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Programa de ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva en
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Exercise program for the development of explosive strength in lower limbs of
adolescent soccer players
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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue aplicar un programa de ejercicios con pesos externos y saltos pliométricos
para desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior en jugadores juveniles de futbol. La investigacion fue tipo
pre-experimental, con un enfoque cuantitativo y de corte longitudinal. La muestra fueron 24 futbolistas del
Club Especializado y Formativo Atlético Junior de edades comprendidas entre 15, 16 y 17 afos (M=16,46)
siendo 10 mujeres y 14 varones. Se utilizo el test de salto horizontal, el test de sargent y el test de IRM en dos
momentos. El programa de ejercicios se ejecuté durante 7 semanas, durante las primeras 3 semanas se aplica-
ron ejercicios de sentadilla profunda con salto, utilizando cargas progresivas de acuerdo con el resultado del
test de 1RM, con una frecuencia de 2 sesiones por semana, durante las siguientes 4 semanas se aplicé los ejerci-
cios pliométricos con una frecuencia de 3 sesiones por semana. Los resultados en la evaluacion demuestran un
incremento significativo en el nivel de fuerza explosiva de miembros inferiores durante este proceso. De estas
valoraciones se deduce la factibilidad de aplicar este programa de ejercicios para mejorar la fuerza explosiva en
futbolistas adolescentes.
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ABSTRACT

The aim of this study was to apply an exercise program with external weights and plyometric jumps to develop
lower body explosive strength in youth soccer players. The research was pre-experimental, with a quantitative
and longitudinal approach. The sample consisted of 24 soccer players from the Specialized and Formative Club
Atlético Junior who they are between 15, 16 and 17 years (M=16.46), 10 females and 14 males. The horizontal
jump test, the sargent test and the 1RM test were used in two moments. The exercise program was executed
during 7 weeks, during the first 3 weeks deep squat exercises with jump were applied, using progressive loads
according to the result of the 1RM test, with a frequency of 2 sessions per week, during the following 4 weeks
plyometric exercises were applied with a frequency of 3 sessions per week. The results of the evaluation show a
significant increase in the level of explosive strength of the lower limbs during this process. From these evalua-
tions, the feasibility of applying this exercise program to improve explosive strength in adolescent soccer players
can be deduced.

Keywords: Plyometrics; Explosive strength; Exercises, Training, Soccer.

1. Introduccion

En gran parte de los deportes de contacto y atin mas en aquellos deportes colectivos como
el futbol, la aplicacion de una fuerza y cambios de direccion son esenciales para marcar un 6p-
timo rendimiento deportivo, tal es el caso de la fuerza explosiva, la misma que es determinante
en acciones durante un partido. Se podria definir que la fuerza explosiva es considerada como el
resultado de una fuerza empleada o producida en una accidn y el tiempo utilizado para la misma
(Medina Maes, 2015). Dichas acciones explosivas son prevalecientes en el fitbol como, por ejem-
plo, los saltos para ganar o defender un balén aéreo, los cambios de direccién y aceleraciones o el
patear para definir un balén, todo esto debido a la intermitencia que existe en este deporte.

De tal manera que el entrenar la potencia se ha trasformado en la herramienta primordial
para mejorar el rendimiento del atleta, especialmente en disciplinas deportivas donde la fuerza
explosiva y la velocidad son predominantes. A la fuerza explosiva se la conoce también como
fuerza de velocidad, siendo estd considerada como una capacidad para aplicar una velocidad de
gran magnitud de contraccidn ante la presencia de un estimulo, de tal manera que, para vencer
una carga, esta estara determinada por la capacidad de la fuerza y de la velocidad aplicada en el
gesto técnico (Gonzalez et al., 2020).

Teniendo claro la fuerza explosiva y la relacién que tiene con la potencia, se definira a esta
como la capacidad de atribuir una fuerza en el minimo tiempo posible, venciendo el propio peso
corporal o una resistencia externa (Anselmi, 2004).

Segun Alfaro et al. (2018), manifiestan que este tipo de fuerza se relaciona a la aplicacion de
esta en relacion al tiempo y es conceptualizada como la capacidad que posee un individuo en su
sistema neuromuscular para producir una tension en el minimo tiempo posible. Desde la perspec-

tiva de la rama de la medicina, el entrenamiento de la fuerza se ha visto justificado con varias in-
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vestigaciones durante los tltimos aflos que relacionaron un 6ptimo rendimiento muscular como

un menor riesgo metabolico (Arriscado y Martinez, 2017).

Se ha observado en los jugadores que pertenecen al Club Deportivo Especializado Formativo
Atlético Junior, de la categoria Sub 17, 16 y 15, nacidos en el afio, 2007-2006 y 2005, tanto en mu-
jeres como en varones, la deficiencia de una fuerza que permita alcanzar una altura satisfactoria
para contrarrestar el juego aéreo del oponente y asi mejorar sus tacticas defensivas y ofensivas,
esto ha demostrado que, al tener una poca elevacion, producto de un despegue lento o débil, la
técnica que se efecttia al golpear la pelota con la cabeza no es la correcta, por ende la potencia del
golpe con el balén no es eficiente y la suspension que realizan en el aire es minima.

La importancia del presente estudio radica en desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior
de futbolistas juveniles del sexo masculino y femenino mediante la aplicacién de un programa de
ejercicios con cargas externas y saltos pliométricos, tomando como referencia los sustentos teori-
cos de (Gonzalez y Izquierdo, 2006), quienes aplican ejercicios de sentadilla profunda con salto,
mientras que (Amaya Fuentes (2016), se basa en saltos pliométricos para el desarrollo de dicha
capacidad. Al disefiar un plan de entrenamiento que permita mejorar la fuerza explosiva y el salto
en los deportistas adolescentes ayudara también a entrenadores y monitores de diferentes partes
del pais y del mundo a mejorar el rendimiento deportivo de sus equipos juveniles.

Se busca evidenciar que el entrenamiento de la fuerza explosiva sea efectivo y significativo en
el desarrollo de la aplicacion de los saltos de los y las futbolistas, garantizando una mejor ejecucion
de la técnica del cabeceo, altura y un despegue mas rapido y potente, este estudio se centrara en la
capacidad de fuerza explosiva de tren inferior, por lo que se propone el siguiente objetivo: aplicar
un programa de ejercicios con pesos externos y saltos pliométricos para desarrollar la fuerza ex-
plosiva del tren inferior en jugadores juveniles de fatbol.

1.1 Fuerza

La fuerza es conocida como una capacidad fisica, predominante dentro de la disciplina de-
portiva del futbol, demostrandose en distintas manifestaciones durante los gestos deportivos. Con
el paso de los afios, se han encontrado varias investigaciones dirigidas al entrenamiento de la
fuerza explosiva. En estas se hace referencia con gran impetu la gran conexién que tiene la fuerza,
la velocidad manifestada y la potencia aplicada en diferentes ejercicios, de esta forma buscan esta-
blecer los efectos y adaptaciones que provoca el entrenamiento en estas capacidades.

Varias investigaciones dentro del futbol han considerado que varias acciones son determi-
nantes durante el desarrollo de una competencia, saltos, arranques, cambios de direcciéon remates,
rechazos, entre otros, todos estos van a ser siempre dependientes principalmente de una rapida
produccion de fuerza, dichas acciones determinaran el rendimiento dptimo del deportista inde-
pendientemente de la edad y el género (Chavez Argote, 2021)edad limite de intervencion, tipo
de estudios, tipo de programas de entrenamiento, mediciones de fuerza explosiva en miembros
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inferiores. La informacidn fue recogida de las bases de datos Pubmed, Spordiscus, Scince Direct
y Dialnet. Para la bsqueda se utiliz6 las palabras clave inglesas plyometric training, jump, youth
soccer, prepuberal, explosive strength. De un total de 465 estudios fueron analizados 21 articulos
que cumplieron con criterios de elegibilidad. Los estudios se clasificaron en dos niveles de evi-
dencia y dos de fuerza de recomendacién. Resultados: los estudios indican que el entrenamiento
pliométrico incrementa la fuerza explosiva del tren inferior en jugadores de futbol prepuber me-
dida en rangos de pequefio a moderado para pruebas de salto, sprint, pateo y agilidad. Se encontrd
parametros de intervencién como: duracién (6-8 semanas.

1.2 Fuerza maxima

De esta manera dentro de las capacidades fisicas condicionales del ser humano esta la fuerza
maxima, conocida como la mayor aplicaciéon de fuerza capaz de desarrollar el sistema nervioso

y muscular del ser humano mediante una contracciéon maxima voluntaria (Medina Maes, 2015).

Autores como Guellich y Schmidtbleicher (2002) manifiestan que se comprende como fuer-
za maxima, a aquellas cualidades de fuerza que poder ser presentadas por el sistema neuromuscu-

lar en una accién de contraccion voluntaria maxima.

1.3 Fuerza Rapida

En los ultimos afos, se ha encontrado definiciones diferentes sobre el término de fuerza
rapida, muchas de ellas se orientan de forma externa a los parametros de fuerza rapida, conside-
rando su andlisis en la técnica aplicada o en la velocidad de ejecucion del movimiento, incluso en

su respectiva aceleracion.

Guellich y Schmidtbleicher (2002) definen a la fuerza maxima como la capacidad del sistema
neuromuscular, de generar un impulso lo mas magno posible, en un tiempo determinado.

Al respecto Calle Uruchima (2020), en su investigacion manifiesta que la fuerza rapida sub-
divide a la fuerza explosiva denominandola como fuerza elastico explosiva y fuerza elastico explo-
siva reactiva, estas dos interviniendo en los trabajos de salto vertical y entrenamientos pliométri-
cos. De acuerdo a esto se define a la fuerza rapida como la capacidad de desplazar una resistencia
externa en un determinado tiempo, aplicando a esta una gran velocidad de ejecucién durante la

accion de contraccion.

1.3 Fuerza explosiva

Investigaciones como la de Medina Maes (2015) donde a la fuerza explosiva la define como la
consecuencia de la relacion entre una fuerza producida, ejecutada o aplicada y el tiempo utilizado
para ello. Calle Uruchima (2020), en su investigacion define a la fuerza explosiva como la fuerza
que se expresa en situaciones de ejecucion de la actividad deportiva. En dichos momentos, se



acenttan en un trabajo muscular isométrico y dinamico. Pues estd enfocada en vencer resistencias
externas de diferente magnitud.

Por otra parte Freyre et al. (2020), en su investigacién manifiestan que la fuerza explosiva
se produce al superar fuerzas externas que no logran las magnitudes limites, siendo esta la capa-
cidad de producir rapidamente una fuerza relacionada con la estructuracién muscular, actuando
el mayor porcentaje de fibras rapidas, la frecuencia del impulso nervioso y la sincronizacion y

coordinacion intermuscular.

1.4 Potencia

La potencia se determinada de manera directa de la fuerza y de la velocidad que se aplica,
quedando recalcado entonces, la magnitud del alcance que tiene la fuerza en la ejecuciéon de los
gestos deportivos potentes y veloces en cualquier disciplina deportiva (Anselmi, 2004).

La fuerza es considerada una capacidad fisica entrenable, esto en relacion a que permite per-
feccionar el rendimiento deportivo en acciones de duraciéon minima es decir, rapidas y explosivas,
para ello necesitan de un significativo impulso muscular en los miembros inferiores, que posibilite
al jugador de futbol efectuar una gran cantidad de fuerza explosiva en el minimo tiempo, con la
finalidad de acelerar, anteponerse, a la inercia de la masa de su propio cuerpo en los diferentes
cambios de direccion, saltos o ante el contacto contra un rival, para conseguir aduefarse del balon
y mantener su estabilidad (Hernandez y Garcia, 2013).

Para implementar el entrenamiento de la fuerza explosiva es necesario tener un analisis o
evaluacion inicial que permita la aplicacion de un pre test para el inicio de un programa de ejerci-
cios detallados en un plan de entrenamiento propuesto, el analisis de la fuerza maxima se evaluara
con el 1RM, la fuerza explosiva se evaluara mediante el “Test de Bosco”, creado por el Italiano D.
Carmelo Bosco, una herramienta que permite seleccionar la cualidad especifica de cada deportista
y evaluar sus caracteristicas individuales y el test de Sargent creado por Dudley Allen Sargent en
1921. Con la primera evaluacion la intensidad y el volumen del entrenamiento se ajusta al objetivo
que se quiera alcanzar.

Calle Uruchima (2020), recomienda tener en consideracion los niveles de entrenamiento, ya
que para trabajar la fuerza velocidad se utilizan pesos que varian desde el 25% hasta el 55% y para
los trabajos de fuerza explosiva y entrenar la fuerza potencia los porcentajes de pesos oscilan desde
el 55% hasta el 80%.

2. Metodologia

La presente investigacion ha considerado en un disefio pre-experimental de corte longitu-
dinal, enfoque cuantitativo y con un alcance descriptivo, ademas se realizé una busqueda biblio-
grafica en bases digitales confiables, encontrando 36 articulos y 3 libros digitales relacionados con
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el tema de estudio de los cuales, 15 articulos y un libro fueron los de mayor relevancia durante el
proceso investigativo. Dentro de la busqueda se encontraron ejercicios y planes para el entrena-
miento de la fuerza explosiva en miembros inferiores, se pudo evidenciar los diferentes métodos,
técnicas y planes de entrenamiento deportivo implementados en otros paises y entrenadores en
diferentes disciplinas deportivas.

2.1 Poblacion y muestra

Los sujetos investigados son deportistas del Club Deportivo Especializado y Formativo Atlé-
tico Junior, considerados de ambos sexos, de entre 15 y 17 afios de edad (M=16,46) siendo estos,
10 mujeres y 14 varones, dando un total de 24 deportistas que se encuentran entrenando diaria-
mente 4 veces por semana. La muestra de estudio estuvo constituida por toda la poblacion.

2.2 Instrumentos

Test de Bosco: Creada por Carmelo Bosco en el afio de 1992, esta compuesta por una serie
de saltos de los cuales se ha seleccionado el de salto horizontal, el test consiste en realizar un salto
horizontal partiendo de la posicion bipeda, realizando una flexion de rodillas e impulsdandose lo
mayor lejos posible, la caida se realiza con las pierdas flexionadas, este ejercicio se efectuara en 3
intentos siendo el de mayor distancia el valido para la aplicacion.

Test de 1RM: El test de 1RM, consiste en realizar una repeticién con el maximo peso posible
al ejecutar una sentadilla, dicho peso se ird aumentando progresivamente hasta encontrar el peso
maximo que pueda levantar el deportista.

Test de sargent: El test o la prueba de salto vertical utilizada por primera vez en 1921, por
el doctor Dudley Sargent, se usa para medir la potencia muscular del tren inferior del cuerpo, el
deportista se coloca de manera lateral a una pared en posicion firmes extendiendo en su totalidad
uno de sus brazos hacia arriba y generando una marca inicial, desde la posicién bipeda con las
pierdas separadas realizara una flexion de rodillas y efectuara un salto vertical volviendo a marcar
con su mano una nueva sefial. La distancia entre la primera marca y la segunda sera el resultado

del test, este intento se realiza en tres repeticiones siendo la de mayor altura la valida.

2.3 Procedimiento

En un primer momento se envi6é un consentimiento y asentimiento a los representantes de
los deportistas que pertenecen al Club Deportivo Especializado Formativo “Atlético Junior”, para
poder obtener su aprobacion para participar del programa de ejercicios. En un segundo momento
se realizo el pre-test a todos los deportistas que presentaron las autorizaciones y se dio inicio con
la aplicacion del programa. Posterior a ello se aplico el programa de ejercicios en 7 semanas, con
ejercicios de sentadilla profunda con salto, con cargas progresivas de 50%, 60% y 65%, de acuer-
do al test IRM, con 270 repeticiones durante 3 semanas, trabajando 2 sesiones por semana lunes



y miércoles, los ejercicios de pliometria se aplicaron durante 4 semanas con una frecuencia de 3
sesiones por semana lunes miércoles y jueves, llegando a 480 repeticiones.

El procesamiento de datos se hizo mediante un analisis estadistico descriptivo, el volumen
de la muestra y el no ajuste a la normalidad mediante Shapiro Wilk, donde se aprecia que las va-
riables no son paramétricas, finalizando con las tabulaciones y la interpretacion de los resultados
mediante el programa de SPSS versién 19.

3. Resultados

Tabla 1. Caracterizacién de la muestra

N Masculino Femenino Edad Porcentaje

4 2 2 15 16%

5 0 5 16 20%

15 12 3 17 64%
Total 24 14 10 16 100%

Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 1 se puede observar que el 64% de la poblacion tiene la edad de 17 afios, siendo 12
varones y 3 mujeres, el 20% de la poblacion esta en los 16 afios, siendo 5 mujeres y el 10% en los 15
afios comprendido por 2 varones y 2 mujeres, dando un total del 100% de la poblacion.

Tabla 2. Estadisticos descriptivos con relacion a la edad, talla y peso

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv. tip. Varianza
Edad 24 15 17 16,46 0,779 0,607
Talla 24 146 169 158,79 6,789 46,085
Peso 24 45 87 65,92 9,864 97,297

Fuente: Elaboracién Propia

En la tabla 2 se observa que la poblacion en estudio estd en un rango de edad de 15 aflos como
minimo y 17 aflos como maximo, en la talla se obtiene un rango de 146 cm como altura minimay
169 cm como altura maxima, en lo correspondiente al peso se aprecia un rango de 45 kilos como
peso minimo y 87 kilos como peso maximo.
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Tabla 3. Prueba T para test de Sargent.

Prueba para una muestra

Valor de prueba =0

95% Intervalo de confianza para la
Diferencia de

i i diferencia
t gl Sig. (bilateral) medias
Inferior Superior
PRE-SARGEN 30,885 22 ,000 37,339 34,83 39,85
POS-SARGEN 31,730 23 ,000 40,921 38,25 43,59

Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 3 se evidencia una notable mejoria, al realizar el programa de ejercicios para el
desarrollo de la fuerza explosiva, obteniendo en la prueba T, en el pre test se observa 30,88 como
medida inicial, obteniendo una mejoria en el post test de 31,73, ademads en la diferencia de medias
se observa en el pre test de 37,33 y en el post test de 40,92, mostrando un incremento en el rendi-
miento con el post test.

Tabla 4. Prueba t para el test de salto horizontal.

Prueba para una muestra

Valor de prueba =0

95% Intervalo de conflanza

Diferencia de para la diferencia

t gl Sig. (bilateral)

medias
Inferior Superior
POST- SALT HORZ 46,538 23 ,000 1,68542 1,6105 1,7603
PRE-SALTHORZ 41,257 23 ,000 1,81750 1,7264 1,9086

Fuente: Elaboracion Propia

En lo que respecta a la tabla 4, la prueba de T del salto horizontal, se aprecia una notable
mejoria al realizar el programa de ejercicios, obteniendo en el pre test un valor de 41,25, mientras
que el post test un valor de 46,53 observando que el entrenamiento ha sido efectivo mejorando la
fuerza explosiva en los futbolistas.

Tabla 5. Prueba t para el test IRM

Prueba para una muestra

Valor de prueba =0

) ) 95% Intervalo de confianza
Diferencia de

i i ara la diferencia
t gl Sig. (bilateral) medias p
Inferior Superior
PRE-1RM 14,736 23 ,000 52,083 44,77 59,39
POS-1RM 16,630 23 ,000 62,708 54,91 70,51

Fuente: Elaboracion Propia



En el andlisis de la tabla 5 se observa los valores de la prueba t en el pre test de 1 RM de 14,73
y en el post test de 16,63 evidenciado una mejoria significativa luego de la aplicacion del post, ob-
servandose que la aplicacion del programa de ejercicios ha sido efectivo para los futbolistas.

Tabla 6. Prueba de normalidad del pre test y post test de sargent.

Pruebas de normalidad

Shapiro-Wilk

POS-SARGEN
Estadistico gl Sig.
PRE-SARGEN
32 0,750 3 ,000
40 0,750 3 ,000

Fuente: Elaboracién Propia

Se aprecia que el valor del pre test es menor, se acepta una hipdtesis nula, pues los datos se
encaminan a una distribucion normal, obteniendo de esta forma los datos simétricos en el analisis
del pre y post test de Sargent, su correlacion y distribucién estan de acorde a lo normal.

TABLA 7. Correlacion de variables del pre y post test de sarget, bosco y 1IRM.

Correlaciones
PRE-SAR- PRE- PRE-SAL- POS-SAR- POS- POS-SALT
GEN IRM  THORIZ GEN IRM  HORIZ
Coeficiente de 1,000 649" 751" 939" 649" 578"
PRE-SAR- correlacién
GEN Sig. (bilateral) . ,001 ,000 ,000 ,001 ,004
N 23 23 23 23 23 23
Coeficiente de 649" 1,000 497" 734" 1,000” 386
correlacion
PRE-IRM Sig. (bilateral) ,001 . 016 ,000 . ,062
N 23 24 23 24 24 24
Coeficiente de 751" 497" 1,000 742" 497" 678"
PRE-SAL- correlaciéon
THORIZ Sig. (bilateral) ,000 016 . ,000 016 ,000
Rho de N 23 23 23 23 23 23
Spearman i
P Cocficiente de 939" 734" 742" 1,000 734" 503"
POS-SAR- correlacion
GEN Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 . ,000 012
N 23 24 23 24 24 24
Coeficiente de 649 1,000 497" 734" 1,000 386
correlacion
POS-1IRM Sig. (bilateral) ,001 ) 016 ,000 . ,062
N 23 24 23 24 24 24
Coeficiente de 578" 386 678" ,503° 386 1,000
POS-SALT correlacién
HORIZ Sig. (bilateral) ,004 062 ,000 012 062

N 23 24 23 24 24 24
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En la tabla 7 se evidencian las muestras de correlacion y teniendo en consideracion que las
variables no son paramétricas y la muestra es pequefia en poblacidn, se determino la aplicacion
del coeficiente de correlaciones de Spearman, para variables cuantitativas, se puede demostrar una
relacion directa muy alta existente entre el pre test y el pos test ya que el coeficiente es del 1,00,
indicando que el programa realizado y la propuesta de ejercicios planteados han sido de mucha
importancia para mejorar el rendimiento de los y las futbolistas.

4. Discusion

Desde los resultados alcanzados, se observa el alcance del test aplicado, pues demuestra una
mejoria en el rendimiento del deportista, reflejando la informacién oportuna sobre las capacida-
des fisicas del grupo valorado, teniendo en consideracion el previo entrenamiento de los deportis-
tas y el resultado positivo de la aplicacion de este programa.

Al hacer una comparacion de los resultados del post test, se aprecian diferencias significati-
vas con relacion al pre test, obteniendo una evaluacion superior en su rendimiento. De esta ma-
nera, es necesario indicar que se necesita entrenar otras capacidades de los deportistas evaluados,
mediante el entrenamiento individualizado y colectivo de equipos juveniles con sesiones direccio-
nadas a perfeccionar sus capacidades fisicas y técnicas.

Los resultados se trasforman en una fuente de datos que se puede usar como bibliografia
para la implementacién de nuevos programas de entrenamiento en beneficio a equipos de cate-
gorias similares, favoreciendo a los futbolistas juveniles en su desarrollo deportivo, asi también lo
indican Gonzélez & Izquierdo (2006)que producen desgaste, distintas alteraciones fisioldgicas y
alteracion del equilibrio homeostatico. La carga propuesta es el conjunto de estimulos a través de
los cuales se expresa la carga real. Estos estimulos constituyen el entrenamiento al que se enfrenta
el deportista de manera sistematica. Se espera que la carga propuesta provoque las modificaciones
funcionales, bioquimicas, morfoldgicas y fisicas que se han programado al disefiar la carga real.
La interrelacion entre ambos tipos de carga constituye la esencia del entrenamiento deportivo.
Por tanto, la carga que se programa es la carga real, y ésta ha de venir correctamente expresada a
través de la carga propuesta. La aplicacion de la carga de entrenamiento genera una problematica
fundamental: ;la carga real prevista es la correcta?, ;la carga real prevista esta bien representada
por la carga propuesta?, ;como medir y cuantificar la carga real y la propuesta? Si el entrenador
quiere aproximarse a la respuesta de estas interrogantes, debe tomar conciencia de que su tarea
fundamental como técnico consiste en definir la carga de manera precisa y exhaustiva, controlar
y analizar la relacién entre la carga real y la carga propuesta y entre ambas y el rendimiento, asi
como validar modelos de medicion y cuantificacion de las cargas. Solo asi podra manifestar que
estd generando y desarrollando una metodologia de entrenamiento. Una de estas cuestiones fun-
damentales es si la carga propuesta y cuantificada es realmente la que se pretende proponer. Si la
respuesta es negativa, el valor de la intensidad relativa propuesta no sera verdadero, lo que dara
lugar a que los porcentajes, la velocidad, el tipo de esfuerzo, etc. que se proponen no representen
fielmente a la carga programada (carga real en su estudio de mejora del salto vertical con el entre-

namiento.
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En el estudio realizado por Freyre et al. (2020), en relacion con el peso maximo para los ejer-
cicios de sentadilla, menciona que para desarrollar la fuerza explosiva se debe utilizar entre el 50 y
70% de su peso maximo, dentro de la aplicacion del programa se trabajé con cargas del 50 al 65%
de manera progresiva. Se verifica que los ejercicios de sentadilla generan un desarrollo en la fuerza
explosiva mejorando el rendimiento de los deportistas juveniles.

Otro estudio realizado por Romero et al. (2020), en comparacién a los resultados, se eviden-
cia que la aplicacion de ejercicios pliométricos generan un beneficio en el rendimiento deportivo
enfocado en la mejoria de la potencia, los y las futbolistas de 15 a 17 afios han evidenciado una
considerable mejora en su salto vertical, gracias a la aplicacion del programa de ejercicios.

Por ultimo, en el estudio realizado por Amaya Fuentes (2016) se demuestra que el entrena-
miento de saltos pliométricos por un periodo de 7 semanas mejora el rendimiento del deportista en
su salto vertical. Esta informacidn se correlaciona con lo que expresa Gonzalez & Izquierdo (2006)
que producen desgaste, distintas alteraciones fisioldgicas y alteracion del equilibrio homeostatico.
La carga propuesta es el conjunto de estimulos a través de los cuales se expresa la carga real. Estos
estimulos constituyen el entrenamiento al que se enfrenta el deportista de manera sistematica. Se
espera que la carga propuesta provoque las modificaciones funcionales, bioquimicas, morfoldgi-
cas y fisicas que se han programado al disefiar la carga real. La interrelacion entre ambos tipos de
carga constituye la esencia del entrenamiento deportivo. Por tanto, la carga que se programa es
la carga real, y ésta ha de venir correctamente expresada a través de la carga propuesta. La aplica-
cion de la carga de entrenamiento genera una problematica fundamental: ;la carga real prevista
es la correcta?, ;la carga real prevista esta bien representada por la carga propuesta?, ;como medir
y cuantificar la carga real y la propuesta? Si el entrenador quiere aproximarse a la respuesta de
estas interrogantes, debe tomar conciencia de que su tarea fundamental como técnico consiste
en definir la carga de manera precisa y exhaustiva, controlar y analizar la relacidn entre la carga
real y la carga propuesta y entre ambas y el rendimiento, asi como validar modelos de medicion
y cuantificacion de las cargas. Sélo asi podra manifestar que esta generando y desarrollando una
metodologia de entrenamiento. Una de estas cuestiones fundamentales es si la carga propuesta y
cuantificada es realmente la que se pretende proponer. Si la respuesta es negativa, el valor de la
intensidad relativa propuesta no sera verdadero, lo que dara lugar a que los porcentajes, la velo-
cidad, el tipo de esfuerzo, etc. que se proponen no representen fielmente a la carga programada
(carga real indicando que la aplicacion de ejercicios pliométricos favorecen en su rendimiento,
fundamentos suficientes para encaminarse hacia la realizacién de un programa de ejercicios para

el desarrollo de la fuerza explosiva en miembros inferiores en deportistas juveniles.

5. Propuesta

El presente estudio, se expone como una propuesta de un programa de ejercicios para el
desarrollo de la fuerza explosiva en miembros inferiores en deportistas juveniles del Club Atlético
Junior, estableciéndose como un aplicativo para mejorar las capacidades condicionantes en de-
portistas, el mismo que esta compuesto por figuras para ejemplificar los ejercicios, la descripcion
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de los recursos a utilizarse y la dosificacion adecuada para su aplicacion efectiva, todo esto com-
puesto en una secuencia légica y oportuna. La aplicacion de este programa resulta factible tanto
en futbolistas como en entrenadores.

Los ejercicios planteados dentro del programa han sido seleccionados cuidadosamente, si-
guiendo una secuencia de acuerdo al nivel de dificultad y a la edad de los deportistas , direcciona-
dos en mejorar la fuerza explosiva de los futbolistas de una manera progresiva y sencilla, el pro-
grama busca implementar una serie de ejercicios que resulten entrenables y formativos, sencillos
de ejecutar y sobre todo que cumpla con los objetivos individuales y grupales de los futbolistas
juveniles, a fin de poder proyectar al deportista al alto rendimiento, siendo este programa efectivo
y aplicable.

Por otra parte esta propuesta se demuestra en sesiones de entrenamiento con una duracion
de 7 semanas, requiriendo estas ser controladas cuidadosamente por los monitores o entrena-
dores, de tal manera que la intensidad y carga propuesta no sea superada, el entrenador debera
explicar y demostrar los ejercicios las veces necesarias de tal manera que se trabajen los grupos
musculares de acuerdo al objetivo planteado y de ser necesario realizar la correccion durante la
ejecucion de los ejercicios, esto permitira que el aprendizaje y ejecucion surjan efecto dando como
resultado un mejor rendimiento deportivo.

Primera, segunda y tercera semana de entrenamiento con sentadilla profunda con salto.

Objetivo semana 1: Entrenamiento de la fuerza con carga del 50% de su RM en sentadilla
profunda con salto en deportistas juveniles de 15 a 17 afios del Club Atlético Junior

Ejercicio 1

Recursos: Barra de peso, Discos, cronémetro.

Explicacion ejercicio: Sentadilla profunda con salto. Mantener los pies separados al ancho
de los hombros, la barra apoyada sobre la parte alta de la espalda, flexionar las piernas hasta
que los muslos estén paralelos al suelo, subir y realizar un salto despegando los talones del
suelo y manteniendo las piernas extendidas, flexionar las piernas al caer y repetir la accién.

Dosificacion semana 1: 3 series de 15 repeticiones con 2 minutos de pausa después del ejer-
cicio, intensidad media. Peso 50% de 1RM por sesion.

Dosificacion semana 2: 3 series de 15 repeticiones con 2 minutos de pausa después del ejer-
cicio, intensidad media. Peso 60% de 1RM por sesion.

Dosificacion semana 3: 3 series de 15 repeticiones con 2 minutos de pausa después del ejer-
cicio, intensidad media. Peso 65% de 1RM por sesion.
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Figura 1. Sentadilla profunda con peso. Ejercicio 1, semana 1, 2 y 3.

Fuente: Elaboracién propia
Ejercicio2y 3

Recursos: Vallas, platillos, cancha, cronometro.

Explicacion de ejercicios: Saltos frontales y laterales sobre vallas de 50cm de altura, buscan-
do la elevacion total de las rodillas en direccién al pecho.

Dosificacion semana 4: 3 series de 20 repeticiones con 1 minuto de pausa después del ejer-
cicio, intensidad alta por sesion.

Figura 2. Salto frontales sobre valla. Ejercicio 2, semana 4.

Fuente: Elaboracién propia
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Figura 3. Salto laterales sobre valla. Ejercicio 3, semana 4.

Fuente: Elaboracion propia
Ejercicio4y5

Recursos: Ulas, platillos, cancha, cronémetro.

Explicacion de ejercicios: Saltos laterales en una pierna con flexién durante la caida, buscan-
do la elevacion total de la rodilla contraria. Sentadillas con salto utilizando el peso corporal
buscando la extension total de las piernas.

Dosificacion semana 5: 3 series de 20 repeticiones con 1 minuto de pausa después del ejerci-

cio, intensidad alta por sesion.

Figura 4. Saltos laterales sobre una pierna. Ejercicio 4, semana 5.

e -

Fuente: Elaboraciéon propia
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Figura 5. Sentadillas con salto. Ejercicio 5, semana 5.

Fuente: Elaboracién propia
Ejercicio6y 7

Recursos: Banco, platillos, cancha, cronémetro.

Explicacion de ejercicios: Saltos frontales sobre banco de 50cm de altura, buscando la ele-
vacion total de las rodillas en direccion al pecho. Burpees con extension total durante el

ascenso.

Dosificacion semana 6: 3 series de 15 repeticiones con 1 minuto de pausa después del ejer-
cicio, intensidad alta por sesion.

Figura 6. Saltos frontales cobre banco de 50cm de altura. Ejercicio 6, semana 6

Fuente: Elaboracién propia
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Figura 7. Burpees. Ejercicio 7, semana 6.

Fuente: Elaboracion propia
Ejercicio 8

Recursos: Platillos, cancha, cronémetro.

Explicacion de ejercicios: Saltos sobre una pierna con extension total al subir, manteniendo
la rodilla del pie flotante adelante durante el ascenso y atras durante el descenso y flexion.

Dosificacion semana 7: 3 series de 15 repeticiones con 1 minuto de pausa después del ejer-
cicio, intensidad alta por sesion.

Figura 7. Saltos sobre una pierna con extension total. Ejercicio 8, semana 7.

Fuente: Elaboracion propia
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6. Conclusiones

Luego de la aplicacién del pre test de fuerza maxima, salto longitudinal y test de sargent
en los deportistas de la categoria sub 16 y 18 del Club Atlético Junior, se evidencia un resultado
positivo, esto de acuerdo a que la mayoria de futbolistas cumplieron con todo el programa de
entrenamiento, no obstante, es importante mencionar que los deportistas llevan un proceso de
entrenamiento, no obstante, pueden presentar mejores caracteristicas de rendimiento.

La propuesta de 7 semanas con ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva demostro6
notablemente una mejora en el rendimiento deportivo, esto comprobado mediante mas estudios
e investigaciones relacionadas al tema, posibilitando a que los deportistas puedan desarrollarse de
mejor manera, cabe recalcar que este programa no Unicamente beneficia la eficacia al momento
del salto si no también acciones determinantes de este deporte.

Este programa de ejercicios esta direccionado a futbolistas juveniles comprendidos en eda-
des de 15 a 17 afios, es necesario mencionar que paralelamente se mejorar otras capacidades como
la reaccién, reduce la inhibicién del sistema nervioso, mejora la saltabilidad del deportista, la
velocidad constituyéndose en un pilar importante para el entrenamiento deportivo, por tltimo
este programa servira para ejecutarlo en diferentes sesiones de trabajo con futbolistas de distintas
categorias enfocando las sesiones al desarrollo de la fuerza explosiva.

Finalizada la aplicacion del programa se realiza el post test, este permite apreciar datos favo-
rables en relaciéon con cada valor referencial, demostrando un progreso efectivo a nivel personal y

grupal en los y las deportistas evaluados.
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