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RESUMEN

El proposito del presente proyecto de intervencion fue evaluar la fuerza
explosiva y la velocidad de los futbolistas de la Escuela de futbol “Deportivo
Cuenca” categoria U- 16; para que, luego de aplicar un programa de entrenamiento
especifico de fuerza explosiva y velocidad durante 3 meses, se incremente dichas
capacidades en cada uno de ellos. La poblacion fue de 21 deportistas comprendidos
entre los 15 y 16 afios de edad. La evaluacion del tren inferior fue mediante una
bateria de test conformado por: el test de salto horizontal, test de salto vertical y test
de velocidad de 50m. El programa se ejecutdé mediante tres Mesociclos de 4
semanas cada uno dando un total de 12. El Meso I, se destiné a la adaptacion
anatomica funcional de cada jugador (mediante ejercicios en circuitos); en el Meso
I1, se inici6 con el incremento de la fuerza explosiva (ejercicios pliométricos) y en
el Meso 111 el objetivo fue desarrollar la velocidad (entrenamiento con repeticiones
y skipping con cinturones). Al término del programa se valoré la condicion final de
los deportistas para establecer comparaciones, obteniendo un incremento
significativo en el nivel de fuerza explosiva y velocidad, puesto que a nivel general
se paso de un nivel “malo” a “normal” segun el Test de salto horizontal, de “pobre”
a “debajo de la media” seglin el Test de salto vertical y de “malo” a “normal” segiin

el Test de velocidad 50m.

Palabras clave: Fuerza explosiva, velocidad, futbol, entrenamiento, adolescentes.



ABSTRACT

The purpose of this intervention project was to evaluate the explosive strength and
speed of the soccer players of the "Deportivo Cuenca” football school, category U-
16; so that, after applying a specific training program of explosive strength and
speed for 3 months, these capacities will be increased in each one of them. The
population was 21 athletes between 15 and 16 years of age. The evaluation of the
lower body was by means of a test battery consisting of: the horizontal jump test,
the vertical jJump test and the 50m speed test. The program was executed with three
mesocycles of 4 weeks each one, giving a total of 12. The Meso I, was destined to
the functional anatomical adaptation of each player (by means of exercises in
circuits); in Meso 11, it began with the increase of explosive strength (plyometric
exercises) and in Meso Il the objective was to develop speed (repetition training
and skipping with belts). At the end of the program, the final condition of the
athletes was evaluated to establish comparisons, obtaining a significant increase in
the level of explosive strength and speed, since at a general level it went from a
"bad" to a "normal™ level according to the Test of horizontal jump, from "poor" to
"below average" according to the Vertical Jump Test and from "bad” to "normal”

according to the 50m Speed Test.

Keywords: Explosive strength, speed, soccer, training, teenagers.
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INTRODUCCION

En la ciudad de Cuenca, una de las Escuelas de Fatbol de mayor renombre
es la del “Deportivo Cuenca”, pero lamentablemente hasta el momento en la
categoria U-16, no se han disefiado programas para incrementar los niveles de
fuerza explosiva y ni velocidad, cualidades fundamentales en el futbol actual, segun
(RIVAS BORBON & SANCHEZ ALVARADO, 2012), ya que permiten una
mayor capacidad para el salto, la carrera, y los cambios de ritmo. Por tal razén
recurrimos a introducir un programa del desarrollo de la fuerza explosiva y la
velocidad para mejorar sus niveles actuales, considerando lo manifestado por
(ZULUAGA GONZALES & ZAMORA SIERRA, 2010), que es fundamental
estudiar la fuerza explosiva y la velocidad ya que esta es esencial en los deportes
aciclicos, pues estos dependen en gran medida de la posibilidad de manifestar o
desarrollar movimientos especificos de corta duracién con la mayor potencia

posible.

A fin de argumentar el presente proyecto intentamos dar respuesta a
interrogantes como: ¢Es necesario la implementacion de un programa de desarrollo
de la fuerza explosiva y la velocidad en los futbolistas de la escuela Deportivo
Cuenca? ¢Como beneficia el proyecto de intervencion de fuerza explosiva y
velocidad a los jovenes deportistas? Segun los autores (ARROYAVE VALENCIA
& AGUDELO ZULETA , 2015), el desarrollo de un Programa de entrenamiento
desarrollando cualidades fisicas como la fuerza explosiva y velocidad, en los
futbolistas de 15 a 16 afios permite que estos obtengan una tonalidad muscular
apropiada para responder a las exigencias en las competencias de futbol, a los 16
afios la fuerza llega a un 80-85% de su maximo. La fuerza explosiva permite

conseguir mayores resultados en un espacio determinado en el campo de juego.

Ademas es importante tener presente que el fatbol en la actualidad, exige
una mejor preparacién fisica a los deportistas, aplicando un conjunto de
capacidades aerobias y anaerobias de diferente intensidad. Dentro de las multiples
exigencias es indiscutible resaltar la importancia de la carrera, como una destreza
que se la realiza constantemente durante el juego de forma intermitente, donde

también se hacen presentes momentos de esfuerzo explosivos. El incremento de la



fuerza, asi como el aumento de la velocidad son habilidades fundamentales para el
futbol (RAMIREZ, 2014).

Por su parte la (FIFA, Futbol juvenil , 2016), considera que la condicion
fisica ocupa un lugar predominante en el rendimiento de los jugadores de la
actualidad. Esta constatacion no solo vale en el &mbito futbolistico profesional, sino
igualmente en el del futbol juvenil: particularmente en el ambito internacional, pero
igualmente nacional en ciertos paises. Cabe sefialar asi mismo que existen cada vez
méas jovenes de 18 a 20 afios que se desempefian ya en los mejores equipos
profesionales de primera division. Dicha realidad se basa evidentemente en la
creciente calidad de la formacion de largos afios de los juveniles, pero también en
un desarrollo mucho mas precoz de las capacidades fisicas de los jovenes
futbolistas, un desarrollo que se apoya en métodos cientificos y metodologias
adaptadas al nivel de las etapas de crecimiento de los juveniles.

Con lo antes mensionado el presente proyecto, es de vital importancia para
los jovenes deportistas, debido a la precisa intervencion a través de la creacion de
un programa de fuerza explosiva y velocidad en la escuela de fatbol (CRIOLLO,
2015), y por ende su debida aplicacion, donde no solo permitiremos conocer el
nivel en el que se encuentran, sino ademas permitiéndonos obtener resultados
objetivos, con el fin de elaborar un programa de entrenamiento lo cual repercutird

significativamente al mejoramiento de estas dos capacidades.

De igual manera con el presente proyecto de intervencion permitiremos
demostrar a la escuela informacién valiosa de cada jugador, a la vez una opcion y
oportunidad a entrenadores involucrados en estas categorias donde las mismas
puedan guiarse o0 sustentarse en su trabajo, desde la bases deportivas
especificamente en la escuela Deportivo Cuenca de la provincia del Azuay, de la
misma forma del pais y toda las escuelas de fatbol, clubes, instituciones deportivas
y todo aquel que este inmerso en la formacion del futbolista, que a futuro cuando
aquellos deportistas pasen por el presente programa o uno similar no sufran

consecuencias o falencias coadyuvando a sus objetivos deportivos.



Tomando en cuenta todas éstas interrogantes se plante6 como objetivo
general de trabajo el intervenir en los futbolistas de la Escuela de Futbol “Deportivo
Cuenca” U-16; mediante un programa de preparacion fisica enfocado en el

desarrollo de la fuerza explosiva y velocidad.

La Fuerza Explosiva

(RIVAS & ERIK, 2012), define como la capacidad del sistema
neuromuscular para superar resistencias con una alta velocidad de contraccion
(potencia, fuerza rapida). La fuerza explosiva determina el rendimiento en todos los
deportes llamados “explosivos”, es decir, deportes en los que se requiere de
acciones como saltar, lanzar, esprintar, golpear, y otros, continuando con los
mismos autores en lo que se refiere a la velocidad es una cualidad mas bien innata
que cambia poco con el entrenamiento. Por lo tanto, la posibilidad de aumentar la
potencia a los jugadores se da casi exclusivamente mediante incrementos en la

fuerza.

De igual manera la velocidad se define como “la capacidad de la persona de
realizar acciones motoras en un periodo minimo de tiempo, utilizando de una
manera exclusiva (velocidad pura) o casi exclusiva (velocidad en resistencia), los

mecanismos anaerdbicos en la produccion de energia (MCARDLE, 2004).

Método de entrenamiento de la fuerza explosiva

De acuerdo a (COMETT]I, 2002), afirma que los ejercicios especificos son
aquellos gue en su mayoria estan extraidos de situaciones reales de la competencia,
ya sea por medio de la ejecucion de gestos técnicos de manera aislada (un remate,
un cabeceo, y otros) o bien por medio de situaciones extraidas del juego 11 contra

11, como seria un ejercicio en espacio reducido 5 contra 5.

De la misma forma el entrenamiento pliométrico fue esencial para el
desarrollo de la fuerza explosiva como lo menciona (TERAN, 2016), este tipo de
fuerza determina el rendimiento en actividades que requieren una velocidad
explosiva en sus movimientos: voleibol al saltar y rematar, balonmano al lanzar a

porteria, atletismo al esprintar, futbol al golpear un baldn.



Meétodo de entrenamiento de la velocidad

(GONZALES, 2006) Expresa que el entrenamiento de la velocidad conduce
a una mayor produccién de energia de los sistemas ATP-PC y a su répida
restitucion, y solo puede entrenarse con el método de repeticiones con base en
estimulos maximos (90-100%), en distancias de 5 a 50m, esto caracterizado por el

bajo numero de repeticiones y pausas suficientes.

Fuerza explosiva y velocidad

Una herramienta fundamental de este proyecto fue Para trabajar
manifestaciones de la fuerza, donde se utilizan ejercicios de caracter especial y
competitivo en donde se utiliza mucho, la Pliometria (saltos de frecuenciacion),
media (saltos sobre vallas y bancos) y alta (drop jump) y los espacios reducidos con
asignacion de tareas (RUIZ & LEAL, 2007).

MATERIALES Y METODOS

Este proyecto de intervencion fue un estudio cuantitativo de tipo descriptivo
y correlacional, que se llevo a efecto en la ciudad de Cuenca durante los meses de
octubre a diciembre del 2017.

Participantes

Los participantes de este estudio fueron 21 adolescentes de la
Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca” de la ciudad de Cuenca pertenecientes a la
categoria U-16 (15-16 afios), que representan el total de la poblacion objeto de
estudio y se sometieron voluntariamente al estudio del programa del desarrollo de
la fuerza explosiva y la velocidad, de igual manera se tramitd y se conto con la

respectiva aprobacion por parte del presidente de la escuela de futbol.



Determinacion de fuerza explosiva y velocidad

En primera instancia se disefid y posteriormente se aplicd una bateria de
test; para evaluar la fuerza explosiva y la velocidad en el tren inferior, con lo cual
se registro, la evaluacion inicial y final de los participantes. Las pruebas elegidas
corresponden a las recomendadas por la FIFA (2016), utilizadas en el ambito de
formacion: a) Test de salto vertical (LEWIS, 1997), b) Test de salto horizontal de
salto horizontal a pies juntos (GARCIA, 2013), y c) Test de velocidad de 50m
(GARCIA, 2013).

Test de salto horizontal a pies juntos (GARCIA, 2013)
Obijetivo: Valoracion de la fuerza explosiva del tren inferior.
Material: Flexometro, escuadra, cinta pegante, conos y hojas de registro

Ejecucion: Tras la linea, con los pies al mismo nivel y ligeramente separados al
ancho de los hombros, flexionar las rodillas y saltar hacia delante con la mayor
potencia posible. El salto no es valido si se rebasa la linea con los pies antes de
despegar del suelo.

Registro: Los metros y centimetros desde la linea de salto hasta la marca de caida

del altimo apoyo del cuerpo, se registra el mejor de los dos intentos realizados.

A continuacién en la tabla 1; se coloca el baremo correspondiente del test de salto
horizontal. En donde se detallan los niveles de cada salto, con lo cual me he
respaldado para realizar las comparaciones inicial y final del presente proyecto.



Tabla 1

Baremo para Test de salto horizontal. (GARCIA, 2013)

BAREMO DISTANCIA (metros)
Muy bueno mayor a 230
Bueno 229-205
Normal 204-185
Malo 184-165

Test de Salto Vertical (LEWIS, 1997)
Objetivo: Valorar el nivel de la fuerza de las piernas del atleta.
Materiales: Muro, cinta métrica, tiza, calculadora y hojas de registro

Ejecucion: El test del salto vertical mide la diferencia entre la altura del deportista
con la mano estirada hacia arriba lo mas alto posible (pies completamente planos
en el suelo) y la altura que puede alcanzar con dicha mano tras saltar lo més alto
posible. Se registra el mejor de los dos saltos realizados, siendo la altura mas

elevada la considerada como valida.

De igual manera a continuacion en la tabla 2, cito el baremo (BEASHEL, 1997),
donde estan expresados los niveles de salto en los cuales me respalde para hacer el

presente trabajo.



Tabla 2

Baremo para Test de salto vertical. (BEASHEL, 1997)

BAREMO DISTANCIA(centimetros)
Excelente mayor a 65cm

encima de la media 56-65cm

promedio 50-55cm

por debajo de la media 49-40cm

Pobre menor a 40cm

Test de Velocidad 50 m. (GARCIA, 2013)
Objetivo: Valorar la velocidad de desplazamiento.

Materiales: Terreno liso con la medida exacta, cronémetro, silbato y hojas de

registro.

Ejecucion: Tras la linea de salida, a la voz de “listos” (el brazo del profesor estara
en alto) los participantes adoptaran la posicién de alerta. A sonar el pito (el brazo
del profesor desciende) se comienza a correr y se pone en funcionamiento el
crondmetro. Los participantes deben tratar de recorrer a la mayor velocidad posible
los 50 metros sin disminuir el ritmo de carrera hasta que se sobrepasa la linea de

Ilegada, momento en que se detiene el crondmetro.

Registro: El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas

de segundo, se registra el recorrido en una planilla elaborada para el efecto.

Finalmente en la tabla 3, cito el baremo de (GARCIA, 2013) donde se muestran los
niveles del test, en el cual me he respaldo para poder realizar el analisis

correspondiente a la evaluacién inicial y final.
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Tabla 3

Baremo para Test de velocidad de 50m. (GARCIA, 2013)

BAREMO DISTANCIA(segundos)
Muy bueno -6,6
Bueno 6,6 -7
Normal 71-74
Malo 75-8

Programa de Intervencion

El programa elaborado, tuvo una duracion de 12 semanas, aplicado durante
los meses de octubre a diciembre del 2017, durante dos horas diarias, 6 dias por
semana, siendo este tiempo el suficiente y no exagerado que permite dominar un

estado de forma deportiva en un espacio de 2 a 3 meses. (CANO, 2014).

La duracion de cada sesion del programa varié entre 40 y 60 minutos,
comenzando con un calentamiento de 20 minutos, que constd de 10 minutos de
circulacion del balén (cuadrados, rondos, triangulos y rectangulos), y 10 minutos de
egjercicios de técnica de la carrera, tras el calentamiento se inici6 con la
planificacion dirigido al entrenamiento de la fuerza explosiva y velocidad,
propuesto por el método bulgaro (COMETT]I, 2001), entrenamiento que consiste en
utilizar, en la misma sesién o serie de ejercicio, cargas pesadas y cargas ligeras

ejecutadas rapidamente (es un método por contraste).

El programa se estructurd y ejecutd mediante 3 Mesociclos de 4 semanas
cada uno los mismos que se adaptaron para el programa elaborado; comenzando
con el meso 1; por una adaptacion anatomica funcional del deportista; en el meso 2
se inici6 con el incremento de la fuerza explosiva (método pliométrico); finalmente
en el meso 3, el objetivo fue desarrollar la velocidad con entrenamientos

(repeticiones y Skipping con cinturones).
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El primer Mesociclo, se ejecutaron entrenamientos destinados a la
adaptacion anatomica funcional del jugador; priorizando durante la primera semana
ejercicios de técnica de carrera, aceleraciones y basculaciones, de igual manera
ejercidos en reducidos tales como (5x5), (5x2) entre otros. Posterior a esta semana
el trabajo se caracterizd por entrenamientos en circuito, tales como; saltos sobre
aros, saltos sobre banco y vallas de mediana altura, que estimulen la contraccion y
extension rapida de la fibra muscular (RUIZ Y LEAL, 2007). Cave recalcar que el
volumen en este meso fue bajo, no asi en la intensidad que fue maxima, la duracion
del esfuerzo nunca excedio los 10 seg y las pausas estuvieron dosificadas por 2 a 4

minutos.

El segundo Mesociclo estuvo caracterizado por el incremento del desarrollo
de la fuerza explosiva; en el cual predominaron ejercicios de explosividad y
pliometria, por ejemplo se realizd 6 elevaciones frontales de rodilla (vallas),
seguido de ejercicios en rebotes (5metros) y finalizando con remates a la porteria,
estos ejercicios fueron realizados de manera secuencial, de igual manera en este
mesociclo se trabaj6 en el gimnasio, 2 dias por semana; especificamente los martes

y viernes.

Los entrenamientos en gimnasio se realizaron después de un calentamiento
de 20 minutos (bicicleta), para posterior iniciar con el trabajo en miembros
inferiores donde se utilizaron varios elementos tales como: sentadillas mas
multisaltos, maquina de extensién y flexion de rodilla, aductores, abductores y
pantorrilla. Utilizando intensidades del 70% de un 1RM; donde se buscé realizar
estimulos a la maxima velocidad posible (2 o 3 series de 6-8 Rep.) (RUIZ & LEAL,
2007).

Finalmente, en el tercer mesociclo se buscé desarrollar la velocidad
mediante la adaptacion del organismo a la gran cantidad de estimulos de méaxima
intensidad que se producen en el juego, en este Gltimo mesociclo se inicié con el
método de repeticiones con base en estimulos maximos (90 a 100%) en distancias
de 20 a 50 metros con un bajo nimero de repeticiones y pausas suficientes (3 a 4
minutos) de igual manera, Skipping con cinturones donde la intensidad estuvo

caracterizada por el 100%, con una duracion de 10 seg.
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Cabe mencionar que la ejecucién del programa no tenia como objetivo
fundamental el mejorar el rendimiento del equipo, sino mé&s bien al desarrollo
individual del jugador mejorando sus niveles de la fuerza explosiva y velocidad.
Utilizandose para el efecto en cada sesion y ejercicio el método global-analitico,
puesto que el enfoque global estd méas cercano a las situaciones de partido y el
enfoque analitico es mas preciso en las correcciones (FIFA, 2016).

Instrumentos de medicion

Para la evaluacion inicial y final se emple6 varios instrumentos tales como:
cinta métrica metalica marca Calsize (precision de 1mm), Flexémetro marca
Stanley, crondmetro, silbato y material complementario (escuadra, cinta pegante,

conos y tiza).

Procesamiento de la informacion
Para la tabulacion y estadistica se empled Microsoft Excel 2013, para la
tabulacién de datos y toma de resultados, para lo cual fue necesario considerar

factores como: promedio, desviacién estandar, frecuencia y aplicacion de la prueba
T de Student.
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RESULTADOS Y DISCUSION

Resultados

En la Tabla 4 se puede observar los resultados obtenidos del Test de salto

horizontal tanto en la evaluacion inicial como final de cada deportista. En el caso de

la condicion inicial se obtuvo un promedio general de 1,87m (D.S.= £0,17) que se

considera como “normal” dentro del baremo de GARCIA (2013). En la condicion

final se obtuvo un mejor resultado con un promedio general de 2,03m (D.S.=

+0,14), sin embargo estamos en el mismo nivel considerada como “normal”.

Tabla 4.

Test de Salto Horizontal Categoria U16

N° Identificacion

EVALUACION INICIAL

EVALUACION FINAL

DISTANCIA (m) BAREMO DISTANCIA (m) BAREMO
1 JUGADOR A 1,80 Malo 1,95 normal
2 JUGADOR B 1,65 Malo 1,78 Malo
3 JUGADOR C 1,85 Malo 2,00 normal
4 JUGADOR D 1,82 Malo 1,99 normal
5 JUGADOR E 1,78 Malo 1,92 normal
6 JUGADOR F 1,73 Malo 2,04 normal
7 JUGADOR G 1,80 Malo 1,96 normal
8 JUGADOR H 1,65 Malo 1,81 Malo
9 JUGADOR | 1,72 Malo 1,98 normal
10 JUGADOR J 1,66 Malo 1,90 normal
11 JUGADOR K 1,80 Malo 1,94 normal
12 JUGADOR L 1,74 Malo 1,86 normal
13 JUGADOR M 1,80 Malo 1,98 normal
14 JUGADOR N 2,02 normal 2,20 Bueno
15 JUGADOR O 2,00 normal 2,14 Bueno
16 JUGADOR P 2,04 normal 2,17 Bueno
17 JUGADOR Q 1,87 normal 2,20 Bueno
18 JUGADOR R 2,14 Bueno 2,18 Bueno
19 JUGADOR S 2,06 Bueno 2,20 Bueno
20 JUGADOR T 2,16 Bueno 2,26 Bueno
21 JUGADOR U 2,13 Bueno 2,23 Bueno
PROMEDIO 1,87 normal PROMEDIO 2,03 Normal
DESV. STD. 0,17 DESV. STD. 0,14

Nota: Resultados obtenidos del Test de Salto Horizontal en 21 jugadores de la categoria U-16 de la

Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca”.
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En el Gréafico 1 se observa la frecuencia de casos obtenidos en los
resultados del Test de Salto Horizontal, siendo para la evaluacion inicial: 13
jugadores en condicion “mala” equivalente a un 62% del total de casos, 4 en
“normal” equivalente al 19% y 4 en “buena” equivalente al 19%. No se presentaron

casos calificados como “muy bueno”.
Gréfico 1.
Evaluacion Inicial del Test de Salto Horizontal Categoria U16

TEST DE SALTO HORIZONTAL EVALUACION INICIAL

14 70%
12 60%
10 50%
8 40%
6 30%
4 20%
2 10%
0 0%
Malo Normal Bueno Muy bueno
I Frecuencia 13 4 4 0
=== Porcentaje 62% 19% 19% 0%

Nota: Frecuencia de resultados obtenidos del Test de Salto Horizontal en la evaluacion inicial de la

categoria U-16 de la Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca”.

En el Gréafico 2 se observa la frecuencia de casos obtenidos en los
resultados del Test de Salto Horizontal posterior a las 12 semanas de aplicacion del
programa de entrenamiento, siendo para la condicion final: 2 jugadores en
condiciéon “mala” equivalente al 10% del total de los casos, 11 en “normal”

equivalente al 52% y 8 en “buena” equivalente al 8%. No hay casos “muy bueno”.
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Gréfico 2.

Evaluacion Final del Test de Salto Horizontal Categoria U16

TEST DE SALTO HORIZONTAL EVALUACION FINAL

12 60%

10 50%
8 40%
6 30%
4 20%
2 10%
0 0%
Malo Normal Bueno Muy bueno
I Frecuencia 2 11 8 0
=== Porcentaje 10% 52% 38% 0%

Nota: Frecuencia de resultados obtenidos del Test de Salto Horizontal en la evaluacion final de la

categoria U-16 de la Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca”.

En la Tabla 5 se puede observar los resultados obtenidos del Test de salto
vertical tanto en la condicion inicial como final de cada deportista. En el caso de la
condicidn inicial se obtuvo un promedio general de 37,38 cm (D.S.= £7,33) que se
considera como “pobre” dentro del baremo de BEASHEL (1997). En la condicion
final se obtuvo un mejor resultado con un promedio general de 43,33cm (D.S.=

+8,58), considerada como “por debajo de la media”.
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Tabla 5.

Test de Salto Vertical Categoria U16

EVALUACION INICIAL EVALUACION FINAL

N° Identificacion

SALTO(cm)  BAREMO S(AC'EI)O BAREMO
1 JUGADORA 39 Pobre 21 debajo la
media
2 JUGADOR B 23 Pobre 26 Pobre
3 JUGADOR C 36 Pobre 44 debajo la
media
4 JUGADOR D 31 Pobre 36 Pobre
5 JUGADOR E 21 Pobre 27 Pobre
debajo la
6 JUGADOR F 37 Pobre 41 media
7 JUGADOR G 33 Pobre 36 Pobre
8 JUGADOR H 28 Pobre 32 Pobre
9 JUGADOCRI| 37 Pobre 43 debajo la
media
debajo la
10 JUGADOR J 36 Pobre 40 media
debajo la
11 JUGADOR K 37 Pobre 44 media
12 JUGADORL 38 Pobre 47 debajo la
media
13 JUGADORM 37 Pobre 42 debajo la
media
14  JUGADORN 34 Pobre 40 debajo la
media
15 JUGADOR O 41 debaj(_) la 50 Promedio
media
16 JUGADOR P 46 debaj(_) la 51 Promedio
media
17 JUGADOR Q 46 debajc_J la 50 Promedio
media
18 JUGADOR R 46 debajc_) la 55 Promedio
media
19 JUGADOR S 48 debaj(_) la 54 Promedio
media
20 JUGADORT 44 debajo la 56 Encima
media (media)
21 JUGADOR U 47 debaj(_) la 55 Promedio
media
debajo la
PROMEDIO 37,38 Pobre PROMEDIO 43,33 media
DESV. STD. 7,33 DESV. STD. 8,58

Nota: Resultados obtenidos del Test de Salto Vertical en 21 jugadores de la categoria U-16 de la

Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca”.
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En el Grafico 3 se observa la frecuencia de casos obtenidos en los
resultados del Test de Salto Vertical, siendo para la condicion inicial: 14 jugadores
en condicion “pobre” equivalente a un 67% del total de casos, y 7 en “debajo de la
media” equivalente al 33%. No se presentaron casos valorados como “promedio”,

“encima de la media” ni “excelente”.

Gréfico 3.

Evaluacién Inicial del Test de Salto Vertical Categoria U16

TEST DE SALTO VERTICAL EVALUACION INICIAL

16 80%
14 70%
12 60%
10 50%
40%
30%
20%

10%

O 0%
debajo de la . Encima de la
. Promedio . Excelente
media media

I Frecuencia 14 7 0 0 0
=== Porcentaje 67% 33% 0% 0% 0%

Pobre

Nota: Frecuencia de resultados obtenidos del Test de Salto Vertical en la evaluacion inicial de la

categoria U-16 de la Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca”.

En el Grafico 4 se observa la frecuencia de casos obtenidos en los
resultados del Test de Salto Vertical, siendo para la condicion final: 5 jugadores en
condicion “pobre” equivalente a un 24% del total de casos, 9 en condicion “debajo
de la media” equivalente al 43% 6 en condicion “promedio” equivalente al 33%, y
tan solo 1 en condicion “encima de la media”. No se presentaron casos valorados

como “excelente”.
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Gréfico 4.

Evaluacioén Final del Test de Salto Vertical Categoria U16

TEST DE SALTO VERTICAL EVALUACION FINAL

10 50%
9 45%
8 40%
7 35%
6 30%
5 25%
4 20%
3 15%
2 10%
5%
0 debajo de la . Encima de la 0%
Pobre media Promedio media Excelente
I Frecuencia 5 9 6 1 0
=O==Porcentaje 24% 43% 29% 5% 0%

Nota: Frecuencia de resultados obtenidos del Test de Salto Vertical en la evaluacién final de la

categoria U-16 de la Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca”.

En la Tabla 6 se puede observar los resultados obtenidos del Test de
Velocidad de 50m tanto en la condicion inicial como final de cada deportista. En el
caso de la condicion inicial se obtuvo un promedio general de 7,77 seg. (D.S.=
+0,41) que se considera como “malo” dentro del baremo de GARCIA (2013). En la
condicion final se obtuvo un mejor resultado con un promedio general de 7,26

(D.S.=+0,36), considerada como “normal”.
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Tabla 6.

Test de Velocidad de 50m Categoria U16

o EVALUACION INICIAL EVALUACION FINAL
N° Identificacion
TIEMPO (seg) BAREMO TIEMPO (seg)  BAREMO
1 JUGADOR A 8,2 malo 7,3 Normal
2 JUGADOR B 9,1 malo 8,1 Malo
3 JUGADOR C 7,8 malo 7,2 Normal
4 JUGADOR D 8,2 malo 7.4 Malo
5 JUGADOR E 7,5 malo 7,3 Normal
6 JUGADOR F 7,7 malo 7,6 Malo
7 JUGADOR G 8,2 malo 7,2 Normal
8 JUGADOR H 8,2 malo 7,7 Malo
9 JUGADOR | 7,7 malo 7,5 Malo
10 JUGADORJ 7,6 malo 7,3 Normal
11 JUGADOR K 7,8 malo 7,3 Normal
12 JUGADOR L 7,7 malo 7,3 Normal
13 JUGADOR M 7,7 malo 6,8 Bueno
14 JUGADOR N 7,6 malo 7,2 Normal
15 JUGADOR O 7,8 malo 7,3 Normal
16 JUGADOR P 7,6 malo 7,1 Normal
17 JUGADOR Q 7.3 Normal 7,1 Normal
18 JUGADOR R 7.4 Normal 7,3 Normal
19 JUGADOR S 7.4 Normal 7,1 Normal
20 JUGADOR T 7,4 Normal 7,3 Normal
21 JUGADOR U 7,3 Normal 6,1 muy bueno
PROMEDIO 7,77 Malo PROMEDIO 7,26 Normal
DESV. STD. 0,41 DESV. STD. 0,36

Nota: Resultados obtenidos del Test de Velocidad de 50m en 21 jugadores de la categoria U-16 de

la Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca”.

En el Gréafico 5 se observa la frecuencia de casos obtenidos en los
resultados del Test de Velocidad de 50m, siendo para la condicion inicial: 16
jugadores en condicion “mala” equivalente a un 76% del total de casos y 5 en
condicion “normal” equivalente al 24%. No se presentaron casos valorados como

“bueno” ni “muy bueno”.
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Gréafico 5.

Evaluacion Inicial del Test de Velocidad de 50m Categoria U16

TEST DE VELOCIDAD DE 50M EVALUACION INICIAL

18

16

14

12

10

2

0

I Frecuencia
=== Porcentaje

Malo
16
76%

Normal
5
24%

Bueno

0%

Muy bueno
0
0%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Nota: Frecuencia de resultados obtenidos del Test de Velocidad de 50m en la evaluacién inicial de

la categoria U-16 de la Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca”.

En el Gréafico 6 se observa la frecuencia de casos obtenidos en los

resultados del Test de Velocidad de 50m, siendo para la condicién final: 5

jugadores en condicion “mala” equivalente a un 24% del total de casos, 14 en

condicion “normal” equivalente a “normal”, 1 en condicion “buena” equivalente al

4,5% vy 1 en condicion “muy buena” equivalente al 4,5%.
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Gréfico 6.

Evaluacion Final del Test de Velocidad de 50m Categoria U16

TEST DE VELOCIDAD DE 50M EVALUACION FINAL

16 80%
14 70%
12 60%
10 50%
40%
30%

20%

2 10%

0 0%
Malo Normal Bueno Muy bueno
I Frecuencia 5 14 1 1
=== Porcentaje 24% 67% 4,5% 4,5%

Nota: Frecuencia de resultados obtenidos del Test de Velocidad de 50m en la evaluacion inicial de

la categoria U-16 de la Escuela de Futbol “Deportivo Cuenca”.

Discusidén

Al analizar la Tabla 4 se observa que los resultados generales del Test de
Salto Horizontal correspondientes a la evaluacion inicial, donde el promedio fue de
1,87m £ 0,17, considerandose como “normal” segtn el baremo de GARCIA (2013)
y la evaluacion final es de 2,03m + 0,14, considerado como “normal” si bien es
cierto no se superd al nivel de “bueno” y “muy bueno® comparando los dos

resultados se termind con 16 cm de diferencia positiva al final del proyecto.

Los resultados posteriores al entrenamiento especifico reflejan un nivel
semejante a los obtenidos en un estudio realizado para evaluar a los futbolistas en
Bogota con una categoria Sub 17 donde la media fue de 2,15m (FIGUEROA Y
ROZO, 2014), comparando con nuestros deportistas, indica que los deportistas
bogotanos se encuentran en mejor nivel en el test de salto horizontal esto provocado

por factores como la edad y el tiempo de trabajo.
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En el Grafico 2 se observa la frecuencia de casos como evaluacion final
luego del programa de entrenamiento especifico, siendo el 10% considerado como
una condicion “mala”, 52% en “normal” y 8% en “buena” equivalente al 8%. No
hay casos “muy bueno”. En el estudio realizado por FIGUEROA Y ROZO (2014),
en Bogota con la Sub17 el 2% estan en la categoria de Muy Bajo, el 22% en Bajo,
el 73% en medio, un 1,5% alcanz6 la categoria bueno y apenas un 0,58%
estuvieron en la categoria excelente. Cabe indicar que el numero de casos
estudiados son notoriamente diferentes especificamente por el numero de
deportistas, sin embargo al comparar estos resultados se puede observar con mayor
detalle, una mejoria en cuanto al nivel de muy bajo y bueno, si se hace la
equivalencia con los baremos del test de salto horizontal, de los dos casos
estudiados, teniendo un mejor porcentaje y numero de futbolistas en condicion de

“bueno” y menor porcentaje en condicion “mala”

En la Tabla 5 se puede observar que los resultados del Test de Salto
Vertical correspondiente a la evaluacion final se obtuvo un mejor resultado en
comparacion con la evaluacion inicial, con un promedio general de 43,33cm +8,58,
considerada como “por debajo de la media”. Correlacionado con el estudio de
(ZULUAGA GONZALES & ZAMORA SIERRA, 2010) registran un promedio de
38,71cm considerado de igual manera por debajo de la media sim embargo nuestra
media es mejor por ende a pesar que algunos valores individuales son negativos el

promedio general en cuanto al equipo es sumamente positivo.

En la Tabla 6 se puede observar los resultados obtenidos del Test de
Velocidad de 50m donde se obtuvo un promedio general de 7,77 seg. £0,41 que se
considera como “malo” dentro del baremo de GARCIA (2013). En la condicion
final se obtuvo un mejor resultado con un promedio general de 7,26 +0,36,
considerada como “normal”. Si comparamos un estudio realizado por (ZULUAGA
GONZALES & ZAMORA SIERRA, 2010) con los deportistas de la categoria pre-
juvenil del club deportivo g-8 de futbol de la ciudad de Ibagué Colombia, dichos
estudios terminaron en el test de velocidad de 50 metros en un promedio general de

8,20 seg £0,73, en ambitos generales nuestros resultados son mejores.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones:

- Al intervenir en los futbolistas de la escuela de futbol Deportivo Cuenca U-
16 mediante un programa de preparacion fisica enfocado en el desarrollo de
la fuerza explosiva y velocidad, amplié mis conocimientos tedricos y
practicos sobre una de las cualidades fisicas determinantes en el fatbol

actual.

- La puesta en préactica de este proyecto contribuyo a mejorar los niveles de

fuerza explosiva y velocidad, tanto de manera individual como grupal.

- la aplicacion de los test en los futbolistas del Deportivo Cuenca fue
necesaria para conocer de manera objetiva el estado real de sus cualidades

fisicas, lo que permite desarrollar un proceso de entrenamiento mas dirigido.

- El nivel de fuerza de los futbolistas de la Escuela de Futbol “Deportivo
Cuenca” U-16 en la evaluacion inicial segun el Test de salto horizontal
corresponde a una valoracion “mala”, la misma que tuvo un incremento
significativo luego de aplicar el programa de entrenamiento especifico que

la ubico en un rango “normal”.

- El nivel de fuerza de los futbolistas de la Escuela de Futbol “Deportivo
Cuenca” U-16 en la evaluacion inicial segun el Test de salto vertical
corresponde a una valoracién “pobre”, la misma que tuvo un incremento
significativo luego de aplicar el programa de entrenamiento especifico que

la ubico en un rango “por debajo de la media”.

- El nivel de velocidad de los futbolistas de la Escuela de Futbol “Deportivo
Cuenca” U-16 en la evaluacion inicial segun el Test de velocidad 50m

corresponde a una valoracion “mala”, la misma que tuvo un incremento
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significativo luego de aplicar el programa de entrenamiento especifico que

la ubic6 en un rango “normal”.

Recomendaciones

Se recomienda realizar y mantener una continuidad del proceso de
entrenamiento de los jugadores evaluados, con la finalidad de tener un
historial de evolucién de cada uno de los deportistas.

Socializar el trabajo realizado con otras Escuelas de Futbol para
incentivarlos a realizar planes de trabajo semejantes que mejoren el

rendimiento de los jovenes deportistas.

El tiempo de trabajo fue de 12 semanas, lo que mejoro dichas capacidades
de manera significativa, sin embargo recomiendo mayor tiempo de trabajo

para futuros trabajos similares y asi los resultados seran mejores
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- Estructura del primer mesociclo de fuerza explosiva y la velocidad

Tabla 1: Mesociclo |

MESOCICLO 2017

ESCUELA DE FUTBOL DEPORTIVO CUENCA

DEPORTE: FUTBOL

MACRO N° 1 |

MESO:N°1 |

MICROS: 12,34

| FECHA: 09-10/05-11//2017

PERIODO: COMPETITIVO |

TENDENCIA: GENERAL

| NUMERO DE MICROS: 4

| DINAMICA3

CATEGORIA: U-16

ESPECIALIDAD: FUERZA EXPLOSIVA'Y VELOCIDAD

| ENTRENADOR: CRISTIAN CHUQUIGUANGA

OBJETIVO Iniciar con trabajos dirigidos a desarrollar y mejorar la fuerza explosiva, y la velocidad; con los deportistas de la escuela de fithol U-16
DIASIMICROS
Calentamiento dindmico 15° Regenerar 10° Regenerar 10°
EVALUACION INICIAL Vallas + rema?e A \ Multisgltos horizor]tales 20 Pose§ién el bal§n 20
LUNES . . Escalera + salida de 40m con remate 20" |Reducido (5x2) 15 Multisaltos + salida de 20m 10'
Test de fuerza explosiva y velocidad o R L
Estirar 10 Estirar 10 Estirar 10
Calentamiento cuadrados 20° Calentamiento dinamico 15 Cuadrado simple 20°
EVALUACION INICIAL 10 Acelleraciones ‘de 50m /3 Multisaltos 15 Pase + vallas + re\mate 0
MARTES . . Reducido (5%5) 15 Vallas + remate 20' Pase + remate 20
Test de fuerza explosiva y velocidad _ L o
Estirar 10 Estirar 10 Estirar 10
Calentamiento: Rondo (5x2) 20 Calentamiento tridngulos 20 Calentamiento tridngulos 20 Cuadrado doble 20°
Técnica de la carrera 20 Reducido (2x2) con finalizacion 20" Reducido (5x2) 15° Posesion del balon 20
MIERCOLES  |Circuito de fuerza 15 Skipping + slalom+valla 20 Téctico basculaciones 30 Escalera + salida de 20m 15°
Estirar 10 10 Aceleraciones /2 fuerza estética 10
Estirar 10° Estirar 10°
Cuadrado simple 15° Calentamiento Skipping + salidas 20" |Calentamiento libre 20° Calentamiento dindmico 20°
Reducido (3x1) 20° Pase + remate 30° Posesion del balon 20 Juego de “piernas 20°
JUEVES  |Juego de piemas+cambio de direccion 10°|Pase + vallas + remate 20 S.P tren inferior (rebotes) 10 Salto lateral a hanco
Estirar 10° regenerar 10 Estirar 10° Aceleraciones 2(2x50m/2//4)
Estirar 10
Calentamiento libre 15° Calentamiento dindmico 15° Calentamiento cuadrados 20° Calentamiento triangulos 20°
Fitbol 40° Aceleraciones 2(4x50m/1'30//3) 14 Aceleraciones /3 Fithol 2 tiempos de 3075
VIERNES | Aflojamiento 15 Téctico 30° Fithol 2 tiempos de 25/5 Téctico linea de (4) 10
Fiitbol 20° Fuerza estdtica 8 Estirar 10°
Aflojamiento 10 Estirar 10
DESCANSO Calentamiento cuadrados 20 Calentamiento liore 20 Regenerar 10°
Téctico tiros fibres 30° Téctico definicion 30° Téctico definicion 10
SABADO Fiitbol tennis 20° Aflojamiento pre- competitivo 15° Fiitbol tennis 30
Estirar 10°
CAMPEONATOLOCALAFA U-16 "B"  [CAMPEONATOLOCALAFAU-16 "B"  |CAMPEONATOLOCALAFA U-16"A"  [CAMPEONATOLOCAL AFA U-16"A"
DOMINGO
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Planificaciones por sesiones del programa de fuerza explosiva y velocidad

Tabla 2: Planificaciones Sesion 1

Periodo: Preparatorio Fecha: 16-10-2017
PROF: CRISTIAN CHUQUIGUANGA Mesociclo 1 Preparacion Lz
———— — Sesion 1
Microciclo: Ordinario
MATERIAL DE ENTRENAMIENTO
Balones Conos Tapillas Vallas Instalacion
10 20 20 5 campo 1
CALENTAMIENTO 20°
Desarrollo
. he . Rondo (5x2), 5 jugadores en un cuadrado de 10x10 realizan linea de pase, mientras 2 jugadores
. tratan de interceptar el pase y ganar la posesion del balén
L “a

Tiempo de trabajo 20°
Tiempo de pausa 1°30

Incidir

Amplitud de los movimientos

PRINCIPAL 30°

Desarrollo

Circuito de fuerza explosiva:

a) saltos pliométricos + cambios de direccién con finalizacion
b) vallas (mediana altura) + salida de 30m

c¢) 10 acelraciones de 30m

2 series

Tiempo de trabajo 40°

Tiempo de pausa 2°30 - 3°00

Incidir

Intensidad méxima

FINAL 10°

Desarrollo

Realizar elongaciones diferentes segmentos del cuerpo para recuperar al futbolista

Incidir

Elongaciones

Tabla 3: Planificaciones Sesion 8

Periodo: Preparatorio Fecha: 23-10-2017
PROF: CRISTIAN CHUQUIGUANGA Mesociclo 1 Preparacion -,
—— Sesion 8
Microciclo: Ordinario
MATERIAL DE ENTRENAMIENTO
Balones Conos Tapillas Chalecos Instalacion
10 20 20 15 campo 1
CALENTAMIENTO 20°
Desarrollo

Lo | Cuadrado simple 8 jugadores por cuadrado: Jugador 1 pase a 2; 2 pared con 1y 1 pase a 3 repetir
o B o Ia_ misma secuen_cia. )
Tiempo de trabajo 15
L S Tiempo de pausa 2°30
Incidir
Velocidad de circulacion y toque de balén
PRINCIPAL 60°
Desarrollo
Fuerza explosiva:
a) saltos pliométricos + vallas con finalizacion
b) Escaleras + salida de 40m
6 series de 2 rep
Tiempo de trabajo 40°
Tiempo de pausa 2°30 - 3°00
Incidir
Intensidad
FINAL 10°
Desarrollo

Realizar elongaciones diferentes segmentos del cuerpo para recuperar al futbolista

Incidir

Elongaciones
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Fotografias de intervenciéon

Fotografia 2: Calentamiento general
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Fotografia 3: ejercicios en rebotes

Fotografia 4: calentamiento previo a iniciar saltos pliométricos
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Fotografia 6: combinacion de ejercicios pliométricos con balon
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Fotografia 6: ejercicios en gimnasio flexion y extension de rodilla
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Fotografia 8: test de salto vertical
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