida y la fuerza explosiva del sujeto. Segun los mismos autores, en los atletas
destacados, esta fase se prolonga hasta los 50-60 metros, lo que nos indica que una carrera de
100 metros ha de cimentarse en una buena y larga fase de aceleracion. Los sujetos con bajo nivel
30 presentan una fase de aceleracién mas corta y menos intensa. Analizando los velocistas mas
destacados podemos observar que a los 10 metros de carrera ya se encuentran al 45% de su
maxima velocidad, por el 35% que tenia en el momento de despegar los tacos. A los 20 metros
estan al 80%, a los 30 metros al 90%, y los 40 metros ya estan por encima del 95%, para alcanzar
su maxima velocidad entre los 10 - 20 metros restantes. Para llevar a cabo la evaluacion de la
aceleracion, se utilizan normalmente tests de carreras de corta distancia y pruebas de fuerza
explosiva. Segun Nupponen (1981), citado por Telama (1982), las carreras de velocidad tienen
un coeficiente de fiabilidad de 0,75. Para estos Ultimos autores, la estabilidad en las carreras de
velocidad, tras dos meses fue baja (0,61). El coeficiente de fiabilidad de la carrera de velocidad
repetida inmediatamente estaba también por debajo de 0,70 para nifios, aumentando con la edad
de los sujetos masculinos testados hasta un 0,89 en edades de 18 afios. Sin embargo, en nifias,
los datos son diferentes, siendo el resultado de coeficiente de fiabilidad de 0,85 a los 12 afios;
0,81 a los 15 afios y 0,75 a los 18 afios. (Estos datos se obtuvieron tras realizar el test-retest

inmediatamente).

Rapidez.

La rapidez; Segun Ruiz (1985): “La rapidez es la capacidad condicional indispensable
para realizar bajo condiciones dadas, acciones motrices en el menor tiempo posible”. Segun
Forteza (1988): “La rapidez es la capacidad de realizar una tarea motriz en determinadas

situaciones en un relativo minimo de tiempo 0 con una maxima frecuencia”. Segin Edwin Hanh

63



(citado en Forteza, 1988): “La velocidad es la capacidad del ser humano de realizar acciones
motrices con maxima intensidad y dentro de las circunstancias en un tiempo minimo;
presuponiendo que la tarea sea de corta duracion y que no se presente cansancio”. Segun 31
Garcia Manso y col. (1996): “La rapidez representa la capacidad de un sujeto para realizar
acciones motoras en un minimo de tiempo y con el méximo de eficacia”. Segin Schiffer (citado
en Weineck, 2005): tomando en cuenta la relacion que tenga la velocidad con otros componentes
de la aptitud fisica, se puede decir, que la velocidad se manifiesta de dos formas, a saber:
Manifestaciones puras; estas dependen basicamente del sistema nervioso central y de factores
genéticos, como un elevado porcentaje de fibras blancas. Por ejemplo: la velocidad de reaccion,
velocidad de accion y velocidad de frecuencia y las Manifestaciones Complejas; se producen
cuando se combinan las manifestaciones puras de la velocidad con otras cualidades fisicas,
concretamente la fuerza y la resistencia. Como ejemplo se puede citar: resistencia a la fuerza
rapida, resistencia a la velocidad y velocidad de la fuerza. Segin Weineck (2005): define la
velocidad de reaccion como la capacidad para reaccionar ante un estimulo en el minimo tiempo.
En el ambito del Flag, se determina que es el tiempo que transcurre entre el inicio de un estimulo

y el inicio de la respuesta solicitada al deportista.

Agilidad.

La agilidad es un término considerado como un elemento esencial de muchos deportes
y actividades deportivas. Un boxeador que esquiva un golpe, una bailarina de ballet de completar
una pirueta o un luchador de terminar un desmontaje podrian considerarse ejemplos de agilidad.
Una primera aproximacion conceptual puede ser considerar que la agilidad es una capacidad
compleja que se sustenta en las capacidades fisicas basicas (fuerza, velocidad y flexibilidad), y
en otras cualidades motrices como son la coordinacion y el equilibrio. Ademas de la integracion
de capacidades fisicas basicas y algunas coordinativas, se afiade que la agilidad debido a su 32
grado de complejidad, también se encuentra en aspectos perceptivos del esquema corporal y el

manejo del espacio y el tiempo (Cafizares, 1997).
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Test.

El término test corresponde al idioma inglés, sin embargo, debido a la increible difusion
que ha observado, siendo que su uso se ha extendido al idioma espariol, es que la Real Academia

Espafiola la ha aceptado y considera también como parte integrante del idioma castellano.

Una prueba que evalua aptitudes, obtiene datos o comprobar hechos, de esta manera,
hace referencia a cualquier tipo de prueba destinada a evaluar conocimientos, aptitudes o
funciones o bien para comprobar alguna cuestion u obtener algun dato sensible sobre un tema.
Estas son sin dudas las razones fundamentales por las cuales se lleva a cabo un test. Ademas, es
un instrumento cuyo objetivo es medir una capacidad en concreto y se realiza de manera

individual para identificar falencias del atleta (definicionabc., 2019).

IMC.

El indice de Masa Corporal es un indice utilizado frecuentemente para clasificar el
sobrepeso y la obesidad en adultos. La OMS define el sobrepeso como un IMC igual o superior
a 25, y la obesidad como un IMC igual o superior a 30.

Test Hlinois.

Trayecto del test: El largo del trayecto es 10 metros y la anchura (distancia entre los
puntos de salida y llegada) es de 5 metros. En la pista puedes utilizar 5 carriles.
4 conos pueden ser utilizados para marcar la salida, llegada y 2 puntos de vuelta. Entre cada uno

de los conos hay 3.3m de distancia.

La prueba de agilidad Illinois se lleva a cabo de la siguiente manera:

El deportista se acuesta boca abajo en el punto de salida. Al comando del asistente el deportista
saltay comienza el trayecto alrededor de los conos hasta la llegada, el asistente registra el tiempo
total hecho desde su comando hasta que el deportista completa el trayecto.
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Futsal.

Futsal es una variante del fatbol de la asociacion que se juega en un campo méas pequefo
y se juega principalmente dentro de un recinto cerrado. Se puede considerar una version del
fatbol de cinco-a-lado. Su nombre proviene del portugués futebol de saldo, que puede traducirse
como "fatbol sala". Fue desarrollado en Brasil y Uruguay en las décadas de 1930 y 1940. En
Brasil el futsal es jugado por méas gente que fatbol, pero no atrae tantos espectadores como el
deporte al aire libre.

Futsal es un juego jugado entre dos equipos de cinco jugadores cada uno, uno de los
cuales es el portero. Se permiten sustituciones ilimitadas. A diferencia de otras formas de futbol
sala, el juego se juega en una superficie de corte duro delimitada por lineas; Paredes o tablas no
se utilizan. El futsal también se juega con una bola mas pequefia con menos rebote que un futbol
regular debido a la superficie del campo. La superficie, la pelota y las reglas crean un énfasis en

la improvisacion, la creatividad y la técnica y el control del baldn en espacios pequefios.

Federacion Internacional de Futbol Asociacion (FIFA).

FIFA son las siglas de Fédération Internationale de Football Association, que traducido
del francés significa 'Federacion Internacional de Fatbol Asociado’. Como tal, es el méximo
organismo regulador del fatbol a nivel mundial. La FIFA fue fundada en 1904, y su sede se
encuentra en la ciudad de Zdrich, en Suiza.

Asociacion mundial de Futsal (AMF).

La Asociacion Mundial de Futsal (AMF) es la organizacion mundial que regula la

practica del fatbol de salon o futsal. Fue creada en 2002 y tiene su sede en Asuncion (Paraguay).
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Asociacion internacional de juegos mundiales (IWGA).

La Asociacion Internacional de Juegos Mundiales (IWGA) es una asociacion
internacional, reconocida por el Comité Olimpico Internacional (COIl), que organiza cada cuatro

afios desde 1981 el evento multideportivo denominado The World Games.

Comité olimpico internacional (COl).

El Comité Olimpico Internacional es un organismo encargado de promover el
olimpismo en el mundo y coordinar las actividades del Movimiento Olimpico. Fue creado el
23 de junio de 1894 por el bardn Pierre de Coubertin en Paris con el fin de revivir los Juegos

Olimpicos Antiguos.

Ejercicio Pliométrico.

La pliometria es un entrenamiento fisico que consiste en realizar ejercicios en los que
los masculos apliquen la méxima fuerza y potencia en el menor tiempo posible. Es un
entrenamiento basado especialmente en saltos y lanzamientos, donde los masculos en extension

ejercen una contraccion rapida y explosiva.

El objetivo principal de los ejercicios pliométricos es aumentar la fuerza y la velocidad.
Por eso son los mas utilizados por atletas como velocistas, saltadores de altura o futbolistas para

mejorar su rendimiento.

Son distintos a otros ejercicios realizados también en el entrenamiento de fuerza que
involucran movimientos largos y lentos como los ejercicios isométricos. La pliometria, por el
contrario, precisa de movimientos veloces e intensos, aunque también tienen como objetivo

aumentar la rapidez y la potencia.
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La mayoria de movimientos que implican saltos o lanzamientos se basan en la
combinacion de tres tipos de activaciones musculares, lo que se conoce como Ciclo de

Estiramiento-Acortamiento (CEA).

Tal y como su propio nombre indica, el CEA implica primero una activacion excéntrica
(se estira el masculo) seguida de una concentrica (se contrae el musculo), habiendo una
activacion intermedia conocida como isométrica (posicion estatica del musculo). Segun esta
premisa, un musculo que se estire antes de una contraccion concentrica siempre se contraera

con mayor potencia y velocidad.

El entrenamiento pliométrico, por tanto, se centrard en aumentar la fuerza muscular y la
explosividad a través de ejercicios pensados para que el ciclo de estiramiento-acortamiento

ocurra lo antes posible.

ANFP.

La Asociacion Nacional de Futbol Profesional (ANFP) es la asociacion deportiva
encargada de la organizacion de los campeonatos de fatbol profesional en Chile. Fue creada el
23 de octubre de 1987. La Asociacion ejerce la supervigilancia deportiva y correccional sobre

todos los clubes que la conforman y actia como 6rgano controlador de los mismos.

Squat Jump (SJ).

Es un salto realizado con las dos extremidades inferiores a la vez, previa flexion
mantenida de 90° de las rodillas, desde la que se asciende verticalmente sin ningun tipo de contra
movimiento o rebote, efectuando un salto vertical maximo. Este protocolo evalla la fuerza
explosiva sin reutilizacion de energia elastica ni aprovechamiento del reflejo miotatico.
También ha sido denominado por otros autores como test de fuerza explosiva concéntrica o test

de fuerza maxima dinamica.
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Counter Movement Jump (CMJ).

Tipo de salto consiste en realizar un movimiento rapido de flexo-extension de las rodillas
hasta un angulo de 90°, para consecutivamente y sin pausa alguna efectuar un salto vertical
maximo. Evalla la fuerza explosiva con reutilizacion de energia elastica, pero sin
aprovechamiento del reflejo miotatico. Denominado por otros autores como test de fuerza

concéntrico-elastica-explosiva o test de fuerza explosivo-elastica.
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Marco Referencial.

D. Villarejo, J.D. Belmonte, A. Cejudo, J.L.L. Elvira “EFECTOS DE UN PROGRAMA DE
ESTIRAMIENTOS FNP SOBRE EL SALTO Y LA FLEXIBILIDAD EN JUGADORES
PROFESIONALES DE FUTBOL SALA”.

El objetivo de este estudio fue comprobar los efectos de un programa de estiramiento
con la técnica contraccion-relajacion-agonista-con traccion (CR AC) sobre la capacidad de
salto (CS) y el rango de movimiento (ROM). Un total de 21 jugadores de élite de futbol
sala participaron en el presente trabajo. Los participantes fueron asignados a un grupo control
(GC) y a un grupo experimental (GE) segtn su CS. Antes y después de la intervencién se midio
la CSy el ROM de flexion de cadera con la rodilla extendida (FCRE) y dorsiflexion de tobillo
(DFTRE). Para la medicion del CS y del ROM se utilizdé una plataforma de contacto y un
inclinometro SOMED, respectivamente. EI GE realizd un programa de estiramientos en
los isquiosurales y triceps sural durante 4 semanas con una frecuencia semanal de 5 dias. Los
jugadores aumento significativamente el ROM FCRE(p = 0,02) con efecto fuerte (hp2=0,730)
y ROM DFTRE (p =0,01) con efecto moderado (hp2=0,546), de los valores de CMJ (p = 0,03)
con efecto fuerte (hp2= 0,650) y de los valores de indice de aprovechamiento de la
capacidad elastica [IACE] (p = 0,04) con efecto fuerte (hp2= 0,742) en el GE después de los
estiramientos. Los jugadores del GC aumentaron significativamente el rendimiento en el CMJ
(p = 0,02) con efecto moderado (hp2 = 0,519) e IACE (p = 0,04) con efecto moderado (hp2 =
0,548); ademas, Se observaron diferencias significativas en los valores de IACE (p = 0,02) entre
ambos grupos. Los resultados de este estudio permiten concluir que un periodo de
entrenamiento con el método CR AC mejora el ROM y la CS en jugadores profesionales de

futbol sala.
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Miranda, C. E., NUfiez, O., & Estrada, F. “EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO
DURANTE 4 SEMANAS EN FUTBOLISTAS PROFESIONALES DE 3A DIVISION DE
MEXICO”.

Esta investigacion contd con una muestra de 12 futbolistas de 3a division profesional
(México). La cual se dividié en un grupo control (GC) que solamente realizaba los
entrenamientos propios del club y un grupo entrenamiento (GE) que realizé 8 sesiones de EP (2
cada semana durante 4 semanas). Cada grupo fue conformado por 6 futbolistas de diferentes
posiciones. Se realizaron pre y pos test en las pruebas fisicas de velocidad 30 metros (V30), Test
de Illinois (ILLI) y Squat Jump (SJ).

de Pedro Nufiez, A. “PLIOMETRIA CONTEXTUALIZADA EN EL FUTBOL Y EL
BALONCESTO. MEJORAS ESPERADAS VS REALES . Sportis. Revista Técnico-Cientifica del

Deporte Escolar, Educacion Fisica y Psicomotricidad.

El objetivo de este trabajo es experimentar las mejoras que realmente se pueden llegar a
obtener realizando un mesociclo de orientacion pliométrica de carga diluida, como lo demandan
los deportes colectivos, en los que hay que implementar muchas cualidades fisicas, técnico-
tacticas y psicolégicas diferentes, con la necesidad de competir semanalmente. De esta forma
se pretende establecer un balance entre las mejoras y beneficios que aporta el trabajo pliométrico
y los costes o posibles desventajas asociadas a este tipo de trabajo. Se analizaron dos grupos de
deportistas, todos ellos hombres, el primero de baloncesto, perteneciente a la LEB-Adecco Plata

y el segundo un equipo de fatbol juvenil perteneciente a Liga Gallega.

Ambos grupos realizaron sesiones orientadas hacia la pliometria, dichas sesiones
variaban en duracion entre 20 y 357, sin incluir el contenido de calentamiento. Las

intervenciones variaban en nimero de sesiones, siendo de 5 sesiones mas el Test y el Re-Test
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en el caso del futbol, y 10 sesiones méas Test y Re-Test en el caso del baloncesto. Se explica la
progresion del trabajo realizado en ambos grupos explicando las diferencias entre dichos
procesos, asi como las mejoras obtenidas en ellos y las posibles explicaciones de éstas.

El objetivo no es comparar los resultados de forma absoluta, ya que son intervenciones
diferentes, sino por el contrario, valorar cbmo de Gtil es una intervencion especifica para cada
deporte en el aumento de los factores de rendimiento especificos del mismo. Los Test realizados
consistian en la realizacion de 4 saltos en el caso del baloncesto (SJ modificado, CMJ, ABK y
DJ) y 3 en el caso del futbol (CMJ, ABK y DJ), todos ellos testados con una plataforma de
saltos.

MONTARO.J, GUTIERREZ.J “PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA EL TIEMPO DE
REACCION Y TECNICA DEL PASE EN FUTBOLISTAS DE 15 ANOS DE CORPRODEP
MOSQUERA”.

El futbol siendo un deporte colectivo en el que se desarrollan caracteristicas especificas
en las técnicas y las tacticas, que hacen parte del desarrollo individual y colectivo en el presente
trabajo de investigacion que tiene como Objetivo general Crear un programa de entrenamiento
para la mejora del tiempo de reaccion y la capacidad técnica del pase para futbolistas de 15 afios

de la Corporacion Promover Deporte.

Participaron 20 jugadores del mismo equipo, el grupo desarrollé el programa de 16
sesiones de entrenamiento divididas (homogéneamente) en 4 microciclos, se hicieron test antes

y después del programa, para evaluar la efectividad del mismo.

Como resultado se observd, a través del andlisis estadistico de los 20 jugadores de la
corporacion para el tiempo registrado en el pre test de Loughborough, sin tener en cuenta, el
tiempo de sanciones, se encontrd que entre 41 y 54 segundos fueron los tiempos mas comunes

en el que los jugadores terminaron la prueba y corresponde al 40% de los jugadores.
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Luego de haber realizado el programa de entrenamiento, se evidencié mejoras en los
tiempos de ejecucion de la prueba, dado que el 50% de los jugadores realizaron la prueba en un
intervalo de tiempo de 40 y 42 segundos. De lo anterior, se puede deducir que el nimero de
jugadores que realizaron la prueba entre 40 y 42 segundos aumento en un 42.86 % con respecto
al numero de jugadores que realizaron el pre test de Loughborough, que se mejoro después de

aplicar el programa de entrenamiento en los tiempos de sanciones.

Segun los datos obtenidos en el pre test y el post test, 1 5 15 se pudo evidenciar que en
el pre test, en promedio, los deportistas se demoraron 17.18 segundos en realizar la prueba,
mientras que en el post test, en promedio se demoraron 16.27 segundos en realizar la prueba,
esto corresponde a una disminucion promedio en segundos de 5.30%. Como se evidencia, el
numero de deportistas que realizaron la prueba en el menor tiempo aumentd en 160%, es decir,
de los 20 jugadores y 8 tuvieron mejoramiento en agilidad. Por otro lado, se analiza el porcentaje
de aciertos y fallas al realizar la prueba Baremo en cada semana. Los aciertos tuvieron un
incremento de 106,51% con respecto al numero de aciertos de la primera semana, y los fallos
disminuyeron en 53.4% con respecto a la semana 1. Con los resultados en la prueba de baremo
indican, porque hubo mejoramiento en los tiempos de ejecucion del test de Illinois y
Loughborough, logrando que los jugadores tengan agilidad, mental y fisica, y mejoramiento, en
la técnica de pase.

En consecuencia, se observé que la utilizacion del entrenamiento del tiempo de reaccion
con el software led Trainer, es un método que permite trabajar con acciones reales de juego
(1vsl, pase y finalizacién), brindando a los deportistas la posibilidad de simular la competencia,
mejorando considerablemente la habilidad técnica, especificamente, el “pase” en jugadores

juveniles. Ademas de la agilidad.
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Pardo Lopez, D. (2016). “Influencia del indice de masa corporal en la agilidad en la infancia™.

Revista Iberoamericana de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, 5(1), 50-69.

El objetivo de esta publicacion es investigar la influencia que podria llegar a tener un
indice de masa corporal (IMC) elevado en nifios y nifias del primer ciclo de primaria respecto a

la agilidad.

Para comprobar dicha influencia se selecciond una muestra de 67 alumnosy  alumnas
de entre 6 y 8 afios de edad siendo el 50,8% del género femenino y el 49,2% del género
masculino. A ambos grupos se les practic el test de agilidad Illinois, también se les tomo la
talla y el peso para calcular su IMC basandonos en la tabla de referencias de Tim Cole (2000),

ademas se pregunto otra cuestion sobre la practica de ejercicio fuera del &mbito escolar.

Finalmente se presentaron los datos estadisticos teniendo en cuenta los resultados
obtenidos, sacando todas las variables posibles para poder obtener la mayor informacion

posible.

Lépez.F, Arnulfo.R, Gordillo.T, Stuart. J. “EFECTOS DE UN PROGRAMA DE JUEGOS
COORDINATIVOS DIRIGIDOS AL MEJORAMIENTO DE LA AGILIDAD EN LOS
JUGADORES DE LA SELECCION TULUA DE FUTSAL SUB-20 COGNITIVOS”

El presente trabajo de investigacion tuvo como objetivo general “Determinar el efecto
de un programa de juegos coordinativos dirigido al mejoramiento de la agilidad de los jugadores

de la seleccion Tulua de Futsal sub-20 cognitivos”.
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Para cumplir con este objetivo se siguieron una serie de pasos sistematicos, tendientes a
evaluar la agilidad de los jugadores de la seleccion Tulué de Futsal sub-20 cognitivo de manera
pre y post, valiéndose del Test de Illinois, cuyos resultados dieron la base para la aplicacion del
programa de juegos coordinativos que permitio el mejoramiento de la agilidad en la poblacién

investigada.

Para finalizar evaluando los resultados pre y post del test, cuya comparacion arroj6 datos
tendientes a comprobar las hipdtesis planteadas en el disefio metodoldgico, que se inscribio
como un estudio con enfoque cuantitativo y explicativo. Fue asi que mediante la utilizacion de
la estadistica descriptiva se obtuvieron los datos finales, segun los cuales se tuvo un efecto
positivo en el mejoramiento de la agilidad de los deportistas, con la utilizacion de las estrategias
de juegos coordinativos utilizadas para tal fin, como también de aspectos éticos y morales por
que se mejord la socializacion, el respeto y la tolerancia entre los jugadores, ademas de subir la

autoestima en los deportistas con discapacidad cognitiva.
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Capitulo I11.

Metodologia de la investigacion.

3.1 Enfoque de la investigacion.

La presente investigacion utilizé una metodologia cuantitativa de carécter correlacionar
a través de un plan de entrenamiento del cual se busco la mejora de la capacidad fisica de la

agilidad en los jugadores de futsal del club San Antonio Unido.

En este sentido segiin Hernandez (2003), mediante el enfoque correlacional “es un tipo
de estudio que tiene como proposito evaluar la relacién que exista entre 2 0 mas conceptos,
categorias o variables (en un contexto en particular). Los estudios cuantitativos correlacionales
miden el grado de relacion entre esas 2 0 mas variables (Cuantifiquen relacion). Es decir, miden
cada variable presuntamente relacionada y después también miden y analizan la correlacion.

Tales correlaciones se expresan en hipatesis sometidas a prueba.

Segun Asun (2006), la caracteristica basica que define lo cuantitativo como metodologia
de investigacion es la utilizacién de nimeros para el estudio de la realidad natural y social, es
decir, es una estrategia de investigacion que conceptualmente delimita caracteristicas de las
personas que se estudian con el fin de asignarles nimeros y que utiliza procedimientos
estadisticos para resumir, manipular y asociar dichos nimeros. Adicionalmente, con el fin de
obtener informacion desde este enfoque, la investigacion cuantitativa tiende a utilizar

instrumentos para producir datos.
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3.2 Alcance de la investigacion.

El alcance de esta investigacion es correlacionar la cual consiste en conocer la relacion
que existe entre 2 0 mas variables, sus valores son de caracter explicativo y establece la relacién

entre variables.

3.3 Universo y poblacion.

Hombres mayores de 18 afios y menores de 30 afios que pertenezcan a un club deportivo
de futsal participante del campeonato ANFP. La poblacion estd constituida por deportistas

pertenecientes al club de futsal San Antonio Unido.

3.4 Caracteristicas de la poblacion.

La poblacion intervenida en esta investigacion corresponde a un club deportivo de futsal
participante del campeonato ANFP, el club al cual se realiz6 la intervencion es San Antonio
Unido, ubicado en la regién Metropolitana en la comuna de Quinta Normal. Todos los
participantes de esta intervencion son del sexo masculino, en un rango etario mayores de 18
afios y menores de 30 afios. Todos los participantes residen dentro de la regién Metropolitana
en diferentes comunas de Santiago. Todos los participantes de la intervencion han practicado el

deporte futsal previo a realizar esta investigacion.

77



3.5 Tipo de muestra

Es un muestreo no probabilistico de tipo intencional debido a que las personas que
componen la muestra no fueron elegidas bajo criterios de representatividad estadistica, sino
mas bien, por razones practicas. En primer lugar, dadas las caracteristicas propias de esta
investigacion, desde un comienzo quedd delimitado el grupo de investigacion. Y, en segundo
lugar, por la accesibilidad que tienen los investigadores a los jugadores, quienes no pueden

interferir en la conformacion del plantel de jugadores.

3.6 Muestra.

Los criterios de inclusion son: ser jugador de futsal entre 18 afios y 30 afios, del Club
San Antonio Unido de Santiago y ademas haber participado como jugador activo del ultimo
torneo nacional realizado por la ANFP. Se excluiran del estudio aquellos jugadores que no

cumplan con los requisitos antes mencionados.

3.7 Tamaiio de la muestra

El tamario total de la muestra corresponde a 17 jugadores del club de futsal San Antonio

Unido ubicado en la comuna de Quinta Normal.

3.8 Unidad de analisis

Jugadores de futsal mayores de 18 afios y menores de 30 afios que pertenezcan al club
deportivo de futsal San Antonio Unido participante del campeonato realizado por la ANFP, En

este caso, la unidad de analisis se corresponde con la unidad de muestreo.
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3.9 Recoleccién de datos.

Para la recoleccidn de datos se utilizaron pre test y post test los cuales consistian en:
Talla, Peso, Test de agilidad (test de Illinois). 2 test de saltabilidad (CMJ y SJ).

Los pre test fueron realizados a todos los jugadores que participaron en la investigacion
el primer dia de pretemporada del club de futsal San Antonio Unido, de igual forma los post test

fueron realizados el Gltimo dia de pretemporada luego de las 12 sesiones de intervencion.

3.10 Instrumentos.

En esta investigacion se utilizaron diversos instrumentos y materiales para poder

solventar las necesidades de elaboracion de este trabajo, los mismos fueron:
Materiales utilizados para indice de masa corporal (IMC).

Bascula digital

Tallimetro
Materiales utilizados para el Test de agilidad “Illinois”.

Conos plésticos de 25 cm.

Odémetro.

Crondmetro.
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Materiales utilizados para el Test de saltabilidad “SJ”.

Smartphone.

Programa web “My jump 2”.

Materiales utilizados para el Test de saltabilidad “CMJ”.

Smartphone.

Programa web “My jump 2”

3.11 Procedimiento.

Esta investigacion esta constituida por 5 etapas, las cuales se describen a continuacion:

a) Indagacion sobre el indice de masa corporal ademas de ejercicios fisicos pliométricos e
indagacion sobre test de agilidad y test de saltabilidad.

b) Realizacion de los pre-test de agilidad y saltabilidad, adquirir pesaje y talla de los jugadores.

El primer dia de la pretemporada del club de futsal San Antonio unido se realiz6 el pre
test de la investigacion. Ademas de la obtencion del peso vy la talla de todos los jugadores que
participaran en la investigacion. El procedimiento se llevd a cabo de la siguiente manera, por
orden alfabético fueron entrando los jugadores a la oficina para poder realizar el control de peso
y de talla. Primero cada jugador debia quitarse toda la ropa a excepcion de su ropa interior para

que los datos arrojados sean tabulados con la mayor exactitud posible. Cuando el jugador ya se
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encontrara solo con su ropa interior pasaria al tallimetro donde extraemos la talla expresada en
centimetros (Cm), para luego pasar a la bascula digital donde el peso seria expresado en
kilogramos (Kg). Este proceso fue repetido con todos los jugadores que participaron en la

investigacion.

Luego de la obtencién del peso y la talla de cada uno de los jugadores se realizo el test

de agilidad de “Test de Illinois”. Los resultados de este test son expresados en segundos (Seg).

Antes de realizar el test se les explico a todos los jugadores todos los pasos a seguir para
que su tiempo fuera valido. Este test se pone en marcha siguiendo los siguientes pasos:
Arrancamos de cubito prono sobre el cono-marcador de salida con las manos colocadas al nivel
del hombro. Cuando el asistente lo indique y active el crondmetro, el jugador debera levantarse
lo mas rapido posible, y recorrer todo el trayecto, dibujado por los conos, en el menor tiempo

posible.

Luego de la obtencidn de los resultados en el test de agilidad de cada uno de los jugadores
realizo dos test de saltabilidad “CMJ” y “SJ”.

El primer test de saltabilidad que se realizo fue el “CMJ”. Antes de realizar el test se le
explicd a todos los jugadores los pasos a seguir para que su salto fuera valido. Este test de
saltabilidad se realiza de la siguiente manera. El jugador parte desde una posicion erguida y con
las manos en las caderas. A continuacién, se realiza un salto hacia arriba por medio de una
flexion seguida lo més rapidamente de una extension de piernas. La flexion de las rodillas debe
llegar hasta un angulo de 90 grados y hay que evitar que el tronco efectte una flexién con el fin
de eliminar cualquier influencia positiva al salto que no provenga de las extremidades inferiores.
Las piernas durante la fase de vuelo deben estar extendidas y los pies en el momento de contacto
con la plataforma se debe apoyar en primer lugar la zona del metatarso y posteriormente la parte

posterior del pie.

En este salto, el jugador ingresa a la plataforma, sitta la vista al frente, ambas manos en

las caderas. En un movimiento descendente rapido y continuo dobla las rodillas hasta un angulo
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de flexion de 90° manteniendo el tronco lo mas préximo al eje vertical posible y desde alli genera

la impulsion vertical que lo eleva.

Durante toda la fase de vuelo el jugador debe mantener sus miembros inferiores y tronco

en completa extension, hasta la recepcion con la plataforma.

Es muy importante comprender que la recepcion durante la caida debe ejecutarse en
flexion plantar a nivel del tobillo (extension de la articulacion del tobillo) y en extension de
rodilla y cadera, para luego si generar flexion de los nucleos articulares y amortiguar el impacto

generado por la masa corporal durante la caida del salto.

Luego de la obtencidn de los resultados de todos los jugadores en el test de saltabilidad

“CMJ” realizaremos el segundo test de saltabilidad “SJ”.

El segundo test de saltabilidad que se realizara es el “SJ”. Antes de realizar el test se les
explicd a todos los jugadores los pasos a seguir para que su salto fuera valido. Este test de
saltabilidad se realiza de la siguiente manera. Partiendo de una posicion semiflexionada (flexién
de rodillas a 90°) sin movimiento hacia abajo. El movimiento debe efectuarse con las manos

sobre las caderas y el tronco recto.

Este salto consiste en la realizacion de un salto vertical maximo partiendo de la posicion
de flexion de piernas de 90°, sin ningun tipo de rebote o contra movimiento. Los miembros
superiores tampoco intervienen en el salto puesto que las manos deben permanecer en la cadera
desde la posicidn inicial hasta la finalizacion del salto. El sujeto en la fase de vuelo debe
mantener el cuerpo erguido, las piernas extendidas y pies en flexion plantar efectuando la caida

en el mismo lugar de inicio, con los brazos fijados en la cadera.
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c) Intervencion con los jugadores del equipo de futsal San Antonio Unido.

Esta intervencion fue realizada en los meses de enero y febrero del afio 2021 en la
comuna de Quinta Normal, Santiago de Chile.

La intervencion realizada en esta investigacion consta de 12 sesiones de entrenamiento
pliométrico, las sesiones de entrenamiento se realizaron los dias: lunes, miércoles y viernes en

un periodo de 4 semanas.

d) Realizacion de los post-test de agilidad y saltabilidad, adquirir pesaje y talla de los jugadores.

El ultimo dia de la pretemporada del club de futsal San Antonio Unido se realizé el pre
test de la investigacion. Ademas de la obtencion del peso y la talla de todos los jugadores que
participaran en la investigacion.

El procedimiento se llevo a cabo de la siguiente manera, por orden alfabético fueron
entrando los jugadores a la oficina para poder realizar el control de peso y de talla. Primero cada
jugador debia quitarse toda la ropa a excepcion de su ropa interior para que los datos arrojados
sean tabulados con la mayor exactitud posible. Cuando el jugador ya se encontrara solo con su
ropa interior pasaria al tallimetro donde extraemos la talla expresada en centimetros (Cm), para
luego pasar a la bascula digital donde el peso seria expresado en kilogramos (Kg). Este proceso

fue repetido con todos los jugadores que participaron en la investigacion.

Luego de la obtencion del peso y la talla de cada uno de los jugadores realizaremos el

test de agilidad de “Test de Illinois”. Los resultados de este test son expresados en segundos

(Seg).

Antes de realizar el test se les explicé a todos los jugadores todos los pasos a seguir para que su
tiempo fuera valido. Este test se pone en marcha siguiendo los siguientes pasos: Arrancamos de
cubito prono sobre el cono-marcador de salida con las manos colocadas al nivel del hombro.
Cuando el asistente lo indique y active el cronémetro, el jugador debera levantarse lo mas rapido

posible, y recorrer todo el trayecto, dibujado por los conos, en el menor tiempo posible.
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Luego de la obtencion de los resultados en el test de agilidad de cada uno de los jugadores

realizaremos dos test de saltabilidad “CMJ” y “SJ”.

El primer test de saltabilidad que se realizo fue el “CMJ”. Antes de realizar el test se les
explicd a todos los jugadores los pasos a seguir para que su salto fuera valido. Este test de
saltabilidad se realiza de la siguiente manera. El jugador parte desde una posicion erguida y con
las manos en las caderas. A continuacion, se realiza un salto hacia arriba por medio de una
flexion seguida lo méas rapidamente de una extension de piernas. La flexion de las rodillas debe
llegar hasta un angulo de 90 grados y hay que evitar que el tronco efectta una flexién con el fin
de eliminar cualquier influencia positiva al salto que no provenga de las extremidades inferiores.
Las piernas durante la fase de vuelo deben estar extendidas y los pies en el momento de contacto
con la plataforma se debe apoyar en primer lugar la zona del metatarso y posteriormente la parte

posterior del pie.

En este salto, el jugador ingresa a la plataforma, situa la vista al frente, ambas manos en
las caderas. En un movimiento descendente rapido y continuo dobla las rodillas hasta un angulo
de flexion de 90° manteniendo el tronco lo mas préximo al eje vertical posible y desde alli genera

la impulsion vertical que lo eleva.

Durante toda la fase de vuelo el jugador debe mantener sus miembros inferiores y tronco en

completa extension, hasta la recepcion con la plataforma.

Es muy importante comprender que la recepcion durante la caida debe ejecutarse en
flexion plantar a nivel del tobillo (extension de la articulacién del tobillo) y en extension de
rodilla y cadera, para luego si generar flexion de los nucleos articulares y amortiguar el impacto

generado por la masa corporal durante la caida del salto.

Luego de la obtencidn de los resultados de todos los jugadores en el test de saltabilidad

“CMJ” realizaremos el segundo test de saltabilidad “SJ”.
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El segundo test de saltabilidad que se realizo fue el “SJ”. Antes de realizar el test se les explico
a todos los jugadores los pasos a seguir para que su salto fuera valido. Este test de saltabilidad
se realiza de la siguiente manera. Partiendo de una posicion semiflexionada (flexion de rodillas
a 90°) sin movimiento hacia abajo. EI movimiento debe efectuarse con las manos sobre las

caderas y el tronco recto.

Este salto consiste en la realizacion de un salto vertical méximo partiendo de la posicion
de flexion de piernas de 90°, sin ningln tipo de rebote o contra movimiento. Los miembros
superiores tampoco intervienen en el salto puesto que las manos deben permanecer en la cadera
desde la posicién inicial hasta la finalizacion del salto. El sujeto en la fase de vuelo debe
mantener el cuerpo erguido, las piernas extendidas y pies en flexion plantar efectuando la caida

en el mismo lugar de inicio, con los brazos fijados en la cadera.

e) Analisis y correlacion de datos obtenidos después de la intervencion.

3.12 Plan de anélisis.

Cuando ya se contabilizaron los datos de los jugadores (peso, talla, pre test y post test)
estos fueron ingresados en una tabla Excel, en el cual se tabularon y se ordenaron para luego

poder calcular los resultados de desempefio de cada uno de los deportistas.

Los conceptos estadisticos y probabilisticos previamente mencionados son definidos por
Estuardo, A. (2012), como:

Media o Media Aritmética: Es la medida de tendencia central que se utiliza con mayor
frecuencia. Se calcula sumando todas las observaciones de un conjunto de datos, dividiendo

después ese total entre el nimero total de elementos involucrados.
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Desviacion Estandar: Mide la dispersion "promedio™ en torno a la media aritmética, es decir,
como fluctian las observaciones mayores por encima de la media aritmética y como se
distribuyen las observaciones menores por debajo de ella.

Frecuencia Absoluta: Indica el nUmero de veces que se repite una variable.

Frecuencia Relativa: Es la proporcion de datos que se encuentra en una clase, se obtiene

dividiendo la frecuencia absoluta de la clase por el tamafio de la muestra.
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Capitulo 1V.

Presentacion de resultados.

Figura N°3. Test de Illinois.

Test lllinois
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Fuente: Elaboracion propia.

En la figura N°3, se observa los resultados del Tiempo expresados en (Seg.) con respecto
al pre y post del test de agilidad “Illinois”, se representan valores de 17 jugadores adultos
pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores mayores en los resultados del
pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test corresponden al
sujeto 13 (17.40 Seg.), los valores minimos en el post test corresponden al sujeto 6 (16.33 Seg.)
y los valores maximos en el pre-test corresponde al sujeto 12 (20.29 Seg.) y en el post-test
corresponden al sujeto 12 (18.13 Seg.).
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Figura N°4. Diferencia de indice de Masa corporal pretest y postest.
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Fuente: Elaboracion propia

En la figura N°4 se observa los resultados del indice de masa corporal expresados en
(kg/m?) con respecto al pre y post del Indice de masa corporal ”IMC”, se representan valores
de 17 jugadores adultos pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores
mayores en los resultados del pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en
el pre-test corresponden al sujeto 12 ( 21.8) , los valores minimos en el post test corresponden
al sujeto 14 (21.3) y los valores maximos en el pre-test corresponden al sujeto 3 (28.9) y post-

test corresponden al sujeto 3 (28.4).
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Figura N°5. Correlacion Illinois vs IMC.
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Fuente: Elaboracion propia.

En la figura N°5 se observa los resultados de la correlacion respecto al Test de Illinois
expresados en (S) con respecto a los parametros de IMC, se representan valores de 17 jugadores
adultos pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran la correlacion de velocidad
que posee un valor de 0.0754 aproximadamente, este valor de velocidad fue lograda por los
jugadores del club con respecto al IMC de cada uno. Se observa la variacion de los tiempos
determinados por el IMC de cada sujeto. EI menor tiempo logrado es de 17,40s en el test a su
vez el sujeto posee un indice de IMC de 27.7 y por otro lado el mayor tiempo en el test 20,29s
se observa un indice de IMC de 21.08.

89



4.2. Counter Movement Jump (CMJ).

Figura N°6. Altura de Salto pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”.
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Fuente: Elaboracién propia.

En la figura N°6 se observa los resultados de Altura de salto expresados en (CM) con
respecto al pre y post del test de saltabilidad ”CMJ”, se representan valores de 17 jugadores
adultos pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los
resultados del pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test
corresponden al sujeto 11 (25.2 cm), los valores minimos en el post test corresponden al sujeto
11 (29.04 cm) y los valores méaximos en el pre-test corresponden al sujeto 13 (36.93 cm) y post-
test corresponden al sujeto 6 (37.55 cm).
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Figura N°7. Tiempo de vuelo pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”.
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Fuente: Elaboracion propia.

En la figura N°7 se observa los resultados de Tiempo de vuelo expresados en (MS) con
respecto al pre y post del test de saltabilidad ”CMJ”, se representan valores de 17 jugadores
adultos pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los
resultados del pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test
corresponden al sujeto 2 (449 ms), los valores minimos en el post test corresponden al sujeto 11

(487 ms) y los valores méaximos en el pre-test corresponden al sujeto 13 (549 ms) y post-test
corresponden a los sujetos 6 y 13 (553 ms) .
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Figura N°8. Velocidad pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”.
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Fuente: Elaboracién propia.

En la figura N°8 se observa los resultados de velocidad, expresados en (m/s) con respecto
al pre y post del test de saltabilidad "CMJ”, se representan valores de 17 jugadores adultos
pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los resultados del
pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test corresponden al
sujeto 11 (1.11 m/s) , los valores minimos en el post test corresponden al sujeto 11(1.19 m/s) y
los valores méaximos en el pre-test corresponden al sujeto 13 (1.35 m/s) y post-test corresponden
a los sujetos 6y 13 (1.36 m/s) .
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Figura N°9. Fuerza pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”.
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Fuente: Elaboracion propia.

En la figura N°9 se observa los resultados de Fuerza expresados en (N/Kg) con respecto
al pre y post del test de saltabilidad ”CMJ”, se representan valores de 17 jugadores adultos
pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los resultados del
pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test corresponden al
sujeto 8 (15.591 N/Kg) los valores minimos en el post test corresponden al sujeto 8 (16.283
N/Kg) y los valores maximos en el pre-test corresponden al sujeto 2 (25.244 N/Kg) y post-test
corresponden al sujeto 2 (25.071 N/KQg).
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Figura N°10. Potencia pretest y postest Test Saltabilidad “CMJ”.
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Fuente: Elaboracién propia.

En la figura N°10, se observa los resultados de Potencia expresados en (W/Kg) con
respecto al pre y post del test de saltabilidad CMJ”, se representan valores de 17 jugadores
adultos pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los
resultados del pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test
corresponden al 11 (17.698 W/Kg) los valores minimos en el post test corresponden al sujeto
8 (20.084 W/KQg) y los valores maximos en el pre-test corresponden al sujeto 2 (30.878 W/KQ)
y post-test corresponden al sujeto 2 (31.948 W/Kg).
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4.3. Squat Jump (SJ).

Figura N°11. Tiempo de vuelo pretest y postest Test Saltabilidad “SJ”.
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Fuente: Elaboracién propia.

En la figura N°11 se observa los resultados de Velocidad expresados en (M/S) con
respecto al pre y post del test de saltabilidad ’SJ”, se representan valores de 17 jugadores adultos
pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los resultados del
pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test corresponden al
sujeto 8 (1.03 M/S), los valores minimos en el post test corresponden al sujeto 11 (1.10 M/S) y
los valores maximos en el pre-test corresponden al sujeto 13 (1.35 M/S)y post-test corresponden
al sujeto 13 (1.35 M/S).

95



Figura N°12. Salto pretest y postest en el Test Saltabilidad “SJ”.
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Fuente: Elaboracion propia.

En la figura N°12, se observa los resultados de Distancia expresados en (CM). con
respecto al pre y post del test de saltabilidad ”SJ”, se representan valores de 17 jugadores adultos
pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los resultados del
pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test corresponden al sujeto
8 (21.63 CM), los valores minimos en el post test corresponden al sujeto 11(24.74CM) y los
valores maximos en el pre-test corresponden al sujeto 13 (36.93 CM) y post-test corresponden
al sujeto 13 (36.93CM).
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Figura N°13. Tiempo de vuelo pretest y postest en el Test Saltabilidad “SJ”.
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Fuente: Elaboracion propia.

En la figura N°13 se observa los resultados de Tiempo expresados en (MS) con respecto
al pre y post del test de saltabilidad ’SJ”, se representan valores de 17 jugadores adultos
pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los resultados del
pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test corresponden al sujeto
8 (420 MS), los valores minimos en el post test corresponden al sujeto 11(449 MS) y los valores
maximos en el pre-test corresponden al sujeto 13(549 MS) y post-test corresponden al sujeto 13
(549 MS).
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Figura N°14. Potencia pretest y postest Test Saltabilidad “SJ”.
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Fuente: Elaboracion propia.

En la figura N°14 se observa los resultados expresados en Fuerza (W/Kg) con respecto
al pre y post del test de saltabilidad ”SJ”, se representan valores de 17 jugadores adultos
pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los resultados del
pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test corresponden al sujeto
8 (14.589 W/KQg), los valores minimos en el post test corresponden al sujeto 8 (17.797W/Kg) y
los valores maximos en el pre-test corresponden al sujeto 2 (31.989W/Kg) y post-test
corresponden al sujeto 7 (27.615W/Kg).

98



Figura N°15. Fuerza pretest y postest en el Test Saltabilidad “SJ”.
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Fuente: Elaboracion propia.

En la figura N°15 se observa los resultados de Fuerza expresados en (N/Kg) con
respecto al pre y post del test de saltabilidad ”’SJ”, se representan valores de 17 jugadores adultos
pertenecientes al género masculino de futsal, se muestran valores menores en los resultados del
pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test corresponden al
sujeto 8 (14.16N/Kg), los valores minimos en el post test corresponden al sujeto 8 (15.45 N/Kg)
y los valores maximos en el pre-test corresponden al sujeto 2 (25.68 N/Kg) y post-test

corresponden al sujeto 2 (23.03 N/Kg).
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Capitulo V.

Discusion de la investigacion.

En la presente investigacion se buscd establecer los efectos que se obtendrian mediante
la intervencion con un plan de entrenamiento, aplicando los test de agilidad (lllinois) y de
saltabilidad (SJ y CMJ) a jugadores de futsal del SAU.

En el test de Illinois, pudimos encontrar una mejoria del promedio de los resultados
logrados por los jugadores de 1,3 segundos, disminuyendo el promedio de 18,6 a 17,3 segundos,
similar a lo obtenido por Franco y L6pez (2018) quienes obtuvieron un promedio de 2,72
segundos de mejoria en su estudio de “Efectos de un programa de juegos coordinativos dirigidos
al mejoramiento de la agilidad en los jugadores de la seleccion Tulué de Futsal sub-20 cognitivos
2018”, quienes tuvieron una intervencion realizada en un periodo 14 semanas, siendo esto un
factor de diferencia en nuestros resultados, ademas de la especificidad con la que se trabajo para
lograr los objetivos, puesto que nosotros trabajamos mediante entrenamiento especifico y
Franco y Lopez (2018) realizaron su intervencion mediante juegos coordinativos.

Siguiendo por la misma linea del test de Illinois, podemos encontrarnos con los
resultados obtenidos por Miranda, Nufiez y Estrada (Junio, 2018) en “Efectos del entrenamiento
pliométrico durante 4 semanas en futbolistas profesionales de 3A division de México” quienes
tuvieron una mejoria de 0,5 segundos en su promedio total, quienes aplicaron una intervencion
de 4 semanas, sin embargo esta intervencion fue realizada en periodo competitivo, por lo que
tuvieron mayor restricciones con respecto a las cargas aplicadas, quienes ademas ya vienen con
un entrenamiento previo a la intervencion, a diferencia de nuestra intervencion, en donde

veniamos de un periodo de cuarentena y desentrenamiento por parte de los deportistas.
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Respecto al test de Illinois podemos observar que nuestros resultados obtenidos por los
jugadores del club San Antonio Unido Futsal en el analisis del pre-test y post-test se observa un
cambio significativo en la disminucion del tiempo obtenido por cada sujeto con rango promedio
de 1.3 segundos en su tiempo de ejecucion del test todo esto luego de realizado el programa
correspondiente con una duracion de 12 sesiones, respecto a o mencionado anteriormente
podemos comparar los resultados obtenidos por Julidn y Jorge (mayo, 2020) “Programa de
entrenamiento para el tiempo de reaccion y técnica del pase en futbolistas de 15 afios de
corprodep mosquera, cundinamarca” En su analisis de resultados se puede observar una
variacion de 0.91 segundos menos en el tiempo de cada sujeto, se realizd una intervencion de
16 sesiones, todo bajo la evaluacion de un software que monitorea los resultados obtenidos por
los sujetos en el pre-test y post-test de illinois respectivamente. En este caso la evaluacion fue a
jugadores de fatbol, pero bajo los parametros deportivos y las aptitudes fisicas este tiene

similitudes respecto al futsal.

Tomando en consideracion los resultados obtenidos mediante el Squat Jump (SJ),
podemos apreciar una mejora en la altura del salto con una diferencia de 1,18 centimetros en el
promedio total de saltos comparando el pre test (media: 29,72) y post test (media: 30,9), siendo
inferior a la obtenida por Miranda, Nufiez y Estrada (Junio,2018) quienes tuvieron una
diferencia entre su pre test (40,31 cm) y post test (43,51 cm) de 3,2 centimetros en la media
total, esta inferioridad tal vez sea por el nimero total de la muestra, ya que Miranda, Nufiez y
Estrada (Junio,2018) utilizan un total de 6 jugadores en su “grupo de entrenamiento”, a

diferencia de nuestra intervencion, la cual fue realizada a un total de 17 jugadores.

Si vemos los resultados obtenidos por D. Villarejo, Belmonte, Cejudo y Elvira (2019)
en su investigacion nombrada “Efectos de un programa de estiramientos FNP sobre el salto y
la flexibilidad en jugadores profesionales de futbol sala”, podemos apreciar que sus resultados
en el “Grupo Experimental” fueron notablemente inferiores a los obtenidos por nuestra
intervencion, , en donde en el Squat Jump (SJ) hubo una disminucion en la altura del salto con
una media de 36,5cm(pre test) a 35,1cm(post test), sin embargo en el Counter Movement Jump
(CMJ) tuvieron un aumento de 39,3 a 41,4 centimetros en el promedio de sus resultados, dejando

en evidencia, los distintos resultados obtenidos entre ambas intervenciones con distintos planes,
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donde nuestra intervencion dejo un aumento en ambos test (SJ y CMJ), siendo 1,18 cmen SJy
2,4 cmen CMJ.

El salto Counter Movement Jump (CMJ) se observan valores de 17 jugadores
pertenecientes al Club San Antonio Unido de futsal, se muestran valores menores en los
resultados del pre-test con respecto al post-test, donde los valores minimos en el pre-test
corresponden 25.2 cm, los valores minimos en el post test corresponden 29.04 cm y los valores
maximos en el pre-test corresponden 36.93 cm y post-test corresponden 37.55 cm , estos
resultados son observados luego de realizado el programa de mejora realizado a los jugadores.
Lo observado se puede comparar con lo analizado por Alvaro (enero, 2016)" “Pliometria
contextualizada en el futbol y el baloncesto. Mejoras esperadas y reales. Plyometrics in football
and basketball. Expected improvements vs real”. Podemos observar que el menor valor en el
pre-test es 29,84 cm y el minimo en el post-test es de 28,88 cm respectivamente respecto al valor

maximo en el pre-test 49,27 cm y en el post-test 50,54 cm.

Los datos observados recientemente corresponden a jugadores de baloncesto quienes
fueron sometidos a un programa de entrenamiento que duré 6 semanas de trabajo pliométrico
con el objetivo de observar cambios en los jugadores en desarrollo fisico, si bien el baloncesto
tiene diferencias importantes con el futsal, el biotipo de jugador en el ambito aerébico es muy

semejante por las exigencias fisicas de ambos deportes.

Como ultimo factor a discutir en esta investigacion tenemos el IMC, el cual segun los
resultados obtenidos nos encontramos con que el menor tiempo logrado es de 17,40s en el test
a su vez el sujeto posee un IMC de 27.7 y por otro lado el mayor tiempo en el test 20,29s se
observa un indice de IMC de 21.08, siendo totalmente diferente a lo que se obtuvo en la
investigacion realizada por Pardo Lopez (2016) en “Influencia del indice de masa corporal en
la agilidad en la infancia” quien trabajo con estudiantes de 6 a 8 afios, en donde determino que
a mayor IMC mayor fue el tiempo empleado por los nifios para realizar el test de Illinois, por lo

que podria estimarse que el IMC empeora la agilidad en edades tempranas.
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Capitulo VI.

Conclusiones de la investigacion.

La investigacion tuvo como propdsito crear y analizar un plan de entrenamiento con el
objetivo de mejorar la agilidad del club de Futsal San Antonio Unido, esto se realizo por medio
de analisis del test de agilidad “Illinois” y los test de saltabilidad “SJ” y “CMJ” y su correlacion
con el IMC.

Respecto a la correlacién del IMC como factor determinante para los resultados de los
test logramos observar que no habia injerencia en los resultados obtenidos, ya que el cambio en
IMC en nuestros sujetos observados no generaba un cambio significativo en la respuesta a los
test.

Esto nos hace concluir que la variacion en los tiempos obtenidos por la muestra se asocia a otros

factores que no guardan relacién con las modificaciones en los IMC de cada sujeto.

En relacién a los resultados de los Pre y Post Tests en la prueba de agilidad Illinois
muestran diferencias significativas, generando cambios importantes en la respuesta de los
sujetos gracias al programa de entrenamiento al cual fueron sometidos. La variacion de tiempo
1,3 segundos, disminuyendo el promedio de 18,6 a 17,3 segundos lo que representa un cambio
importante en los tiempos de los sujetos evaluados, esto nos hace concluir que el programa es

efectivo para mejorar el nivel de agilidad.
Tomando en consideracion los test de saltabilidad Squat Jump y Counter Movement

Jump, podemos decir que el plan de entrenamiento si tuvo efectos positivos en cuanto a la

mejora de la saltabilidad y/o explosividad medida por los test ya nombrados.
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El programa planteado muestra mejoras en las capacidades fisicas de los sujetos que
realizaron las sesiones planificadas por lo que seria recomendable su utilizacion con el objetivo
de optimizar el rendimiento respecto a saltabilidad y agilidad de los deportistas. Respecto a la
utilizacion de test como método de evaluacion se puede observar que gracias al analisis
comparativo de los resultados arrojados por los test se logro verificar los cambios obtenidos por
los sujetos participantes en la investigacion. Ademés, podemos afirmar que usar el test de
Illinois, test de saltabilidad “SJ” y “CMJ” es una manera efectiva de calcular la mejora del
rendimiento de un sujeto, ya que ambos son fiables y validas como métodos de analisis

comparativo de mejoras fisicas.
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Anexos

Anexo 1 “Plan de entrenamiento”
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Anexo 2 “Autorizaciones participantes intervencion memoria de titulo”
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacién Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion
DEFDER

AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

*Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometrfa sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

Yo, @Lg’“a Haviider Eopinnén €. RUN 18056-557“?

(Nombres y Apellidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencién “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometrfa sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencién, por lo tanto DOY Mi
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica. ¢

‘¢

\
Firma de la persona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacién

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

*Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la

agilidad de un equipo de futsal”

Yo SdosNab b%\rm;;g Mazuda Sapica?oR UN 24086280 -4

(Nombres y Apellidos)

Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

ersona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

*Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

vo.Manue) Yampae Ubngs  bomuwled  run 1009315327- 6

(Nombres y Apellidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY Mi
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

Firma de Ia/pé'sona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TiTULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal’

Yo Sehastiam Ualeuwzselz Feuzalidz,  RUN_A940Z 8RS -0t
(Nombres y Apellidos)

Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un

programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de

futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que

lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY MI

CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

. .,zéi?\

/ e
Firma de la persona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educaci6n Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion
DEFDER

AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TIiTULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

Yo, GAB?_:C\._ ?Mboez 2u R lan RUN M(282.672¢ -3

(Nombres y Apeilidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacion de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencién, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

[asea P

Firma de la persona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacién

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

*Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

vo_{licedte A. PoTrS  Fo  run Z0.918.580-8

(Nombres y Apellidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

L=

=

Firma de la persona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion
DEFDER

AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

7
Yo./V(MIIt{ 4&'0’)1) U{&?a run 49.1%. 438 -2

(Nombres y Apellidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencién, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

P

i

Firma dé la persona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacién Fisica
Departamento de Educacién Fisica, Deportes y Recreacion
DEFDER

AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal

Y°@2AZM_ZFMM£A—M-U-N/¢' 993 .77/ -3

(Nombres y Apeliidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

Firma de la persona que auloriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

Yoyl Tadlo  GoTns Coluclio RUN Z0 433.052-2

(Nombres y Apellidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un

programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

' 7
Fim\uie la persona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

Yo_ﬂ&amp_&imﬁg_&m}_d&mmmuu 20.622 . \\\ -J

(Nombres y Apellidos)

Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

él_.

7
Firma de la persona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacién

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

Yo Nigons Men N\ e v RUN_M . 4pY ¢n-S

(Nombres y Apellidos)

Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto im}lica.

Figha fs/é persona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
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Facultad de Artes y Educacién Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal®

vo Mhmih¢ bazdy Lofe2 RUN //77{“555/{

(Nombres y Apellidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencién, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

)
AP

Firma d%sona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal®

Yo, ’nq TAS (‘zqﬁ;qulgz lkgzeqlﬁ A RUNZA £4S SO0 -0

(Nombres y Apellidos)

Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

(e |

=
Flirma de la persona que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
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Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion
DEFDER

AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

RUN 202 .©3%-346 7

Yo. daga-tts  Shercn  Camaere

(Nombres y Apellidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacion de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencién, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

&\
Firma de la pe autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
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Facultad de Artes y Educacion Fisica
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DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TITULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

Yo C  run 2D 823~y

(Normbres y Apellidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY MI
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

NI

Firma de la ’:lwa que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION
Facultad de Artes y Educacion Fisica
Departamento de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion

DEFDER
AUTORIZACION INTERVENCION MEMORIA DE TiTULO

“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

YO.N\Vlé L{ll@. dw\ R.UN /‘-{2‘{'\30\19’1(

(Nambres y Apetiidos)
Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacién de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencién, por lo tanto DOY Ml
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

H@emao)\a que autoriza

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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UNIVERSIDAD METROPOLITANA DE CIENCIAS DE LA
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Facultad dc Artes y Educacién Fisica
Departamento de Educacién Fisica, Deportes y Recreacion

DEFDER
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“Efecto de la aplicacién de un programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la
agilidad de un equipo de futsal”

Yo./\—()l/'f\c}/\ A\@i Q‘\/ﬂ{() Qméa, RUN 2J.329 32 =3

(Nombres y Apellidos)

Conozco en qué consiste este proceso de intervencion “Efecto de la aplicacion de un
programa de entrenamiento basado en la pliometria sobre la agilidad de un equipo de
futsal” en el que participaré. Estoy informado del procedimiento, lugar y profesionales que
lo realizaran, de los objetivos y beneficios que ofrece esta intervencion, por lo tanto DOY Mi
CONSENTIMIENTO y asumo cualquier tipo de responsabilidad que esto implica.

V
Firma de la/;/ersona que autoriza

/

SANTIAGO, 25 de enero de 2021
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