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I INTRODUCCION

/
El futbol infanto-juvenil En la actualidad existen
presenta un constante :> diferentes maneras de entrenar
crecimiento a nivel _la pliometria para poder
mundial. estimular la ganancia de fuerza-

velocidad




ANTECEDENTES

Desde hace varios ainos se ha diversificado los
métodos de entrenamiento en el fatbol en el
analisis de cada uno de ellos adaptandose a las
necesidades de cada jugador de futbol, se
revisé varios estudios en los que mencionan la
importancia del trabajo pliométrico para el
desarrollo deda fuerza y velocidad.




> FORMULACION DEL PROBLEMA

sExiste una ganancia de fuerza-velocidad con
la aplicacion del programa pliométrico Iudico
en los deportistas infanto juveniles de futbol de
8 a 12 anos de la academia sociedad
deportivo quito A.K.D.?




OBJETIVO GENERAL

Mejorar |la fuerza-velocidad en
deportistas infantiles de futbol de 8 a
12 anos de la Academia Sociedad
Deportivo Quito A.K.D.
mediante |la realizacidon de sesiones
pliométricas ludicas para alcanzar
mejores resultados en el campo de
juego.




) OBJETIVOS ESPECIFICOS

E 5 Evaluar con un test final la fuerza y velocidad a los

{ P g —

"= deportistas infanto juveniles de futbol

Analizar los datos obtenidos para evaluar la mejora de o
fuerza y la velocidad.




) HIPOTESIS

El entrenamiento
pliométrico  lddico i
produce ganancia de
fuerza-velocidad en los
jugadores de  futbol
infanto juvenil
pertenecientes a Ia
categoria Sub-12 de la

Sociedad Deportivo '
Quito AK.D

Ho: El entrenamiento pliométrico ludico no produce ganancia de
fuerza-velocidad en los jugadores de fatbol infanto juvenil
pertenecientes a la categoria Sub-12 de la Sociedad Deportivo
Quito A.K.D.




Fuerza

Capacidad que posee el musculo de
generar tension muscular, posee un
desarrollo” especial en base a las
particularidades del deporte en el que
plica, edad y sexo de Ilos
deportistas. (Ortiz Cervera, 2019)
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Velocidad

Segun (Garcia, 2018) nos dice que
la velocidad se puede definir como:
la capacidad de un sujeto para
realizar acciones motoras en un
minimo de tiempo y con el maximo
de eficacia.




TODO SOBRE EL METODO
PLIOMETRICO

ACTUALZACIONES SUBRE

ENTRENAMIENTO
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TIPO DE INVESTIGACION

Descriptiva,
correlacional
cuasiexperimental

Control de las
variables
operacionales

Jugadores de la
AK.D.
Masculino
30 Jugadores
Intencional no
probabilistico




) TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO
DE LOS DATOS

2.-  Andlisis-Sintesis:

analizar y seleccionar

los contenidos y

s b Lyt temas mdas factibles,

]',_ |'.|ISfC.>I‘ICO- sintetizando los mds
Logico: relevantes para esta

La investigacion revision bibliografica y investigacion
documentacion

emplea diversos e eiial
metodos de
investigacion o




J PROPUESTA DE INTERVENCION

OBJETIVO DE LA PROPUESTA

Desarrollar la fuerza-velocidad
de los jugadores, mediante un
programa de entrenamiento
Pliométrico Ludico para mejorar
el rendimiento deportivo.




METODOLOGIA

e Meétodos de Entrenamiento
e Métodos Educacionales

Los métodos utilizados para
el disefo de las sesiones de
entrenamiento del plan
lidico es el modelo ATR




Microciclo Adaptativo

............................................................... semanat ... Semama2
Tiempo Martes _ Jueves | Martes _ Jueves
............................................................................. Objetivo: Lograr la adaptacion fisica de los sujetos de estudia al programa pliométrico lddico.
| Juego de Igls prgm'r;as con disco qugu d-e los saltos conun piey 2 Juego del gato y el raton. Juegq dell rey m:andg mediante
N imaginario, pies, utilizando voces de mando. gjercicios pliométricos.
15 min I Calentamiento:
"1 € Calentamiento: (alentamiento: ' Entrada en calor Calentamiento:
I Entrada en calor . Entrada en calor ' Lubricacién articular . Entrada en calor
o Lubncacion aricular . Lubnicacion arficular . Activacion neuromuscular v Lubricacion aricular
5 Activacion neuromuscular ~ © » Activacion neuromuscular | S Activacion neuromuscular
D
E .
Saltos con u las y utilizando estacas. ... Saltos con vallas y drops agregando u .
i Se desarrollara saltos un pie, dos E::ﬂ; E:E ﬁ?&?ﬂgiﬁ?&ﬂtﬁﬁ las. Los ejercicios se desamollaran a gﬂ:f: :E;;Eii;':l;:ﬂf;saﬁ;":::
tomin, R Doty s o MO 2 el a1 e, s s Sy P T i Gl 3 n e, o
i R estara presente la cmrdirraacifm para vqriam:lﬂ 13 _t:lirei:u:tonali:_:lad ge los coordinacibon ~ mas  notoriamente pies, Cﬂ“"“ﬂ_s de  direccion
E no perder la estructura veraz de los &m;gsgg;gugandu sprnt 2l inal de agregando spnint al final cambiando la :gr;s-gmquo sprint & fnal de Todo
[ saltos JEraC0. direccionalidad del desplazamiento. - 0
0
F
10 min lln.l Vuelta a la calma Hiﬁ}g;tlsuﬂm Vuelta a la calma Vuelta a la calma
oA Hidratacion Refro.Alimentacién Hidratacion Hidratacién
L Retro-Alimentacion




PRETEST

PROMEDIO
MAXIMO

MINIMO

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Test de Velocidad Test de Fuerza Test de potencia
Universidad de murcia
Test de velocidad
Carmelo Bosco Test de
Test de Test de Squat jump Drop jump Test Continuo Test salto vertical bosco
20(Ace) 40(Max) (cm) (cm) (15s) (m) Dr . Dudley Allen Sargent
Test Salto Vertical
4,38 8,12 26 27 45 2,02
5,06 8,76 4] 44 56 2,28
3,48 6,81 15 17 35 1,82
Test de Velocidad Test de Fuerza Test de Potencia

POSTEST

PROMEDIO
MAXIMO

MINIMO

Test de 20(Ace) Test de 40(Max) Squat jump (cm) Drop jump (cm) Test Continuo (15s) Test salto vertical (m)

4,14 7,10 31 34 62 2,12
4,75 7,87 47 48 75 2,40
3,25 5,65 25 29 47 1,89



ANALISIS DE LOS RESULTADOS
Aceleraciéon Y, Velocidad

Media y T de Student

Estadisticas de muestras emparejadas

Media N Desy. Media de
estandar error
estandar
Par 1 Pre 20 m 4,3797 30 0,37266 0,06304
Post 20 m 4,1447 30 0,34426 0,06285
4,26 mmm) (0,23 Décimas de seg

Correlaciones de muestras emparejadas

M Correlacion Significacién
P de un P de dos
factor factores
Par 1 Pre 20 m & 30 0,837 0,000 0,000

Post 20 m




ANALISIS DE LOS RESULTADOS
Velocidad

Media y T de Student

Estadisticas de muestras emparejadas

Media M Desy. Media de
estandar error
estandar
Par 1 Pre 40 m a,1150 30 0,53535 0,09774
Post 40 m 7,1040 30 0,53621 0,09790
761 ===) 1,01segundos
Correlaciones de muestras emparejadas
M Correlacion Significacion
P de un F de dos
factor factores
Par 1 Pre 40 m & 30 0,734 0,000 0,000

Post 40 m




ANALISIS DE LOS RESULTADOS
Fuerza

Media y T de Student

Estadisticas de muestras emparejadas

Media M Desv. Media de
estandar error

estandar
Par 1 Pre Squat Jump 23,97 30 6,150 1,123
Post Squat Jump 31,27 30 4,842 0,884

29cm m==) 5cm de mejora
Correlaciones de muestras emparejadas
M Correlacion Significacion

P de un P de dos

factor factores

Par 1 Fre-Squat Jump 30 0,895 0,000 0,000

& Post Squat
Jump




ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Fuerza
Media y T de Student
Estadisticas de muestras emparejadas
Media M Desv. Media de
estandar error
estandar
Par 1 Pre Drop Jump 26,33 30 b,276 1.146
Post Drop Jump 34,30 30 4 356 0,795
3lcm ====) 7cm de mejora

Correlaciones de muestras emparejadas

M Correlacion Significacidn
P de un P de dos
factor factores
Par 1 Pre-Drop Jump & 30 0,768 0,000 0,000

Post Drop Jump




ANALISIS DE LOS RESULTADOS
/ Potencia

Media y T de Student

Estadisticas de muestras emparejadas

Media M Desv. Media
estandar de error
estandar
Par 1 Pre Saltos 44,77 30 L 204 0.950
Continuos
Post Saltos 62,10 30 78671 1,437
Continuos

53Rep mm=) 17 Rep mas de mejora

Correlaciones de muestras emparejadas

M Correlacion Significacion
Pdeun P dedos
factor factores
Par 1 Pre Saltos 30 0. 344 0,031 0,063
Continuos &
Post Saltos

Continuos




ANALISIS DE LOS RESULTADOS
Potencia

Media y T de Student

Estadisticas de muestras emparejadas

Media M Desv. Media de
estandar error
estandar
Par 1 Pre Salto 2.0153 30 0.10228 0.01867
Vertical
Post Salto 21177 30 0.09790 0.01787
Vertical

2,0/m mm=) 10cm de mejora

Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlacion Significacion
P de un P de dos
factor factores
Par 1 Pre Salto 30 0,858 0,000 0,000
Vertical &
Post Salto

Vertical




CONCLUSIONES

La implementacion del programa produjo un efecto positivo en la estructura morfofuncional y demds cualidades
fisicas del deportista como fuerza, velocidad, potencia, agilidad y coordinaciéon, optfimizando el desempeno del
mismo en el entrenamiento y la competicidn en el campo de juego.

- El Programa Pliométrico Ludico aplicado en el entrenamiento sobre los futbolistas infanto juveniles de la Sub-12 de
« la Sociedad Deportivo Quito A.K.D., trajo consigo efectos significativos y positivos sobre los niveles de saltabilidad
entre el pretest y el postest, rompiendo asi el mito de que no se debe trabajar fuerza en los jbvenes deportista

Tras la implementacion del Programa Pliométrico Ludico se produjo una significativa mejora sobre la Fuerza y
Velocidad, facilitando al futbolista poder generar aceleracion o velocidad mdxima de manera lineal, en cambios
de direccién obteniendo eficacia en la saltabilidad para poder romper lineas del equipo contrario es decir esto se
traspola al campo de juego

Al término del entrenamiento pliométrico IUdico existié una ganancia de suma importancia respecto a los valores
cuantitativos y cualitativos establecidos en la ftoma de datos iniciales y finales, sin realizar un trabajo altamente
especifico alguno sobre esta capacidad sino conjugar a ello la diversidon al entfrenamiento




RECOMENDACIONES

Continuar con la planificacién, desarrollo e implementacion de nuevos procesos para mejorar el ambito de
actuacion aqui propuesto, y con ello contribuir al mejoramiento del rendimiento deportivo en la poblacion

futbolistica infanto juvenil, finalidad de nuestro estudio.

Socializar el presente trabajo investigativo y los resultados alcanzados a la agrupacién deportiva infanto
juvenil que lo requiera a fin de que varios equipos de categorias inferiores formativas y grupos en general
puedan verse beneficiados del trabajo en desarrollo de la Fuerza y Velocidad con el caracter ludico y volver

el entrenamiento divertido.



UMNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
INNOVACION PARA LA EXCELENCIA




