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Resumen

La sociedad actual debido al acelerado crecimiento de los avances cientificos y
tecnoldgicos ha provocado cambios en los diferentes dmbitos tanto profesional como
personal. En el Centro de Entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers se ha evidenciado en los
entrenamientos y partidos de futbol oficiales un bajo desarrollo de la velocidad de reaccion
de los arqueros, partiendo de las acciones de juego en las que participan tales como:
salidas bajas, salidas aéreas, estiradas y caidas, despejes, recepciones entre otros, para
lo cual se ha planteado desarrollar la velocidad de reaccion del tren inferior mediante
ejercicios pliométricos para un mejor rendimiento deportivo de los arqueros del Centro de
Entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers de 14-16 afios, parroquia San buenaventura,
cantén Latacunga, provincia de Cotopaxi, afio 2019. La implementacion de este método
pliométrico ayudara a cambiar la forma de entrenar a los arqueros, frente a la necesidad
de desarrollar la velocidad de reaccion, atendiendo a las necesidades y posibilidades de
la muestra estudiada, en relacion con sus condiciones biofisicas o genéticas, asi como
los condicionantes socio-histéricos y culturales.
PALABRAS CLAVES. -

e PLIOMETRIA

e ARQUEROS DE FUTBOL

e VELOCIDAD DE REACCION

e FUERZA EXPLOSIVA
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Abstract
Today's society due to the rapid growth of scientific and technological advances has
brought about changes in the different professional and personal spheres. In the
Cotopaxi Goalkeepers Training Center it has been shown in the training and official
football matches a low development of the speed of reaction of the archers, starting from
the game actions in which they participate such as: low departures, air departures,
stretched and falls, clearances, receptions among others, for which it has been proposed
to develop the reaction speed of the lower train by means of plyometric exercises for a
better sports performance of the goalkeepers Cotopaxi Training Center goalkeepers of
14-16 years, San Buenaventura parish, Canton Latacunga, province of Cotopaxi, year
2019. The implementation of this plyometric method will help to change the way of
training the archers, in front of the need to develop the speed of reaction, attending to
the needs and possibilities of the sample studied, in relationship with their biophysical or
genetic conditions, as well as socio-historical conditions icos and cultural.
KEYWORDS:
* PLIOMETRY
« FOOTBALL ARCHERS
* REACTION SPEED

+ EXPLOSIVE FORCE
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Capitulo |
Introduccién al problema de investigacién
Introduccidn a la situacion problematica

La sociedad actual debido al acelerado crecimiento de los avances cientificos y
tecnoldgicos ha provocado cambios en los diferentes ambitos tanto profesional como
personal. Por ello, el estilo de vida de las personas exige de transformaciones en el
ambito deportivo. Es asi que el futbol al ser considerado un deporte de masas debe ser
impulsado desde la perspectiva de la practica deportiva formal en las diferentes edades.

El futbol es un deporte evoluciona permanente, pero la tradicion de su forma de
entrenar no ha permitido avanzar como una disciplina que genere métodos de
entrenamiento adecuados, considerando a los arqueros y jugadores.

En este sentido los clubes o escuelas de futbol deben implementar planes o
programas de formacion propios, en los cuales se asuma con responsabilidad la
ensefianza del futbol para el desarrollo de potencialidades de los jugadores y que
contribuyan a un mejor aprendizaje del juego y sobre todo evitar la improvisacion en el
entrenamiento.

El fatbol es un deporte conocido y practicado a nivel mundial, se podria decir que en
los paises latinos americanos y en especial del Ecuador, es un referente porque
promueve en la poblacién pasion y amor a este deporte de multitudes. Sin embargo, la
concepcion de lo que significa el futbol ha sido reducida Unicamente a marcar goles, que
esta formado por dos equipos, en cada uno existen diez jugadores y un arquero, quien
es el responsable de evitar que se anoten puntos en contra de su propio equipo, por
ende, la preparacion especifica del arquero de fatbol es muy importante para este

deporte.
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Por otra parte, la expansion de las escuelas de futbol en el pais aun presenta
debilidades en el entrenamiento debido a las limitaciones de entrenadores para cada
area, el mismo que no responde a las fases hectareas de los nifios o0 jovenes y a la falta
de planificacién e inclusive motivacion para el mejoramiento de las condiciones fisicas,
técnicas y tacticas de cada uno de los jugadores, quienes demandan de actividades
especificas.

En este contexto, En el Centro de Entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers se ha
evidenciado en los entrenamientos y partidos de futbol oficiales un bajo nivel de la
velocidad de reaccion de los arqueros, partiendo de las acciones de juego en las que
participan tales como: salidas bajas, salidas aéreas, estiradas y caidas, despejes,
recepciones entre otros, incidiendo en la ejecucion correcta de los fundamentos técnicos
del arquero.

La velocidad de reaccion en los arqueros es un tema muy discutido dentro de los
entrenadores, preparadores fisicos y de arqueros, muchos de ellos suelen decir que
“reflejos del arquero “, tratan de graficar la destreza de un arquero a la hora de atajar
pelotas dificiles. Nada mas alejado de la verdad: el arquero no tiene reflejos, tiene
velocidad de reaccion.

Esta capacidad fisica condicional, no s6lo se puede controlar, sino que ademas es
perfectamente desarrollable, al igual que los jugadores reciben los mismos ejercicios de
manera generalizada, sin considerar las situaciones diferentes en la que estas se
desenvuelven. Es normal en nuestro medio observar que los arqueros poseen limitada
velocidad de reaccién, teniendo un desenvolvimiento bajo su rendimiento deportivo.

Frente a ello, en el campo deportivo se ha podido evidenciar
la actividad que desempefia el arquero durante el transcurso de la competicion

manifiesta una serie de rasgos que determinan el régimen de esfuerzos, los cuales
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difieren mucho respecto a los jugadores de campo, sin embargo los entrenadores de
categorias formativas trabajan de forma general la preparacion del arquero y de los
jugadores, es decir no se establece diferencia en el entrenamiento, el cual tiene
particularidades para los arqueros.

En este contexto, algunos clubes y escuelas de futbol cuentan con preparador de
arqueros, pero se limita a dar variantes a los ejercicios, sin considerar que los
entrenamientos deben ser lo mas realistas a las situaciones de juego, cuya prioridad es
el desarrollo de las capacidades determinantes de acuerdo con la funcion del jugador,
esto se debe al desconocimiento y la falta de preparacion por parte de los entrenadores.

Un arquero con un bajo nivel de velocidad reaccién, tendra una debilidad en el
pensamiento técnico tactico, lo cual no le permite desempefarse en la cancha
satisfactoriamente y el resultado es un desempefio deportivo inferior porque no esta
apto en la toma de decisiones, las mismas que se realizan en milésimas de segundos y
por ende la resolucidn de problemas sera muy limitada en situaciones reales de juego.

En tal virtud, se hace necesario establecer nuevas estrategias que permitan
desarrollar la velocidad de reaccion de los arqueros aplicando el método pliométrico
para obtener una base de resultados con el propésito de optimizar el rendimiento
deportivo de los arqueros.

Formulacion del problema

¢ Como incide la pliometria en la velocidad de reaccion de los arqueros de futbol del

centro de entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers de 14 — 16 afos, parroquia San

buenaventura, cantén Latacunga, provincia de Cotopaxi, afio 20197



19
Objetivos de la investigacién
Objetivo general
Mejorar la velocidad de reaccion del tren inferior mediante ejercicios pliométricos para
un mejor rendimiento deportivo de los arqueros del Centro de Entrenamiento Cotopaxi
Goalkeepers de 14-16 afios, parroquia San buenaventura, cantén Latacunga, provincia
de Cotopaxi, afio 2019.
Objetivos especificos
¢ Analizar el fundamento tedrico del método pliométrico en el desarrollo de la
velocidad de reaccion.
e Ejecutar los ejercicios pliométricos con diferentes variantes para el desarrollar de la
velocidad de reaccion.
e Determinar la pliometria como uno de los métodos para el desarrollo de la velocidad
de reaccion de los arqueros.
Justificacion e importancia
El futbol exige una vision formativa y recreativa con el fin de alcanzar un
posicionamiento conceptual y metodoldgico, por ello es importante estructurar la
metodologia del entrenamiento de los jugadores, en especial de los arqueros. El
entrenamiento debe responder al ritmo de la evolucion de los adolescentes que
contribuya a la promocién y especializacion de una manera responsable y eficaz.
Entonces el entrenamiento estara enfocado a elevar los niveles de rendimiento
progresivamente de los porteros. (Pacheco, 2004).
En este sentido, la presente investigacion tiene como propdsito mejorar el
rendimiento deportivo de los arqueros de las categorias formativas 14-16 afos del
centro de Entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers. Lo que significa, que se pretende

establecer un referente del trabajo de velocidad de reaccion mediante el método
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pliométrico que beneficie a dirigentes, entrenadores, deportistas: arqueros y jugadores.
Se espera que los resultados obtenidos en esta investigacion aporten para el desarrollo
de proximas investigaciones, contribuyendo con el deporte formativo para conseguir
logros favorables en los arqueros.

En la actualidad, el futbol ha ido evolucionando Y exigiendo a los clubes formar
jugadores completos en todas las direcciones deportivas; fisica, técnica, tactica,
psicolégica y tedrica. Es asi que, el arquero por su posicion en el campo de juego ya no
es suficiente con solo con saber jugar con las manos, hoy se obliga a los arqueros a
saber manejar el balon técnicamente con los pies, para poder plasmar su estilo dentro
del campo de juego. Un arquero que no tenga estas caracteristicas simplemente es
devaluado y marginado.

Por lo sefalado, los entrenadores de arqueros en el siglo XXI deben revolucionar la
preparacion deportiva, para la mejora del rendimiento deportivo. Uno de los aspectos
gue requieren la atencion es la velocidad de reaccion, la cual es una capacidad fisica
determinante de acuerdo al deporte, (Bedoya, A; Miltenberger, M; Lopez, R, 2015)
menciona que “el entrenamiento pliométrico es recomendado para lograr mejorar el
rendimiento del futbolista en la velocidad de reaccién y en saltos verticales con un
correcto estimulo de sobrecarga”. En tal virtud este tipo de entrenamiento nos ayudara a
desarrollar dicha capacidad en los arqueros.

La implementacién de este método pliométrico ayudara a cambiar la forma de
entrenar a los arqueros, frente a la necesidad de desarrollar la velocidad de reaccién,
atendiendo a las necesidades y posibilidades de la muestra estudiada, en relacién con
sus condiciones biofisicas o genéticas, asi como los condicionantes socio-historicos y

culturales.
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Ante lo expuesto, el método de entrenamiento propuesto representa un elemento
primordial que contribuye al desarrollo de esta capacidad fisica. Cabe recalcar que los
ejercicios deben ser lo mas reales posibles a la situacion de juego, en los cuales
descartar la monotonia y motivar al grupo de deportistas sea la prioridad para mejorar el
rendimiento deportivo en la competencia y obtener resultados positivos, eficaces y
pertinentes.
Hipotesis de la investigacion

H1. Un correcto entrenamiento pliométrico en los arqueros del Centro de
Entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers 14-16 afios incide en el desarrollo de la velocidad
de reaccion.
Variables de investigacion

e Variable dependiente: Velocidad de reaccion

e Variable independiente: Pliometria



Operacionalizacion de las variables

Tabla 1

Variable independiente: Pliometria
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VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTO
La pliometria es PLIOMETRIA FUNDAMENTOS ANALISIS DE
recomendada para lograr TEORICOS. CONTENIDO
mejorar el rendimiento del TIPOS DE PLIOMETRIA
deportista en la velocidad de  METODO METODOLOGIA

E reaccion y en saltos PLIOMETRICO EJERCICIOS

% verticales con un correcto PLIOMETRICOS

E estimulo de sobrecarga TIPOS DE EJERCICIOS

(Bedoya, A; Miltenberger, M;

Lépez, R, 2015).

PLIOMETRIA EN EL

FUTBOL

CARACTERISTICAS
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Tabla 2

Variable dependiente: Velocidad de reaccion

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTO
CAPACIDADES FUNDAMENTACION FICHAS DE
Es el tiempo TEORICA OBSERVACION
transcurrido desde FUERZA
gue se produce un RESISTENCIA PLANES DE
% estimulo hasta que CONDICIONALES VELOCIDAD ENTRENAMIENTO
8 se inicia DEFINICION Y
5 una respuesta CARACTERISTICAS PRE-POST TEST
ﬁ motriz (Vinueza & VELOCIDAD REACCION SIMPLE e 20M
g Vinueza, 2016). COMPLEJA e TEST LITWIN
3 V.R. EN EL FUTBOL « REACCION
S FUNDAMENTACION
g VELOCIDAD DE TEORICA
DESPLAZAMIENTO FUNDAMENTACION
TEORICA

TIPOS DE VELOCIDAD DE
ACCION
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Capitulo 1l
Fundamentacion tedrica
Fundamentacién teérica de la investigacién

El desarrollo del entrenamiento deportivo desde el ambito formativo, se enfoca al
desarrollo de las destrezas o potencialidades de los arqueros a partir de técnicas que
consideren la estructura fisica, bioldgica y psicologica del jugador. Aspectos esenciales
para iniciar el trabajo enfocado a la velocidad y reaccion. Es por ello menester dar a
conocer diferentes investigaciones realizadas referentes al entrenamiento pliométrico y
la velocidad de reaccion.

(Colcha, 2017) En su investigacién denominada "la pliometria en la velocidad del
futbolista en la categoria sub 14 de la Unidad Educativa Pedro Vicente Maldonado”,
donde el objetivo principal de este trabajo fue desarrollar la velocidad. La metodologia
aplicada fue de una planificacion de ejercicios pliométricos durante 7 semanas con dos
sesiones de dos horas cada una. El instrumento utilizado fue el test de velocidad de 40
metros, en un periodo pre y post intervencion, determinando las medias y los niveles de
velocidad. Los resultados evidenciaron que existié una disminucién en los datos de
velocidad y un aumento hacia los niveles mas altos en relacién a los porcentajes
iniciales.

(Pardos, Ustero, & Stok, 2017), realizaron un estudio sobre los “Efectos de un
entrenamiento pliométrico en extremidades superiores e inferiores en el rendimiento
fisico en 21 jovenes tenistas”, durante 8 semanas, utilizando ejercicios pliométricos
obteniendo que este tipo de entrenamiento mejoro la fuerza, la velocidad y la agilidad.

(Guio, 2007), en su investigacion propone el modelo de evaluacion de las
capacidades fisicas condicionales: fuerza velocidad y resistencia, flexibilidad a jovenes

escolares en Bogotd, a través de la aplicacion de una bateria de pruebas de campo con
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un buen porcentaje de validez, fiabilidad objetividad, donde las condiciones de ejecucion
no generen dificultades de aplicacién por espacio material. La metodologia aplicada es
basa en un estudio descriptivo, cuantitativo de corte transversal. Los instrumentos
utilizados se basan en el test de Litwin. Los resultados fueron la base sobre la cual se
construyeron baremos que pueden ser utilizados como referencia o criterio en los
diferentes procesos del campo de formacion fisica. Este estudio aporta con la
confiabilidad y validez de los instrumentos utilizados en la investigacion.

Pliometria

El entrenamiento pliométrico es recomendado para lograr mejorar el rendimiento del
futbolista en la velocidad de reaccion y en saltos verticales con un correcto estimulo de
sobrecarga (Bedoya, A; Miltenberger, M; Lopez, R, 2015). El término PLIOMETRICO
proviene del griego PLYETHEIN, que significa “aumentar”, y METRIQUE, que significa
“longitud” (Wilt, 1978).

Fue el profesor Rodolfo Margaria durante la década de los 60, el primero en hablar
de la relevancia del denominado ciclo estiramiento acortamiento (CEA). Este
investigador y médico demostré que una contraccién concéntrica precedida de una
excéntrica podia generar mayores niveles de fuerza que una contraccién concéntrica
aislada. (Faccioni, 2001), por lo tanto, la pliometria puede ayudar desarrollar la
capacidad fisica fuerza.

En la década de los 60, Yuri Verkhoshansky, entrenador soviético de saltadores y
para muchos el padre de la pliometria aplicada al deporte, empezé a interesarse en la
mejor manera de aprovechar la energia eldstica acumulada en un musculo tras su
estiramiento. Observando la técnica de los atletas de triple salto, se dio cuenta de que
los mejores resultados correspondian a aquellos triplistas que menos tiempo

permanecian en contacto con el suelo en cada uno de los apoyos. Para emplear poco
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tiempo en cada apoyo es necesario tener una gran fuerza excéntrica en los musculos
implicados, ya que esto permitira cambiar rapidamente de régimen excéntrico a régimen
concéntrico, y asi acelerar de nuevo el cuerpo en la direccién requerida. (Faccioni,
2001).

La pliometria se define como capacidad reactiva como: La capacidad especifica de
desarrollar un impulso elevado de fuerza inmediatamente después de un brusco
estiramiento mecanico muscular; es decir, es la capacidad de pasar rapidamente del
trabajo muscular excéntrico al concéntrico. (Verkhoshansky Y., 1999).

La pliometria toma varias formas diferentes, la actividad fundamental se basa en los
saltos, saltos con un solo pie y rebotes para la parte inferior del cuerpo; pero los
balanceos, desplazamientos rapidos, lanzamientos y recepcion de objetos lastrados
también hace parte de estos métodos de entrenamiento. (Yugcha E. M., 2010).

Seguln (Gonzales B. , 2000) la pliometria tiene como finalidad perfeccionar la
capacidad del deportista de armonizar, coordinar la velocidad y la fuerza, es decir, la
potencia lo tenemos que realizar una vez tengamos una condicién fisica de base,
generalmente vamos a realizar el entrenamiento Pliométrico mediante multisaltos,
dependiendo de éstos diferenciamos varios tipos de pliometria, que utilizaremos segun
nos interese y dependiendo de varios factores.

Segun (Piedrahita, 2009) ejercicios pliométricos son “ejercicios que capacitan a un
musculo para alcanzar su nivel maximo de fuerza en un corto periodo de tiempo; son
ejercicios que unen fuerza y velocidad en el movimiento para producir potencia.

La pliometria segun (Anselmi, 2009) define que es el ciclo estiramiento-acortamiento
es decir contraccién excéntrica-concéntrica, este método se puede realizar con carga y

sin carga. Con carga los elementos utilizar son: barras, mancuernas, chalecos lastrados
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etc., para ejecutar los ejercicios se necesita hacer rebotes para terminar con un
movimiento explosivo.

El movimiento de rebote tiene un principio de pre estiramiento para acumular energia
y permitir una reaccién elastica posterior (ejemplo realizar sentadillas, cuando se
desciende ejecutar 2 0 3 rebotes para terminar con un movimiento explosivo en
ascenso). (Verkhoshansky., 2003). Es decir que es un tipo de entrenamiento disefiado
para producir movimientos rapidos y potentes, y explosivos, mejorando las funciones
del sistema nervioso, por lo general con el propésito de mejorar el rendimiento en los
deportes.

Los beneficios de un programa pliométrico para el atleta saludable han sido
demostrados en la literatura cientifica y también anecddticamente. El ejercicio
pliométrico es uno de los métodos de entrenamiento disponibles mas eficientes con el
tiempo y podria decirse que brinda la mayor posibilidad de transferencia para su
aplicacion en el deporte. (Barnes, 2003).

Las técnicas pliométricas se pueden utilizar para ejercitar todo el cuerpo y también
para simular movimientos especificos que se observan en la competicion. Pueden
realizarse con poco y hasta sin material y frecuentemente se elige como superficie un
terreno de césped al ras. Los ejercicios pliométricos se realizan a menudo en varios
planos del movimiento (arriba/abajo; izquierda/derecha; adelante/atras). (Barnes, 2003).

Para Cometti (2002), una accion pliométrica consiste en activar un musculo primero
mediante una fase excéntrica para pasar enseguida a activar la fase 48 concéntrica que
sigue de forma natural. La definicion nunca nos habla de volumen o intensidad, como
asi tampoco de alturas de caida. Esta claro que lo importante es la combinacion de las

fases por sobre los demas factores.
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La pliometria es un método de desarrollo de la fuerza reactiva (fuerza elastico
explosiva y reflejo-elastico-explosiva) que utiliza el Ciclo de Estiramiento Acortamiento
(CEA) para aumentar la fuerza producida por el sistema musculo-esquelético. Cuando
una accion excéntrica precede a una concéntrica, la fuerza resultante de la acciéon
concéntrica aumenta, ésa es la esencia del CEA. (Pedro, 2015).

Para que el ciclo de estiramiento acortamiento sea efectivo se necesita un periodo de
tiempo muy corto entre la fase excéntrica y la concéntrica, llamado tiempo de
acoplamiento, cuanto menor sea éste, mayor energia adicional se conseguira almacenar
en los elementos elasticos en serie (los tendones de los musculos) y en paralelo
(formaciones de tejido conjuntivo que componen la membrana de las fibras musculares
y sus haces). (Pedro, 2015).

Tipos de pliometria

Los ejercicios pliométricos no deben ser todos de intensidad alta por ello en este
sentido Stone y O’Bryant citados (Verkhoshansky Y., 1999) mencionan la siguiente
clasificacion.

¢ Pliometria de baja intensidad

e Pliometria de alta intensidad

e Pliometria dificultada

¢ Pliometria facilitada
Pliometria de baja intensidad

La pliometria de baja intensidad desarrolla fundamentalmente la fuerza elastico-
explosiva, su objetivo es realizar una fase excéntrica rapida, pero con un grado de
profundidad, realizando una accion concéntrica explosiva, para terminar, amortiguando

el salto sin enlazar ninguna otra accién.
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Los trabajos pliométricos de baja intensidad incluyen: saltos a una y dos piernas,
tanto de una pierna. En la mayoria se trata de saltos horizontales, pero también hay
verticales, aunque con alturas que no superan los 30 cm. Los saltos de este tipo pueden
entrar en los Niveles “0” y “1” de la clasificacién de pliometria propuesta por el autor
argentino Horacio Anselmi en el trabajo doctoral de (Gonzalez Garcia E. E., 2013).

El trabajo pliométrico de baja intensidad sirve, entre otras cosas, para educar,
fortalecer, estabilizar y potenciar la estructura anatomica del pie y el tobillo. (Zotko,
2002).

Existen algunos ejercicios pliométricos de baja intensidad, que no son del todo
desconocidos, como: el saltar cuerda, el correr entre aros, correr a pasos largos, el
saltar a un escalén o cajon de baja altura, lanzar objetos, entre otros ejercicios que se
realizan cominmente y que sin saber son ejercicios de pliometria. (Verkhoshansky &
Yury, 2000).

Pliometria alta intensidad

La pliometria de alta intensidad son ejercicios que quizas por su dureza muchos
ignoran pero que otorgan grandes mejoras fisicas, como una gran potencia general
fuerza y reduccién de las lesiones en deportes de contacto. Afortunadamente muchos
han empezado a darse cuenta de sus beneficios y esto ha hecho que vuelvan mas
fuerte que nunca.

A diferencia de la pliometria de bajo impacto esta si permite enlazar acciones,
aprovechando de forma contundente el reflejo miotatico, de esta forma se utilizaran
plataformas desde las que caer para desencadenar este reflejo, encadenamiento de
saltos, etc. (Pedro, 2015).

Los saltos continuos son sin duda de alta intensidad, especialmente cuanto mas alta

es la altura de caida. Sin embargo, incrementar la altura no asegura una mayor
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intensidad y es la combinacién de diferentes alturas la necesaria para conseguir
adaptaciones 6ptimas. No olvidar elegir una altura individualizada para cada jugador.
Caracteristicas y metodologia del método pliométrico

El método pliométrico fue conocido como entrenamiento de saltos, con sobre carga.
Este tipo de entrenamiento esta disefiado para desarrollar la fuerza, velocidad, potencia,
provocando un incremento en el sistema muscular y en los diferentes aspectos de la
preparacion fisica de los deportistas.

El entrenamiento pliométrico es recomendado para lograr mejorar el rendimiento
en la velocidad maxima de desplazamiento y en saltos verticales con un correcto
estimulo de sobrecarga. (Bedoya, 2015). El objetivo principal de este tipo de
entrenamiento es lograr reducir el tiempo entre la contraccion excéntrica y
concéntrica. Es por esto que se debe tomar en cuenta varios puntos de evaluacion.
Peso del jugador: Mientras mas pesado es el jugador, mayor sera el
entrenamiento.

Edad del Jugador: La intensidad es baja en edades tempranas.

Test de Estabilidad: estatica y dinamica.

Estéatica: Se evalla la habilidad del jugador para poder controlar y estabilizar el
cuerpo.

Dinamica: Se evalla la habilidad del jugador para realizar movimientos
coordinados y explosivos. Como, por ejemplo: saltos verticales, saltos largos.
Flexibilidad: El deportista debe tener una buena flexibilidad, especialmente del
miembro inferior

Direccion del movimiento corporal: Evaluar movimientos que no sean

traumaticos para el jugador. Velocidad al ejecutar el trabajo.
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Cargas Externas: Aplicadas solo cuando la velocidad del jugador no se vea
afectada al momento de realizar los ejercicios pliométricos.
Intensidad: En los ejercicios pliométricos dependera del tipo de ejercicio para
medir su intensidad.
Recuperacion: Por ser ejercicios anaerobicos, se debe utilizar un periodo de
descanso para restaurar el metabolismo corporal. (Gonzales A. G., 2013).
Preparacion previa
e Las variaciones en el desplazamiento
e Se trabaja con la amplitud de zancadas.
e Setoma en cuenta la altura.
e La separacién de los obstaculos.
e Sise apoya una o dos piernas.
e Variaciones en las tensiones musculares
e Se aumenta o disminuye la carga en una o varias fases del movimiento pliométrico
(fase excéntrica, punto isométrico o fase concéntrica).
e Se maneja asi la altura de caida, utilizando por ejemplo gomas colgadas del techo
gue hagan mas ligero el trabajo.

Las precauciones que se debe tomar segun (Pequera, 2012) en su texto plantea que
es: la superficie, si bien debe permitir un buen rechazo, tampoco puede ser
excesivamente dura. Es mejor saltar sobre el pasto que sobre una baldosa, al tiempo
gue es mejor saltar con un buen calzado que con sandalias.

Para disminuir el riesgo de lesion por el entrenamiento por este método (Ramirez &
Alvarez, 2012), comentan que habra que modificar los patrones de actividad muscular

del tren inferior (especialmente cadera) especificamente durante el aterrizaje, sugiriendo
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un aprendizaje de estrategias motoras debido al entrenamiento pliométrico, lo cual
podria reducir el riesgo de lesién, mediante una mejor estabilidad articular del tren
inferior durante los saltos.

Previo al trabajo pliométrico, es importante el fortalecimiento de ligamentos y
tendones de las articulaciones comprometidas (mediante la propiocepcién), a su vez,
resulta interesante el trabajo de multisaltos teniendo en cuenta que el tiempo de
contacto con el suelo es determinante para el desarrollo de trabajos pliométricos
béasicos. (Sidotti, 2012).

Teniendo en cuenta estas reflexiones, tenemos qué decir que los primeros
entrenamientos de la fuerza ya se pueden llevar a cabo durante el periodo prepuberal, a
través de las formas rapidas de expresion y con ejercicios 49 sencillos y ya conocidos,
como saltos y lanzamientos con pequefios aparatos. (Torres, Carmona, & Stephens,
2005).

El trabajo con nifios es muy delicado y hay que saber planificarlo, teniendo en cuenta
su desarrollo muscular, 6seo y mental. No existen estudios que sustenten una edad
ideal donde se alcance la madurez fisica necesaria para realizar un programa de
pliometria, dentro de un plan de entrenamiento. (Verkhoshansky & Yury, 2000). Esto
significa que no es muy recomendable este tipo de entrenamiento para edades
tempranas.

Ejercicios pliométricos

Los ejercicios pliométricos segun (Piedrahita, 2009) menciona que son los que
capacitan a un musculo para alcanzar su nivel maximo de fuerza en un corto periodo de
tiempo; son ejercicios que unen fuerza y velocidad en el movimiento para producir

potencia.
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Un aspecto fundamental de la seleccion de ejercicios pliométricos es la realizacion de
una progresion de movimientos antes de intentar movimientos mas complejos.
Generalmente, pruebe los movimientos con ambos pies antes de realizarlos con un solo
pie. Haga una sola repeticién antes de comenzar con repeticiones multiples. Se debe
hacer énfasis en la calidad del movimiento en todo momento. Debe haber una completa
recuperacion entre series y ejercicios antes de continuar con la sesién de ejercicios. Es
aconsejable comenzar con s6lo uno o dos ejercicios en una sesion de entrenamiento y
luego ir agregando a la rutina segun sea necesario. (Barnes, 2003).

Existen ejercicios pliométricos que se realizan comunmente en la vida diaria entre
otros como, por ejemplo:

e Saltar cuerda

e Correr entre aros

e Correr a pasos largos

e Saltar a un escalon

¢ Cajon de baja altura

e Lanzar objetos
Podemos centrar algunos movimientos pliométricos basicos. Estos movimientos se
deben implementar solamente con la ayuda de instructores experimentados en
entrenamiento pliométrico.
Salto sin Carrera por Encima de Cono

El salto sin carrera por encima de un cono es utilizado para luego realizar multiples
saltos por encima de los conos. El deportista comienza el movimiento detras del cono
(Figura 1) y realiza un Unico salto (Figura 2) por encima del cono, con una caida

controlada (Figura 3). Hay una combinacion de componentes verticales y horizontales
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gue deben enfatizarse en este ejercicio. Ademas de la observacion visual, se puede
determinar el buen control del cuerpo si el atleta no hace ningln paso adicional después
de caer para recuperar el equilibrio.

Figura 1

Salto sin carrera por encima del cono precarga

Figura 2

Salto sin carrera por encima del cono, punto mas alto.
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Figura 3

Salto sin carrera por encima del cono, caida

Saltos Cortos de Frente al Cono

Este ejercicio es continuacion del salto sin carrera sobre conos. Estos multiples saltos
cortos de frente al cono constituyen un ejercicio pliométrico realizado con ambas
piernas, excelente para una variedad de atletas de diferente habilidad y tamafio. Se
coloca una serie de conos o barreras en linea, frente al deportista. Con la accion de los
dos brazos, el deportista soélo salta por sobre las barreras. El tiempo de contacto con el
suelo debe ser lo mas corto posible, y el deportista debe mantener la columna en
posicién neutral. (Barnes, 2003).
Salto Lateral por encima del Cono

Se realiza un solo salto lateral para luego continuar con saltos laterales multiples por
encima del cono. El deportista comienza el movimiento a un costado del cono (Figura 4)

y realiza un salto Unico (Figura 5) por encima del cono, con una caida controlada (Figura
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6). Ademas de la observacion visual, se puede determinar el buen control del cuerpo si
el deportista no hace ningun paso adicional después de caer para recuperar el equilibrio.

Figura 4

Salto lateral por encima de cono, precarga

Figura 5

Salto lateral por encima del cono, punto mas alto.
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Figura 6

Salto lateral por encima del cono, caida

Saltos al Cajon

El deportista se encuentra a aproximadamente el largo de un brazo de separacion
con respecto a un cajon de altura adecuada. La altura del cajén debe permitirle al
deportista caer con las rodillas flexionadas a aproximadamente 120 grados. El deportista
realiza un contra movimiento enérgico (Figura 7) con el balanceo de los dos brazos,
flexionando las rodillas y cadera. El torso esta derecho, con el pecho hacia delante. El
deportista extiende completamente la cadera y las rodillas, generando una fuerza
maxima. Durante la preparacién para la caida, la cadera y las rodillas se flexionan, y los
dedos del pie estan hacia delante (Figura 8). El deportista cae suavemente sobre la

parte superior del cajén para completar el ejercicio (Figuras 9 y 10).



Figura 7

Salto al cajon, precarga

Figura 8

Salto al cajon, punto més alto.
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Figura 9

Salto alto con cajon, caida. (Vista lateral)

Figura 10

Salto alto con cajon, caida (vista frontal).
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Saltos Cortos con las Dos Piernas

Este ejercicio debe hacer énfasis en la altura y la distancia. Utilice ambas manos para
ayudar a generar potencia. El deportista realiza un contra movimiento rapido (Figura 11)
y realiza la accién con maximo esfuerzo, extendiendo completamente el cuerpo (Figura
12). El deportista cae suavemente, con la cadera y las rodillas flexionadas (Figura 13).
No se deben hacer pasos adicionales, lo que muestra un buen control del cuerpo.
Mantenga la fase de amortizacién o el punto de contacto de los pies al minimo y
mantenga la cabeza erguida cuando haga repeticiones mdltiples.

Figura 11

Salto corto con las dos piernas, pre carga.




Figura 12

Salto corto con las dos piernas, extension completa

Figura 13

Salto corto con las dos piernas, caida
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Pliometria en el futbol

El entrenamiento pliométrico aplicado al futbol es recomendado para lograr mejorar el
rendimiento del deportista en la velocidad de reaccidon y en saltos verticales con un
correcto estimulo de sobrecarga (Bedoya, A; Miltenberger, M; Lopez, R, 2015). Dando
como resultado mejores respuestas técnicas tacticas en el juego.

El fatbol, como deporte intermitente de alta intensidad, requiere fundamentalmente de
velocidad y potencia para ganar al oponente en cada accion del juego. Estas acciones,
tales como saltos, sprints, cambios de direcciones, son explosivas y esenciales tanto en
adultos como en jovenes. (Meylan & Malatesta, 2009). Los saltos se encuentran
ampliamente difundidos en el trabajo del futbolista moderno debido al impacto que tiene
su préctica sobre la capacidad reactiva del sistema neuromuscular. (Verkhoshansky &
Yury, 2000). Es decir que es factible la aplicacion del método de entrenamiento
pliométrico en el futbol.

El entrenamiento de la velocidad en el futbol, (Conde Moldes, 1996) menciona que
este método esta compuesto por ejercicios que suponen una carga excéntrica
inmediatamente seguida de una contraccién. Este tipo de entrenamiento genera una
mayor tensidon muscular que el entrenamiento de resistencia convencional y adaptarlos
a las necesidades de cada deporte en este caso del futbol ayuda evidentemente al
mejoramiento de las capacidades de los deportistas.

Existen varias consideraciones para la aplicacién de la pliometria en el futbol,
para empezar, se debe realizar un calentamiento previo al entrenamiento del
jugador de fatbol. El tiempo sera aproximado de entre 10 a 20 minutos, lo que
ayudara en el aumento de la temperatura corporal preparando los musculos y
tejidos adyacentes. (Bedoya, 2015).

Se debe tomar en cuenta que, si en el entrenamiento los jugadores no tienen
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periodos de descanso, es probable que puedan tener lesiones por movimientos
repetitivos o sobrecarga. También, puede existir fatiga a nivel del Sistema Nervioso
Central (SNC), agotando reservas de glucégeno a nivel muscular por exceder los
ciclos de entrenamiento. (Bedoya, 2015).

El programa de tratamiento es un modificado de (Bedoya, 2015) adaptado a
nuestras necesidades debido al corto tiempo para realizar el ejercicio pliométrico:
e Tiempo: 2 a 3 veces por semana en un periodo de tres semanas y un dia entre
practicas de fatbol.
e Descanso: 24 horas entre los dias acordados de entrenamiento.
e Contacto en el suelo: 50 hasta 70 contactos (progresivos).
¢ Primera semana: 50 saltos cada ejercicio.
e Segunda semana: 60 saltos cada ejercicio.
e Tercera semana: 70 saltos cada ejercicio.
Capacidades fisicas condicionales
Las capacidades condicionales estan determinadas por factores energéticos que se
liberan en el proceso de intercambio de sustancias en el organismo humano, producto
del trabajo fisico. Estas son capacidades energético funcionales del rendimiento, que se
desarrollan producto de las acciones motrices consiente del individuo. (Jacob, 1991).
Segun (Collazo, 2002), precisa que las capacidades fisicas condicionales son todas
aquellas cualidades del ser humano que se desarrollan por etapas de madurez " fases
sensibles”. Los factores que lo determinan son: la edad, condiciones genéticas, sistema
nervioso, habitos, época de inicio de la actividad fisica; y se clasifican en: resistencia,

fuerza, velocidad y flexibilidad.
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Para (Peral, 2009), refiere que las capacidades fisicas condicionales estan
determinadas por complejos procesos bioquimicas del organismo, la composicion de los
aparatos y sistemas del mismo, el periodo del crecimiento y desarrollo, los factores
hereditarios y la alimentacién, entre muchos otros. Todas estas capacidades tienen un
periodo propicio de estimulacién en su desarrollo o mantenimiento, de ahi que sea tan
importante para ser grandes campeones o en todo caso, para desarrollar una condiciéon
fisica que ayudara al buen funcionamiento de tu organismo. La salud es uno de los
grandes beneficios del ejercicio fisico, para lograrla es necesario practicarlo de manera
regular moderada y progresiva.

Las capacidades fisicas condicionales son condiciones internas de cada organismo,
determinadas genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o
preparacion fisica y permiten realizar actividades motrices, ya sean cotidianas o
deportivas. (Mora, 1989). Es decir, son fundamentales para el desarrollo deportivo.
Fuerza

La capacidad fisica fuerza podemos definir segin (Pefia Zuleta, Riascos Marin, &
Tello, 2013) como la capacidad de vencer una resistencia externa o afrontarla mediante
un esfuerzo muscular, es la capacidad neuromuscular de soportar o vencer una
sobrecarga; son un conjunto de contracciones musculares que tienen como fin vencer,
mantener o0 al menos generar la fuerza suficiente para intentar superar una resistencia.

En la fisiologia corresponde a la capacidad que tienen los musculos para desarrollar
tensiones al objeto de vencer u oponerse a resistencias externas. (Beraldo & Polleteli,
2000), los autores también hacen notar que la fuerza puede también definirse como la
posibilidad de vencer una carga a través de la contraccion muscular.

En cuanto a (Planatanov, 2001) plantea que, bajo el concepto de fuerza del ser

humano, hay que entender su capacidad para vencer o contrarrestar una resistencia
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mediante la actividad muscular. Y destaca los siguientes tipos fundamentales de fuerza:
fuerza méaxima, fuerza-velocidad y fuerza resistencia.

Por otro lado (Mirella, 2009) menciona que la fuerza es definida como la capacidad
fisica del ser humano que permite vencer una resistencia u oponerse a ella con un
esfuerzo de la tension muscular. En la practica, el concepto de fuerza se utiliza para
explicar la caracteristica fundamental del movimiento arbitrario de un individuo en el
cumplimiento de la accion motriz concreta.

En efecto (Lopez, 2009), confirma que la fuerza es la capacidad de generar tension
intramuscular bajo condiciones especificas. Se trata de la capacidad que se adquiere
mas rapidamente, pero también la que con més facilidad se pierde. Denostada
tradicionalmente en el entrenamiento deportivo por considerarse que agarrotaba los 36
musculos, hoy es raro que el deportista no la entrene. Algunos especialistas consideran
que es la cualidad fisica sobre la que estan basadas todas las demas. Ya que en
cualquier movimiento requiere de la fuerza proporcionada por los misculos.

En la actividad fisica la fuerza aparece vinculada a otras capacidades como son la
velocidad y la resistencia. De esta manera podemos hablar de tres manifestaciones de
la fuerza: Maxima, rapida y resistencia, siendo fundamentalmente estas dos Ultimas
capacidades las mas necesarias en la mayoria de las actividades deportivas.

Fuerza resistencia

La capacidad de resistencia de fuerza estd compuesta por las capacidades de fuerza
y resistencia. Segun los requisitos del deporte en cuestidn, es posible que para los
rendimientos de resistencia de fuerza convenga desarrollar algunas veces las
capacidades de fuerza y resistencia del mismo modo, mientras que otras veces sea
preferible elegir un desarrollo diferente. (Garcia Manso, Navarro, J.A., & Marin Acero,

1998). Es la capacidad neuromuscular de resistir a una fuerza sea interna o externa.
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Segun (Yugcha E. , 2010) y otros autores, la fuerza maxima y la fuerza resistencia
pueden ser entrenadas simultAneamente. Serda el entrenador quien, a través de la
metodologia adecuada, consiga que el entrenamiento de fuerza mejore la resistencia y
el entrenamiento de resistencia mejore la fuerza. Este sin dudas es un tema
fundamental, pero escapa a los propésitos del articulo. Simplemente diremos que, a
partir de la variacion de intensidades, el entrenador puede buscar y encontrar distintos
efectos.

Ademas, segun (Hohmann, Lames, & Letzelter, 2005), refieren que la fuerza de
resistencia es la capacidad de poder superar una resistencia con un movimiento
continuo o repetido. Para poder hablar de un esfuerzo de fuerza de resistencia, la
resistencia que de forma continua o repetida se debe superar debe ascender a por lo
menos, un 30%de la fuerza méxima.

e Es la capacidad del individuo para oponerse a la fatiga en rendimientos de fuerza
de larga duracion o repetidos. Este tipo de fuerza depende de:

e La fuerza méxima

e Laresistencia

e La coordinacion intramuscular (mayor coordinacién menos cansancio).

También (Suarez, 2005) menciona que es la capacidad del organismo a resistir la
fatiga durante el trabajo de fuerza prolongado. Como medida de resistencia de fuerza
puede servir el tiempo méaximo de trabajo con carga, la cual seré aplicada a cada
deporte en especial, y la mayor cantidad de trabajo a la fuerza que el deportista es
capaz de realizar en un limite de tiempo fijado.

Las caracteristicas de fuerza resistencia tiene sus particularidades en cada
especialidad deportiva. En aquellos deportes que requieren una mayor manifestacion de

la fuerza, la resistencia de fuerza se determina, ante todo, por el grado de desarrollo de
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las aptitudes propias de fuerza. En otros deportes depende en gran medida de factores
especificos de resistencia. La proporcién de los factores de resistencia es mas
considerable cuando mayor es la duracion del ejercicio y menor su potencia. (Suarez,
2005).

Fuerza rpida

La fuerza rapida es la capacidad de individuo para vencer resistencias mediante una
alta velocidad de contraccion. Este tipo de fuerza depende de: La fuerza maxima, la
velocidad de contraccion de la musculatura (tipo de fibras), la coordinacion
intramuscular, participacion adecuada de los diferentes musculos que se encuentran
involucrados en el ejercicio. (Suarez, 2005). Este tipo de fuerza implica la capacidad de
mover el cuerpo o cualquier parte del cuerpo, lo més rapido posible, con velocidad
maxima. La fuerza velocidad tiene siempre implicita a la fuerza maxima. Los velocistas,
por ejemplo, tienen mucha fuerza velocidad como también fuerza maxima.

También dentro de esta capacidad observamos la fuerza explosiva la cual se
manifiesta al demostrar una magnitud de fuerza en el menor tiempo posible y es
caracteristica de los deportes de velocidad fuerza. Po tanto, mientras mayor sea la
fuerza explosiva, mayor sera en magnitud la velocidad fuerza. (Suarez, 2005).

Fuerza maxima

La fuerza méaxima segun (Beraldo & Polleteli, 2000), dicen que la fuerza maxima o
pura es la mas elevada que el sistema neuro muscular se halla en situacion de
desarrollar mediante una contraccién voluntaria y permanece la componente de carga
sin tener en cuenta la velocidad.

Mientras que (Verkhoshansky & Yury, 2000), nos dice que es la mayor expresion de
fuerza que el sistema neuromuscular puede aplicar ante una resistencia dada. Dicha

manifestacion de fuerza puede ser estatica (fuerza maxima estatica), cuando la
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resistencia a vencer es insuperable; o dinamica (fuerza maxima dindmica), si existe
desplazamiento de dicha resistencia.

La podemaos definir como la mayor fuerza que puede desarrollar una persona, o
también como la fuerza mas alta que un individuo puede ejercer con una contraccion
voluntaria de los masculos. Aqui se puede definir la fuerza maxima estatica que es la
manifestacién extrema de la fuerza, pero sin lograr vencer la resistencia que se opone y
fuerza méaxima dindmica, cuando esa manifestacién extrema logra vencer una alta
resistencia. Esta expresion mas alta de la fuerza es necesaria para deportes que deben
superar una considerable resistencia externa. (Suarez, 2005).

Resistencia

Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la
fatiga. En otros términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener un
esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible (Cadavid Bonilla & Hoyos
Victoria, 1990). Es decir que la resistencia es la capacidad de resistir a la fatiga durante
el mayor tiempo posible.

Segun (Planatanov, 2001), menciona que la resistencia a la fatiga y la define como la
capacidad de realizar un ejercicio, de manera eficaz, superando la fatiga que se
produce. Ademas, divide la resistencia en: resistencia general y resistencia especial.

Para Hahn citado por (Murillo Lara, 2014) la resistencia se entiende en el deporte
como la capacidad del hombre para aguantar contra el cansancio durante esfuerzos
deportivos.

Mas aun afirma que para realizar ejercicios de resistencia motriz de diferentes tipos,
segun la especialidad de la tarea, el ser humano es capaz de agotar o bien utilizar

diferentes sistemas de capacidades de su organismo. Los sistemas importantes
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relativos a este contexto quedan representados con el concepto de capacidades
aerbbicas y anaerdbicas.

Mientras tanto (Hohmann, Lames, & Letzelter, 2005) nos mencionan que resistencia
se entiende, por lo general, como la capacidad de rendimiento ante el cansancio. En
este sentido, hace posible que se mantenga una intensidad elegida durante el maximo
tiempo posible, perder el minimo posible de esta intensidad, Poder estabilizar durante el
maximo tiempo posible la técnica deportiva y el comportamiento tactico. La resistencia
tiene un significado directo e indirecto en el rendimiento y el entrenamiento.

La resistencia se define como la capacidad para resistir la fatiga en esfuerzos de
larga duracion, la capacidad de resistencia se caracteriza por la maxima economia de
las funciones. Comienza ya a adquirir relevancia, aunque sea de forma minima, en
actividades deportivas que impliqguen un esfuerzo continuo y de mas de 10 segundos de
duracién. (Mirella, 2009).

Resistencia aerdbica

La resistencia aerobica segun (Campos Vazquez, 2012) nos aporta que es la
cualidad que permite un esfuerzo muscular u organico lo mas prolongado posible, en
condiciones de equilibrio entre el oxigeno que contiene el aire inspirado y el oxigeno que
requiere el organismo como consecuencia de la actividad fisica que se realiza, por
ejemplo, carrera de maratén.

La resistencia aerobica se entiende como tal la capacidad de resistir la fatiga en los
esfuerzos de larga duracion e intensidad moderada. Es un trabajo que se realiza con
suficiente cantidad de oxigeno. Después de algunos minutos de carga, se establece un
equilibrio entre el consumo y la liberacién de energias, pudiendo ser ejecutado durante
un largo tiempo. Se establece en 3 min. La duracion minima para que el esfuerzo sea de

resistencia aerébica, siempre que se esté actuando a una intensidad superior al 50% de
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tercera década de la vida, a una frecuencia cardiaca superior a las 130 pulsaciones por

minuto (p/m). (L6pez, 2009).

La resistencia aerobica nos permite soportar la fatiga por un periodo largo de tiempo

y también realizar esfuerzos que combinen diferentes intensidades, sin una disminucién

importante del rendimiento. (Vrijens & Baeta Lasmarias, 2006). Entonces si existe fatiga

el rendimiento disminuira.

El objetivo de la resistencia aerobica es el de soportar mas y mejor los esfuerzos

fisiologicos a los que el organismo es sometido. (Romero, 1992). Es importante recordar

gue la energia para realizar estos esfuerzos proviene principalmente de los hidratos de

carbono HCO y las grasas. (Cruz, 1995). Es decir que la nutricion es importante para el

desarrollo de esta capacidad.

Segun (Forteza, 2009) la resistencia aerdbica se refiere a cargas pequefias de
esfuerzos de baja intensidad para el rendimiento inmediato, pues su direccién exige
basicamente de trabajo continuo de baja intensidad (130-150 p/m.). La recuperacién
sera de 1-2 minutos. El tiempo de trabajo es superior a los 3 minutos; alcanzando la
potencia maxima sobre el minuto 10.

Resistencia anaerdbica

Es la cualidad que permite un esfuerzo muscular lo mas prolongado posible en
condiciones anaerbbicas. Estas condiciones son importantes donde la intensidad del
esfuerzo es muy elevada, un ejemplo es el levantamiento de pesas. (Cruz, 1995).

La resistencia anaerobica es la capacidad de realizar un trabajo de intensidad
maxima o sub maxima con insuficiente capacidad de oxigeno durante un periodo de

tiempo inferior a 3 min. En los esfuerzos anaerébicos se origina un gran debito de
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oxigeno, y como consecuencia de ello se forma una gran cantidad de acido lactico y, por
lo tanto, se incrementa la hiperacidez metabdlica (L6pez, 2009).

(Bosco, 2005), la resistencia anaerbbica es cuando el esfuerzo que se realiza es
intenso, la cantidad de oxigeno que se deberia consumir en ese momento es muy
superior a la que se puede aportar, sin que se pueda establecer el equilibrio (steady
state), origindndose la "deuda de oxigeno", que sera pagada cuando el esfuerzo finalice.
Resistencia anaerdbica alactica

Los esfuerzos son intensos y de muy corta duracién (0-16 s). La presencia de
oxigeno es practicamente nula. La utilizacién de sustratos energéticos (ATP, PC) no
produce sustancias de desecho. (Gonzéalez Garcia E. , 2013).

Resistencia anaerdbica lactica

Esfuerzos intensos y de corta duracion (15 s-2 min), la utilizacion de sustratos
energéticos produce sustancias de desecho (acido lactico) que se va acumulando y
causa de forma rapida la fatiga. (Gonzalez Garcia E. E., 2013).

Velocidad

La velocidad es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor
tiempo posible a un ritmo de ejecucién maximo y durante un periodo breve que no cause
fatiga. (Fernandez, 1997).

Segun (Alvarez, 1985), la velocidad es definida como la capacidad que tiene el
individuo de ejecutar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible. Es definida
también, como la capacidad que tiene el sujeto de realizar una actividad en el minimo
tiempo; o bien, la capacidad para recorrer una distancia, mas o menos grande, por
unidad de tiempo.

Para (Murillo Lara, 2014) plantea que la velocidad es la capacidad del ser humano de

realizar acciones motrices con maxima intensidad y dentro de las circunstancias en un
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tiempo minimo; presuponiendo que la tarea sea de corta duracion y de que no se
presente cansancio.

Mientras (Vrijens & Baeta Lasmarias, 2006), definen la velocidad de los movimientos
o de los desplazamientos en el espacio como una funcién de la rapidez, de la fuerza 'y
de la resistencia, pero también de la capacidad del atleta de coordinar racionalmente
sus movimientos en funcidn de las condiciones externas en las cuales se desenvuelve la
funcién motriz.

(Hohmann, Lames, & Letzelter, 2005), por velocidad entienden como la capacidad de
reaccionar y actuar, bajo condiciones libres de cansancio, en el menor tiempo posible.
La velocidad tiene una gran importancia para el éxito, es decir para la calidad y para la
efectividad de muchos desarrollos de la accién de los movimientos. La victoria o la
derrota en muchas modalidades deportivas vienen determinadas por la presion de la
decision en las metas, o por la presién ejercida por el tiempo en la prematura puesta en
accion de la velocidad, asi como por la precision para la exacta realizacion de un
movimiento.

Es la mayor capacidad de desplazamiento que se tiene en el tiempo posible. Es la
aptitud para recorrer una distancia determinada en el menor tiempo posible, es la
facultad para reaccionar a los estimulos (velocidad de reaccién) contraer los musculos
(velocidad contractil muscular) y trasladarse sobre sus pies (velocidad de
desplazamiento). Esfuerzo cualitativo de tipo neuromuscular muy poco perfectible y que
se desarrolla con déficit de oxigeno. (Bosco, 2005).

Velocidad reaccion
El concepto se refiere al tiempo que transcurre entre la presentacion de los estimulos

y el acto motor. En este caso se hablara de la velocidad de reaccién, puesto que
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siempre se buscara que sea en el espacio de tiempo menor (L6pez, 2009). Este autor
distingue la velocidad de reaccion simple y la velocidad de reaccion compleja.

Se identifica con el tiempo de reaccién, y es el tiempo que transcurre desde que el
individuo (consciente o inconscientemente, de forma voluntaria o refleja), decide realizar
un gesto, hasta que la accion se inicia. (Vinueza & Vinueza, 2016). En otras palabras, es
el tiempo transcurrido desde que se produce un estimulo hasta que se inicia una
respuesta motriz.

Velocidad de reaccion simple

La capacidad neuromuscular de reaccionar a un estimulo conocido en el menor
tiempo posible con una respuesta preestablecida Hay una Unica respuesta al estimulo
presentado. Un ejemplo de ello seria el tiempo de reaccién en la salida de las carreras
de atletismo (el estimulo seria el disparo del juez de salida). (L6pez, 2009). La velocidad
de reaccion tiene un papel significativo en la mayoria de las actividades deportivas. En
pruebas de velocidad como los 100 m, puede tener una notable influencia en el
resultado final.

Mientras tanto (Martin, 2009) menciona que la velocidad de reaccién depende de
diversos factores entre los que cabe destacar los siguientes:

e Eltipo de estimulo: visual, auditivo, tactil.

e Lacantidad de érganos y receptores sensoriales estimulados.
¢ Laintensidad y duracién del estimulo.

e La velocidad de transmisién del impulso nervioso.

e Laedady el sexo.

e El nivel de concentracion.

e El grado de entrenamiento.
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Para mejorar los movimientos con reacciones simples se recomiendan tres métodos
(segun Zaciorskij, 1968 citado por (Martinez).

El método de repeticiones: se van repitiendo las salidas con carrera corta (max.
10x) de 10-30 m. en formas competitivas; con ello se forma la capacidad de reaccién, la
fuerza de sprint y la técnica de la salida.

El método parcial o analitico: Se centra en el aumento de la velocidad de
determinados movimientos parciales del movimiento reactivo (ej. simplificar el
movimiento de la salida).

Puede incrementarse la velocidad del movimiento si se realiza sin sefial de salida.
Progresivamente se hace el ejercicio completo con y sin sefial de salida, siendo la
precision del ejercicio méxima. No deben practicarse mas de unas 15 distintas formas
de ejercicio con ejercicios mas faciles o lentos, intercalando 2-3 minutos de descanso y
si la intensidad es méxima, como mucho 6-8.

El método sensorial: Trata de formar la percepcion del tiempo requerido para la
salida a nivel de décimas y centésimas de segundo con el fin de conseguir de esta
forma una mejora de la reaccion.

Velocidad de reaccion compleja

La capacidad neuromuscular de reaccionar a un estimulo desconocido en el menor
tiempo posible con varias respuestas en la toma de decisiones. Esta manifestacion se
da en los deportes que se caracterizan por la comunicacion y la incertidumbre de las
acciones: deportes de equipo, deportes de lucha, deportes de motor. (L6pez, 2009).

La mayoria de las reacciones complejas son electivas. El deportista debe reaccionar
atendiendo a muchos estimulos presentes durante el ejercicio y con actos motores
variados adecuados: por ejemplo, un jugador de futbol con el balén delante de la

porteria, ante el arquero, debera atender a la situacion del portero y a su accion, ante la
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cual decidira si busca realizar un dribling o el lanzamiento a porteria. En la mayoria de
los deportes, estas reacciones electivas se manifiestan con respecto al objeto en
movimiento sea un balén o el jugador.

En los deportes donde se producen cambios constantes y repentinos de la situacion
de accidn existen exigencias maximas en cuanto a reacciones complejas. El método
mas eficiente para su optimizacion es la realizacion de situaciones especifico-deportivas
en el entrenamiento. Puede procederse de la siguiente manera.

Se desarrolla la capacidad de percibir el objeto a tiempo dentro del &ngulo de visién y
mantenerlo dentro del mismo, y luego también la capacidad de prever posibles
movimientos del objeto. Tales capacidades se forman dentro del proceso de
perfeccionamiento de la accion técnico-tactica y mediante ejercicios especificamente
preparados. Matwejew, 1981 citado por (Martinez).

Velocidad de reaccion en el futbol

En el marco del entrenamiento de la velocidad (Weineck, 2011), sefiala que: La
velocidad del jugador de fatbol es una capacidad con multiples facetas. En ella
participan no sélo la reaccion y las acciones rapidas, el arranque y las carreras rapidas,
la velocidad en la conduccion del balén, el sprint y la parada, sino también el
reconocimiento rapido y el aprovechamiento de la situacién dada en cada momento.

El futbol exige demandas fisicas extenuantes, siendo la velocidad de reaccién una
capacidad muy importante en este deporte, saber que el fatbol es un deporte
predominantemente aerdbico por el tiempo de actividad fisica que conlleva este juego.
Pero existe sprints y esfuerzos de alta intensidad que dan relevancia a la via
anaeroObica, ademas existe otras variables del juego que pueden alterar la velocidad del

arquero como del equipo (Rodriguez, Sanchez, & Villa, 2014).
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Las manifestaciones de la velocidad en el arquero de futbol segun (Araguez , y otros,

2013) son:

un

La velocidad de toma de decision, permite al arquero ejecutar de forma eficaz
acciones técnico-tacticas de forma imprevista.
La velocidad de anticipacion, el arquero reconoce una accion adelantandose a la
misma con el fin de estar en condiciones favorables de resolverla.
La velocidad de reaccion, consiste en determinar el tiempo que transcurre entre el
inicio del estimulo y el inicio de la respuesta neuromuscular solicitada por el portero.
Velocidad gestual, tanto segmentaria como global.

La velocidad de reaccion es la capacidad de manifestar lo mas rapidamente posible a

estimulo. La requiere un corredor de velocidad para salir muy rapido una vez suena

la descarga de inicio de la prueba.

La velocidad de reaccion es la capacidad de responder a un determinado estimulo en

el menor tiempo posible, como, por ejemplo; en la parada de baldén de un arquero de

futbol o en el disparo de salida de una carrera de 100 metros.

Por otra parte, para delimitar el concepto de velocidad en el futbol, basados en

(Soares.J., 2011)se explica que la velocidad es una capacidad que tiene innumerables

componentes, que van desde capacidades perceptivas hasta la coordinacion

neuromuscular, pasando por la capacidad metabdlica.

Un claro ejemplo es cuando un jugador intercepta un balén y lo conduce

rapidamente, estamos ante diferentes tipos de manifestaciones de la velocidad. Para

recuperar la posesion del baldn, el jugador tiene que integrar mentalmente un gran

conjunto de informacién, procesarla y responder a través de complejas acciones

musculares. Su operatividad esta, por tanto, centrada en una vertiente mas cognitiva:

anticipacion y prevision de la trayectoria del bal6n, el adversario y de los compafieros,
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velocidad de reaccién a los diversos estimulos y seleccion de los mas relevantes.
Después de esta fase surge la velocidad propiamente dicha en el que jugador se tiene
gue desplazar rapidamente para recuperar el baldn.

La velocidad en el futbol se desarrolla a través de Sprint cortos. Para conseguir una
frecuencia elevada de zancadas. Es de suma importancia que los jévenes estén
totalmente recuperados para iniciar el siguiente sprint. Sélo entonces mejoraran su
velocidad. Si no estan 100% recuperados del todo no mejoraran su velocidad.

Por lo tanto, basandonos en los conceptos de los diferentes autores, podemos decir
gue la velocidad de reaccién es una capacidad fisica determinante en el futbol por las
acciones de juego que desempefia el deportista en la competencia, llevandolo a la toma
de decisiones y respondiendo a los estimulos de forma rapida.

Velocidad de traslacién o desplazamiento

La velocidad de desplazamiento es la que permite desplazarse de un lugar a otro, es
decir, recorrer una distancia, en el menor tiempo posible. El ejemplo mas claro es el de
un corredor de velocidad, que debe llegar lo antes posible a la meta. También la
necesita un extremo de futbol, para superar a un jugador contrario y muchos otros
deportistas. (Garces, 1987).

Esta determinada por varios factores, principalmente fisicos:
e Laamplitud de la zancada.
e La frecuencia de los movimientos segmentarios.
e Laresistencia a la velocidad.
e Larelajacion y la coordinacion neuromuscular.

Normalmente, la velocidad de desplazamiento es la que durante mas tiempo

prolonga la accién, de ahi que otro factor importante a tener en cuenta sea el suministro

energético.
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Segun la duracion del esfuerzo, la velocidad de desplazamiento se divide en corta,
media o larga.

Velocidad de desplazamiento corta: las acciones motoras tienen una duracion menor
a 6 segundos.

Velocidad de desplazamiento media: en esfuerzos y su duracion oscila entre los 6 y
12 segundos.

Velocidad de desplazamiento larga: la duracion de sus acciones es mayor de 12
segundos, se caracteriza por necesitar la resistencia de velocidad, lo que provoca
modificaciones en los patrones de movimiento, como la disminucion de la frecuencia 'y
de la amplitud de zancada.

Es la capacidad que nos permite recorrer una distancia en el menor tiempo posible.
Es importante desplazarse en linea recta para recorrer la distancia justa y no mas
metros de los necesarios. Esta directamente relacionada con el tiempo y viene
determinada por los siguientes factores. (Montero).

e La amplitud de la zancada.
e La frecuencia o velocidad de los movimientos segmentarios de brazos y piernas.
e Laresistencia a la velocidad, es decir, la capacidad de mantener la velocidad
maxima durante el mayor tiempo posible.
e Latécnica de carrera, referida a la relajacién y coordinacion neuromuscular
evitando movimientos innecesarios.
Velocidad de accién

La velocidad de movimiento o velocidad de accioén es la capacidad de realizar los

movimientos aciclicos a maxima velocidad contra resistencias bajas. Se requiere en

deportes como, baloncesto, boxeo, esgrima, futbol, squash, tenis, voleibol, tenis de



59
mesa, entre otros. Para poder incrementar la velocidad de accion el método mas viable
es la competencia.

Los movimientos o acciones se realizan a maxima velocidad por sus elevados niveles
de concentracion, porgue pueden evitarse malos habitos motrices debido a la multitud
de variaciones.

Segun Grosser y Neumaier citado por (Martinez). Los defectos en las destrezas
técnicas pueden tener influencias graves en este método de competicién, lo que hace
sugerir para los principiantes y poco avanzados lo siguiente: Desarrollar las técnicas
motrices (en parte o globales, en funcién de la realidad especifica de la modalidad
deportiva), al principio en velocidades de competicién medianas, después sub maximas
y progresivamente maximas.

Para (Cometti, 2002) nos menciona que la velocidad de accién es el tiempo que
transcurre desde que se inicia la respuesta motora, hasta que concluyen los
movimientos deseados o requeridos., depende fundamentalmente de la rapidez gestual
y en su caso, de la rapidez frecuencial cuando el gesto demanda reiteracion. También
depende de otros aspectos, entre los que destacamos:

e La fuerza necesaria, acorde con la amplitud y rapidez de los gestos a realizar.
e La técnica o habilidad especifica para la accion pretendida.
e Los factores circunstanciales, como fatiga, salud, etc.
Tipos de velocidad de accién.
e Lavelocidad de accion ciclica
e Lavelocidad de accion aciclica

e La velocidad de accidon mixta.
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Velocidad de accion aciclica

Se define como la Capacidad de realizar un determinado gesto, sin ahorro de
energias, en el mas breve y minimo tiempo posible, se caracteriza por un rapido
incremento de la velocidad del movimiento desde la posicion de partida, que puede ser
estética o dinamica.

Se reconocen como acciones aciclicas aquellas en las que los gestos no se repiten
necesariamente. Dentro de estas acciones veloces se pueden considerar las de gesto
Unico, como la salida en atletismo, el directo en boxeo o el saque en tenis; y las de
gestos encadenados, como el lanzamiento de disco en atletismo. Esta clase de
velocidad también se la identifica con conceptos tales como rapidez o velocidad gestual.
Cuando los gestos aciclicos se reiteran con pequefias pausas, que no permiten la
recuperacion, se incide en lo que se llama resistencia de velocidad aciclica. (Cometti,
2002).

Velocidad de accion ciclica

Es la capacidad de repetir, con eficacia, unos determinados gestos el mayor nimero
de veces, en el menor tiempo posible también se la conoce como velocidad frecuencial.
En el campo deportivo es habitual identificar la velocidad de accién ciclica con la
velocidad de desplazamiento global o velocidad de locomocién. (Cometti, 2002).

En este caso se consideran dos aspectos:
e La aceleracion

El proceso de aceleracion ciclica, consiste en un rapido incremento de la velocidad
de desplazamiento, mediante gestos repetidos, desde la posicion de partida hasta
terminar la accion o hasta alcanzar la velocidad méaxima.

e La velocidad maxima



Es la capacidad de conseguir el mayor nUmero de repeticiones del gesto, y en su
caso, con el mayor desplazamiento global, en el menor tiempo posible. Para que se
produzca, suele ser necesaria la aceleracion previa, y a partir de ahi, se alcanza la
velocidad maxima cuando la aceleracién y la desaceleracion son nulas.

Velocidad de accion mixta

Es el tipo de velocidad que nos encontramos en la mayoria de los deportes. Es una
velocidad donde se mezclan fases de velocidad aciclica con otras de velocidad ciclica.
Para soportar acciones repetidas de este tipo de velocidad, es preciso poseer también

una especifica resistencia a la velocidad. (Cometti, 2002).

61
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Capitulo 1l
Metodologia de la investigacién

Tipo de investigacién

La investigacion Descriptiva busca especificar las propiedades, las caracteristicas del
objeto o cualquier otro fenbmeno que se someta a un andlisis. Consiste en la
caracterizacion de un hecho, fenbmeno o supo con establecer su estructura o
comportamiento.
Poblacion y muestra

Se estudiard una muestra de 12 arqueros de futbol entre 14 Y 15 afios de edad,
pertenecientes al centro de entrenamiento para arqueros Cotopaxi Goalkeepers de la
parroquia San buenaventura, canton Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador.
Tabla 3

Listado de porteros

Nro  NOMBRES EDAD
1 DIEGO 15
2 MARTIN 15
3 ALEXIS CATOTA 15
4 ALEXIS VIVERO 15
5 EDWIN 15
6 ONATE 15
7 BRYAN 15
8 ALEJANDRO COCO 15
9 LUIS 15
10 FERNANDO 15
11 XAVIER 15

=
N

MARLON 15
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Métodos de investigacién

En la presenta investigacién se emplearan los siguientes métodos teéricos de
investigacion:
Consulta bibliogréafica: Es el método basico para fundamentar las distintas tendencias
en el entrenamiento de la velocidad de reaccion en diversos deportes, en especial los
relacionados con el futbol y la preparacion de los porteros.
Andlisis-sintesis: Aplicado para sintetizar los aspectos esenciales recopilados de las
fuentes primarias de investigacion, y poder redactar el informe de investigacion.
Inductivo-deductivo: Interpretara los datos cuantitativos y cualitativos obtenidos. Mas
aun, se emplearan los siguientes métodos empiricos de investigacion:
La observacién: Permite el registro previamente modelado de algunos indicadores
complementarios que se relacionaran con las pruebas o test fisicos implementados.
Valorara algunos aspectos cualitativos de la preparacion.
Medicién: Utilizado para establecer una base de datos, relativa al estado de desarrollo
de la velocidad de reaccion, en cada una de las pruebas realizadas en los arqueros de
futbol entre los 14-16 afios de edad.
Recoleccion de informacion

La informacién de tipo cuantitativa y cualitativa sera registrada por el investigador en
conjunto un asistente y los entrenadores del centro de entrenamiento.

Todo lo relacionado con la investigacion, en términos de registro y procesamiento de
la informacion, se empleara personal especializado en futbol y estadistica aplicada,
midiendo la efectividad en los registros para alcanzar un indice de confiabilidad no

inferior al 95% (margen de error 5%). Las pruebas aplicadas en el pretest y el post test
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tendran una diferencia de tres meses cada uno, forma esencial para lograr el efecto
deseado en la estrategia implementada.

Tratamiento y andlisis estadistico de los datos

En el presente estudio se empleara el Microsoft Excel para la tabulacion de los datos,
asi como el Microsoft Graf para elaborar los distintos graficos. Por otra parte, se aplicara
el SPSSv24, para aplicar la Prueba no Paramétrica “Test de los Rangos con Signo de
Wilcoxon”, utilizando un nivel de significacion de 0,05.
Ademads, se utilizara el EstadicticV5 para realizar inferencias con el Calculo de
Proporciones para Muestras Relacionadas (p<0,05).
Instrumentos de evaluacion
Test de velocidad de reaccion de Litwin
Objetivo: Medir la velocidad de reaccion del deportista.
Procedimiento: el sujeto se coloca de pie con el tronco recto y de espaldas a una linea
de salida. A 2,40 m de la primera linea existira otra linea paralela a ésta, y una tercera
linea, paralela a las dos anteriores, estara situada a 6 m de la primera linea o de salida.
Sobre este Ultimo trazo, se colocaran tres latas de tamafio medio; seran de distintos
colores y estaran separadas entre ellas por una distancia de 1,5 m.
A la sefial del controlador, el ejecutante debera girarse 180° lo mas rapido posible y
dirigirse hacia las latas. En el momento en que el corredor pasa por la linea situada a
2,40 m de la salida, el testador le gritara el color del cono, al cual se debe dirigir el y
toparlo correspondientemente.
Se registrara el tiempo empleado por el ejecutante desde la sefial de salida hasta que
se introduce el objeto en la lata.
Se realizaran cuatro intentos y se sumara el tiempo de las cuatro tentativas. Esto

constituira el resultado final de la prueba.
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Material: conos, tapas, cronometro, silbato y cinta.
Figura 14

Test de velocidad de reaccion de Litwin

Test de velocidad de reaccion 20m

Objetivo: Su principal propdsito es medir la velocidad de reaccién y la velocidad ciclica
maxima en las piernas.

Procedimiento: Para iniciar la prueba, el deportista se colocara en posicion de salida
alta tras la linea de salida. A la sefial del controlador (listos, ya) el examinando debera
recorrer la distancia de 20 m en el menor tiempo posible, hasta sobrepasar la linea de
llegada.

Se medira el tiempo empleado en recorrer la distancia de 20 m, existente entre la sefial
de salida y hasta que el deportista sobrepasa la linea de llegada.

Esta prueba es de aplicacion a nifios jovenes y adultos. Para Jeschke (1971); Albl,
Baldauf y col. (S/f) la fiabilidad de esta prueba se sitta entre el 0,85 y 0,97 para jovenes
masculinos de entre 12 y 18 afios. Kuhlow (1969) situd la fiabilidad de esta prueba en
adolescentes femeninos de entre 12 y 15 afios entre el 0,74 y 0,83. Por otro lado, la
objetividad de la carrera de 20 m, segun Jeschke, Albl, Baldauf y col. se sitta entre 0,82

y 0,90 (en Fetz y Kornexl, 1976).
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Consideraciones: Para realizar esta prueba se requiere un terreno liso y plano, con dos
lineas que demarquen la salida y el final de 20 metros.
Material: cronédmetro, conoces, estacas y silbato.
Figura 15

Test de velocidad de reaccion 20m

A E Il & A
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Test de velocidad de reaccion

Objetivo: Dantas, E. (2012) menciona este test para evaluar la velocidad de reaccion.
Procedimiento: El deportista se coloca en un punto del que salen dos lineas que
forman una V (&ngulo de 45 °). Cada lado de este &ngulo mide 5 m, que es donde debe
llegar el testado (deportista).

Este se coloca inmavil en el punto sefialado y a la voz y con la numeracién simultanea
de 1 0 2, se desplaza lo mas rapidamente por el lado derecho o por el izquierdo del
angulo, al lugar indicado por el entrenador.

Consideraciones: Para realizar esta prueba se requiere un terreno liso y plano.

Materiales: cronémetro, estacas, conos, tapas y silbato.



Recursos econdmicos

Tabla 4

Recursos econémicos

CANTIDAD DETALLE VALOR VALOR OBSERVACIONES
UNITARIO TOTAL

1 RESMAND DE 5 5 RECURSOS
PAPEL BOND (1000 PROPIOS
HOJAS)

1000 IMPRESION DE 0,5 50 RECURSOS
FORMULARIOS Y PROPIOS
RESULTADOS DE
TEST

1 MATERIAS DE 18 18 RECURSOS
OFICINA PROPIOS

0 IMPLEMENTOS 0 0 RECURSOS
DEPORTIVOS PROPIOS

VALOR TOTAL 73 SD
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Presupuesto
Tabla 5
Presupuesto
DETALLES VALOR OBSERVACIONES
RECURSOS PROPIOS 73 PROPORCIONADOS
POR EL INVESTIGADOR
RECURSOS DE 0 PROPORCIONADOS
AUTOGESTION POR EL CENTRO DE
ENTRENAMIENTO
VALOR TOTAL 73 USD

Es factible econbmicamente por que se cuenta con la mayoria de las herramientas,
conocimiento y disponibilidad para llevar a cabo dicho proyecto, el costo es minimo
debido a que las de desarrollo estan al alcance y comodidad del investigador.
Propuesta para desarrollar la velocidad de reaccién de los arqueros de futbol del
centro de entrenamiento Cotopaxi Goalkeeper

El presente capitulo presenta una variedad de ejercicios pliométricos especificos para
el desarrollo de la velocidad de reaccién en los arqueros de futbol. Los ejercicios estan
disefiados teniendo en cuenta las caracteristicas morfofuncionales de la muestra
estudiada, junto con los fundamentos tedricos y metodolédgicos que sustentan el
entrenamiento pliométrico, mas aun tomando en cuenta el trabajo individualizado y
especifico que se debe realizar con el arquero.

La velocidad de reaccion es una manifestacion de la capacidad fisica velocidad

perteneciente a las condicionales, se basa a reaccionar a un estimulo en el menor
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tiempo posible sea este simple o complejo. Por ende, esta capacidad es determinante
en el futbol mas aun en la posicién especifica del arquero.

Existen multiples métodos de entrenamiento para la velocidad de reaccion, sin
embargo, la relacion entre el método pliométrico, la preparacion del arquero y esta

capacidad hace que sea el mejor entrenamiento aplicable para esta investigacion.
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Ejercicios pliométricos para desarrollar la velocidad de reaccién de los porteros
Tabla 6

Cotopaxi goalkeepers sesion #1

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #1

EJERCICIO SALTOS POR ENCIMA DE VALLAS

OBJETIVO DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

EJECUCION PROCEDIMIENTO METODO/DOSI  RECURSOS
SALTAR SALTAR UNA VALLA'Y REPETICIONES  VALLAS
CONPIES  RECEPCION BAJA CON CAIDA 30CM
JUNTOS SALTAR DOS VALLAS Y 5A7 PELOTAS
POR RECEPCION BAJA CON CAIDA
ENCIMA DE  SALTAR UNA VALLA Y INTENSIVO CONOS
LAS RECEPCION MEDIO
VALLAS (SEGURIDAD)

SALTAR DOS VALLAS Y SERIES 2-3

RECEPCION MEDIA
(SEGURIDAD)
SALTAR UNA VALLA Y SALIDA RECUPERACION
ALTA COMPLETA
SALTAR DOS VALLAS Y SALIDA
ALTA

VARIANTES SALTOS LATERALES
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Cotopaxi goalkeepers sesion #2
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COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #2

EJERCICIO SALTOS DE ULAS

OBJETIVO

EJECUCIO
N

SALTAR
CON UN
PIE
DENTRO
DE ULAS
EN LINEA
RECTAY

ZIGZAG

VARIANTES

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS

PROCEDIMIENTO

SALTAR CON PIE DERECHO
ULAS Y RECEPCION MEDIA
SALTAR CON PIE IZQUIERDO
ULAS Y RECEPCION MEDIA
SALTAR EN ZIGZAG CON PIE
DERECHO Y SALIDA ALTA
SALTAR EN ZIGZAG CON PIE

ZIGZAG Y SALIDA ALTA

SALTAR ALTERNANDO PIES EN

ZIGZAG MAS RECEPCION MEDIA

SALTOS CON PIES JUNTOS

METODO/ DOSI RECURSO
S

REPETICIONES ULAS

SAT PELOTAS

INTENSIVO

SERIES 3-5

RECUPERACIO

N COMPLETA




Tabla 8
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Cotopaxi goalkeepers sesion #3

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #3

EJERCICIO
OBJETIVO

EJECUCION

SALTAR
LATERALMENT
E LAS VALLAS
CON PIES
JUNTOS

VARIANTES

SALTOS DE VALLAS LATERAL
DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

PROCEDIMIENTO METODO/ DOSI RECURSO
S

SALTAR LA VALLA LADO REPETICIONES VALLAS

IZQUIERDO MAS CAICA BAJA 30CM

IZQUIERDA

SALTAR LA VALLA LADO SAY PELOTAS

DERECHO MAS CAICA BAJA

DERECHA

SALTAR DOS VALLAS LADO INTENSIVO
IZQUIERDO MAS CAICA BAJA

IZQUIERDA

SALTAR DOS VALLAS LADO SERIES 3-5
DERECHO MAS CAICA BAJA

DERECHA
SALTAR TRES VALLAS LADO RECUPERACIO
IZQUIERDO MAS CAIDA N 2m

MEDIA IZQUIERDA

SALTAR TRES VALLAS LADO
DERECHO MAS CAIDA MEDIA
DERECHA

SALTOS CON CAIDA AL LADO
CONTRARIO
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Cotopaxi goalkeepers sesion #4

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #4

EJERCICIO
OBJETIVO

EJECUCION

SALTAR
LATERALMEN
TE LAS
VALLAS CON
PIES JUNTOS

VARIANTES

SALTOS DE VALLAS LATERAL
DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

PROCEDIMIENTO METODO/ RECURSO
DOSI S
SALTAR LA VALLA LADO VALLAS
IZQUIERDO MAS CAIDA ALTA REPETICIONE 30CM
S
SALTAR LA VALLA LADO 5A7 PELOTAS
DERECHO MAS CAIDA ALTA
SALTAR DOS VALLAS LADO INTENSIVO ELASTICO
IZQUIERDO MAS CAIDA ALTA
SALTAR DOS VALLAS LADO SERIES 3-5 ESTACAS
DERECHO MAS CAIDA ALTA
SALTAR DOS VALLAS LADO RECUPERACI

IZQUIERDO MAS CAIDA ALTA ON COMPLETA

POR ENCIMA DEL ELASTICO

40CM

SALTAR DOS VALLAS LADO DERECHO MAS CAIDA ALTA POR
ENCIMA DEL ELASTICO 40CM

ALTURA DEL ELASTICO Y LAS

VALLAS



Tabla 10

Cotopaxi goalkeepers sesion #5

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #5

74

EJERCICIO SALTOS DE VALLAS ALTAS Y MEDIAS

OBJETIVO

EJECUCION
SALTAR
CON PIES
JUNTOS
LAS
VALLAS
(ALTA-
MEDIA-

ALTA)

VARIANTES

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS
PROCEDIMIENTO

SALTAR LAS 3 VALLAS +
RECEPCION BAJA CON CAIDA
SALTAR LAS 3 VALLAS +
RECEPCION BAJA CON CAIDA
SALTAR LAS 3 VALLAS +
RECEPCION MEDIA

SALTAR LAS 3 VALLAS +

RECEPCION MEDIA

SALTAR LAS 3 VALLAS + SALIDA

ALTA CON PUNO

SALTAR LAS 3 VALLAS + SALIDA

ALTA

SALTOS LATERALES

METODO/ DOSI RECURSOS

REPETICIONES VALLAS
30CM

S5A7 VALLAS
15CM

INTENSIVO PELOTAS

SERIES 3-5

RECUPERACION

COMPLETA
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Tabla 11
Cotopaxi goalkeepers sesion #6
COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #6
EJERCICIO SALTOS DE VALLAS ALTAS Y MEDIAS
OBJETIVO DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS

EJECUCION PROCEDIMIENTO METODO/ DOSI RECURSOS
SALTAR SALTAR LAS 3 VALLAS + REPETICIONES VALLAS
CONPIES  RECEPCION BAJA + CAIDA BAJA 30CM
JUNTOS IZQUIERDA

LAS SALTAR LAS 3 VALLAS + 5A7 VALLAS
VALLAS RECEPCION BAJA + CAIDA BAJA 15CM
(ALTA- DERECHA

MEDIA- SALTAR LAS 3 VALLAS + INTENSIVO PELOTAS
ALTA) RECEPCION MEDIA + CAIDA

MEDIA IZQUIERDA
SALTAR LAS 3 VALLAS + SERIES 3-5
RECEPCION MEDIA + CAIDA
MEDIA DERECHA
RECUPERACION
2m

VARIANTES SALTOS LATERALES
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Tabla 12
Cotopaxi goalkeepers sesion #7

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #7

EJERCICIO SALTOS POR ENCIMA DE VALLAS

OBJETIVO DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

EJECUCIO PROCEDIMIENTO METODO/ DOSI RECURSO
N S
SALTAR SALTAR DOS VALLAS + REPETICIONES VALLAS
CONPIES CARRERA + BLOQUEO BAJO 30CM
JUNTOS IZQUIERDA
LAS SALTAR DOS VALLAS + 5A7 CONOS
VALLAS CARRERA + BLOQUEO BAJO
MAS DERECHA
VELOCIDA  SALTAR DOS VALLAS + INTENSIVO PELOTAS
DY CARRERA + BLOQUEO MEDIA
BLOQUEO  ALTURA IZQUIERDA

SALTAR DOS VALLAS + SERIES 3-5

CARRERA + BLOQUEO MEDIA
ALTURA DERECHA

SALTAR DOS VALLAS + RECUPERACIO
CARRERA + BLOQUEO N 2m
ALEATORIO IZQUIERDA'Y

DERECHA

VARIANTES SALTOS LATERALES



Tabla 13

Cotopaxi goalkeepers sesion #8

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #8

EJERCICIO
OBJETIVO

EJECUCION

SALTAR
CON UN
SOLO PIE
ENLAS
ULAS MAS
VELOCIDA
DY
BLOQUEO

VARIANTES

SALTOS POR ENCIMA DE VALLAS

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS
PROCEDIMIENTO

SALTAR DE ULAS LINEA RECTA
PIE IZQUIERDO + CARRERA +
BLOQUEO BAJO IZQUIERDA
SALTAR DE ULAS LINEA RECTA
PIE DERECHO + CARRERA +
BLOQUEO BAJO DERECHA
SALTAR DE ULAS LINEA RECTA
PIE IZQUIERDO + CARRERA +
BLOQUEO MEDIA ALTURA
IZQUIERDA

SALTAR LAS ULAS EN ZIGZAG +
CARRERA + BLOQUEO
ALEATORIO IZQUIERDA Y
DERECHA

RECEPCION BAJA-MEDIA-ALTA

METODO/ DOSI RECURSO
S
REPETICIONES ULAS

5A7 CONOS
INTENSIVO PELOTAS
SERIES 3-5

RECUPERACIO
N 2m

77



Tabla 14

Cotopaxi goalkeepers sesion #9

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #9

EJERCICIO

OBJETIVO

EJECUCION

SALTAR
CON PIES
JUNTOS
DENTRO
DEL
CUADRILAT
ERO LOS 4

EJES

VARIANTES

SALTOS EN EL CUADRILATERO

78

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS

PROCEDIMIENTO

SALTOS EN EL CUADRILATERO +

RECEPCION BAJA CON CAIDA

SALTOS EN EL CUADRILATERO +
RECEPCION MEDIA (SEGURIDAD)
SALTOS EN EL CUADRILATERO +
SALIDA ALTA

SALTOS EN EL CUADRILATERO +

SALIDA ALTA CON PUNOS

SALTOS CON UN PIE

METODO/

DOSI

REPETICION

ES

5A7

INTENSIVO

SERIES 3-5

RECUPERAC

ION 2m

RECURS
(ON)
ESTACA

S

PELOTA
S

CONOS

ELASTIC

@)



Tabla 15

Cotopaxi goalkeepers sesién #10

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #10

EJERCICIO
OBJETIVO

EJECUCION

SALTAR CON
PIES JUNTOS
DENTRO DEL
CUADRILATER
O LOS 4 EJES

VARIANTES

SALTOS EN EL CUADRILATERO

79

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS
PROCEDIMIENTO

SALTAR DENTRO DEL
CUADRILATERO + CAIDA
BAJA IZQUIERDA

SALTAR DENTRO DEL
CUADRILATERO + CAIDA BAJA
DERECHA

SALTAR DENTRO DEL
CUADRILATERO + CAIDA
MEDIA IZQUIERDA

SALTAR DENTRO DEL
CUADRILATERO + CAIDA
MEDIA DERECHA

SALTAR DENTRO DEL
CUADRILATERO + CAIDA ALTA
IZQUIERDA

SALTAR DENTRO DEL
CUADRILATERO + CAIDA ALTA
DERECHA

SALTOS CON UN PIE

METODO/ DOSI RECURSO
S
ESTACAS

REPETICIONES

SA7 PELOTAS

INTENSIVO CONOS

SERIES 4-5 ELASTICO

RECUPERACIO
N 2m



Tabla 16

Cotopaxi goalkeepers sesion #11

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #11

EJERCICIO SALTOS EN PROFUNDIDAD

OBJETIVO

EJECUCIO
N
DEJARSE
CAER
DESDE EL
CAJONY
CON PIES
JUNTOS
REALIZAR
UN SALTO

POR

ENCIMA DE

LA VALLA

VARIANTES

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS

PROCEDIMIENTO

SALTO DE CAJON + SALTO DE
VALLA + RECEPCION BAJA
SALTO DE CAJON + SALTO DE
VALLA + RECEPCION MEDIA
SALTO DE CAJON + SALTO DE
VALLA + SALIDA ALTA

SALTO DE CAJON + SALTO DE
VALLA + SALIDA ALTA CON

PUNO

SALTO DE CAJON + SALTO DE
VALLA CON GIRO +

FUNDAMENTO TECNICO

METODO/ DOSI

REPETICIONES

S5A7

INTENSIVO

SERIES 3-5

RECUPERACIO

N 2m

RECURSO
S

CAJON

VALLAS

30CM

PELOTAS

CONOS

80



Tabla 17

Cotopaxi goalkeepers sesion #12

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #12

EJERCICIO

OBJETIVO

EJECUCION

SALTAR CON
PIES JUNTOS
AL CAJON
MAS UN
SALTO DE
PROFUNDIDA

D

VARIANTES

SALTOS DE CAJON Y PROFUNDIDAD

81

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS

PROCEDIMIENTO

SALTO + CAJON + ATERRIZAJE
+ CAIDA BAJA IZQUIERDA
SALTO + CAJON + ATERRIZAJE
+ CAIDA BAJA DERECHA
SALTO + CAJON + ATERRIZAJE
+ CAIDA MEDIA IZQUIERDA
SALTO + CAJON + ATERRIZAJE
+ CAIDA MEDIA DERECHA
SALTO + CAJON + ATERRIZAJE
+ CAIDA ALTA IZQUIERDA
SALTO + CAJON + ATERRIZAJE
+ CAIDA ALTA DERECHA
COMENZAR EN POSICION

LATERAL DE LA CAJA

METODO/ DOSI

REPETICIONES

5A7

INTENSIVO

SERIES 3-5

RECUPERACIO

N 2m

RECURSO
S

VALLAS
30CM

PELOTAS

ELASTICO

ESTACAS



Tabla 18

Cotopaxi goalkeepers sesion #13

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #13

EJERCICIO
OBJETIVO

EJECUCION

SALTAR CON
PIES JUNTOS
DENTRO DEL
CUADRILATER
O LOS 4 EJES

VARIANTES

SALTOS EN EL CUADRILATERO

82

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS
PROCEDIMIENTO

SALTOS EN EL CUADRILATERO
+ CARRERA + BLOQUEO BAJO
IZQUIERDA

SALTOS EN EL CUADRILATERO
+ CARRERA + BLOQUEO BAJO
IZQUIERDA

SALTOS EN EL CUADRILATERO
+ CARRERA + BLOQUEO MEDIO
IZQUIERDA

SALTOS EN EL CUADRILATERO
+ CARRERA + BLOQUEO BAJO
DERECHA

SALTOS EN EL CUADRILATERO
+ CARRERA + BLOQUEO
ALEATORIO IZQUIERDA
SALTOS EN EL CUADRILATERO
+ CARRERA + BLOQUEO
ALEATORIO DERECHA
SALTOS CON UN PIE

METODO/
DOSI

REPETICIONE
S
SAY

INTENSIVO

SERIES 3-5

RECUPERACI
ON 2m

RECURSO
S
ESTACAS

PELOTAS

CONOS

ELASTICO



Tabla 19

Cotopaxi goalkeepers sesién #14

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #14

EJERCICIO SALTO DE CAJON Y PROFUNDIDAD
OBJETIVO DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

EJECUCION PROCEDIMIENTO METODO/ DOSIS RECURSOS
SALTARPOR  SALTO + CAJON + REPETICIONES CAJON
CON PIES ATERRIZAJE +

JUNTOS AL SALTO DE VALLA +

CAJON MAS VUELO POR EL
UN SALTODE  ELASTICO LADO
PROFUNDIDAD IZQUIERDO
SALTO + CAJON + 5A7 VALLAS 30CM
ATERRIZAJE +
SALTO DE VALLA +
VUELO POR EL
ELASTICO LADO
DERECHO
SALTO + CAJON + INTENSIVO PELOTAS
ATERRIZAJE +
SALTO DE VALLA +
VUELO POR DEBAJO
DEL ELASTICO LADO
IZQUIERDO
SALTO + CAJON + SERIES 3 ELASTICO
ATERRIZAJE +
SALTO DE VALLA +
VUELO POR DEBAJO
DEL ELASTICO LADO
DERECHO
RECUPERACION ESTACAS
2m
VARIANTES SALTOS LATERALES




Tabla 20

Cotopaxi goalkeepers sesion # 15

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #15

EJERCICIO

OBJETIVO

EJECUCION

SALTAR
CON PIES
JUNTOS
LAS
VALLASY
CAIDA
ALTA

VARIANTES

SALTOS POR ENCIMA DE VALLAS MEDIAS Y ALTAS

84

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS
PROCEDIMIENTO

SALTAR VALLA ALTA + MEDIA +
ALTA + VUELO POR ELASTICO
LADO IZQUIERDO

SALTAR VALLA ALTA + MEDIA +
ALTA + VUELO POR ELASTICO
LADO DERECHO

SALTAR VALLA ALTA + MEDIA +
ALTA + VUELO POR ELASTICO
LADO IZQUIERDO CON
REACCION AL DERECHO

SALTAR VALLA ALTA + MEDIA +
ALTA + VUELO POR ELASTICO
LADO DERECHO CON
REACCION AL IZQUIERDO

SALTOS LATERALES

METODO/ DOSI
REPETICIONES

SAY

INTENSIVO

SERIES 3

RECUPERACION

2m

RECURSOS
VALLAS
30CM

CONOS

PELOTAS

CAJON

ESTACAS,
ELASTICO



Tabla 21

Cotopaxi Goalkeeper sesién #16

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #16

SALTOS EN PROFUNDIDAD
DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

EJERCICIO
OBJETIVO

EJECUCION
DEJARSE
CAER
DESDE EL
CAJON Y
CON PIES
JUNTOS
REALIZAR
UN SALTO
POR
ENCIMA DE
LA VALLA

VARIANTES

PROCEDIMIENTO
SALTO DE CAJON +
SALTO DE VALLA +
VUELO POR
ELASTICO LADO
IZQUIERDO

SALTO DE CAJON +
SALTO DE VALLA +
VUELO POR
ELASTICO LADO
DERECHO

SALTO DE CAJON +
SALTO DE VALLA +
VUELO POR
ELASTICO LADO
IZQUIERDO
REACCION AL
DERECHO

SALTO DE CAJON +
SALTO DE VALLA +
VUELO POR
ELASTICO LADO

DERECHO REACCION

AL IZQUIERDO

SALTOS LATERALES

METODO/ DOSI
REPETICIONES

S5A7

INTENSIVO

SERIES 2-3

RECUPERACION

2m

RECURSOS
CAJON

VALLAS 30CM

PELOTAS

CONOS

ELASTICO, ESTACAS
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Tabla 22
Cotopaxi goalkeepers sesion #17
COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #17
EJERCICIO MULTISALTOS DE VALLAS MAS CAIDA
OBJETIVO DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS
EJECUCION PROCEDIMIENTO METODO/ DOSI RECURSOS
SALTAR SALTO + CAIDA + REPETICIONES ESTACAS

CON PIES SALTO + CAIDA BAJA

JUNTOS LADO IZQUIERDO
LAS SALTO + CAIDA + SAT PELOTAS
VALLAS SALTO + CAIDA BAJA
MAS LADO DERECHO
ESTIRADA  SALTO + CAIDA + INTENSIVO CONOS
Y CAIDA SALTO + CAIDA
MEDIA LADO
IZQUIERDO
SALTO + CAIDA + SERIES 3-5 ELASTICO

SALTO + CAIDA

MEDIA LADO

DERECHO
RECUPERACION
2m

VARIANTES SALTOS CON UN PIE



Tabla 23

Cotopaxi goalkeepers sesion #18

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #18
SALTOS DE VALLAS CON PIES JUNTOS ALTERNANDO GESTOS

EJERCICIO

OBJETIVO

EJECUCION
SALTAR
CON PIES
JUNTOS
LAS
VALLAS,
RECEPCIO
N, SALTOY
ESTIRADA
Y CAIDA

VARIANTES

TECNICOS

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS

PROCEDIMIENTO
SALTO+SALTO+RECEPCIO
N BAJA CON CAIDA +
SALTO + CAIDA BAJA
LADO IZQUIERDO
SALTO+SALTO+RECEPCIO
N BAJA CON CAIDA +
SALTO + CAIDA BAJA
LADO DERECHO
SALTO+SALTO+RECEPCIO
N MEDIA + SALTO + CAIDA
MEDIA LADO IZQUIERDO
SALTO+SALTO+RECEPCIO
N MEDIA + SALTO + CAIDA
BAJA LADO IZQUIERDO
SALTO+SALTO+RECEPCIO
N MEDIA + SALTO +
SALIDA ALTA

SALTOS CON UN PIE

METODO/ DOSI

REPETICIONES

5A7

INTENSIVO

SERIES 3-5

RECUPERACIO
N 2m

RECURSOS
VALLAS

PELOTAS

CONOS

87



Tabla 24

Cotopaxi goalkeepers sesion #19

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #19
SALTOS DE VALLAS CON POSICION INICIAL DE CUBITO

EJERCICIO
OBJETIVO

EJECUCION
INICIAMOS
EN
POSICION
CUBITO
VENTRAL,
A LA
ORDEN SE
PONE DE
PIE PARA
REALIZAR
UN SALTO
DE VALLAS
MAS
ESTIRA Y
CAIDA

VARIANTES

VENTRAL

88

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIOS PLIOMETRICOS

PROCEDIMIENTO

CUBITO VENTRAL+SALTO
DE UNA VALLA+ CAIDA
BAJA IZQUIERDA

CUBITO VENTRAL+SALTO
DE UNA VALLA+ CAIDA
BAJA DERECHA

CUBITO
VENTRAL+SALTO+SALTO
DE 2 VALLAS+ CAIDA
MEDIA IZQUIERDA
P.CUBITO
VENTRAL+SALTO+SALTO
DE 2 VALLAS+ CAIDA
MEDIA DERECHA
P.CUBITO
VENTRAL+SALTO+SALTO
DE 2 VALLAS+ BLOQUEO
ALEATORIO IZQUIERDA
P.CUBITO
VENTRAL+SALTO+SALTO
DE 2 VALLAS+ BLOQUEO
ALEATORIO DERECHA
POSICION INICIAL: CUBITO
DORSAL

METODO/ DOSI
REPETICIONES

5A7

INTENSIVO

SERIES 3-5

RECUPERACION
2m

RECURSOS

VALLAS 30CM

PELOTAS

CONOS
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Tabla 25
Cotopaxi goalkeepers sesién #20

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #20

EJERCICIO SALTOS DE PROFUNDIDAD Y SALTOS DE PIES JUNTOS

OBJETIVO DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

EJECUCION  PROCEDIMIENTO METODO/ DOSI RECURSOS
INICIAMOS CAJON + SALTO + REPETICIONES VALLAS 30CM
EN EL SALTO + RECEPCION

CAJON, NOS BAJA CON CAIDA +

DEJAMOS SALIDA ALTA

CAERY CAJON + SALTO + 5A7 PELOTAS

REALIZAMOS  SALTO + RECEPCION

SALTOS POR  MEDIA + SALIDA

LAS VALLAS  ALTA

CON PIES CAJON + SALTO + INTENSIVO ELASTICO
JUNTOS Y SALTO + RECEPCION

TERMINANDO \vEDIA + BLOQUEO

CON UN LADO IZQUIERDA
GESTO CAJON + SALTO + SERIES 3-5 ESTACAS
TECNICO SALTO + RECEPCION

MEDIA + BLOQUEO
LADO DERECHO
RECUPERACION CAJON
2m
VARIANTES SALTOS LATERALES



Tabla 26

Cotopaxi goalkeepers sesion #21

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #21
SALTOS DE PROFUNDIDAD CON CARRERA Y BLOQUEO
DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE

EJERCICIO
OBJETIVO

EJECUCIO
N
INICIAMOS
EN EL
CAJON,
NOS
DEJAMOS
CAERY
REALIZAM
oS
SALTOS
POR LAS
VALLAS
CON PIES
JUNTOS,
HACEMOS
CARRERA
HACIA
IZQUIERDA
o)
DERECHA
Y
TERMINAM
OS CON
ESTIRADA
Y CAIDA
VARIANTE
S

EJERCICIOS PLIOMETRICOS
PROCEDIMIENTO

CAJON+SALTO+SALTO+CARRERA+B
LOQUEO BAJO IZQUIERDO

CAJON+SALTO+SALTO+CARRERA+B
LOQUEO BAJO DERECHO

CAJON+SALTO+SALTO+CARRERA+B
LOQUEO MEDIO IZQUIERDO

CAJON+SALTO+SALTO+CARRERA+B
LOQUEO MEDIO DERECHA

CAJON+SALTO+SALTO+CARRERA+B
LOQUEO ALEATORIO IZQUIERDA

CAJON+SALTO+SALTO+CARRERA+B
LOQUEO ALEATORIO DERECHA

SALTOS LATERALES

METODO/
DOSI

REPETICION
ES

S5A7

INTENSIVO

SERIES 3-5

RECUPERACI

ON 2m
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RECURS
(ON)
ESTACAS

PELOTAS

CONOS

CAJON



Tabla 27

Cotopaxi goalkeepers sesion #22

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #22
SALTO DE CAJON Y PROFUNDIDAD

DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

EJERCICIO
OBJETIVO

EJECUCION

SALTAR CON
PIES JUNTOS
AL CAJON MAS
UN SALTO DE
PROFUNDIDAD,
MAS CARRERA
FINALIZAMOS
CON ESTIRADA
Y CAIDA

VARIANTES

PROCEDIMIENTO

SALTO + CAJON +
ATERRIZAJE + SALTO DE
VALLA + CARRERA +
BLOQUEO BAJO
IZQUIERDO

SALTO + CAJON +
ATERRIZAJE + SALTO DE
VALLA + CARRERA +
BLOQUEO BAJO
DERECHO

SALTO + CAJON +
ATERRIZAJE + SALTO DE
VALLA + CARRERA +
BLOQUEO MEDIO
IZQUIERDO

SALTO + CAJON +
ATERRIZAJE + SALTO DE
VALLA + CARRERA +
BLOQUEO MEDIO
DERECHO

SALTO + CAJON +
ATERRIZAJE + SALTO DE
VALLA + CARRERA +
BLOQUEO ALEATORIO
IZQUIERDO

SALTO + CAJON +
ATERRIZAJE + SALTO DE
VALLA + CARRERA +
BLOQUEO ALEATORIO
DERECHO

SALTOS LATERALES

METODO/ DOSI
REPETICIONES

5A7

INTENSIVO

SERIES 3-5

RECUPERACION

2m
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RECURSOS
CAJON

VALLAS 30CM

PELOTAS

ESTACAS
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Tabla 28
Cotopaxi goalkeepers sesion #23

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION 23
EJERCICIO SALTOS POR ENCIMA DE VALLAS MEDIAS Y ALTAS

OBJETIVO DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

EJECUCION PROCEDIMIENTO METODO/ DOSI RECURSOS
SALTAR CON SALTAR VALLA ALTA REPETICIONES VALLAS 30CM
PIES JUNTOS + MEDIA + ALTA +

LAS VALLAS, CARRERA +VUELO

REALIZAMOS POR ELASTICO

CARRERAY  LADO IZQUIERDO

CAIDA ALTA SALTARVALLAALTA 5A7 CONOS
POR ENCIMA + MEDIA + ALTA +
DEL CARRERA + VUELO

ELASTICO POR ELASTICO

LADO DERECHO

SALTAR VALLA ALTA INTENSIVO PELOTAS

+ MEDIA + ALTA +

CARRERA + VUELO

POR ELASTICO

LADO IZQUIERDO

CON REACCION AL

DERECHO

SALTAR VALLA ALTA SERIES 3-5 ELASTICO

+ MEDIA + ALTA +

CARRERA + VUELO

POR ELASTICO

LADO DERECHO

CON REACCION AL

IZQUIERDO
RECUPERACION ESTACAS
2m

VARIANTES SALTOS LATERALES
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Tabla 29
Cotopaxi goalkeepers sesién #24

COTOPAXI GOALKEEPERS SESION #24

EJERCICIO SALTOS PROFUNDIDAD HACIA ATRAS

OBJETIVO DESARROLLAR LA VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

EJECUCION PROCEDIMIENTO METODO/ DOSI RECURSOS

DEJARSE SALTO DE CAJON + REPETICIONES CAJON

CAER DESDE CAIDA BAJA

EL CAJONY IZQUIERDA +

CON PIES REACCION CAIDA

JUNTOS MEDIA IZQUIERDA

HACIA SALTO DE CAJON + 5A7 VALLAS 30CM

ATRAS, CAIDA BAJA

FINALIZAND DERECHA +

O CON REACCION CAIDA

ESTIRADAY MEDIA DERECHA

CAIDA SALTO DE CAJON + INTENSIVO PELOTAS
CAIDA MEDIA
IZQUIERDA +

REACCION CAIDA
BAJA IZQUIERDA
SALTO DE CAJON + SERIES 3-5 CONOS
CAIDA MEDIA
DERECHA +
REACCION CAIDA
BAJA DERECHA
SALTO DE CAJON + RECUPERACIO  ELASTICO
BLOQUEO N 2m
ALEATORIO LADO
IZQUIERDO
SALTO DE CAJON + ESTACAS
BLOQUEO
ALEATORIO LADO
DERECHO
VARIANTES  SALTO
PROFUNDIDAD DE
FRENTE



Capitulo IV
Andlisis de resultados
Anélisis de los resultados de los test fisicos
Andlisis y resultados del test de velocidad de reaccion de Litwin
Tabla 30

Resultados del test de velocidad de reaccion de Litwin
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PRETEST POSTEST PRETEST POSTEST PRETEST POSTEST PRETEST POSTEST PRETEST POSTEST

N NOMBRE SUJETO TIEMPO TIEMPO TIEMPO TIEMPO TIEMPO

1 1 2 2 3
1 DIEGO 1 2,12 2,09 2,15 2,06 2,09
2 MARTIN 2 2,40 2,21 2,20 2,1 2,33
3  ALEXIS 3 2,34 2,20 2,25 2,15 2,19
CATOTA
4  ALEXIS 4 2,60 2,30 2,45 2,32 2,45
VIVERO
5 EDWIN 5 2,10 2,01 2,15 2 2,18
6 ONATE 6 2,16 2,05 2,19 2,1 2,20
7 BRYAN 7 2,10 2,03 2,19 2,05 2,14
8 ALEJANDRO 8 2,51 2,36 2,36 2,33 2,40
COCO
9 LUIS 9 2,32 2,17 2,29 2,2 2,32
10 FERNANDO 10 2,25 2,19 2,20 2,14 2,20
11 XAVIER 11 2,30 2,20 2,20 2,12 2,28

12 MARLON 12 2,28 2,25 2,24 2,19 2,22

TIEMPO
3

2,07
2,16
2,13

2,29

2,04
2,12
2,09
2,30

2,25
2,20
2,18
2,23

TIEMPO
4

2,19
2,25
2,23

2,50

2,20
2,26
2,10
2,39

2,35
2,30
2,24
2,27

TIEMPO
4

2,10
2,20
2,17

2,31

1,98
2,10
2,10
2,35

2,21
2,18
2,19
2,20

TOTAL

8,55
9,18
9,01

10,00

8,63
8,81
8,53
9,66

9,28
8,95
9,02
9,01

TOTAL

8,32
8,67
8,65

9,22

8,03
8,37
8,27
9,34

8,83
8,71
8,69
8,87



Tabla 31

Estadisticos

PRETEST DE LITWIN
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POSTEST DE LITWIN

N Valido
Perdidos

Media

Rango

Minimo

Maximo

12

0
9,05 seg
1,47 seg
8,53 seg

10,00 seg

12

0
8,66 seg
1,31 seg
8,03 seg

9,34 seg

Analisis.- en el pretest de velocidad de reaccién de Litwin se obtuvo una media de 9.05

segundos, un valor minimo de 8,53 segundos, un valor maximo de 10,00 segundos y un

rango de 1,47 segundos, luego de aplicar la propuesta de ejercicios pliométricos durante

12 semanas en el postest se obtuvo una media de media de 8,66 segundos, un valor

minimo de 8,03 segundos, un valor maximo de 9,34 segundos y un rango de 1,31

segundos, observando una mejoria significativa de 0,39 segundos en la media, de 0,50

en el valor minimo, 0,66 segundo en el valor maximo, 0,16 en valor del rango.



Tabla 32

Diferencia de medias

Resumen de procesamiento de casos

Casos

Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETESTDE 12 100,0% 0 0,0% 12 100,0%
LITWIN
POSTESTDE 12 100,0% 0 0,0% 12 100,0%
LITWIN
Tabla 33
Informe

PRETEST DE LITWIN POSTEST DE LITWIN

Media 9,05 seg 8,66 seg
N 12 12
Diferencia de medias 0,39 seg

Analisis. - En la diferencia de medias del test de velocidad de reaccién de Litwin se

obtuvo una mejoria de 0,39 segundos.
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Tabla 34

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
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Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

POSTEST DE LITWIN - Rangos 122 6,50 78,00
PRETEST DE LITWIN negativos

Rangos oP ,00 ,00

positivos

Empates 0°

Total 12

a. POSTEST DE LITWIN < PRETEST DE LITWIN

b. POSTEST DE LITWIN > PRETEST DE LITWIN

c. POSTEST DE LITWIN = PRETEST DE LITWIN

Tabla 35

Estadisticos de prueba

POSTEST DE LITWIN -

PRETEST DE LITWIN

z

-3,059°

Sig. asintotica (bilateral) ,002

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
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Andlisis. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
12 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,002 < 0.05 se confirma la hipétesis de
trabajo: “Un correcto entrenamiento pliométrico en los arqueros del Centro de
Entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers 14-16 afios incide en el desarrollo de la velocidad
de reaccion.”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre
test y postest luego de aplicar los ejercicios pliométricos.
Tabla 36

Prueba de hipotesis

Resumen de prueba de hipitesis

Hipitesi= nula Frueba Sig. Decisian

FPrueba de

La mediana de las diferencias entr '?nr?fgdz':'n REechazarla
1 PRETEST DE LITWIM w POSTEST g 2,000 | hipatesis
DE LITWIN es igual a 0. wileoxen para nula.

relacionadas

Se muestran significaciones asintdticas. El nivel de significacién es de 0F



Tabla 37

Correlaciones
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PRETEST DE POSTEST DE
LITWIN LITWIN
PRETEST DE LITWIN Correlacién de Pearson 1 ,914”
Sig. (bilateral) ,000
N 12 12
POSTEST DE LITWIN Correlacion de Pearson 914" 1
Sig. (bilateral) ,000
N 12 12

** La correlacién es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).



Andlisis y resultados del test de velocidad de reaccién 20m

Tabla 38

Resultados del test de velocidad de reaccion 20m

10

11

12

NOMBRES
DIEGO

MARTIN
ALEXIS CATOTA
ALEXIS VIVERO
EDWIN

ONATE

BRYAN
ALEJANDRO COCO
LUIS
FERNANDO
XAVIER

MARLON

PRE

TEST

SUJETO TIEMPO

1 4,22
2 4,60
3 4,38
4 4,91
5 4,10
6 4,35
7 4,27
8 4,96
9 4,98
10 4,68
11 4,65

12 4,70

POS TEST

TIEMPO
4,08
4,21
4,25
4,45
4,03
4,09
4,06
4,48
4,43
4,25
4,14

4,22

100



Tabla 39

Estadisticos

PRETEST DE 20
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POSTEST DE 20

METROS METROS
N Valido 12 12
Perdidos 0 0
Media 4,56 seg 4,22 seg
Rango 0,88 seg 0,45 seg
Minimo 4,10 seg 4,03 seg
Méximo 4,98 seg 4,48 seg

Analisis.- En el pretest de 20 metros se obtuvo una media de 4,56 segundos, un valor

minimo de 4,10 segundos, un valor maximo de 4,98 segundos y un rango de 0,88

segundos, luego de aplicar la propuesta de ejercicios pliométricos de 12 semanas en el

postest de obtuvo una media de media de 4,22 segundos, un valor minimo de 4,03

segundos, un valor maximo de 4,48 segundos y un rango de 0,45 segundos,

observando una mejoria significativa de 0,34 segundos en la media, de 0,07 en el valor

minimo, 0,50 segundo en el valor maximo, 0,43 en valor del rango.



Tabla 40

Diferencia de medias

Resumen de procesamiento de casos

Casos
Incluido Excluido Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST DE 20 12 100,0% 0 0,0% 12 100,0%
METROS
POSTESTDE 20 12 100,0% 0  0,0% 12 100,0%
METROS
Tabla 41
Informe
PRETEST DE 20 POSTEST DE 20
METROS METROS
Media 4,56 seg 4,22 seg
Diferencia de medias 0,34 seg
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Andlisis. - En la diferencia de medias del test de 20 metros se obtuvo una mejoria de

0,34 segundos.



Tabla 42

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
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Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

POSTEST DE 20 Rangos 122 6,50 78,00
METROS - PRETEST  negativos
DE 20 METROS Rangos 0P ,00 ,00

positivos

Empates 0°

Total 12

a. POSTEST DE 20 METROS < PRETEST DE 20 METROS

b. POSTEST DE 20 METROS > PRETEST DE 20 METROS

c. POSTEST DE 20 METROS = PRETEST DE 20 METROS
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Tabla 43

Estadisticos de prueba

POSTEST DE 20
METROS - PRETEST

DE 20 METROS

z -3,061°

Sig. asintotica (bilateral) ,002

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

Andlisis. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecié la existencia de
12 rangos positivos, ningiin rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,002 < 0.05 se confirma la hipétesis de
trabajo: “Un correcto entrenamiento pliométrico en los arqueros del Centro de
Entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers 14-16 afios incide en el desarrollo de la velocidad
de reaccion.”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y postest luego de aplicar los ejercicios pliométricos.
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Tabla 44

Prueba de hipotesis

Resumen de prueba de hipotesis

Hipatesi= nul=a Fru=b= Sig. Oecisian

Frueba de

La mediana de las difereancias entreangos con Eechazarla

FRETEST DE 20 METROS w signo de echaz
1 POSTEST DE 20 METROS s Wilcoxon para  ~ 00 Ripatesis
igual a 0. muestras .

relacionadas

Se muestran significaciones asintdticas. El nivel de significacion es de 0=£

Tabla 45

Correlaciones

PRETEST DE POSTEST DE

20 METROS 20 METROS

PRETEST DE 20 Correlacion de 1 911"
METROS Pearson

Sig. (bilateral) ,000

N 12 12
POSTEST DE 20 Correlacion de 911" 1
METROS Pearson

Sig. (bilateral) ,000

N 12 12

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).



Andlisis y resultados del test de velocidad de reaccion

Tabla 46

Resultados del test de velocidad de reaccién

NOMBRE
DIEGO

MARTIN
ALEXIS CATOTA
ALEXIS VIVERO
EDWIN

ONATE

BRYAN
ALEJANDRO COCO
LUIS
FERNANDO
XAVIER

MARLON

SUJETO

1

10

11

12

PRE TEST
TIEMPO
1,70
1,68
1,67
1,80
1,63
1,63
1,68
1,82
1,77
1,72
1,64

1,66

POST TEST
TIEMPO
1,19
1,24
1,20
1,45
1,13
1,23
1,25
1,55
1,43
1,39
1,27

1,31

106



Tabla 47

Estadisticos
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PRETEST DE POSTEST DE
REACCION REACCION
N Valido 12 12
Perdidos 0 0
Media 1,70 seg 1,30 seg
Rango 0,19 seg 0,42 seg
Minimo 1,63 seg 1,13 seg
Méaximo 1,82 seg 1,55 seg

Analisis.- en el pretest de reaccion se obtuvo una media de 41,70 segundos, un valor

minimo de 1,63 segundos, un valor maximo de 1,82 segundos y un rango de 0,19

segundos, luego de aplicar la propuesta de ejercicios pliométricos en el postest de

obtuvo una media de media de 1,30 segundos, un valor minimo de 1,13 segundos, un

valor maximo de 1,55 segundos y un rango de 0,42 segundos, observando una mejoria

significativa de 0,40 segundos en la media, de 0,50 en el valor minimo, 0,27 segundo en

el valor maximo, -0,23 en valor del rango.



Tabla 48

Diferencia de medias

Resumen de procesamiento de casos
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Casos
Incluido Excluido Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST DE 12 100,0% 0 0,0% 12 100,0%
REACCION
POSTEST DE 12 100,0% 0  0,0% 12 100,0%
REACCION
Tabla 49
Informe
PRETEST DE POSTEST DE
REACCION REACCION
Media 1,70 seg 1,30 seg
Diferencia de medias 0,40 seg

Andlisis. - En la diferencia de medias del test de reaccién se obtuvo una mejoria de

0,34 segundos.



Tabla 50

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
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Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

POSTEST DE Rangos 122 6,50 78,00
REACCION - negativos
PRETEST DE Rangos 0P ,00 ,00
REACCION positivos

Empates 0°

Total 12

a. POSTEST DE REACCION < PRETEST DE REACCION
b. POSTEST DE REACCION > PRETEST DE REACCION

c. POSTEST DE REACCION = PRETEST DE REACCION
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Tabla 51

Estadisticos de prueba

POSTEST DE REACCION -

PRETEST DE REACCION

Z -3,061°

Sig. asintotica (bilateral) ,002

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

Andlisis. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
12 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,002 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “Un correcto entrenamiento pliométrico en los arqueros del Centro de
Entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers 14-16 afios incide en el desarrollo de la velocidad
de reaccion.”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y postest luego de aplicar los ejercicios pliométricos.



Tabla 52

Prueba de hipotesis

111

Resumen de prueha de hipotesis

Hipatesis nula Frusba

Sig. Deci=ian

an.

Frueba de

La mediana de las difefencias entreango= con
FREETE=ST DE REACCIOMN v signo de
FPOSTEST DE REACCIOM ez igualWilcoxon para

mues=stras

relacionadas

Rechazarla
2,000  hipatesis
nula.

Se muestran significaciones asintoticas. El nivel de significacian ez de 05

Tabla 53

Correlaciones

PRETEST DE POSTEST DE

REACCION REACCION
PRETEST DE Correlacion de Pearson 1 ,885"
REACCION Sig. (bilateral) 1000
N 12 12
POSTEST DE Correlacion de Pearson ,885™ 1
REACCION Sig. (bilateral) 1000
N 12 12

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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Analisis e interpretacidon descriptiva de los test fisicos
Test de E 20M
Tabla 54

Datos del test de 20m

CALIFICACION ESCALA PRE EST POSTEST PRE POS
TEST TEST

PORCENTAJE FRECUENCIA
0a3,90seg EXCELENTE 0,0% 0,0% 0 0
3,91a4,10seg MUY BUENO  8,3% 33,3% 1 4
4,11 a 4,49 seg BUENO 33,3% 66,7% 4 8
4,50 a 4,70 seg REGULAR 33,3% 0,0% 4 0
mas de 4, 71 seg DEFICIENTE 25,0% 0,0% 3 0
TOTAL 100,0% 100,0% 12 12

Figura 16

Pretest de 20m

PRE TEST DE 20M

]

B EXCELENTE

= MUY BUENO
BUENO

B REGULAR

W DEFICIENTE
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Interpretacién

Los resultados del pretest de velocidad de reaccién de 20m demuestran que el 33%
tiene una calificacion REGULAR representado por 4 deportistas, mas aun el 33% tiene
la ponderacion de BUENO pertenecientes a 4 sujetos, el 25% g representa 3 sujetos
tiene una valoracion de DEFICIENTE y solamente el 8,3% que interpreta 1 sujeto
obtiene la calificacion de MUY BUENA. Por lo tanto, se deduce que existe un bajo
desarrollo de la velocidad de reaccion de los arqueros de futbol del centro de
entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers.

Figura 17

Postest de 20m

POSTEST DE 20M

W EXCELENTE
MUY BUENO

BUENO

REGULAR

DEFICIENTE

Interpretacién
Los resultados del postest de velocidad de reaccion de 20m demuestran que el 66,7%
tiene una calificacién BUENA pertenecientes a 8 sujetos, el 33,3% ( representa 4

sujetos tiene una valoracion de MUY BUENO. Por lo tanto, se deduce que un correcto
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entrenamiento pliométrico durante 12 semanas incide en el desarrollo de la velocidad de

reaccion de los arqueros de futbol del centro de entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers.

Test de reaccion

Tabla 55

Datos del test de reacciéon

TEST DE REACCION PRETEST  POSTEST PRETEST POSTEST
ESCALA CALIFICACION PORCENTAJE FRECUENCIA
0,90 segundos EXCELENTE 0% 0% 0 0
1,20 segundo MUY BUENO 0% 25,000 O 3
1,50 segundos BUENO 0% 66,67% O 8
1,80 segundos REGULAR 91,67% 8,33% 11 1
mas de 1,80 DEFICIENTE 8,33% 0% 1 0
segundos
TOTAL 100% 100% 12 12
Figura 18
Pretest de reaccion
PRETEST DE REACCION
W EXCELENTE
0%
MUY BUENO
BUENO
REGULAR

DEFICIENTE
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Interpretacion
Los resultados del pretest de velocidad de reaccién demuestran que el 91,67% tiene
una calificacion REGULAR pertenecientes a 11 sujetos y el 8,33% que representa a 1
sujeto tiene una valoracién de DEFICIENTE. Por lo tanto, se deduce que existe un bajo
desarrollo de la velocidad de reaccion de los arqueros de futbol del centro de
entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers.

Figura 19

Postest de reaccion

POSTEST DE REACCION

P W EXCELENTE
0,
0% )50, MUY BUENO
BUENO
REGULAR
® DEFICIENTE

Interpretacion

Los resultados del postest de velocidad de reaccion demuestran que el 66,67% tiene
una calificacion BUENO pertenecientes a 8 sujetos, el 25% que interpreta a 3 sujetos
tiene un resultado de MUY BUENO y el 8,33% q representa a un 1 sujeto tiene una
valoracion de REGULAR. Por lo tanto, se deduce que un correcto entrenamiento
pliométrico durante 12 semanas incide en el desarrollo de la velocidad de reaccion de

los arqueros de futbol del centro de entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers
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Conclusiones

e Enla presente investigacion se logré implementar planes o programas de formacion
propios, en los cuales se asuma con responsabilidad la ensefianza del futbol para el
desarrollo de potencialidades de los jugadores y que contribuyan a un mejor
aprendizaje del juego y sobre todo evitar la improvisacion en el entrenamiento.

e Laexpansion de las escuelas de futbol en el pais aun presenta debilidades en el
entrenamiento debido a las limitaciones de entrenadores para cada area, el mismo
gue no responde a las fases hectareas de los nifios o jovenes y a la falta de
planificacion e inclusive motivacion para el mejoramiento de las condiciones fisicas,
técnicas y tacticas de cada uno de los jugadores, quienes demandan de actividades
especificas.

e Los clubesy escuelas de futbol cuentan con preparador de arqueros, pero se limita
a dar variantes a los ejercicios, sin considerar que los entrenamientos deben ser lo
mas realistas a las situaciones de juego, cuya prioridad es el desarrollo de las
capacidades determinantes de acuerdo con la funcién del jugador, esto se debe al
desconocimiento y la falta de preparacién por parte de los entrenadores.

e Laimplementacién de este método pliométrico contribuyo a cambiar la forma de
entrenar a los arqueros, frente a la necesidad de desarrollar la velocidad de
reaccion, atendiendo a las necesidades y posibilidades de los deportistas.

e Para desarrollar los objetivos se emplearon el test de velocidad de reaccion de
Litwin, test de velocidad de reaccion 20m y test de velocidad de reaccion mismo son
instrumentos cientificamente comprobados y que contribuyen de forma técnica con

el proposito.
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Se disefid y aplico ejercicios pliométricos especificos para el desarrollo de la
velocidad de reaccion en los arqueros de futbol. Los ejercicios estan disefiados
teniendo en cuenta las caracteristicas morfofuncionales de la muestra estudiada,
junto con los fundamentos tedricos y metodolégicos que sustentan el entrenamiento
pliométrico, mas aun tomando en cuenta el trabajo individualizado y especifico que
se debe realizar con el arquero.
En el test de velocidad de reaccion de Litwin se observé una mejoria significativa de
2,61 segundos en la media, de 0,50 en el valor minimo, 0,66 segundo en el valor
méaximo, 0,16 en valor del rango. Lo que nos da a entender que la propuesta
contribuyo con este objetivo.
En el test de 20 metros se obtuvo una mejoria significativa de 0,34 segundos en la
media, de 0,07 en el valor minimo, 0,50 segundo en el valor maximo, 0,43 en valor
del rango Lo que nos da a entender que la propuesta contribuyo con este objetivo.
En el test de reaccién se pudo observar una mejoria significativa de 0,40 segundos
en la media Lo que nos da a entender que la propuesta contribuyo con este
objetivo.
Se comprueba la hipotesis de trabajo “Un correcto entrenamiento pliométrico en los
arqueros del Centro de Entrenamiento Cotopaxi Goalkeepers 14-16 afios mejora en
el desarrollo de la velocidad de reaccion”.
El programa de entrenamiento de pliometria de 24 sesiones dos por semana, es
factible para incrementar la velocidad de reaccion en forma significativa en los
arqueros de futbol categorias formativas que participaron de la investigacion.
El efecto y las cargas de trabajo por medio de multisaltos para el aumento de la

velocidad de reaccion en los arqueros de futbol juveniles es efectivo, teniendo en
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cuenta el entrenamiento individualizado que recibié cada uno de ellos, mas adn

planificando de acuerdo al somatotipo y componentes genéticos de los deportistas.
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Recomendaciones

e Se debe aplicar este tipo de test para lograr determinar la con exactitud las
variables de una investigacion y lograr una idea clara y cientifica de la condiciéon
fisica examinada en la que se encuentran cada uno de los porteros.

e Se debe socializar la metodologia que fue disefiada y propuesta en esta
investigacion para el personal que se encuentran inmersos en el futbol en especial
a los preparadores fisicos de arqueros.

e Se debe aplicar este tipo de metodologia a otras categorias inferiores y superiores a
la investigada con el fin de fortalecer esta investigacion.

e Se deberia publicar esta investigacion por medio de un articulo cientifico y ser

socializado en congresos a nivel nacional e internacional.
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