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RESUMEN

El estudio se centra en analizar el impacto de los sistemas de ejercicios
pliométricos en la mejora del pase en futbolistas de 11 a 13 afios de la seleccion de fatbol
del cantdon Ventanas. La falta de planificacion adecuada del entrenamiento fisico ha
llevado a un nivel competitivo bajo en el fatbol, especialmente en la Liga cantonal,
afectando el desarrollo y éxito del deporte en la sociedad. La investigacién busca
determinar el efecto de los ejercicios pliométricos en la técnica de pase de los futbolistas,
aplicando un enfoque empirico y diferentes tipos de investigacion para obtener resultados

validos y objetivos.

Palabras clave: ejercicios pliométricos, pase, futbolistas, mejora, entrenamiento

fisico, técnica, competitividad, enfoque empirico.
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ABSTRACT

The study focuses on analyzing the impact of plyometric exercise systems on
improving the pass in soccer players from 11 to 13 years old from the Ventanas canton
soccer team. The lack of proper planning of physical training has led to a low competitive
level in soccer, especially in the Cantonal League, affecting the development and success
of the sport in society. The research seeks to determine the effect of plyometric exercises
on the passing technique of soccer players, applying an empirical approach and different

types of research to obtain valid and objective results.

Keywords: plyometric exercises, passing, soccer players, improvement, physical

training, technique, competitiveness, empirical approach.
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CAPITULO I: INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion se enfoca en el tema de "Sistemas de ejercicios
pliométricos para mejorar el pase en futbolistas de 11 a 13 afios de la seleccion de fatbol
del canton Ventanas". En la realidad actual del fuatbol, es evidente que la falta de
planificacion adecuada del entrenamiento fisico ha llevado a un nivel competitivo bajo
en este deporte. Especificamente, se observa una carencia en la formacion y preparacion
de las capacidades fisicas de los jugadores seleccionados, lo que impacta negativamente
en su rendimiento y desarrollo. La falta de aplicacion de entrenamientos pliométricos en
el pasado ha generado agotamiento y riesgo de lesiones en los jugadores, afectando su

trayectoria profesional.

En el contexto de Ecuador, la escasez de estudios y conocimientos aplicados sobre la
pliometria ha limitado su uso en el entrenamiento deportivo, lo que a su vez ha afectado
el nivel competitivo en la Liga cantonal. La seleccion de fatbol del canton Ventanas,
provincia de Los Rios, no es la excepcion, enfrentando dificultades en la formacién y
preparacion de sus jugadores en aspectos cruciales como el pase, una habilidad técnica

fundamental en el juego del fatbol.

La presente investigacion busca determinar el impacto de la aplicacién de sistemas de
ejercicios pliométricos en la mejora del pase en futbolistas de 11 a 13 afios de la seleccién
de futbol del cantén Ventanas. Para ello, se fundamentaran tedricamente los ejercicios
pliométricos, se seleccionaran los ejercicios mas apropiados para esta poblacion y se

desarrollara un sistema de entrenamiento especifico.
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La relevancia de este estudio radica en que la etapa de 11 a 13 afios es crucial en la
formacion de los futbolistas, y mejorar su técnica de pase en esta etapa puede potenciar
su desarrollo a largo plazo. Ademas, si se demuestra la efectividad de los ejercicios
pliométricos en la mejora del pase, se podran implementar programas de entrenamiento
mas eficientes y especificos en las selecciones de fatbol del canton Ventanas, impactando
positivamente en el rendimiento de los jugadores y en el desarrollo del fatbol en la

comunidad.

La investigacion empleara diferentes tipos de enfoques y métodos, incluyendo
investigacién exploratoria, experimental y explicativa, con una perspectiva cuantitativa
para analizar los datos recopilados. Se utilizara el método empirico como enfoque
fundamental, permitiendo obtener informacién concreta y detallada sobre el objeto de
estudio a través de la observacion directa y la recoleccion sistematica de datos. Con este
enfoque riguroso, se espera obtener resultados sélidos que respalden las hipotesis
planteadas y contribuyan al avance del conocimiento en la preparacion fisica de

futbolistas jovenes.

En el desarrollo del trabajo, se abordaran temas como los sistemas de ejercicios
pliométricos, la importancia y beneficios de su aplicacion en el fatbol, la planificacion
del entrenamiento, los fundamentos del pase y el desarrollo motor en la etapa de 11 a 13
afios. La investigacion se llevara a cabo considerando el contexto especifico de la
seleccién de fatbol del canton Ventanas y su impacto en el desarrollo técnico de sus
futbolistas. A través de este estudio, se espera contribuir al mejoramiento del rendimiento

deportivo y al desarrollo integral de los jovenes futbolistas en la comunidad.
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1.1 Contextualizacion de la situacion problematica

A nivel mundial, el futbol es ampliamente reconocido como un deporte de
colaboracion y oposicion que involucra una combinacion de elementos técnicos y
tacticos. El adecuado desarrollo y dominio de cada uno de estos elementos son de vital
importancia tanto en la preparacion fisica como en el analisis durante y después de un

partido real.

El fatbol se caracteriza por tener transiciones impredecibles que demandan diferentes
habilidades y esfuerzos por parte de los jugadores. Por lo tanto, su preparacion fisica y
mental es esencial para lograr un buen rendimiento en el campo de juego. Los futbolistas
deben estar preparados para tomar decisiones rapidas y efectivas durante el juego, y esto

requiere una dedicada preparacion en diversos aspectos del juego (Quintana, 2023).

1.1.1. Contexto Internacional
El fatbol es un deporte global que combina aspectos de colaboracién y oposicion entre
los equipos. Requiere de una variedad de habilidades técnicas y tacticas, cuyo desarrollo
efectivo es esencial tanto para la toma de decisiones durante el entrenamiento como para
el andlisis durante y después de los partidos. El fatbol implica transiciones no
programadas, lo que significa que los futbolistas deben enfrentar diferentes situaciones
en el campo. Por lo tanto, una preparacién fisica y mental adecuada es crucial para el

rendimiento 6ptimo del jugador (Quintana, 2023).

La pliometria ha sido ampliamente adoptada y aplicada en Europa como una
estrategia efectiva para mejorar el rendimiento deportivo. Desde el fatbol hasta el
atletismo y otras disciplinas, los atletas europeos han abrazado esta técnica de

entrenamiento para aumentar su potencia muscular, velocidad y agilidad. Con una
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implementacion adecuada y cuidadosa, la pliometria seguird siendo una herramienta
valiosa para los atletas europeos que buscan alcanzar su méaximo potencial en sus

respectivas disciplinas deportivas (Vite, 2016).

En el ambito del futbol, por ejemplo, la pliometria se ha convertido en una parte
esencial del entrenamiento de muchos equipos europeos. Los ejercicios pliométricos, que
incluyen saltos, lanzamientos y rebotes, ayudan a los futbolistas a mejorar su potencia
muscular, velocidad y agilidad. Estas mejoras son especialmente valiosas en un deporte
tan dinamico y competitivo como el fatbol, donde la rapidez y la explosividad pueden

marcar la diferencia en el campo (Prieto, 2021).

1.1.2. Contexto Nacional.

En Ecuador, el fatbol ha experimentado un crecimiento constante en diferentes
ambitos sociales, politicos, culturales y deportivos. Durante la Gltima década, el pais se
ha convertido en uno de los principales destinos futbolisticos en Sudamérica,
especialmente entre los nifios que suefian con iniciar su carrera en este deporte. La
creciente demanda ha atraido la atencion de inversores y diversas instituciones que buscan

desempefiar un papel destacado en este mundo globalizado.

En el pais, hay una amplia variedad de instituciones deportivas tanto pablicas como
privadas que trabajan arduamente en la preparacion de los deportistas para lograr los
objetivos propuestos, incluso cuando los recursos son limitados. En este contexto, la
presencia de profesionales en actividad fisica, deporte y recreacion es frecuente, aunque
es comun que algunos de ellos sigan enfoques mas empiricos que cientificos en su labor.
A pesar de los desafios, el interés y el compromiso por desarrollar el talento futbolistico

en Ecuador siguen en aumento (Vite, 2016).
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1.1.3. Contexto Local.

En el cantdn Ventanas, actualmente se pueden encontrar a la seleccion de futbol de
Ventanas, esta institucion ha demostrado un excelente rendimiento en las competencias
que se llevan a cabo tanto en el canton como en la provincia. Ademas, la seleccion de
fatbol de Ventanas se nutre en gran medida de talentosos jovenes, en la actualidad se
busca mejorar el rendimiento en este deporte a través de la aplicacion de ejercicios

pliométricos.

1.2 Planteamiento del problema

En la realidad actual del fatbol, es evidente que la mayoria de las instituciones
deportivas no le dan la debida importancia y seriedad a la planificacion del entrenamiento
fisico de sus jugadores seleccionados. Esto ha llevado a un nivel competitivo bajo en el
fatbol en general, ya que se observa una carencia en la formacion y preparacion adecuada
de las capacidades fisicas de los jugadores. Como resultado, muchos jugadores no logran
desarrollarse lo suficiente para formar parte de equipos de alto rendimiento, lo que a su

vez no contribuye al desarrollo y éxito del futbol en la sociedad.

A nivel mundial, en el siglo pasado, la falta de aplicacién del entrenamiento
pliométrico en los futbolistas tuvo consecuencias negativas significativas. Los deportistas
se veian obligados a someterse a largos periodos de entrenamiento con el fin de alcanzar
el nivel fisico requerido para la competencia, asi como desarrollar sus capacidades
competitivas y coordinacion. Esto resultaba en un agotamiento excesivo de los jugadores,
Ilevandolos incluso a abandonar el fatbol profesional debido a las demandas fisicas

extremas.
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En el contexto de Ecuador, la falta de estudios y conocimientos aplicados sobre la
pliometria contribuye a la escasez de su aplicacion en el entrenamiento deportivo. Esto
ha llevado a que los conocimientos en esta &rea sean limitados y, por lo tanto, poco
utilizados. Al no brindarle la debida importancia a la aplicacion de un entrenamiento
pliométrico adecuadamente planificado, se perpetta un bajo nivel de competencia a nivel
provincial, especialmente en la Liga cantonal, lo que a su vez provoca desmotivacion en
los jovenes para practicar el futbol. Ademas, se vuelven méas vulnerables a nivel

competitivo y no logran alcanzar su maximo potencial como jugadores.

En el caso especifico de la seleccion de futbol en el canton Ventanas, provincia de
Los Rios, se observa una carencia notable de un plan de trabajo que se enfoque en mejorar
las habilidades de pase de los deportistas. Como resultado, se implementan ejercicios
poco relevantes que no contribuyen de manera efectiva al desarrollo de los jugadores. Es
crucial mejorar este aspecto en todos los jugadores, ya que el pase es una habilidad

fundamental en el juego del futbol.

Ademas, es importante destacar que la falta de personal especializado en
entrenamientos deportivos afecta negativamente el rendimiento de los jugadores. Estas
deficiencias han sido evidentes en partidos anteriores, donde se ha notado un bajo nivel
competitivo en cada uno de los deportistas que actualmente se preparan en el club. En
algunos casos, los entrenadores cometen errores en la planificacion del entrenamiento
deportivo, ya sea retrasando los procesos de ensefianza o pasando por alto los periodos

sensibles para el desarrollo de habilidades fisicas especificas.
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1.3 Justificacion.

Este proyecto de investigacion se enfoca en analizar el impacto de los sistemas de
ejercicios pliométricos en la mejora del pase en futbolistas de 11 a 13 afios de la seleccidn
de futbol de ventanas. Esta investigacion es relevante por varias razones. En primer lugar,
el pase es una habilidad técnica fundamental en el fatbol, y su mejora puede influir en el
rendimiento general de los jugadores. Al investigar y aplicar sistemas de ejercicios
pliométricos especificos para mejorar el pase en futbolistas jovenes, se busca facilitar su

desarrollo técnico.

Ademas, la etapa de 11 a 13 afios es crucial en la formacién de los futbolistas, ya que
estan experimentando un crecimiento fisico y maduracién neuromuscular significativos.
Intervenir en este momento puede potenciar el desarrollo técnico a largo plazo de los
jugadores. En términos de viabilidad e impacto, los sistemas de ejercicios pliométricos
son ampliamente utilizados en la preparacion fisica de deportistas. Al adaptar estas
metodologias al contexto del futbol juvenil, se presenta una oportunidad factible para

mejorar las habilidades técnicas de los jugadores.

El impacto potencial de esta investigacion es relevante, ya que, si se demuestra la
efectividad de los sistemas de ejercicios pliométricos en la mejora del pase, se podrian
implementar programas de entrenamiento mas eficientes y especificos en las selecciones
de fatbol de ventanas. Esto tendria un efecto positivo en el desarrollo técnico de los

futbolistas y en el rendimiento competitivo de los equipos.
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1.4 Objetivos de investigacion

1.4.1. Objetivo general.
Determinar el impacto de la aplicacion de sistemas de ejercicios pliométricos, para la

mejora del pase en futbolistas de 11 a 13 afios de la seleccidn de futbol de ventanas.

1.4.2. Objetivos especificos.

1. Fundamentar tedricamente los ejercicios pliométricos para mejorar el pase en
futbolistas de 11 a 13 afios en la seleccion de futbol de ventanas.

2. Diagnosticar los ejercicios pliométricos para mejorar el pase en futbolistas de 11
a 13 afios de la seleccion de futbol del canton ventanas

3. Seleccionar los ejercicios pliométricos para mejorar el pase en futbolistas de 11 a
13 afios de la seleccion de futbol del cantdn ventanas.

4. Desarrollar un sistema de ejercicios pliométricos para mejorar el pase en

futbolistas de 11 a 13 afos de la seleccion de futbol del cantdn ventanas.

1.5 Hipotesis.

Hipdtesis general

La aplicacion de un sistema de ejercicios pliométricos genera un impacto positivo en
el mejoramiento de pases en futbolistas de 11 a 13 afios de la seleccion de futbol de

ventanas.
Sub hipotesis

Subhipotesis 1: Después de participar en el sistema de ejercicios pliométricos durante

5 semanas, los futbolistas de 11 a 13 afios mostraran una mejora significativa en la
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precision de los pases en comparacion con sus propias puntuaciones antes de comenzar

el programa de entrenamiento.

Subhipotesis 2: Los futbolistas que presentan una mayor adherencia y participacion
activa en las sesiones de entrenamiento del sistema de ejercicios pliométricos
experimentaran una mejora mas significativa en sus habilidades de pase en comparacion

con aquellos con menor adherencia.
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CAPITULO Il.- MARCO TEORICO REFERENCIAL

2.1 Antecedentes

El autor Rodolfo Margaria en la década de los 60 fue pionero en investigar el ciclo
estiramiento-acortamiento (CEA), demostrando que una contraccion concéntrica seguida
de una excéntrica generaba mayor fuerza que una contraccién concéntrica aislada. Su
trabajo fue utilizado por la N.A.S.A. para desarrollar la forma mas eficaz de caminar en
la luna. Este descubrimiento llevo a otros autores a profundizar en la pliometria. Vladimir
Zatsiorsky introdujo el término "pliométrico” en 1966 y Yury Verkhoshansky se
considera el padre de la pliometria aplicada al deporte. La pliometria ha evolucionado y

se ha vuelto relevante para entrenadores en el siglo XXI.

Dentro de los métodos de entrenamiento pliométrico, la fuerza, la velocidad y la
potencia son fundamentales en el baloncesto y se han convertido en aspectos esenciales
para mejorar el rendimiento de los deportistas. La fuerza aplicada en un tiempo
determinado, la velocidad de movimientos coordinados y la potencia muscular son
elementos clave para optimizar los saltos y la efectividad en el juego real. Estas
capacidades condicionales juegan un papel importante en la pliometria para deportistas

(Martinez, Lopez, Acosta, & Sanabria, 2019).

En el trabajo de Vite, M. (2016) cuyo trabajo se realizd en la escuela de futbol
Semillitas del Canton Montalvo, provincia de Los Rios, con el objetivo de analizar la
influencia de los ejercicios pliométricos en el desarrollo de la velocidad en adolescentes
de 17 a 19 afios. Se emplearon diversos procedimientos para abordar el problema
planteado. Se realizo un andlisis de la situacion probleméatica mediante un arbol de

problemas que identifico las posibles causas y efectos de los fendmenos observados. Se
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realiz6 una extensa revision bibliografica y consulta de paginas web para fortalecer el
marco tedrico de la investigacion. Luego, se aplicaron encuestas a los jovenes deportistas
y entrenadores de la escuela, asi como una guia de observacion para hacer seguimiento y
control de los procesos. Los resultados obtenidos indicaron que los deportistas no realizan
ejercicios pliométricos adecuados y que los ejercicios que aplican los entrenadores no son
los méas apropiados para desarrollar la velocidad necesaria para superar a sus rivales y

mejorar su rendimiento deportivo.

En el trabajo doctoral de Franco, F. (2019) donde realizo tres estudios los cuales
fueron realizados con jugadores de futbol de edades comprendidas entre los 12 y 18 afios,
teniendo como objetivo analizar los efectos de un programa de entrenamiento de fuerza
con cargas bajas y bajo volumen combinado con pliometria sobre diferentes variables de
rendimiento fisico, y comparar los efectos de un mismo programa de entrenamiento de
fuerza con cargas bajas y bajo volumen de repeticiones por serie, combinado con
pliometria en jugadores de fatbol de edades diferentes Los tres estudios se enfocaron en
analizar los efectos de un programa de entrenamiento de fuerza con cargas bajas y

gjercicios pliométricos en jugadores de futbol jovenes.

En el primer estudio, se compararon dos equipos, uno que realizo el programa de
entrenamiento y otro que solo siguid el entrenamiento habitual. El equipo que combind
el entrenamiento de fuerza y pliometria mostr6 mejoras significativas en rendimiento
fisico. En el segundo estudio, se examinaron los efectos del mismo programa de
entrenamiento en jugadores menores de 13 afios. El grupo de entrenamiento mostrd
mejoras significativas en fuerza, salto y sprint, mientras que el grupo control no presentd

ganancias significativas. El tercer estudio compar6 los efectos del programa de
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entrenamiento en jugadores de diferentes edades (sub-13, sub-15 y sub-17). Todos los
grupos de entrenamiento mostraron mejoras significativas en fuerza, salto y sprint, pero

las ganancias fueron mayores en los jugadores mas jovenes.

Los estudios demostraron que un programa de entrenamiento de fuerza con cargas
bajas y ejercicios pliométricos es efectivo para mejorar el rendimiento fisico en jugadores
de futbol jovenes. Sin embargo, las ganancias pueden variar segun la edad de los

jugadores, con mayores mejoras en los mas jovenes.

En la investigacion realizada por Rodriguez, E. (2020) cuyo objetivo fue Elaborar un
programa de ejercicios pliométricos para favorecer el desarrollo de la fuerza explosiva en
los futbolistas de la categoria sub 16 de la Unidad Educativa Cesareo Carrera Andrade se
aplicaron enfoques analitico-sintético, inductivo-deductivo y sistémico-estructural-
funcional para comprender las relaciones estructurales y funcionales del programa de
ejercicios pliométricos propuesto. Para recopilar informacion, se utilizaron métodos
empiricos como analisis de documentos oficiales, observacion cientifica y encuestas a
profesores involucrados en el entrenamiento de la fuerza explosiva. También se realizaron
mediciones utilizando el Test de salto horizontal y el Test de salto vertical para evaluar
el desarrollo de la fuerza explosiva en los futbolistas. Ademas, se utilizaron métodos
matematicos y estadisticos para procesar la informacion obtenida, como la estadistica
descriptiva y la prueba T-Student para determinar el nivel de significacion estadistica de

los resultados alcanzados en el preexperimental.

El andlisis de los resultados obtenidos, a partir de la entrevista realizada a los
especialistas, evidencian la pertinencia del programa de ejercicios pliomeétricos disefiado

para favorecer el desarrollo de la fuerza explosiva en los futbolistas de la categoria sub
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16 de la Unidad Educativa Ceséareo Carrera Andrade pues el 100% de los indicadores
fueron evaluados como muy adecuados, bastante adecuados y adecuados, con un
predominio de los dos primeros, siendo evidente las posibilidades de aplicacion del

programa en el contexto estudiado.

En el trabajo realizado por Téquiz, W. (2021) el objetivo de esta investigacion fue
validar teéricamente un conjunto de ejercicios pliométricos de fuerza reactiva dirigidos a
futbolistas de categoria sub-14, a través de la consulta con especialistas en el éarea. El
estudio se llevd a cabo mediante una investigacion descriptiva-explicativa de naturaleza
cualitativa y correlacional. Se encuest6 a 21 especialistas en futbol, divididos en dos
grupos independientes, para validar te6ricamente una propuesta de ejercicios pliométricos
especificos para el desarrollo de la fuerza en las extremidades inferiores de futbolistas
sub-14. Los resultados mostraron que los puntajes promedio obtenidos fueron mayores
en el postest, y se encontraron diferencias significativas al evaluar cada grupo de

especialistas por separado.

En la investigacion de Quintana, C. (2023), cuyo objetivo fue el Analizar la influencia
que tiene un sistema de ejercicios pliométricos en el desarrollo de la fuerza explosiva en
los jugadores de fatbol de la categoria sub — 17 en la escuela formativa especializada de
fatbol S por Vinces, cuyo método usado en la investigacion fue cuantitativo y un disefio
no experimental - transversal, con un enfoque descriptivo y correlacional. Se selecciond

una muestra intencional de 22 jugadores de la sub-17 de la escuela de fatbol mencionada.

Para recopilar los datos, se aplicaron dos instrumentos: una encuesta a los jugadores
y el test de salto vertical-horizontal para medir la fuerza explosiva de los jugadores. Los

resultados mostraron valores deficientes en cuanto a la fuerza explosiva de los jugadores
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segun el baremo utilizado, a pesar de que el entrenador utiliza la pliometria como método
para trabajar la fuerza del tren inferior en las sesiones de entrenamiento. Ademas, el
andlisis estadistico de correlacion de Pearson revel6 que el sistema de ejercicios
pliométricos no influy¢ significativamente en el desarrollo de la fuerza explosiva de los

jugadores de la categoria sub-17 en dicha escuela de futbol.

2.2 Bases teoricas

2.2.1. Sistema de ejercicios pliométricos.

Los ejercicios pliométricos son una forma de entrenamiento que combina
movimientos rapidos y explosivos con estiramientos y acortamientos musculares para
mejorar la potencia, la fuerza y la agilidad. Este tipo de entrenamiento es ampliamente
utilizado en deportes y programas de acondicionamiento fisico debido a sus numerosos
beneficios y su eficacia para mejorar el rendimiento atlético (Rodriguez, Martinez, &

Guzman, 2020).

El término "pliométrico™ proviene del griego "plio" que significa "mas" y "métrico"
que significa "medida". En esencia, estos ejercicios implican estirar rapidamente un
musculo en un movimiento excéntrico, seguido de una contraccion concéntrica explosiva,
lo que permite una mayor produccion de fuerza en un corto periodo de tiempo. Uno de
los aspectos méas importantes de los ejercicios pliométricos es su enfoque en el sistema
neuromuscular. A través de este tipo de entrenamiento, los nervios y los masculos
trabajan en conjunto para mejorar la coordinacion, la sincronizacion y la respuesta rapida

ante estimulos externos (Reyes, 2021).

Los ejercicios pliometricos se pueden dividir en tres fases: la fase de estiramiento, la

fase amortiguadora y la fase de contraccion. En la fase de estiramiento, los musculos se
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estiran rdpidamente y se almacena energia elastica en ellos. Por ejemplo, en un salto de
caja, el cuerpo desciende rdpidamente desde la caja, estirando los musculos de las piernas
y la cadera. En la fase amortiguadora, los misculos actian como un resorte para absorber
y frenar el impacto generado en la fase de estiramiento. Esta fase es esencial para proteger
las articulaciones y evitar lesiones. Finalmente, en la fase de contraccion, los musculos
se acortan rapidamente y liberan la energia almacenada en la fase de estiramiento para
generar un movimiento explosivo hacia arriba, como en el caso del salto de caja cuando

el cuerpo se impulsa hacia arriba (Goyes Chicaiza, 2014).

Es importante realizar los ejercicios pliométricos correctamente para evitar lesiones.
La técnica adecuada y una progresion adecuada son clave para obtener los maximos
beneficios de este tipo de entrenamiento. Entre los ejercicios pliométricos mas comunes
se encuentran los saltos de caja, los saltos en profundidad, los saltos de tijera, los
lanzamientos de balon medicinal y las zancadas explosivas. Los ejercicios pliométricos
se utilizan en una amplia variedad de deportes, desde el baloncesto y el fatbol hasta el
atletismo y el voleibol. Mejoran la capacidad de salto vertical, la velocidad, la fuerza
explosiva y la agilidad, lo que puede marcar una gran diferencia en el rendimiento

deportivo (Vite Dorado, 2016).

2.2.2. Beneficios de ejercicios pliométricos
Los beneficios de la pliometria son de gran importancia, ya que proporciona diversos
efectos positivos en el rendimiento fisico. Esta técnica contribuye al aumento de la fuerza
muscular, reduciendo asi el riesgo de sufrir lesiones. Ademas, favorece la rigidez de los
musculos y mejora la coordinacién tanto dentro de un mismo musculo como entre

diferentes grupos musculares. La reactividad muscular se ve potenciada, lo que permite

()

v

A\
it

T

o



‘ UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
. FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

una mayor respuesta ante estimulos externos. Asimismo, la pliometria mejora los
receptores neuromusculares, lo que favorece una mayor eficacia en la comunicacion entre
el sistema nervioso y los muasculos. En conjunto, esta técnica beneficia la musculatura,
adaptandola de manera dptima para actividades fisicas y deportivas (Alvarez & Zavala,

2022).

Alvarez Carrion & Zavala Rubio, (2022) Refieren que los ejercicios pliométricos
ofrecen una variedad de beneficios y tienen aplicaciones en diferentes areas del deporte

y la actividad fisica:

- Mejora de la potencia y la fuerza: Los ejercicios pliométricos aumentan la
capacidad de los musculos para producir fuerza rapidamente, lo que es esencial
para mejorar la potencia en deportes como baloncesto, futbol y voleibol.

- Incremento de la agilidad: La naturaleza explosiva de estos ejercicios ayuda a
mejorar la agilidad y la capacidad de cambiar rapidamente de direccién, lo que es
crucial en deportes que requieren movimientos rapidos y cortos.

- Prevencién de lesiones: Al mejorar la fuerza y la estabilidad de los musculos y
las articulaciones, los ejercicios pliométricos pueden ayudar a prevenir lesiones,

especialmente en deportes que implican saltos y movimientos bruscos.

2.2.3. Tipos de ejercicios pliométricos.

En el trabajo de Guaméan & Reinoso, (2020) refieren que los ejercicios
pliométricos se pueden clasificar en funcion de su nivel de intensidad, el cual esta
relacionado directamente con la altura y la duracion de cada ejercicio. Los saltos de
altura, por ejemplo, generan una mayor tension muscular al permitir realizar la accion

de empuje contra la fuerza gravitatoria, involucrando asi un mayor numero de
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unidades neuromusculares. Esta clasificacion se basa en el grado de impacto que

ejercen sobre el sistema neuromuscular, dividiéndolos en dos categorias principales:

e Ejercicios de bajo impacto: Estos movimientos son basicos y no causan estrés
adicional en las articulaciones, ya que los pies permanecen en contacto con el
suelo durante todo el ejercicio. En esta categoria se encuentran ejercicios como
sentadillas, zancadas o flexiones.

e Ejercicios de alto impacto: Esta categoria incluye ejercicios que implican saltos,
donde los pies se despegan del suelo y luego impactan fuertemente contra el
mismo. Estos ejercicios demandan una mayor fuerza y coordinacion, ya que el
sistema neuromuscular debe generar una respuesta rapida y eficiente para

amortiguar el impacto al aterrizar.

2.2.4. Adaptacion e impacto que generan de los ejercicios pliométricos.

Ferri Alcaraz, (2022), los ejercicios pliométricos son una herramienta valiosa para
mejorar el rendimiento de los futbolistas, ya que ayudan a desarrollar la potencia, la fuerza
explosiva y la agilidad necesarias para ejecutar movimientos rapidos y precisos en el
campo. La adaptacion de los ejercicios pliométricos en el futbol se centra en mejorar las
habilidades especificas requeridas en este deporte, como el salto, los cambios de direccion
y la velocidad. A continuacion, se presentan algunas formas en que se pueden adaptar los

ejercicios pliométricos en el fatbol:

e Saltos de caja para mejorar el salto vertical para el golpeo de cabeza: Utilizar
cajas o plataformas para realizar saltos verticales y horizontales, imitando el

movimiento de salto necesario para rematar un balon de cabeza. Esto ayudara a
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mejorar la fuerza y la potencia en los musculos del cuello y la parte superior del
cuerpo, lo que es fundamental para ejecutar un buen remate.

e Saltos laterales para mejorar la agilidad: Incorporar saltos laterales y ejercicios
de desplazamiento lateral para mejorar la agilidad y la capacidad de cambiar
rapidamente de direccion en el campo. Estos movimientos son especialmente
importantes para los defensores y mediocampistas que deben marcar a los
oponentes y realizar coberturas rapidas.

e Saltos en profundidad para mejorar la potencia de piernas: Realizar saltos
desde una altura elevada y aterrizar en una posicion de sentadilla profunda
ayudara a mejorar la fuerza y la potencia en las piernas, lo que es esencial para
realizar sprints rapidos y potentes en el campo.

e Ejercicios de lanzamiento de balén medicinal para mejorar la fuerza del
tronco: Realizar lanzamientos explosivos de balones medicinales contra una
pared o0 a un compafiero puede mejorar la fuerza del tronco y la capacidad de
generar potencia en los movimientos de pase y disparo.

e Ejercicios con cuerda para mejorar la resistencia y la coordinacion: Saltar la
cuerda de forma rapida y explosiva ayuda a mejorar la coordinacion, la resistencia
y la agilidad, habilidades fundamentales para mantener el control del balén y
evadir a los oponentes durante el partido.

e Saltos con obstaculos para mejorar el salto de obstaculos en el campo: Utilizar
obstaculos como conos o vallas para realizar saltos y desplazamientos rapidos

ayudara a mejorar la capacidad de superar obstaculos durante el juego.
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Es importante que los ejercicios pliométricos se integren adecuadamente en el
programa de entrenamiento de los futbolistas y que se realicen bajo la supervision de un
entrenador o profesional calificado. Se deben tener en cuenta las capacidades individuales
de los jugadores y se debe progresar gradualmente en la intensidad y complejidad de los

ejercicios a medida que los futbolistas desarrollan fuerza y coordinacion

2.2.5. Factores que influyen en la eficacia de los ejercicios pliométricos
La eficacia de los ejercicios pliométricos puede verse influenciada por varios factores
que afectan la respuesta del sistema neuromuscular y la adaptacion del cuerpo. Estos
factores deben tenerse en cuenta para disefiar un programa de entrenamiento pliométrico

adecuado y seguro.

A continuacion, se presentan algunos de los factores mas importantes que influyen en

la eficacia de los ejercicios pliométricos:

- Nivel de condicion fisica inicial: La condicion fisica y el nivel de entrenamiento
previo de una persona afectaran su capacidad para realizar ejercicios pliométricos
de manera segura y efectiva. Es importante que los individuos tengan una base de
fuerzay estabilidad antes de comenzar con ejercicios pliométricos mas avanzados.

- Técnica adecuada: La ejecucion correcta de los ejercicios pliométricos es
esencial para evitar lesiones y maximizar los beneficios. Una técnica inadecuada
puede llevar a tensiones musculares o lesiones articulares. La forma apropiada
incluye una buena alineacion corporal, aterrizajes suaves y una transicion fluida
entre las fases excéntrica y concéntrica del movimiento.

- Progresion adecuada: La progresion gradual en la intensidad y dificultad de los

ejercicios es clave para evitar lesiones y permitir que el cuerpo se adapte de
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manera segura. Comenzar con ejercicios pliométricos basicos y luego aumentar
la dificultad a medida que el individuo gana fuerza y coordinacion.

- Frecuencia y volumen del entrenamiento: La cantidad de veces que se realizan
los ejercicios pliométricos a la semana y el nimero de repeticiones influyen en la
respuesta del cuerpo al entrenamiento. Demasiado volumen sin el debido
descanso puede aumentar el riesgo de sobre entrenamiento o lesiones.

- Edad y nivel de desarrollo: La edad y el nivel de desarrollo del individuo
también influyen en la eficacia de los ejercicios pliométricos. En los nifios y
adolescentes, es importante adaptar los ejercicios a su nivel de desarrollo y evitar
ejercicios de alto impacto que puedan dafar el crecimiento 6seo.

- Superficie de entrenamiento: La superficie sobre la cual se realizan los
gjercicios pliométricos puede afectar la respuesta del cuerpo. Superficies mas
duras, como concreto, transmiten mas fuerza de impacto al cuerpo en
comparacion con superficies mas blandas, como césped o colchonetas.

- Descanso y recuperacion: El tiempo de descanso entre repeticiones y series de
gjercicios pliométricos es importante para permitir que los musculos y el sistema
neuromuscular se recuperen adecuadamente. El descanso adecuado también es
esencial para evitar el sobre entrenamiento.

- Programacion del entrenamiento: La incorporacion de ejercicios pliométricos
en un programa de entrenamiento bien estructurado y equilibrado es clave para
maximizar su eficacia. Combinarlos con otros tipos de entrenamiento, como el
entrenamiento de fuerza y el acondicionamiento cardiovascular, puede
proporcionar un enfoque integral para mejorar el rendimiento atlético (Reina

Palma, 2020).
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2.2.6. Fundamentos del pase en el futbol.

Uscachi Huillcahuaman, (2019) el pase es uno de los fundamentos mas importantes

en el fatbol, ya que es una habilidad basica que permite a los jugadores mover el balén

de manera efectiva y mantener el control del juego. Dominar el pase es esencial para

construir jugadas, mantener la posesion del balén y crear oportunidades de gol.

A continuacion, se presentan los fundamentos clave del pase en el fatbol:

Técnica adecuada: La técnica adecuada de pase es fundamental para lograr
precision y potencia en el envio del balon. Los elementos clave de la técnica
incluyen el posicionamiento del cuerpo, el pie de apoyo, el pie de pateo, la
direccion y el seguimiento del balén. El jugador debe mantener una postura
equilibrada y utilizar el empeine o la parte interna del pie para lograr un pase
preciso.

Seleccion del tipo de pase: En el futbol, existen diferentes tipos de pases, como
el pase corto, el pase largo, el pase en profundidad y el pase de borde externo,
entre otros. La seleccion del tipo de pase adecuado dependera de la situacion en
el campo y del objetivo del pase. Es importante que los jugadores desarrollen la
capacidad de reconocer rapidamente qué tipo de pase es mas apropiado en cada
momento del juego.

Vision periférica: La vision periférica es esencial para ser un buen pasador en el
fatbol. Los jugadores deben estar conscientes de su entorno y saber donde estan
ubicados sus compafieros de equipo y los defensores. Una buena vision periférica

permite tomar decisiones rapidas y precisas sobre el destino del pase.
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- Timing: El timing adecuado es crucial para el éxito del pase. Los jugadores deben
anticipar el movimiento de sus comparferos de equipo y el espacio disponible en
el campo para enviar el balén en el momento preciso. Un buen timing asegura que
el compafiero de equipo pueda recibir el balon sin problemas y continuar con la
jugada.

- Comunicacion: La comunicacion entre los jugadores es fundamental para
coordinar los pases. Los jugadores deben comunicarse verbalmente o a través de
sefiales visuales para indicar que estan disponibles para recibir el balén o para
solicitar el pase en una posicién especifica.

- Precisién y potencia: Un buen pasador debe ser capaz de combinar precision y
potencia en sus pases. La precision garantiza que el balén llegue al destino
deseado, mientras que la potencia permite superar la distancia y la presion de los
defensores.

- Movimiento sin bal6n: Los jugadores que reciben el pase deben estar preparados
para recibir el balén y deben moverse sin balon para crear espacios y opciones de

pase para el jugador que tiene la posesion del bal6n

2.2.7. Tipos de técnicas de pases en el futbol
Prada & Guevara, (2019) En el futbol, existen diferentes tipos de técnicas de pases
que los jugadores pueden utilizar para mover el bal6n con precision y eficacia. Cada tipo
de pase tiene sus ventajas y limitaciones, y los jugadores deben dominar varias técnicas
para ser efectivos en diferentes situaciones de juego. La eleccion del tipo de pase
adecuado dependera de la distancia, la posicion de los comparieros de equipo y los

defensores, y el objetivo del pase. La practica y el entrenamiento constantes son
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esenciales para mejorar las habilidades de pase y convertirse en un jugador completo en

el campo.

A continuacion, se presentan algunos de los tipos mas comunes de técnicas de pases

en el futbol:

Pase con el empeine: Es la técnica de pase mas basica y comun en el fatbol. Se
realiza golpeando el balon con el empeine del pie, que es la parte superior del pie
justo debajo de los cordones. Este tipo de pase proporciona precision y es ideal
para distancias cortas a medias.

Pase con el interior del pie: Se realiza golpeando el baldn con la parte interna
del pie, que es la parte interna del empeine. Es Util para pases méas cortos y
controlados, especialmente en espacios reducidos o en situaciones de trafico.
Pase con el exterior del pie: Se realiza golpeando el balon con la parte externa
del pie. Este tipo de pase es Util para enviar el balon con mayor rapidez y sorpresa,
ya que el movimiento del pie puede ser menos predecible para los oponentes.
Pase de borde externo: Se realiza golpeando el balon con el borde externo del
pie en un movimiento de "corte". Este tipo de pase se utiliza para enviar el bal6n
con efecto y desviar la trayectoria del mismo.

Pase con el taldn: Se realiza golpeando el baldn con el talon del pie. Aunque
menos comun, este tipo de pase puede ser efectivo para sorprender a los oponentes
y enviar el balén en una direccion inesperada.

Pase de tres dedos: Se realiza con el interior del pie, pero en lugar de utilizar toda

la superficie interna, solo se usan los tres dedos exteriores (indice, medio y
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anular). Este tipo de pase se usa para enviar el balén con mayor precision en
distancias cortas y para superar la presion defensiva.

- Pase con el muslo: Se utiliza el muslo para controlar el balén y enviarlo a un
compafiero. Este tipo de pase es Util para controlar el balon en situaciones en las
que el pie no es la opcion mas adecuada.

- Pase de cabeza: Se realiza golpeando el baldn con la frente para enviarlo en la
direccion deseada. Este tipo de pase es comun en situaciones de juego aéreo, como

en los saques de banda o los tiros de esquina.

2.2.8. Desarrollo motor en la etapa de 11 a 13 afios.

La etapa de 11 a 13 afios es un periodo de desarrollo motor importante para los nifios
que juegan futbol. Durante esta etapa, mejoran la fuerza muscular, la coordinacion
motora, el equilibrio, la agilidad y la velocidad. Aprovechar esta etapa para enfocarse en
la mejora técnica y tactica puede sentar las bases para que los nifios se conviertan en

jugadores de fatbol mas habilidosos y efectivos en el futuro (Cutipa Luque, 2019).

- Crecimiento y fuerza muscular: Durante esta etapa, 10s nifios experimentan un
aumento en la masa muscular y en la fuerza general. Esto les permite realizar
movimientos mas rapidos y potentes, como patear el balon con mas fuerza y
realizar sprints mas rapidos en el campo.

- Coordinacion motora: La coordinacién motora sigue mejorando durante estos
afios. Los nifios se vuelven mas habiles en el control de su cuerpo y en realizar
movimientos complejos y precisos, lo que es esencial para ejecutar habilidades

técnicas en el futbol, como pasar, driblar y disparar.
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Equilibrio y agilidad: A medida que se desarrollan, los nifios mejoran su
equilibrio y agilidad. Esto les permite cambiar rapidamente de direccion y
mantener el equilibrio mientras se enfrentan a oponentes y se mueven por el
campo.

Desarrollo cardiovascular: El sistema cardiovascular también se desarrolla en
esta etapa, lo que mejora la resistencia y la capacidad de realizar esfuerzos fisicos
mas prolongados. Los nifios pueden jugar durante mas tiempo sin fatigarse
rdpidamente.

Velocidad y reaccion: Los nifios pueden mejorar su velocidad y su capacidad de
reaccion a estimulos externos. Esto es especialmente util en el fatbol, donde la
rapidez en la toma de decisiones y la reaccion ante el juego en constante cambio
son fundamentales.

Aprendizaje motor: La etapa de 11 a 13 afios es un periodo critico para el
aprendizaje motor. Los nifios pueden adquirir nuevas habilidades técnicas y
tacticas mas facilmente y con menos esfuerzo que en etapas anteriores. Es un buen
momento para enfocarse en el desarrollo de la técnica de pase, el control del balén,
el dribbling y otras habilidades fundamentales del fatbol.

Trabajo en equipo: A medida que los nifios maduran, también pueden
comprender mejor los conceptos tacticos y estratégicos del juego. Comienzan a
apreciar la importancia del trabajo en equipo y de cémo interactuar con sus

compafieros para lograr objetivos comunes en el campo.
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2.2.9. Evaluacion del rendimiento en el pase.

Gamez-Calvo, Hernandez-Beltran, Diaz-Valdes, & Gamonales, (2021) menciona que

la evaluacién del rendimiento en el pase es fundamental para identificar las fortalezas y

areas de mejora de los jugadores de fatbol. Los entrenadores y/o evaluadores utilizan

diferentes métodos y criterios para evaluar el rendimiento en el pase.

Aqui se presentan algunos enfoques comunes para evaluar el rendimiento en el pase:

Precision: Se evalua la precision del pase, es decir, la capacidad del jugador para
enviar el baldn al destino deseado. Se pueden establecer diferentes objetivos,
como pases largos o cortos, pases hacia adelante o hacia atras, y se mide cuantos
pases alcanzan su objetivo.

Potencia: Se evalla la potencia del pase, es decir, la fuerza con la que el jugador
envia el balon. Se puede medir la velocidad del pase o la distancia que alcanza el
baldn en un pase largo.

Técnica: Se evalla la técnica del pase, incluyendo el posicionamiento del cuerpo,
el pie de apoyo, el pie de pateo y el seguimiento del baldn. Se busca una técnica
adecuada que permita realizar pases precisos y potentes.

Vision y toma de decisiones: Se evalua la capacidad del jugador para reconocer
rapidamente las oportunidades de pase y tomar decisiones acertadas sobre a quién
pasar el balon. Se busca una buena vision periférica y una rapida lectura del juego.
Consistencia: Se evalla la consistencia en el rendimiento del pase a lo largo del
tiempo. Se busca que el jugador pueda realizar pases precisos y potentes de

manera constante en diferentes situaciones de juego.

()

i

v

- g

T



UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO

~ FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Pases bajo presion: Se evalla como el jugador se desempefia al realizar pases
bajo presidn de los defensores. Se busca que el jugador pueda mantener la calma
y la precision en situaciones de juego intensas.

Variacion de pases: Se evalla la capacidad del jugador para realizar diferentes
tipos de pases, como pases cortos, largos, en profundidad, de borde externo, etc.
Se busca que el jugador tenga un repertorio variado de habilidades de pase.
Conexion con los compaferos: Se evalia como el jugador se comunica y se
conecta con sus comparieros en el campo. Se busca que el jugador pueda
establecer una buena relacion con sus comparfieros y trabajar en equipo para crear
oportunidades de pase.

Adaptacion tactica: Se evalla la capacidad del jugador para adaptar su juego de
pase segun la situacion tactica del equipo y del partido. Se busca que el jugador

pueda ajustar su estilo de pase segun las necesidades del juego

2.2.10. Planificacion del entrenamiento pliométrico.

Montiel, Camacho, & Martin-Barrero, (2021), un entrenamiento pliométrico debe

tener en cuenta la condicion fisica inicial de los atletas, sus objetivos especificos, la

progresion gradual de los ejercicios y la inclusion de periodos de descanso y recuperacion.

Aqui hay algunos pasos clave para planificar un entrenamiento pliométrico:

Evaluar la condicién fisica inicial: Antes de comenzar un entrenamiento
pliométrico, es importante evaluar la condicion fisica inicial de los atletas. Esto
puede incluir una evaluacion de su fuerza, velocidad, agilidad y estabilidad.
También se debe tener en cuenta cualquier lesion previa o limitacion fisica que

pueda afectar el entrenamiento.
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- Establecer objetivos especificos: Los objetivos del entrenamiento pliométrico
pueden variar segun el deporte y las necesidades individuales de los atletas.
Algunos objetivos comunes incluyen mejorar la potencia explosiva, la capacidad
de salto, la velocidad de reaccion y la agilidad. Es importante definir objetivos
claros y medibles para guiar el disefio del programa.

- Disefar un programa progresivo: El entrenamiento pliométrico debe progresar
gradualmente en intensidad y dificultad a medida que los atletas ganan fuerza y
coordinacion. Comience con ejercicios basicos y de bajo impacto, y luego avance
hacia ejercicios mas complejos y desafiantes a medida que los atletas desarrollan
su capacidad pliométrica.

- Incluir ejercicios de calentamiento: Antes de realizar ejercicios pliométricos de
alta intensidad, es importante incluir una fase de calentamiento adecuada. El
calentamiento debe incluir movimientos de movilidad articular, ejercicios de
activacion muscular y estiramientos dinamicos para preparar el cuerpo para el
entrenamiento.

- Seleccionar ejercicios adecuados: Los ejercicios pliométricos pueden incluir
saltos, lanzamientos, saltos laterales y movimientos rapidos. Es importante
seleccionar ejercicios que sean relevantes para los objetivos del atleta y el deporte
en el que participa.

- Controlar la técnica: La técnica adecuada es fundamental en el entrenamiento
pliométrico para evitar lesiones y maximizar los beneficios. Los entrenadores
deben asegurarse de que los atletas ejecuten los ejercicios con una técnica

adecuada y proporcionar retroalimentacion para corregir cualquier error.
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Programar descansos y recuperacion: El entrenamiento pliométrico es exigente
para el sistema nervioso y muscular, por lo que es importante programar
descansos adecuados entre las sesiones y ejercicios para permitir la recuperacion
y evitar el sobre entrenamiento.

Seguimiento y evaluacion: Es importante realizar un seguimiento del progreso
de los atletas y evaluar regularmente su rendimiento en los ejercicios pliométricos.
Los resultados de la evaluacion pueden ayudar a ajustar el programa de
entrenamiento segun sea necesario y verificar si se estan alcanzando los objetivos
establecidos.

Combinar con otros tipos de entrenamiento: El entrenamiento pliométrico
debe formar parte de un programa de entrenamiento integral que incluya ejercicios
de fuerza, resistencia y acondicionamiento cardiovascular. Combinar diferentes
tipos de entrenamiento puede maximizar los beneficios y mejorar el rendimiento

general del atleta.
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CAPITULO Il1l.- Metodologia

3.1 Metodologia de la investigacion

En este estudio, se empleard una metodologia de investigacion mixta que combina
enfoques descriptivos y analiticos para obtener una comprension completa del fendmeno
en cuestion. En la fase descriptiva, se recopilaran datos mediante encuestas y
observaciones sistematicas para describir y caracterizar detalladamente las variables
involucradas en la investigacion. Se utilizaran analisis estadisticos descriptivos para
resumir y presentar los datos obtenidos, lo que permitira identificar patrones, tendencias
y distribuciones en los datos. Posteriormente, en la fase analitica, se aplicaran pruebas de
hipdtesis y analisis inferencial para explorar las relaciones causales y asociativas entre las
variables, y determinar si existen diferencias significativas entre grupos o condiciones.
La combinacidn de enfoques descriptivos y analiticos en esta metodologia proporcionara

una vision holistica y rigurosa del fenémeno, (Alvarez-Risco, 2020).

3.1.1 Tipo de investigacién

El tipo de investigacion es cientifica y esta es un proceso que se basa en la
aplicacion del método cientifico y tiene como objetivo obtener informacion relevante y
precisa. Su propdsito es comprobar, verificar, complementar y aplicar conocimiento en
beneficio de las personas. La investigacion esta estrechamente relacionada con los seres
humanos, ya que es necesaria para abordar distintas problematicas y preguntas. Este
proceso de investigacion sigue una serie de pasos para lograr los objetivos planteados y
encontrar la informacion requerida. Su punto de partida es el método cientifico, que
consiste en un estudio sistematico de la naturaleza y abarca diversas técnicas de

observacién, normas de citacion y referenciacion. La investigacion cientifica se orienta
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hacia el andlisis de resultados experimentales y teodricos, asi como hacia la comunicacion
efectiva de los hallazgos obtenidos en el trabajo planificado (Inguillay, Tercero, & Lépez,

2020).

3.1.2 Disefio metodoldgico
Investigacion aplicada: es un tipo de investigacion gque se enfoca en obtener nuevos
conocimientos y encontrar soluciones practicas para problemas especificos en la vida real.
A diferencia de la investigacion puramente tedrica o basica, que busca ampliar el
entendimiento de los fendmenos sin un enfoque inmediato en su aplicacién practica, la
investigacion aplicada tiene una finalidad directa de resolver situaciones concretas o

mejorar aspectos de la sociedad y la vida cotidiana, (Alvarez-Risco, 2020).
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3.2 Operacionalizacion de Variables
Tabla 1: Operacionalizacion de las Variables
VARIABLES DEFINICION CONCEPTUAL DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTO

] ) ) 1. Calentamiento (10-15 minutos)

“Son un tipo de entrenamiento fisico v NUmero de

que se centra en mejorar la potencia | ¥ Duracion del semanas 2. Ejercicios pliométricos (Realiza

V. Independiente:

Sistema de ejercicios

muscular, la fuerza explosiva y la

programa.

v" Cantidad de

3-4 series de 8-10 repeticiones)

PROGRAMA DE
EJERCICIOS

oliométricos capacidad  de  generar  fuerza | ¥ NUmerode ejercicios o o PLIOMETRICOS
o . ejercicios pliométricos 3. Ejercicios de pase pliométrico
rapidamente”. incluidos (Realiza 3-4 series de 10

repeticiones)
Evaluacion Técnica
- . del futbol del
. v .

V. Dependiente: Es wuna habilidad fundamental que T|en|1po Lo Instituto de

consiste en enviar el balén desde un emp eado en Tlempo_ Este instrumento sirve para medir Educacion y
realizar un pase promedio de

Mejorar el pase en
futbolistas de 11 a 13
afos

jugador a otro de manera precisa y

controlada.

antes y después
dela
intervencion

ejecucion del
pase

v La habilidad del estudiante para el
pase.

Pedagogia de la
Universidad del
Valle del Area de
Educacion Fisica y
Deporte

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Investigacion de Campo




UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

3.3 Poblacion y Muestra de Investigacion.
3.3.1 Poblacion
En este estudio, la unidad de estudio se centra en la seleccion de fatbol de ventanas, que
tiene su sede en el Estadio Enrique Mufioz Franco, situado en la calle Luis Florencia. La
poblacion de estudio esta conformada por los estudiantes de la escuela de fatbol de ventanas,

quienes son los participantes que se consideraran para la recoleccion de datos y analisis en

esta investigacion.

Tabla 2: Poblacion

Presidente de la Liga Cantonal de Ventanas 1

Entrenador 1

Asistente Técnico 1

Preparador de Arquero 1
Jugadores 30

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Investigacion de Campo

3.3.2 Muestra

La muestra de este estudio seran los 30 jugadores de la escuela que tienen una edad entre

los 11 y 13 afios de edad.

)
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Tabla 3: Muestra de estudio

Muestra Sexo Total Promedio de Porcentaje
edad
Jugadores Masculino 30 12,5 100%
Total 30 12,5 100%

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Investigacion de Campo

3.4 Métodos, técnicas e instrumentos

3.4.1 Métodos
Se empleara el método empirico, se basa en la observacion directa de los fendmenos
y en la recoleccidn sistematica de datos en el contexto real en el que se desarrolla el objeto
de estudio. Ademas, el método empirico favorece la obtencion de informacion detallada y
precisa sobre el objeto de estudio. Esto implica la utilizacién de técnicas de recopilacion de

datos.

3.4.2 Técnicas
La evaluacién, es una técnica de investigacion utilizada en el ambito deportivo,
especialmente en el futbol, para analizar y medir el desempefio y habilidades técnicas de los
jugadores. Esta evaluacion tiene como objetivo principal identificar las fortalezas y

debilidades de los jugadores en aspectos técnicos especificos del juego.

3.4.3 Instrumento
El instrumento a usar serd una prueba destinada a medir la destreza técnica de los
estudiantes en la realizacidn de pases en corta y larga distancia, buscando precision y rapidez.
Esta prueba es del Instituto de Educacion y Pedagogia de la Universidad del Valle del Area

de Educacion Fisica y Deporte.
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Descripcion del instrumento

Para llevar a cabo esta evaluacion, se emplean cinco balones de fatbol, 10 platos y 10
estacas, asi como un crondmetro para registrar el tiempo. El estudiante se posiciona a 3
metros del primer balon y, a la sefial del evaluador o monitor, debe recorrer esa distancia
hasta el primer plato y luego al primer baldn, repitiendo este proceso sucesivamente hacia
cada uno de los siguientes platos y balones hasta llegar al ultimo. Las estacas colocadas

forman una especie de porteria pequefa.

El objetivo principal de la prueba es que los estudiantes completen la secuencia de pases
en el menor tiempo posible. Se establece un limite de 15 segundos para cada estudiante, y

cada pase exitoso recibe una valoracion y se registra.

Esta evaluacion constituye una valiosa herramienta para analizar la habilidad de los
estudiantes en el area de pases en el fatbol, permitiendo identificar las fortalezas y areas de
mejora en su técnica. Los resultados obtenidos sirven como base para que los docentes y
entrenadores disefien planes de entrenamiento personalizados, enfocados en potenciar las

habilidades técnicas especificas de cada estudiante en el fatbol.

Al ser realizada por el Area de Deporte Formativo, esta evaluacion promueve el
desarrollo progresivo y el perfeccionamiento de las habilidades técnicas en el futbol desde
una perspectiva educativa, brindando una base solida para el crecimiento deportivo y
fomentando una practica deportiva estructurada y saludable. Ademas, la evaluacion puede
formar parte de investigaciones académicas que contribuyan al conocimiento en el campo

de la educacion fisica y el deporte.
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3.5 Procesamiento de Datos
En esta investigacion, el procesamiento de datos se lleva a cabo en dos casos

importantes:

Recopilacion de datos: Para recopilar informacion, realizamos compromisos
sociales con los jugadores de la Seleccién de Futbol Del Cantdén Ventanas. A partir de
entonces, la instalacion fue equipada con las herramientas necesarias para realizar la prueba.
Sin embargo, antes de utilizar la herramienta de recopilacion de datos, se realizaron dos
ensayos basicos de pase de balon para que los jugadores demuestren como se desenvuelven.
Finalmente, se aplicd la prueba a los jugadores de la Seleccién de Futbol Del Canton

Ventanas.

Tabulacion de datos: Después de recolectar los datos a través de la aplicacion del
instrumento, se ingresan y registran en una hoja de célculo de Excel a través de la
designacion del cdédigo en el software estadistico SPSS 23. En este sentido, elaboramos

gréficos y determinamos los porcentajes asociados a las variables.

Anélisis e interpretacion: Después de ingresar los datos, los estudios se
categorizaron y seleccionaron cuidadosamente para demostrar tedrica y empiricamente
cémo el entrenamiento pliométrico afecta el desarrollo en los jugadores de la Seleccion de

Futbol Del Cantén Ventanas.

3.6 Aspectos Eticos
La investigacion se desarrolla para cumplir con cuatro dimensiones éticas
fundamentales: respeto a la muestra de investigacion, basqueda del bien comun, proteccion

de los datos recolectados y consentimiento informado:
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Respeto a la muestra de estudio: Los investigadores mantienen una postura
profesional sobre las muestras de investigacion, siempre respetando e implementando los
principios de investigacion. Asimismo, un investigador estd dispuesto a renunciar a la
recopilacién de datos si su integridad estd en juego. En este sentido, la muestra de

investigacion también puede realizar las acciones descritas.

Basqueda del bien comun: A través de la investigacion se busca identificar
problemas y proponer soluciones viables que puedan ser aplicadas dentro de la Seleccion de
Futbol Del Canton Ventanas. En este sentido, el investigador busca el bienestar de la

comunidad.

Proteccidn de los datos recabados: No se incluiran en la encuesta nombres, correos
electronicos o cualquier dato de caracter personal que pudiera ser perjudicial para la muestra

de investigacion o para la Seleccién de Futbol del Canton Ventanas.

Consentimiento informado: Permite establecer un acuerdo mutuo entre el
investigador y la muestra de estudio, por lo que en esta investigacion se constituye como un
documento de respaldo en el que se aclaran los objetivos y puntos de cumplimiento de la

investigacion.
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CAPITULO IV. RESULTADO Y DISCUSION
5.1 Resultados
Gréfico 1: Edad

EDAD

52.38%

28.57%

19.04%

11 12 13

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

La distribucion de edades de los estudiantes de fatbol en la investigacion revela una
variacion en la composicién de las edades dentro del grupo estudiado. El 19,04% de los
estudiantes de futbol tienen 11 afios de edad; el 28,57% de los estudiantes tienen 12 afios de

edad; y el 52,38% de los estudiantes, tienen 13 afios de edad.
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Gréafico 2: Sexo

SEXO

MASCULINO

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Elaboracién propia

Interpretacion:
En este trabajo el 100% de los evaluados son de sexo masculino lo que refiere que hay un

indice muy elevado de hombres en la practica de este deporte.
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Gréfico 3: Tiempo

TIEMPO

un
[32]
wn

434

ANTES DESPUES

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Elaboracién propia

Interpretacion:

Al evaluar el tiempo del grupo para los pases se obtuvo que inicialmente, el equipo tiene un promedio
de 535 segundos en la ejecucion del pase que equivale a 9 minutos 32 segundos. Y lo que se quiere
lograr es la reduccién del tiempo al que normalmente estan acostumbrados los jugadores con 440
segundos lo que equivales a 7 minutos 30 segundos aproximadamente al momento de llevar a cabo

un pase.
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Gréfico 4: Efectividad
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Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Elaboracién propia

Interpretacion:
Inicialmente, en la primera evaluacion, el grupo exhibié una eficacia en el pase del 64.76%.
Esto sugiere que aproximadamente dos tercios de los pases realizados fueron exitosos.
Después de la aplicacion del programa de ejercicios pliométricos, la eficacia en el pase se
elevo notablemente a un impresionante 96.95%. Esto indica que practicamente todos los

pases realizados fueron exitosos después de completar el programa de ejercicios.
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5.2 Discusioén

La implementacion de sistemas de ejercicios pliométricos para mejorar el pase en
futbolistas de 11 a 13 afios de la seleccion de fatbol del cantén Ventanas es un tema de
investigacion relevante y con potencial para aportar valiosa informacion al ambito del

entrenamiento deportivo y el desarrollo de habilidades en jovenes futbolistas.

En la etapa de formacion de futbolistas jovenes, es crucial enfocarse en el desarrollo
integral de sus habilidades técnicas y fisicas. El pase es una de las habilidades fundamentales
en el fatbol, ya que contribuye directamente a la construccion del juego y al rendimiento del
equipo. Sin embargo, a pesar de su importancia, existe una brecha en la investigacién y la
implementaciéon de sistemas especificos de ejercicios pliométricos para mejorar esta

habilidad en futbolistas de edades tempranas.

La seleccion de futbol del canton Ventanas representa un escenario propicio para
investigar como la aplicacion de ejercicios pliométricos puede influir en el desarrollo de la
técnica de pase en jovenes futbolistas. La edad de 11 a 13 afios es crucial en la formacion de
habilidades motoras y técnicas, lo que hace que este grupo sea particularmente relevante

para el estudio.

La implementacién de sistemas de ejercicios pliométricos para mejorar el pase en
futbolistas jévenes es un tema que puede tener un impacto positivo en el desarrollo técnico
y fisico de estos deportistas en formacion. La investigacion y aplicacién de estos sistemas
podria contribuir a un entrenamiento mas efectivo y personalizado, preparando a los

futbolistas para enfrentar con éxito los desafios futuros en su carrera deportiva.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1 Conclusiones

e Se concluye que con la implementacion de un programa de ejercicios pliométricos
durante un periodo de 6 semanas revelan un impacto altamente positivo en la
ejecucion de los pases en el equipo de futbol estudiado. Los ejercicios pliométricos
han demostrado ser una herramienta efectiva para mejorar la velocidad y la eficiencia
en latécnica de pase. El hecho de que el equipo haya experimentado una disminucion
sustancial en el tiempo promedio requerido para completar los pases es un indicativo
claro de la eficacia de los ejercicios pliométricos. La reduccion de aproximadamente
101 segundos en el tiempo de ejecucion del pase, pasando de un promedio de 535
segundos a 434 segundos, resalta la mejora significativa en la rapidez y la agilidad
con la que los jugadores llevaron a cabo esta habilidad técnica.

e Se concluye que los resultados obtenidos respaldan de manera concluyente la
relevanciay el valor de la implementacion de ejercicios pliométricos en el desarrollo
de las habilidades técnicas en el futbol, especificamente en la ejecucion de pases. La
transformacion desde un nivel de eficacia del 64.76% hasta un impresionante 96.95%
después del programa de ejercicios es un testimonio elocuente de como el enfoque
adecuado y el entrenamiento especifico pueden marcar una diferencia significativa
en la efectividad y el éxito de los jugadores en el campo.

e Los ejercicios pliométricos no son una solucién genérica, sino que deben ser
adaptados y seleccionados de manera especifica para el deporte en cuestion. En el
contexto del fatbol, por ejemplo, los ejercicios pliométricos deben ser disefiados
considerando los movimientos y las acciones propias del juego, como los cambios
de direccion rapidos, las arrancadas explosivas y la precision en los pases. Esta
seleccion precisa de ejercicios garantiza que el programa de entrenamiento sea

altamente relevante y efectivo para las necesidades de los deportistas.
6.2 Recomendaciones

e Para mantener y mejorar ain mas los resultados obtenidos con el entrenamiento
pliométrico, es fundamental que se siga con un enfoque estructurado, consistencia

en el entrenamiento y atencién a las necesidades del jugador de manera individual.



UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

e Los resultados positivos de implementar el entrenamiento pliométrico demuestran
la importancia de continuar usando este enfoque en el entrenamiento. A través de
un entrenamiento variado, progresivo y personalizado, junto con una
retroalimentacion efectiva, los equipos pueden mantener y mejorar aun mas su
rendimiento técnico futbolistico.

e El ajuste preciso del entrenamiento pliométrico a las demandas especificas del
deporte es primordial para obtener resultados éptimos. Disefiando un programa de
entrenamiento personalizado que satisfaga las demandas del fatbol y garantice que

los ejercicios pliométricos sean variados, desafiantes y seguros para los jugadores.
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ANEXOS
MATRIZ #1
Tabla 4: Matriz #1
HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES METODOS TECNICAS

Hipdtesisesuna  Unavariablees  Los indicadores Los métodos son Las técnicas de

proposicion una propiedad son caracteristicas  considerados maneras = como aplica el
enunciada para que puede varias  propias de las o formas de llegar a método para la
responder (adquirir variables de causas comprobar los investigacion.
tentativamente a  diversos valores) vy efectos indicadores, ya que a

un problema. y cuya variacion través de ellos se

Puede redactarse  es susceptible de analizan las variables

de forma medirse. y por ende las

afirmativa o hipétesis.

condicional.

Las hipotesis no
necesariamente
son verdaderas,
pueden o no serlo,
pueden 0 no
comprobarse con
hechos.

Las hipotesis
pueden ser nulas,
alternativas o
estadisticas.

Las variables
pueden ser
cualitativa o
atributos y
cuantitativas o
numeérica.

Las variables son
independientes o
de causay
efecto. Hay
algunas que son
de tipo
intervinientes.

Se suele obtener
los indicadores
haciéndose la
pregunta sobre la
variable, ;Qué me
indica?

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Investigacion de Campo

Generalmente los
métodos son:
inductivos,

deductivos, analitico,

heuristico, etc.

Las técnicas se las
aplican de
acuerdo a los
propdsitos que
pretendes alcanzar

Las técnicas son:
la encuesta, la
entrevista, la
observacion de
campo, etc.
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MATRIZ DE CONSISTENCIA

Tabla 5. Matriz de Consistencia

Sistemas de  ;Cémo influye General: Laaplicacion de Independiente: v* Duracion del Tipo de

Ejercicios unsistemade  Determinar el impacto de la un sistema de programa. investigacion: Poblacién:
Pliométricos  ejercicios aplicacion de sistemas de gjercicios Sistema de 35 personas en
para pliométricos en eje(cicios pliométricos, para la pliométricos ejercicios Descriptiva total que
Mejorar el el desarrollo de  mejora de~l pase en futbo!l§tas de generaun pliométricos Analitica conforman la
Pase en del paseenlos 11 a 13 afios de la seleccion de impacto positivo Sl o2
Futbolistas  futbolistas de fatbol de ventanas. enel

dellals3 11 a 13 afios de mejoramiento de FUtbOI,dEI
afiosdela  la Seleccién de pases en Canton
Seleccion  Futbol del futbolistas de 11 Ventanas
de Futbol Canton a 13 afos de la

del Canton  Ventanas? seleccion de Muestra:
Ventanas. fatbol de 30 jugadores

ventanas.
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Especificos: _ Dependiente: v Ndmero de Disefio de

v" Fundamentar tedricamente los ejercicios investigacion: Unidad de
ejercicios pliométricos para Mejorar el pase estudio
(rjnejlolrarlel pase en ﬁ“tbO“Stas en futbolistas Investigacion 30 jugadores de

ella13afos enla de 11 a 13 afios Aplicada la Seleccion de

seleccion de futbol de Futbol del
ventanas. Canta

v' Seleccionar los ejercicios Veirtl;cr)]gs

pliométricos para mejorar el
pase en futbolistas de 11 a 13
afios de la seleccion de futbol
del canton ventanas.

v Desarrollar un sistema de
ejercicios pliométricos para
mejorar el pase en futbolistas
de 11 a 13 afios de la
seleccién de futbol del cantén
ventanas.

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Elaboracién propia



UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOY.O

FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE pLn 4

MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla 6: Matriz de Operacionalizacién de Variables

PROBLEMA

¢Como incide la violencia
intrafamiliar en el rendimiento
académico de los estudiantes de
Educacién Basica de la unidad
educativa Juan Montalvo del cant6n
Montalvo, provincia Los Rios?

Subproblemas o derivados

¢Como la estructura familiar se
relaciona con el cumplimiento de las
tareas de los estudiantes de educacion
Basica?

¢Como la condicién socioeconémica
de las familias se relaciona con el
nivel de participacion en clases de los
estudiantes en el proceso de
ensefianza aprendizaje?

¢De qué manera el entorno familiar
influye en el desarrollo de habitos
para el estudio de los estudiantes de
Educacion Bésica?

OBJETIVO

Identificar el grado de incidencia de la
violencia intrafamiliar en el rendimiento
académico de los estudiantes de
educacion basica de la unidad educativa
Juan Montalvo del cantén Montalvo,
provincia Los Rios.

objetivo especifico

Indagar si la estructura familiar se
relaciona con el cumplimiento de las
tareas de los estudiantes de educacién
Basica

Determinar si la condicion
socioecondmica de las familias se
relaciona con el nivel de participacion en
clases de los estudiantes en el proceso de
ensefianza aprendizaje.

Analizar de qué manera el entorno
familiar influye en el desarrollo de
habitos de estudio de los estudiantes de
Educacion Bésica

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)

Fuente: Elaboracion propia

HIPOTESIS

La violencia intrafamiliar incide
directamente en el rendimiento
académico de los estudiantes.

Si no existe violencia intrafamiliar
posiblemente se mejoraria el rendimiento
académico de los estudiantes.

Subhipétesis o derivadas

La composicion de la estructura familiar
se relaciona directamente con el
cumplimiento de los estudiantes de
educacion Basica.

La condicion socioeconémica de las
familias se relaciona con el nivel de
participacion en clases de los estudiantes
en el proceso de ensefianza aprendizaje.

El entorno familiar influye en el
desarrollo de habitos de estudio de los
estudiantes de Educacion Basica

EDUCACION

VARIABLE
INDEPENDIENTE

V. |. Violencia
Intrafamiliar

Variables

Estructura Familiar

Condiciones
Socioecondémicas

Entorno Familiar

VARIABLE
DEPENDIENTE

V.D.
Rendimiento
Académico

Variables

Cumplimiento de
Tareas

Nivel de
Participacion en
el Proceso de
Ensefianza
Aprendizaje.

Desarrollo de
Habitos de
Estudios
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INSTRUMENTOS

llustracion 1: Evaluacién Técnica de Futbol
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FICHA DE RESULTADO DE EVALUACION

Tabla 7: Ficha de Resultado de Evaluacion

“Nombre  Tiempo Efectividad Tiempo Efectividad
Jugador 1 28 70 % 20 100 %
Jugador 2 30 65 % 20 100 %
Jugador 3 22 50 % 21 95 %
Jugador 4 24 50 % 21 95 %
Jugador 5 26 55 % 21 95 %
Jugador 6 32 45 % 22 93 %
Jugador 7 30 70 % 20 100 %
Jugador 8 20 65 % 20 100 %
Jugador 9 27 60 % 21 95 %
Jugador 10 21 70 % 21 95 %
Jugador 11 20 70 % 21 95 %
Jugador 12 30 80 % 21 95 %
Jugador 13 39 90 % 20 100 %
Jugador 14 21 60 % 21 95 %
Jugador 15 29 60 % 22 93 %
Jugador 16 31 70 % 20 100 %
Jugador 17 19 50 % 21 95 %
Jugador 18 20 70 % 21 95 %
Jugador 19 24 70 % 20 100 %
Jugador 20 20 60 % 20 100 %
Jugador 21 22 80 % 22 100 %
Jugador 22 28 70 % 20 100 %
Jugador 23 24 50 % 20 95 %
Jugador 24 21 60 % 21 95 %
Jugador 25 20 60 % 21 100 %
Jugador 26 21 70 % 21 95 %
Jugador 27 24 70 % 20 100 %
Jugador 28 30 70 % 20 100 %
Jugador 29 26 55 % 21 95 %
Jugador 30 21 60 % 21 95 %

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Elaboracion propia
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PLAN DE ENTRENAMIENTO A BASE DE EJERCICIOS PLIOMETRICOS

Tabla 8: Plan de Entrenamiento a Base de Ejercicios Pliométricos.

Tema:

Objetivo:

Duracion:
Descripcion:

SEMANA 1

Sistemas de ejercicios pliométricos para mejorar el pase en futbolistas de 11 a

13 afios de la seleccién de futbol de ventanas.

Aplicar técnicas pliométricas para mejorar el pase en futbolistas de 11 a 13
afios de la seleccion de futbol de ventanas.

5 semanas
Este programa se debera aplicar dos dias a la semana

1. Calentamiento (10-15 minutos):

e Carrera suave.

e Estiramientos dinamicos de piernas, cadera y brazos.

e Ejercicios de movilidad articular.

2. Ejercicios pliométricos (Realiza 3-4 series de 8-10 repeticiones):

e Saltos verticales: Realiza saltos explosivos hacia arriba, tratando de
alcanzar la mayor altura posible. Aterriza suavemente y repite.

e Saltos laterales: Salta lateralmente de un lado a otro, manteniendo
una buena postura y aterrizando suavemente.

e Saltos con cambio de direccion: Salta hacia adelante y, en el aire,
realiza un giro de 180 grados para aterrizar mirando hacia atras.
Alterna el giro en cada repeticion.

3. Ejercicios de pase pliométrico (Realiza 3-4 series de 10
repeticiones):

e Pase de pecho explosivo: Mantén una postura estable y realiza un
pase de pecho con la mayor potencia posible.

e Pase de volea explosivo: Realiza pases de volea controlados, pero
con fuerza y explosividad.



UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO &
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION EA';
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE S,

SEMANA 2 1. Calentamiento (10-15 minutos):

o Carrera suave.

e Estiramientos dindmicos de piernas, cadera y brazos.

e Ejercicios de movilidad articular.

2. Ejercicios pliométricos (Realiza 3-4 series de 8-10 repeticiones):

e Saltos con rodillas al pecho: Salta y lleva las rodillas hacia el pecho
en el aire, luego extiende las piernas para aterrizar.

o Saltos de tijera: Salta y cruza las piernas en el aire, alterna las piernas
en cada salto.

3. Ejercicios de pase pliométrico (Realiza 3-4 series de 10
repeticiones):

e Pase de picado explosivo: Realiza un pase de picado con fuerzay
velocidad, golpeando el balon contra el suelo.

e Pase de cara interna explosivo: Realiza un pase con la cara interna
del pie con la mayor potencia posible.

SEMANA 3 1. Calentamiento (10-15 minutos):

e Carrera suave.

e Estiramientos dindmicos de piernas, cadera y brazos.

e Ejercicios de movilidad articular.

2. Ejercicios pliométricos (Realiza 3-4 series de 8-10 repeticiones):

e Saltos verticales: Realiza saltos explosivos hacia arriba, tratando de
alcanzar la mayor altura posible. Aterriza suavemente y repite.

e Saltos laterales: Salta lateralmente de un lado a otro, manteniendo
una buena postura y aterrizando suavemente.

e Saltos con cambio de direccién: Salta hacia adelante y, en el aire,
realiza un giro de 180 grados para aterrizar mirando hacia atras.
Alterna el giro en cada repeticion.
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3. Ejercicios de pase pliométrico (Realiza 3-4 series de 10
repeticiones):

e Pase de pecho explosivo: Mantén una postura estable y realiza un
pase de pecho con la mayor potencia posible.

e Pase de volea explosivo: Realiza pases de volea controlados, pero

con fuerza y explosividad.

SEMANA 4 1. Calentamiento (10-15 minutos):

e Carrera suave.

e Estiramientos dindmicos de piernas, cadera y brazos.

e Ejercicios de movilidad articular.

2. Ejercicios pliométricos (Realiza 3-4 series de 8-10 repeticiones):

e Saltos verticales: Realiza saltos explosivos hacia arriba, tratando de
alcanzar la mayor altura posible. Aterriza suavemente y repite.

e Saltos laterales: Salta lateralmente de un lado a otro, manteniendo
una buena postura y aterrizando suavemente.

e Saltos con cambio de direccion: Salta hacia adelante y, en el aire,
realiza un giro de 180 grados para aterrizar mirando hacia atrés.
Alterna el giro en cada repeticion.

3. Ejercicios de pase pliométrico (Realiza 3-4 series de 10
repeticiones):

e Pase de pecho explosivo: Mantén una postura estable y realiza un
pase de pecho con la mayor potencia posible.

o Pase de volea explosivo: Realiza pases de volea controlados, pero
con fuerza y explosividad.

SEMANA 5 1. Calentamiento (10-15 minutos):
e Carrera suave.
e Estiramientos dindmicos de piernas, cadera y brazos.

e Ejercicios de movilidad articular.
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2. Ejercicios pliométricos (Realiza 3-4 series de 8-10 repeticiones):

e Saltos verticales: Realiza saltos explosivos hacia arriba, tratando de
alcanzar la mayor altura posible. Aterriza suavemente y repite.

e Saltos laterales: Salta lateralmente de un lado a otro, manteniendo
una buena postura y aterrizando suavemente.

e Saltos con cambio de direccién: Salta hacia adelante y, en el aire,
realiza un giro de 180 grados para aterrizar mirando hacia atras.
Alterna el giro en cada repeticion.

3. Ejercicios de pase pliométrico (Realiza 3-4 series de 10
repeticiones):

e Pase de pecho explosivo: Mantén una postura estable y realiza un
pase de pecho con la mayor potencia posible.

e Pase de volea explosivo: Realiza pases de volea controlados, pero

con fuerza y explosividad.

e Descansa entre series y ejercicios para permitir la recuperacion

Recomendacion

adecuada

e Asegurar de mantener una técnica adecuada para evitar lesiones.

Elaborado por: Luis Burgos y Luis Pindo (2023)
Fuente: Elaboracién propia
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OBSERVACION FINAL
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ILUSTRACIONES
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llustracion 2: Inicio Entrenamiento

llustracion 3: Estiramiento y Calentamiento
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llustracion 4: Demostracion de Pases

llustracion 5: Correccion de Pases

llustracion 6: Realizacion de ejercicios pliométricos
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llustracion 7: Recorrido Cancha

llustracion 8: Entrenamiento



