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Resumen
La presente investigacion cuantitativa realizada en la ciudad de Tulua con un grupo experimental
de la categoria infantil, conformado por 10 nifios de la Escuela de Futbol La Esperanza se plantea
como una alternativa de entrenamiento con base en la agilidad, mediante juegos y circuitos
pliométricos, la cual facilite el aprendizaje y desarrollo de esta habilidad en nifios de 10 y 11 afios
en el &mbito futbolistico, donde la duracion del programa conté con 12 semanas, dividido en tres
fases, realizando tres sesiones por semana intercalas cada 24 horas. Cuyo objetivo general de esta
fue determinar la incidencia de un programa de juegos Yy circuitos motrices utilizando ejercicios
pliométricos coordinativos con escaleras. Se utilizé el test de agilidad PROES-BR que consiste en
evaluar los niveles de agilidad y que se caracteriza por tener cambios de direccién, delimitado por
un cuadrante 4x4m; se efectué una prueba de normalidad para determinar si cumple con estos
resultados, para eso; se realizo el test de Shapiro-Wilk, en el cual se puede apreciar valores de
significancia p> .05; para terminar se ejecuto la prueba T de hip6tesis para muestras relacionadas,
en la que se pudo apreciar que el nivel de significancia es p< .05, lo que indica que existen
diferencias estadisticamente significativas entre la evaluacion inicial y la evaluacion final. Al
finalizar la investigacion se puede observar que los resultados fueron positivos, en conclusion, se
puede deducir que las actividades realizadas para el mejoramiento de la pliometria en nifios de 10
y 11 afios son positivas, por lo cual se recomienda seguir trabajando este tipo de actividades para

mejorar la agilidad en esta poblacion de nifios.

Palabras clave: nifios, circuitos pliométricos, agilidad, escaleras.



Abstract

The present quantitative research carried out in the city of Tulua with an experimental group of
the infantile category, conformed by 10 children of the Escuela de Futbol La Esperanza is proposed
as a training alternative based on agility, through plyometric games and circuits, which facilitates
the learning and development of this skill in children of 10 and 11 years old in the soccer field,
where the duration of the program was 12 weeks, divided in 3 phases, carrying out 3 sessions per
week, interspersed every 24 hours. The general objective of the program was to determine the
incidence of a program of games and motor circuits using plyometric exercises with stairs. The
PROES-BR agility test was used, which consists of evaluating the levels of agility and which is
characterized by having changes of direction, delimited by a 4x4m quadrant; a normality test was
carried out to determine if it complies with these results, for that; the Shapiro-Wilk test was
performed, in which significance values p> . 05; finally, the hypothesis T-test for related samples
was performed, in which it could be seen that the significance level is p< .05, which indicates that
there are statistically significant differences between the initial evaluation and the final evaluation.
At the end of the research it can be observed that the results were positive, in conclusion, it can be
deduced that the activities carried out for the improvement of plyometrics in children 10 and 11
years old are positive, so it is recommended to continue working this type of activities to improve
agility in this population of children.

Key words: children, plyometric circuits, agility, stairs.
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Introduccion

El deporte tiene la ventaja de ayudar a desarrollar destrezas fisicas, hacer ejercicios,
socializar, divertirse, aprender a jugar formando parte de un equipo, aprender a jugar y a mejorar
la autoestima, ademas ayuda a los nifios en su desarrollo fisico y fortalecimiento de capacidad
fisica y mental (Revuelta, 2021). Existen infinidad de deportes y cada uno maneja condiciones
propias del entreno; sin embargo, en este proyecto se hablara del futbol y del rendimiento en cuanto
a la agilidad.

El futbol es una modalidad considerada por Verkhoshansky (1990) como una disciplina
combinada, en la que se incluyen los deportes de conjunto, caracterizados por los cambios
constantes de acciones motrices de caracter aciclico e intermitente, lo que implica acelerar y
desacelerar, es decir, aplicacion de una velocidad multidireccional en espacios reducidos del
campo (Roozen y Suprak, 2017; en Dawes y Roozen 2017); este tipo de acciones identifican a la
agilidad como capacidad compleja, considerada por Sheppard y Young (2006) al tener presente
varias definiciones como la capacidad de las extremidades inferiores, y desde luego, todo el
sistema locomotor activo, para cambiar de direccion con acciones motrices rapidas y precisas. Es
asi como en esta investigacion se abordo la agilidad de los futbolistas de 10 y 11 afios, planteando

un programa de fuerza reactiva utilizando como medio de entrenamiento la escalera de agilidad.

Durante el afio 2021 en la Escuela de Futbol la Esperanza de Tulué Valle, se observaron
dificultades a la hora de realizar acciones de juego que requerian aceleracion y desaceleracion,
dominando la pelota, en los que se observo la necesidad de desarrollar la velocidad méxima

aciclica y las capacidades coordinativas en los nifios de 10 y 11 afios, mediante un formato de
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seguimiento y de observacion (ver Anexo A), con el objetivo de mejorar dicha capacidad al
momento de que los nifios entren en competicion, lo cual favorecera a que estén mejor preparados
en el juego y rendimiento al momento de ejecutar diferentes situaciones reales de juego en el
transcurso de la formacion, ya que se ha notado el bajo rendimiento en la situacion real en el juego.

Para continuar, se realiza la aplicacion del test PROESP-BR (Gaya et al., 2021), empleado
en los nifios de 10 y 11 afios de la Escuela de Fatbol la Esperanza de Tulua en el afio 2021, donde
se evalua y observa todo el procedimiento. Los resultados se registran en segundos y centésimas
de acuerdo con las normas para el test de agilidad.

En concordancia con los resultados de la prueba de agilidad, se evidencié que todos los
nifios presentaron un pobre desempefio, segln el protocolo del test, considerado Débil (ver Anexo
B) lo que indica que los jugadores de 10 y 11 afios obtuvieron un indice Bajo en los niveles de
agilidad, la cual en el fatbol es una capacidad primordial. Por lo tanto, se procede a aplicar un
programa de juegos motrices pliométricos con escaleras de coordinacién para mejorar la agilidad
y presentar un mejor rendimiento en los entrenamientos y competencias.

Teniendo en cuenta los aspectos mencionados, se plantea la siguiente pregunta de
investigacion:

¢Cual es la incidencia de un programa de juegos y circuitos motrices pliométricos
coordinativos en escaleras en la agilidad de los nifios de 10 y 11 afios de la Escuela de Futbol la
Esperanza en la ciudad de Tulua - Valle del Cauca en el afio 2021?

En tal sentido, el objetivo general de esta investigacion fue determinar la incidencia de un
programa de juegos y circuitos motrices utilizando ejercicios pliométricos coordinativos con
escaleras en la agilidad de los nifios de 10 y 11 afios de la Escuela de Futbol la Esperanza en la

ciudad de Tuluéa-Valle en el afio 2021; asimismo para cumplir con este objetivo, inicialmente se
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identifico el nivel de agilidad de los futbolistas de la categoria infantil, utilizando el test PROESP-
BR; seguidamente se disefio y aplicé un programa de juegos motrices pliométricos con escaleras
de coordinacion; luego se evaluaron los niveles finales de agilidad; y finalmente, se compararon y

analizaron los niveles de agilidad iniciales y finales.

El presente proyecto se justifica como una alternativa de entrenamiento sobre la agilidad,
basado en juegos y circuitos pliométricos que facilitan el aprendizaje y desarrollo de esta capacidad
en el campo del futbol, dando como utilidad esta investigacion a la implementacidn de trabajos en
escaleras de coordinacion. Resaltando la pertinencia e importancia de trabajarla desde la nifiez y
progresivamente durante el resto de su vida deportiva, teniendo en cuenta que la escalera de
agilidad brinda la capacidad de actuar de una manera ordenada y constante para conseguir un
objetivo, ademéas de motivar, concentrar y generar autocorreccion donde se realiza mediante

juegos, circuitos y baterias especiales.

Como novedad, se implementaron juegos y circuitos que se desarrollaron mediante el uso
de herramientas didacticas, que motivara a la poblacién infantil de 10 y 11 afios en el proceso de
aprendizaje y entrenamiento, donde resalta la aplicacion de un programa pliométrico que mejore
la agilidad, utilizandolo como medio de entrenamiento que para estas edades fortalecera el
aprendizaje y el desarrollo de esta capacidad. Incluso, este proyecto también es una variable de
entrenamientos coordinativos buscando mejorar la agilidad en otras disciplinas deportivas, que

aporte al desarrollo de esta.
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Es asi, como se hace una basqueda sobre las principales investigaciones que den claridad
en sus objetivos y metodologias para la ejecucion del presente proyecto.

Dentro de las investigaciones se habla de Michailidis et al. (2013), de un trabajo sobre el
entrenamiento de la pliometria en atletas de futbol preadolescentes, cuyo objetivo fue la
combinacién de un programa de fatbol con ejercicios pliométricos en la agilidad, capacidad de
salto y velocidad de la poblacion de futbolistas infantiles; de hecho, cuando la practica de futbol
se complementa con entrenamientos pliométricos supervisado y bien estructurados. Este estudio
fue disefiado para determinar si los nifios prepuberales exhiben habilidades de entrenamiento
pliométrico, 45 nifios fueron asignados aleatoriamente a un grupo de control y ambos grupos
recibieron 12 semanas de entrenamiento durante la temporada. Hicieron ejercicios de
entrenamiento pliométrico (PT) dos veces por semana (saltos hacia adelante, saltos laterales, saltos
mortales, saltos con salto, ejercicios de escalera, saltos a la izquierda, saltos de caja, saltos de baja
intensidad). En conjunto, los resultados de este estudio sugieren que los nifios prepuberes exhiben
una aptitud mecénica significativa, como lo demuestran las mejoras significativas en la velocidad,

la capacidad de salto, la fuerza y el rendimiento en el futbol, en algunos casos desde las 6 semanas.

Por otro lado, una intervencion de entrenamiento realizado por Ferrete (2015) con el
objetivo de probar y analizar los efectos de diferentes tratamientos de musculacién en jugadores
jovenes en diferentes etapas de entrenamiento mediante la realizacién de dos estudios. Por un lado,
se examinan los efectos del entrenamiento de fuerza combinado realizado con poca carga y altas
tasas de ejecucion sobre las capacidades fisicas de los jugadores adolescentes en el campo del
juego integral como parte de sesiones de entrenamiento normales. Los resultados obtenidos no

mostraron una diferencia significativa en ninguna variable entre los grupos en el periodo pretest
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después de 26 semanas, hubo una mejora significativa en la variable en el grupo experimental,
mientras que en el grupo control hubo una disminucion significativa en la variable de grupo.
Concluyendo que, en las 26 semanas tiene un efecto positivo en la mejora de las caracteristicas
especificas del futbol, mejorando el rendimiento y el entrenamiento especifico, incorporando
entrenamiento pliométrico y de velocidad en el entrenamiento regular de futbol, donde los
jugadores tienen efectos beneficiosos en movimientos explosivos como sprints, cambios de

direccidn, saltos y potencia, si lo comparamos con el propio entrenamiento de futbol.

En estudio de alcance explicativo y disefio preexperimental realizado por Villalobos (2016)
con 17 futbolistas de la categoria gorriones (11,98 + 0, 57 afios) del club deportivo Universidad
del Valle se determind la incidencia de un programa de ejercicios pliométricos en la altura de salto,
que fue evaluada mediante el test de Abalaokov, realizando 3 sesiones semanales durante 8
semanas, basados en la ejecucién de 120 saltos por sesion, organizados en saltos en vallas hacia
delante y hacia el lado, ademas de ejercicios de salto sobre cajon. Entre los resultados destacados,
se observa como los futbolistas gorriones incrementaron su capacidad y salto en 5.3 cm, al
comparar el pretest con el postest, para de esta forma concluir la investigacion sefialando cémo el
programa de ejercicios pliométricos presentd efectos significativos en la potencia de salto, con lo
que se valida la hipotesis de investigacion al realizar la prueba paramétrica de muestras

relacionadas.
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Asimismo, otro estudio De Pedro Mufiez (2016), llamado “Pliometria contextualizada en
el fatbol y el baloncesto. Mejoras esperadas vs reales”, donde determiné que el progreso esperado
en el ciclo de trabajo intermedio es similar y consistente con la mejora que los cientificos
encontraron en ensayos controlados con medidas de entrenamiento altas y medidas de carga
objetiva. El objetivo no fue hacer una comparacién absoluta de resultados, ya que son
intervenciones diferentes, sino evaluar la utilidad de las intervenciones concretas del deporte para
aumentar sus logros especificos y concluye que en el grupo de futbolistas que pueden saltar por
completo y de manera correcta. Lo anterior se logré realizando actividades pliométricas, las cuales
iniciaron con un trabajo de adaptacion anatdmica, luego trabajos de fuerza, que pretendia mejorar
la fuerza explosiva, luego la fuerza méxima, para después enfocarse en la elasticidad de los
deportistas. Todo esto es importante para el presente estudio, dado que el trabajo pliométrico es la
base.

Una investigacién que da sustento al proyecto es la de Nunes (2016), en el cual la agilidad
fue evaluada en un grupo de 10 nifios de 10 y 11 afios con el test PROES-BR, donde los valores
obtenidos por el procedimiento del test fueron considerados pobres, donde en esta edad 5,88
segundos se considera Excelente, y 7.35 segundos se considera Débil. Como se puede ver, el 90%
de la poblacidn tiene una mala respuesta a la prueba. Por ello, con base a los resultados obtenidos,

se fomentan actividades que promuevan la actividad fisica en los estudiantes.

Continuando con el estudio realizado por Lépez Jiménez y Rodriguez Gutiérrez (2018),
donde plantearon una propuesta de un programa de entrenamiento pliométrico para futbolistas de
la categoria infantil de la Escuela de Futbol de la Universidad del Valle, llevando a cabo una

recopilacion de informacion de apoyo como libros, revistas, bases de datos y sitios web. Cortesia



16

de la biblioteca Mario Carvajal Valley College. Utilizando datos donde se recopilaron a través de
diversas herramientas como formulario de consentimiento, peso, medidas de altura, cronémetro,
prueba de esfuerzo motor, el propdsito es evaluar la condicion fisica inicial y final de los atletas
valorados. Ademas, el programa de entrenamiento pliométrico durd 12 semanas y se realizo dos
sesiones en cada una. Las estadisticas finales mostraron que después del programa de
entrenamiento, la potencia de los jugadores mejoro significativamente, medida por las pruebas de
salto de Abalakov (de 36,72 cm a 39,26 cm), la sentadilla (de 36,72 cm a 39,26 cm), (de 30,85 cm
a 35,60 cm) y salto inverso (36,72 cm a 39,26 cm) (32,71 cm a 34,92 cm) en un programa de
entrenamiento de 8 semanas con una frecuencia de dos veces por semana, resultando en mejoras

significativas en los valores medios de fuerza explosiva en miembros inferiores.

Por otro lado, el trabajo de Monroy et al. (2019), donde el objetivo de este estudio fue
analizar los efectos del entrenamiento pliométrico en los miembros inferiores en nifios en Bogota,
D.C. en doce nifios de 10 a 12 afios (grupo de control n=6 y grupo experimental n=6) donde
participaron en un programa de entrenamiento que constaba de 10 semanas, 3 dias a la semana en
el que se combino el entrenamiento pliométrico con el entrenamiento de porteros. Se analizaron
las variables componentes elasticos, componentes de contraccion y médulo de elasticidad de
acuerdo con el protocolo de prueba de Bosco. Para ello se utilizaron pruebas estadisticas, de
normalidad (Shapiro Wilk) e inferencia (T de Student para muestras correlacionadas e
independientes, prueba de Wilcoxon y prueba U de Mann-Whitney). Aunque, el tamafio del efecto
fue moderado, se observaron mejoras significativas (p < 0,05) en la composicion elastica y el

indice de elasticidad. El cual, se ha descubierto que un programa de entrenamiento pliométrico



17

combinado con ejercicios especificos de la parte inferior del cuerpo puede ayudar a mejorar la

potencia.

Basandose en la investigacion de Franco (2019), el principal hallazgo del estudio realizado
arrojé resultados importantes sobre las mejoras en la fuerza muscular a través de la aplicacion de
entrenamientos de fuerza con cargas bajas y bajo volumen combinado, saltar y correr mejora
significativamente la fuerza muscular, asi como las habilidades de salto y carrera de los jugadores
jévenes. En particular, el grupo experimental mostr6 una mejora significativa en todas las variables
analizadas excepto en el tiempo realizado en 10 metros (T10) (p = 0,08), y el grupo control se
mantuvo sin cambios después del periodo de intervencion. Por lo tanto, los resultados de este
estudio sugieren que los jugadores de fatbol jovenes y bien entrenados con un nivel de fuerza
inicial mas bajo pueden mejorar su condicion fisica practicando futbol regularmente con
entrenamiento de resistencia de bajo peso, bajo peso y baja frecuencia. El bajo volumen combinado
con el ejercicio pliométrico representa un porcentaje muy bajo del tiempo total de practica de

fatbol.

Otro de los estudios que realizd su proceso de intervencidén bajo un entrenamiento
pliométrico fue desarrollado por Tequiz Rojas et al. (2020), en un esfuerzo por mejorar los reflejos
de los jugadores Sub-14 de la unidad de educacion bilingiie “APCH”, para su evaluacion se
encontrd una diferencia estadisticamente significativa entre los resultados de evaluacion inicial y
evaluacion final de las tres pruebas y, al finalizar la intervencion se muestra una diferencia
(p=0,000), donde el estudio encontré que el programa de entrenamiento pliométrico tuvo un

impacto significativo en la intensidad de respuesta de los jugadores menores de 14 afios.



18

En otra investigacion de Padron et al. (2021) donde el objetivo de estudio fue evaluar los
efectos del entrenamiento pliométrico con una escalera de agilidad en los componentes de la
condicion fisica en jugadores de futbol menores de 13 afios. Con un total de 20 fueron designados
aleatoriamente a un grupo de entrenamiento pliométrico de agilidad (n=10) y un grupo de control
(n=10). Realizando un entrenamiento pliométrico de escalera dos veces a la semana durante 6
semanas. Los datos se analizaron utilizando un modelo lineal mixto. El grupo de entrenamiento
pliométrico mostré una mejora significativa desde el pre-test hasta el post-test en las pruebas de
salto hacia atras, brazada invertida y slalom (p < 0,001). En el grupo control no se observé una
mejora significativa en todas las pruebas de condicion fisica (p > 0,05). En resumen, el
entrenamiento pliométrico a corto plazo con escaleras puede ser ineficaz, lo cual, requiere mucho
tiempo para mejorar la condicidn fisica de los jugadores. Sin embargo, la interpretacion de estos

resultados debe entenderse dentro de los limites del tamafio de la muestra.
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1. Juegos y Circuitos Motrices Pliométricos Coordinativos en Escaleras en la Agilidad de
Nifios de 10 y 11 afios
En el presente marco se describe el proceso de teorias y fundamentos conceptuales que
permiten desarrollar y nutrir la argumentacion del estudio aplicado. En el cual se tiene presente
diferentes perspectivas de los autores y se dividieron en grupos, como las generalidades de la
categoria 2010 - 2011, los fundamentos de la agilidad y la pliometria, las escaleras de agilidad

como herramienta didactica y la importancia del entrenamiento pliométrico.

1.1. Caracteristicas pedagogicas en el desarrollo psicomotriz en poblacion de edad escolar
tardia o avanzada (10 y 11 afios)
1.1.1. Aspectos Pedagdgicos y su Importancia para la Intervencion

Resulta importante mencionar que los programas de intervencion realizados en el campo
deportivo deben traer idoneos resultados en lo que respecta al potenciamiento de capacidades como
laagilidad. Se hace necesario entonces que se aplique una pedagogia acertada, es decir, que cautive
la mente de los nifios para que asi puedan desarrollar de manera adecuada cada una de las
actividades propuestas por el docente.

De ahi que, quienes llevan a cabo el proceso de intervencion deben analizar y reconocer
aquellos métodos y técnicas que permitan un mejor acercamiento con los nifios, pues de esta
manera se da lugar a un trabajo conjunto que va a reflejarse en la mejora, en el caso particular de
la agilidad como capacidad fisica, que es clave en el buen desempefio de los futbolistas desde
temprana edad.

Por consiguiente, los docentes en el campo de la Educacion Fisica deben aplicar en sus

programas de intervencion estrategias pedagdgicas, pues como lo menciona Ferreiro (2012)
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durante la realizacion de una tarea en la cual se requiere flexibilidad y adaptabilidad son estas
actividades tanto fisicas como mentales las que permiten que el jugador aprenda acerca de la

confrontacidn interaccion y cooperacion en el campo de juego.

Por su parte, Escobar Bafios et al. (2004), definen las estrategias como un conjunto de
acciones en donde se realiza un esquema ordenado de forma légica y coherente que ayuden al
cumplimiento de los objetivos. Por lo tanto, son los fundamentos que facilitan a la creacién de
nuevos métodos de manera organizada en la cual contribuya a mejorar el aprendizaje de los

alumnos.

Como puede observarse, la aplicabilidad de estas herramientas da lugar a que la intervencion
que se emprenda en el ambito del deporte, especificamente del futbol, genere resultados positivos
en los involucrados, ya que cada uno de ellos va a mostrar una actitud participativa, que les permite

adoptar cada una de las sugerencias dadas por el docente.

1.1.2. Aspectos Afectivo y Actitudinal en los Nifios de 10 y 11 afios

En el desarrollo del trabajo de investigacion se ha referenciado que el deporte ademas de
ayudar a fortalecer la dimension fisica del individuo, contribuye a que cada uno de estos mejore
en lo que respecta a la afectiva y actitudinal. Segin Garcia y Magaz (2011), la adaptacién humana
consiste en un proceso doble: ajustar el comportamiento del individuo a los propios deseos, gustos,

preferencias y necesidades; y ajustar este comportamiento a las circunstancias en el entorno en que
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se encuentra, es decir, a los estandares, deseos, gustos, preferencias y necesidades de las personas

que interacttan ocasional o regularmente.

Como puede reconocerse, el hecho de que se involucre a los nifios y adolescentes en
programas de intervencion deportiva les permite reafirmar su autonomia e identidad, ya que de
cada una de las actividades que desarrollan extraen principios, valores y normas gque son clave para

adentrarse de manera adecuada en el proceso de socializacion.

De igual manera, debe mencionarse que involucrar a la poblacién objeto de analisis en los
programas de intervencion deportiva les ayuda a reforzar su manera de pensar y actuar, ya que
reconocen la importancia que tiene el trabajar en equipo, respetar los pensamientos de las demas
personas, escuchar y otros eventos mas que son clave para que se adentren de manera positiva en

los diferentes grupos sociales en donde va participando en el devenir de su existencia.

Por tanto, el deporte en esta etapa de la vida del individuo se consolida en un componente
para que cada uno de los cambios de actitud y emocionales que son propios de este nivel se

superen, consolidandose una actitud social idénea.

1.1.3. Generalidades del Desarrollo Fisico en los Nifios de 10 y 11 afios

Los individuos a través de los afios van vivenciando una serie de cambios en las diferentes

dimensiones y uno de los mas representativos son los fisicos, que como es sabido se relacionan

con su corporalidad, es decir, que estos experimentan cambios en su talla, peso y otros aspectos
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que se relacionan con la masa corporal y la parte 6sea. Debido a la presencia de estos cambios de
indole corporal y muscular, es que la realizacion de intervenciones deportivas se convierte en una
clara alternativa para que los mismos se consoliden en el punto de fortalecimiento de los huesos y
musculos, contribuyendo asi a que se desplace con facilidad y no evidencie dolores en sus

extremidades superiores e inferiores.

Es importante agregar que el sistema 0seo o también conocido como el esqueleto humano,
es un armazon o estructura viva de huesos que tiene como funcién apoyar y proteger los 6rganos
y generar 0 no movimientos en el cuerpo, los huesos se mantienen en una union gracias a los
tendones, ligamentos y musculos; los tendones unen los musculos a los huesos y los ligamentos

une un hueso a otro (Lopez Chicharro, 2002).

Aunado a lo anterior, desde el nacimiento hasta la adolescencia tardia, el musculo se
desarrolla gradualmente. En los hombres la proporcién del tejido muscular aumenta alrededor del
25% desde el nacimiento, hasta un 50% o més en la edad adulta. Las mujeres no experimentan esta
aceleracion del desarrollo de la masa muscular entorno a la pubertad, pero su crecimiento es
continuo a lo largo del desarrollo hasta que este tejido alcanza aproximadamente el 40% de su
cuerpo total. Esta diferencia, que condicionaré el rendimiento deportivo en muchos aspectos, es
debida a las diferencias hormonales entre el hombre y la mujer, especialmente a partir de la

pubertad (Lopez Chicharro, 2002, pp. 15-16).

En lo que respecta al nifio, es la mejora en su maduracién nerviosa lo que hace que el este

ejerza respuestas efectivas y rapidas, existe una llamada mielinizacion, cuya funcion es recubrir a
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las células con una sustancia llamada mielina, la cual ayuda a facilitar que las sefiales de un impulso
viajen rapidamente a través de las neuronas y, con la edad el rendimiento deportivo, va a depender
de este proceso fisioldgico que va de la mano del proceso de mielinizacion (Lopez Chicharro,

2002).

1.2. Fundamentos de la Agilidad

La agilidad siempre tiene definiciones tradicionales, una de estas es la de Castafier y Oleger
(2001), que la define como la capacidad de realizar movimientos de forma rapida y precisa, que
para su ejecucion participan la velocidad y la flexibilidad, en donde esta muy implicada porque se
basa en la movilidad y en los procesos neurales. Sheppard y Young (2006), manifiestan que la
agilidad es un rasgo complejo, y reconociendo esto, se observa que la agilidad de un atleta le
permite reaccionar a los estimulos, iniciar el movimiento de manera rapida y eficiente, moviéndose
en la direccidn correcta y listo para cambiar de direccion o detenerse para realizar una técnica de

ejercicio de forma répida, eficaz y repetida.

Por otra parte, Graham y Ferringo (2007) sostienen que la agilidad es importante en los
deportes porque los movimientos a menudo comienzan desde diferentes posiciones corporales. Por
lo tanto, el atleta debe ser capaz de reaccionar en términos de fuerza, explosividad y velocidad
desde estas diferentes posiciones con aceleraciones cortas de menos de 9 metros antes de tener que

cambiar de direccion.

Lo cierto es que, se considera a la agilidad como un conjunto de habilidades que permiten

tomar control de acciones motoras complejas para realizar cambios de velocidad y cambios de
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direccion respondiendo a un estimulo en diferentes situaciones que presentan constantes
variaciones en los movimientos del ser humano, en el caso del fatbol, esta es determinada por

diferentes factores, tanto ambientales como personales en cada uno de los atletas.

Es de recalcar que Dvorkin y Cardinali (2005) la agilidad es un proceso complejo que se
realiza dentro del cuerpo humano, es de acentuar los procesos por los que pasa al momento de
responder a un estimulo en el que predomine la habilidad mencionada. También cabe mencionar
que la postura es una cuestion importante en este tema, dado el cambio postural que debe tener el
cuerpo humano al momento del cambio de direccién, por lo cual la postura se adapta a los

movimientos que se realizan.

Teniendo en cuenta los cambios de velocidades y posturales que tiene el cuerpo humano al
momento de realizar cambio de direcciones es importante considerar el trabajo muscular que él
realiza, por lo cual, Dvorkiny Cardinali (2005) argumentan que incluso el movimiento mas simple,
requiere mucho procesamiento de informacién y muchas neuronas involucradas. Por otra parte,
cada movimiento del cuerpo afecta a la postura, por lo que es importante considerar que el sistema

motor brinda una respuesta global a ambos componentes.

Cabe aclarar que, con lo anteriormente mencionado, que la agilidad no es solo capacidades
fisicas, si no, también capacidades neuronales, en donde influye la toma de decisiones, factores de
percepcion, anticipacion y capacidad de reaccién. Dvorkin y Cardinali (2005) afirman que en el
contexto de la neurobiologia la cognicién esta relacionada con los procesos de atencion,

reconocimiento, planificacion y ejecucion de respuestas con la informacién sensorial y
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motivacional, ademas, afiaden que la cognicion involucra procesos de percepcion, atencion y

planificacion.

Continuando con las capacidades neuronales, Correa-Mesa y Alvarez-Pefia (2016)
argumentan que la anticipacion es la clave para obtener un tiempo de reaccién efectivo y una
ejecucion de movimiento eficiente, también afiaden que se entrena para obtener una ventaja sobre
su oponente, lo que conduce a la formacion de patrones mas eficientes y menos intensivos en el
gasto de energia, lo que finalmente conduce a la optimizacién del entrenamiento y el rendimiento
deportivo. Ahora, es de recalcar que, la importancia en el &mbito fisico del deportista es de resaltar
que la anticipacion es de suma importancia al momento de ganar tiempo y hacer los movimientos
mas eficaces (Correa Mesa & Alvarez Pefia, 2016). Todo ello con el fin de lograr ser mas rapidos

a la hora de moverse y pensar en el rival con el que se esta jugando.

1.2.1. Factores que Determinan la Agilidad
Respecto a los factores que determinan la agilidad, Sheppard y Young (2006) se examina
la velocidad, la fuerza, la potencia y la técnica, mencionando lo siguiente:
de acuerdo con entrenadores y profesionales del deporte, que hablan sobre que toda tarea
de agilidad implica un cambio de direccién rapido en respuesta a un estimulo, y a su vez,

esta se puede dividir en capacidades fisicas y cognitivas. (pp. 15-19)

Entre las capacidades fisicas se encuentra la velocidad, que siempre ha sido fundamental
en el deporte, los jugadores mas rapidos siempre tendran ventajas sobre sus oponentes y desde el

desarrollo del entrenamiento fisico, los futbolistas potencian diversas capacidades y una de estas
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es la velocidad, que es definida como la capacidad de conseguir, en base a procesos cognoscitivos,
méaxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez maxima de
reaccion y de movimiento en determinadas condiciones establecidas (Grosser et al., 1989). Por
otro lado, Dawes y Roozen (2017) argumentan que rara vez en la mayoria de los deportes se corren
27 metros en linea recta sin antes haber realizado un cambio de direccion. Asi mismo, estos
deportes parten de una aceleracion estatica o de alguna transicién de movimiento, por lo que la

velocidad sigue jugando un papel importante en el entrenamiento y competicion.

Asi mismo, la fuerza es importante en el desarrollo y preparacion del deportista, donde
Platonov y Bulatova (2006) mencionan que “bajo el concepto de fuerza del ser humano hay que
entender su capacidad para vencer o contrarrestar una resistencia mediante la actividad muscular”
(p. 33). Por lo tanto, la fuerza es la capacidad de superar la oposicion de una resistencia, y €s
importante para la agilidad y el éxito deportivo, donde el aumento de la fuerza para mover un
cuerpo con mayor rapidez esta relacionado con la fuerza fisica (Dawes y Roozen, 2017).

También la potencia es un concepto importante en la agilidad, Bompa (1994) sefiala que
“la potencia hace referencia a la tasa de aplicacion de fuerza, cuando se integra velocidad con
fuerza maxima el resultado es la potencia, una cualidad determinante en cualquier tipo de salto o
cambios rapidos de direccion” (p. 2), por ello, puede ser el factor mas determinante en el éxito
deportivo. Segun Dawes y Roozen (2017) la produccion de potencia mejora al aumentar la
produccion de fuerza o velocidad de movimiento o ambas, ademas, afiaden que cualquier programa
de entrenamiento que desea desarrollar la agilidad deberia de comprender ambos métodos y es
importante construir una base de fuerza para desarrollar movimiento a mayor velocidad, ya que

esto permite una produccion de potencia méas elevada.
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Asi pues, en la mayoria de los deportes la técnica del movimiento es fundamental para
poder responder adecuadamente a una meta requerida para el éxito en las diferentes disciplinas
donde se requiere la capacidad de una buena coordinacion de un movimiento. Los atletas pueden
cambiar de direccidén con mas eficacia si su cuerpo adopta la posicién mas adecuada con el fin de
generar, reducir, transferir y estabilizar las fuerzas internas y externas, dado que, si cualquier
segmento del cuerpo esta mal, no se alcanza un desarrollo dptimo de agilidad, por lo tanto, para
potenciar la agilidad, el rendimiento y la velocidad resulta imprescindible una buena técnica

(Dawes y Roozen, 2017).

Ahora bien, abordando el aspecto cognitivo, Dawes y Sheppard (2017), donde hay
multiples factores de percepcion que influyen en la capacidad de agilidad que tienen los
deportistas, que afectan directamente el desarrollo de la misma. Antes de realizar un movimiento
primero se requiere identificar la necesidad de responder a una situacion de juego, de la cual, el
deportista debe de interpretar una informacion con el fin de realizar una respuesta adecuada.
También argumentan que se debe tener conocimiento de las situaciones especificas del deporte
que sirven para que los jugadores reaccionen con mayor facilidad, esta capacidad se desarrolla a
través del aprendizaje y experiencia. Por lo tanto, la cantidad y tipo de ejercicios es muy
importante, a medida que los jugadores sean mas conscientes sobre una situacion de juego, su
tiempo de reaccion mejorara.

Los autores también afirman que, una vez el deportista tenga la informacion sobre su
entorno y situacion tendra la destreza para tomar una decision en respuesta a un estimulo. El éxito

de la toma de decisiones consiste en movimientos rapidos y precisos, si se toma la decision correcta
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las oportunidades de tener éxito aumentan, pero si se lleva a cabo un movimiento incorrecto el

resultado puede ser negativo.

1.2.2. La Agilidad y su Relacion con la Pliometria

Como bien se ha hablado, la agilidad es una capacidad que tiene el sujeto para ejecutar
cambios rapidos de direccion y de ritmo, por lo que no se puede dejar de lado el ciclo estiramiento—
acortamiento (CEA), que se fundamenta en el cambio rapido de una contraccion excéntrica a una
concentrica, en la que se manifiesta el CEA, como por ejemplo, al acelerar para lanzar una pelota,
la flexion del brazo antes de tirar de la pelota del brazo de un running back para que la deje caer,
la flexion del cuerpo unos centimetros antes de levantarse de una sentadilla, caminar o cualquier
otro movimiento que implique una rapida aceleracion, desaceleracion y cambios de direccion
(Dawes y Roozen, 2017).

En donde el ciclo estiramiento — acortamiento o también conocido como ejercicios
pliométricos son importantes al momento de generar potencia durante la ejecucion de movimientos
explosivos, a lo que se sugiere que se deben de incorporar ejercicios pliométricos especificos para
maximizar el desarrollo de la agilidad. Por esta razon, el CEA y su entrenamiento son esenciales
para cualquier disciplina deportiva, ya que el nivel neuromuscular de locomocién o movimiento

postural debe entenderse como un sistema integrado de fases concéntricas y excéntricas.

1.2.3. Escalera de Agilidad como Herramienta Didactica
La escalera de agilidad representa una herramienta de entrenamiento facil de implementar

y de bajo costo que permite a los entrenadores y atletas manipular con imaginacion las restricciones
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de las tareas durante el entrenamiento y desarrollar patrones de coordinacion comunes en los

deportes de equipo (Padrén-Cobo, 2020).

Los ejercicios en escaleras son una forma divertida y practica de aprender habilidades
motoras gruesas. Si bien los movimientos rectilineos y laterales son mecanicamente simples, sus
combinaciones pueden ser complejas y, a menudo, abrumadoras para los deportistas. Si la mente
y el cuerpo aprenden a comprender diferentes combinaciones de piernas, se reduce la posibilidad
de confusion y errores posteriores. Por ejemplo, son los pies alternados frontal y lateral que
consiste en mejorar la coordinacion manu-pedal, saltos a pie junto frontal-lateral-posterior para
trabajar la coordinacion espacio-temporal, de igual manera, estan los saltos a un pie.

Se pueden incorporar diferentes tipos de ejercicios donde son de velocidad constante y de
rafaga; el cual se utiliza minimizando el tiempo de contacto de los pies, también estan los ejercicios
de respuesta elastica y lineal donde cada una tienen su grado y complejidad de trabajo, dando asi,
diferentes tipos de ejercicios combinados elastico-linealmente con trabajos principalmente lineal,
lineal-lateral, lineal-diagonal y lateral-diagonal. Por altimo, los ejercicios de rotacion que se

utilizan saltando progresivamente de cuadro a cuadro y aumentado asi su grado de rotacion.

En los procesos de entrenamiento se pueden realizar una gran cantidad de ejercicios
basados en agilidad y en escaleras de coordinacion, haciendo que el entrenamiento sea dindmico
y efectivo, pudiéndose combinar con habilidades técnicas para el entrenamiento de velocidad (Del
Castillo, 2017), ademas, los ejercicios de escalera de agilidad se dividen en conjuntos de ejercicios
en dos tiempos con ritmo, en tres tiempos con ritmo y en ejercicios de cuatro tiempos (Boyle,

2017). Por lo cual, hacer ejercicios basicos de carrera con escalera de agilidad y coordinacion
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haran que ademés de ejecutar correctamente un gesto coordinado, los atletas deben hacer el

ejercicio lo mas rapido posible y lo méas acercado a una situacion real del juego.

1.3. Fundamentos de la Pliometria

La pliometria se describe a través de la compresion de sus mecanismos de accion. Los
ejercicios pliométricos causan al muasculo un estiramiento rapido, previo a la contraccién, para
realizar un movimiento. Esto es, si un musculo se somete a un pre-estiramiento tendré la capacidad
de contraerse mas rapidamente que si se contrae directamente. Este estiramiento adquiere la forma

de contra movimiento.

1.3.1. Tipos de Pliometria
La pliometria, tipicamente, se divide en dos categorias: movimientos de respuesta simple
y movimientos de respuesta multiple. Dentro de cada categoria hay varios niveles de intensidad

(McNeely y Sandler, 2010).

Es importante agregar que, los saltos de respuesta simple implican un esfuerzo explosivo,
al enfatizarse en el esfuerzo maximo y la potencia de cada repeticion, hay un periodo de descanso
entre cada repeticion. Después de aterrizar, se origina una pausa para retomar la posicion de
comienzo y centrarse en el proximo esfuerzo. Los ejercicios de respuesta simple se hacen
normalmente en series cortas para evitar la fatiga y mantener la velocidad de potencia.

Una de las variantes de ejercicios pliométricos son los saltos sobre el propio terreno,
realizados con uno o dos pies; muy utilizados en poblaciones principiantes, por requerir pocos

implementos y enfatizar en el aprendizaje de la técnica de rechazo, como aspecto metodoldgico
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previo a la ejecucion de saltos sobre obstaculos. Segun McNeely y Sandler (2010) se utilizan saltos
de pie para lograr un estrés maximo en el esfuerzo, tanto vertical como en horizontalmente en estos
ejercicios de esfuerzo maximo, pero pueden volver a realizarse varias veces. Ademas, afirman que
la mayoria de los saltos de pie se realizan sobre cajones, vallas u otros obstaculos. Los saltos en

cajon son ejercicios pliométricos que deben incluirse en cualquier programa pliométrico.

Continuando con McNeely y Sandler (2010), los saltos de longitud se realizan cayendo o
saltando desde cierta altura, seguido de un rebote inmediato. La altura del cajon es una
caracteristica importante en el desarrollo de un programa de saltos en profundidad. Si es demasiado
bajo, no conllevara a un efecto de sobrecarga en el musculo y las mejoras seran minimas en el
salto. En cambio, si son excesivamente altos, el atleta absorbera un impacto excesivo, corriendo el
riesgo de perder el efecto de rebote del aterrizaje, por lo cual la eleccion de la altura del cajén sera

importante.

Por su parte, los saltos de respuesta multiple utilizan la técnica desarrollada en los saltos
sobre el terreno y los saltos de pie, incluyen saltos de longitud con una o dos piernas, estos saltos
a menudo agregan cambios de direccion u orientacion del cuerpo. Aunque se pueden realizar
alternando las piernas, en zancadas o con ambas piernas, los botes generalmente se ejecutan sobre
multiples objetos, tales como conos cruzando hacia delante o hacia atras. Su objetivo es saltar la
mayor cantidad de veces en un tiempo determinado, pueden hacerse saltando y aterrizando con la
misma o con ambas piernas. Son actividades pliométricas que pueden realizar tanto principiantes

como deportistas avanzados (McNeely & Sandler, 2010).
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1.3.2. Mecanismo Neurofisiologico de la Pliometria

El estiramiento de un musculo previo al movimiento es una reaccion natural, la
combinacioén de contraccion excéntrica-concéntrica se conoce como el ciclo estiramiento-
acortamiento donde es el resultado funcional integrado de dos sensores musculares; el primero,
que se halla situado dentro del tendén muscular, denominado 6rgano tendinoso de Golgi (OTG);
y el segundo, dentro del vientre muscular, denominado huso muscular (McNeely & Sandler, 2010,
p. 9). McNeely y Sandler (2010) afirman que, el huso muscular se encuentra en el interior del
musculo sobre toda la fibra. Este registra y envia informacién a la médula espinal acerca del
estiramiento y la longitud de los muasculos. Cuando se detecta un estiramiento rapido o intenso,
envia un estimulo para que el musculo se contraiga. A su vez, cuando el musculo se contrae, el

antagonista resiste la contraccién muscular del agonista.

También explican sobre la importancia del Organo Tendinoso de Golgi (OTG), que se
encarga del registro de los cambios de tensidn-estiramiento en el tendon. Lo anterior indica que
este mecanismo es de una naturaleza defensiva y actta para proteger el musculo contra roturas y
desprendimientos del hueso. Cuando la tensidn se vuelve excesiva, el OTG envia una sefial para
que el muasculo deje de contraerse y produzca la contraccién del antagonista. Este efecto detiene
el movimiento o al menos lo ralentiza. Contrario a la accion del huso muscular, el cual envia el
mensaje al masculo para que se contraiga. Se cree que, al reducir la accion del OTG, su efecto
sobre la contraccion es menor. Esto podria permitir desarrollar mayor tensiéon y ganancias de
fuerza.

Aunqgue no esta comprobado por completo, debe advertirse que los movimientos de tipo

pliométrico pueden incrementar la fuerza mediante “la continuacién del trabajo” de naturaleza
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inhibidora de los OTG y de los husos musculares. A través de un entrenamiento adecuado es
posible que disminuyan los efectos de los OTG, mientras se incrementa la capacidad de los husos

musculares para ayudar a ejecutar movimientos rapidos (McNeely & Sandler, 2010).

Cabe mencionar que McNeely y Sandler (2010), indican que el estiramiento de un musculo
respondera ante un mecanismo de defensa, pero hay limites en el estiramiento que aumentara la
velocidad de movimiento. Mientras los musculos no excedan el limite de estiramiento, superando
su rango normal de movilidad, el estiramiento contribuira a que los movimientos sean mas
potentes. Sin embargo, suponiendo que un muasculo pueda no romperse, puede estirarse
excesivamente para ganar cualquier ventaja elastica o, simplemente tener la fuerza para realizar el

movimiento.

1.3.3. Secuencia Pliométrica

McNeely y Sandler (2010) mencionan que los ejercicios pliométricos siempre siguen una
secuencia especifica, la fase de aterrizaje que inicia cuando los mdsculos comienzan a
experimentar una contraccion excéntrica. La contraccion excéntrica rapida sirve para estirar el
componente elastico del masculo y activar el reflejo de estiramiento. Un elevado nivel de
estiramiento excéntrico es necesario durante la fase de aterrizaje. Una segunda fase de
amortiguacion, que es el tiempo que esta sobre el suelo, la cual es la mas importante de un ejercicio
pliométrico que representa el periodo desde que se aterriza hasta que se despega, y es crucial para
el desarrollo de la potencia. Si es excesivamente larga, el reflejo de estiramiento se pierde y

desaparece el efecto pliométrico. Y por ultimo el despegue, que es la contraccidn concéntrica que



34

sigue al aterrizaje. Durante esta fase, la energia eléastica almacenada se utiliza para incrementar la

altura del salto.

1.4. Caracteristicas del Entrenamiento Pliométrico

Los ejercicios pliométricos involucran a las articulaciones y mdsculos con gran
importancia. La columna vertebral brinda estabilidad y soporte a las acciones que requieran del
uso de la fuerza, ademas de absorber el impacto generado en los saltos y movimientos explosivos,
por lo que, incrementa la intensidad, en este caso, el grado de esfuerzo aplicado al ejercicio
(Anselmi, 2009).

Como menciona Anselmi (2009), es muy importante considerar que el volumen se refiere
a la cantidad de tiempo de trabajo realizado en la sesion, en un microciclo, un mesociclo o un
macrociclo, en el que se contabilizan los contactos en el piso al realizar el ejercicio pliométrico, y
se puede observar una relacion directa entre una mayor intensidad de los saltos y un menor nimero
de series y repeticiones, y viceversa; incluso es fundamental un periodo de pausa para la

recuperacion entre repeticiones.

Asi mismo, Anselmi habla que en los ejercicios de maxima y muy alta intensidad los
descansos entre series deben ser de 5 a 8 minutos, en los de alta de 3 a 5 minutos y en los de baja
de 2 a 3 minutos, la densidad entre repeticiones podria oscilar entre 1:4 a 1:10 en la relacion
trabajo-descanso, en las de menor intensidad y mayor volumen esta densidad se considera entre
series, donde la relacion trabajo-descanso es 1:1 y el enfoque serd a la resistencia muscular
aerobica. Incluso la frecuencia puede hacer referencia a el nUmero de ejercicios pliométricos, como

asi mismo la cantidad de veces que se repite un ejercicio.
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Ahora bien, en el documento citado anteriormente se caracteriza el entrenamiento por
género y edad, tanto hombres como mujeres pueden entrenar a voluntad y de forma diferenciada
con base a una fuerza de presion adecuada. Lo cual, en los nifios el ejercicio debe ser variado,
recuperando al maximo y respetando la dinamica, el ritmo y la densidad que propone el nifio. Se
debe prestar mas atencion a aprender a coordinar las intensidades de otros saltos. Sin embargo, los
nifios deben ser introducidos gradualmente, incluyendo ejercicios de salto simples de baja
intensidad, seguidos de ejercicios de salto de mayor intensidad con menos repeticiones.

Se mencionan dos niveles importantes que son el Nivel 0 o de adaptacion que es ideal para
realizar con nifios antes de la pubertad, y consiste en pequerios saltos con un pie que cambian el
sentido y la forma de cada serie. La serie alcanza su maximo volumen y termina con fatiga en los
gemelos, y este nivel suele repetirse en variaciones y juegos durante un periodo de 4 a 6 meses.

En el Nivel 1, cuando se comienza a trabajar con atletas competitivos, se puede asumir que
se ha logrado cierto grado de adaptacion debido a los efectos del deporte en si. Se utiliza el Nivel
1 para deportistas con niveles bajos de fuerza reactiva, de igual manera se utiliza el Nivel 1 en

deportistas de buen nivel, pero con alto peso (Anselmi, 2009).

1.5. La Importancia del Entrenamiento Pliométrico en Nifios De 10 y 11 afios

La importancia de integrar los entrenamientos pliométricos a la planificacion en los

deportes de conjunto, aclarando que puede tener no solamente efectos positivos en la agilidad, sino
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también en otras capacidades fisicas, permitiendo asi, un desarrollo integral en los deportistas, que

realizan este tipo de trabajos (Prieto Barriga, 2021).

Segin Moreno (2017) “Algo interesante es el uso del entrenamiento pliométrico en
deportes de equipo, como es el caso del futbol, baloncesto, balonmano, entre otros, porque los
goles, puntos o0 acciones decisivas vienen precedidas por aceleraciones, sprints, jugadas
explosivas, saltos y disparos” (pp. 20-21). Estas acciones requieren de fuerza, velocidad y agilidad,

cuyas capacidades pueden mejorar con el trabajo pliométrico.

Michailidis et al. (2013) afirman que, los nifios de 10 y 11 afios pueden ser beneficiados
por el entrenamiento pliométrico por su influencia en el mejoramiento de la agilidad y otras
capacidades fisicas; de hecho, cuando la practica de futbol se complementa con entrenamientos
pliométricos supervisados y bien estructurados pueden conducir a mayores ganancias de

rendimiento.
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2. Metodologia
2.1. Hipotesis
2.1.1. Hipotesis de Investigacion
El programa de juegos motrices basado en ejercicios pliométricos en escaleras de
coordinacion presenta cambios significativos en la agilidad de los nifios de 10 y 11 afios de la

Escuela de Futbol la Esperanza en el municipio de Tulua — Valle en el 2021.

2.1.2. Hipotesis Nula
El programa de juegos motrices basado en ejercicios pliométricos en escaleras de
coordinacion no presenta cambios significativos en el desarrollo de la agilidad de los nifios de 10

y 11 afios de la Escuela de Fatbol la Esperanza en el municipio de Tulua — Valle en el 2021.

2.2. Enfoque, Alcance y Corte

En el presente trabajo de investigacion se utilizé un enfoque cuantitativo, en el que se
requiere una recoleccién de datos para posteriormente realizar un anélisis y poder dar respuesta a
la problematica planteada, buscando y abordando sustentos investigativos que refuercen el
proyecto de investigacion, ya que segun Hernandez et al. (2014) “El enfoque cuantitativo utiliza
la recoleccion de datos para probar hipétesis con base en la medicién numérica y el andlisis
estadistico, con el fin establecer pautas de comportamiento y probar teorias” (p 4).

En este sentido se aborda un alcance explicativo ya que “va mas alla de la descripcion de
conceptos o fendmenos o del establecimiento de relaciones entre conceptos; es decir, estan
dirigidos a responder por las causas de los eventos y fendmenos fisicos o sociales” (Hernandez et

al., 2014, p. 88), este pretende demostrar el efecto de un programa de juegos motrices que se basa
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en ejercicios pliométricos en escaleras de coordinacion en la agilidad de los nifios de la Escuela de
Futbol la Esperanza. Asimismo, la investigacion se presenta de corte longitudinal, donde se
recogen datos cuantitativos al principio, luego se da un proceso de intervencion durante 12

semanas Y, finalmente mediante el postest empleado para dar seguimiento al grupo experimental.

2.3. Disefio

Una vez que se preciso todo el planteamiento del problema, el enfoque, el alcance y se
formularon las hipotesis, se visualizo la manera de dar respuesta a la pregunta de investigacion,
ademas de cumplir con los objetivos planteados, por consiguiente, se desarrollé un disefio
preexperimental, al contarse solo con grupo experimental, seleccionado a conveniencia en la
Escuela de Futbol la Esperanza pretendiendo determinar los efectos del programa de juegos

motrices en los cambios de los niveles de agilidad.

2.4. Poblaciéon y Muestra

De esta manera la investigacion se realizd con un grupo Unico asignado (por conveniencia),
de categoria infantil de la Escuela de Futbol la Esperanza, que esta ubicada en la ciudad de Tulua.
Donde se establece que la poblacion a intervenir esta entre los jugadores de fatbol de dicha
institucion en la ciudad de Tulué — Valle del Cauca, en la cual el grupo de estudio esta conformado
por n=10 nifios cuyas edades oscilan entre los 10 y los 11 afios, pertenecientes a las categorias

2010 y 2011 de la escuela.
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2.5. Variables
2.5.1. Variable Dependiente

La variable dependiente es el nivel agilidad en los nifios entre los 10 y 11 afios de edad de
la Escuela de Futbol la Esperanza.
2.5.2. Variable Independiente

La variable independiente es representada por el programa de juegos y circuitos motrices
utilizando escalera de agilidad, el cual consistié de 12 semanas de intervencion, tratadas en tres
fases con una duracién de 4 semanas cada una; la primera fase técnico-coordinativa, con circuitos
de aprendizaje coordinativo a un pie o con pies alternos, juegos de rayuela y circuitos de ejercicios
fuerza reactiva Nivel 0 con un promedio de 400 contactos en el suelo, pasando a la segunda fase
denominada transicion pliometria Nivel 0 general a especial, con circuitos de ejercicios de fuerza
reactiva Nivel O, circuitos ejercicios fuerza reactiva Nivel 1 con un promedio de 500 contactos y la
tercer fase denominada pliometria nivel 1 y especifica, donde se realizaron tareas motrices
especiales de la pliometria en escalera de agilidad con circuitos coordinativos especificos de
ejercicios pliométricos fuerza reactiva Nivel 0 con transferencia de pase y conduccion, circuitos
coordinativos especificos de fuerza reactiva Nivel 0 con transferencia a driblin y remate con el
promedio de 525 contactos, donde se realizaron un total de 36 sesiones, en la cual la intensidad se
rige por el nimero de contactos efectuados en los ejercicios y respetando el ritmo que proponga el

nifio (Anselmi, 2009).

2.6. Criterios de Inclusion y Exclusién
2.6.1. Criterios de Inclusion

La poblacion debe estar inscrita en la Escuela de Fatbol la Esperanza.
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*La poblacion debe estar en el rango de los 10 y 11 afios.
2.6.2. Criterios de Exclusion:
e Losnifios que superen el 25% de inasistencia de los entrenamientos programados de juegos
motrices (9 de 36 sesiones) no seran incluidos en el proceso estadistico.
*Niflos que no pertenezcan a la Escuela de Futbol la Esperanza.
*Nifios que presenten alguna lesion.
2.7. Proceso e Instrumentos de Evaluacion.

El instrumento empleado para ejecutar la evaluacion de la agilidad en los nifios de la
categoria infantil fue la prueba de agilidad PROESP-BR (Gaya et al. 2021). En la cual, para la
aplicacion de esta prueba se delimita, con cuatro conos, un area de 4 x 4 metros, estableciendo en
una esquina la linea de partida, en los que los materiales a emplear para la realizacion del test son
cuatros conos y elementos de medicion de superficie y tiempo.

Para la aplicacion de la prueba se siguio este procedimiento: El jugador se ubica con un pie
adelantado, inmediatamente detras de la linea de partida.

A la sefial del evaluador:

1) Corre al proximo cono en direccion diagonal (atraviesa el cuadrado en diagonal)

2) Corre hacia el cono a su izquierda

3) Corre al siguiente cono en diagonal (atraviesa el cuadrado en diagonal).

4) Corre hacia el cono del punto de partida. El estudiante debe tocar con una mano cada
uno de los conos que marcan la ruta. EI crondmetro debe ser accionado por el evaluador cuando el
alumno da el primer paso en el interior del cuadrado. Cada participante realiza dos intentos y se

registra el mejor tiempo de ejecucion.
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Figura l

Ejecucion del Test

Nota. Esta imagen representa la ejecucion de la prueba de agilidad al cuadro. Tomado de
Manual do Projeto Esporte Brasil. (p.15), por Gaya, Gaya, Augusto, & Mello, 2021.
Figura 2

Escala de Valoracién Test de Agilidad

ldade Exceuncla M. Bom ‘ Bom | Razoivel Fraco

Nota. Esta imagen representa la escala de valoracion de la prueba de agilidad al cuadro.

Tomado de Manual do Projeto Esporte Brasil. (p.31), por Gaya, Gaya, Augusto, & Mello, 2021.
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Programa de Entrenamiento
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Etapa Técnico- _Transicion Pliometria nivel 1y
Lo Pliometria nivel 0 e
Coordinativa . Especifica
General a Especial
Dia de inicio y fin 1 2
L 13| o0
6 2 3 - i i 5 1 1 2
3o | a2 7Y
S N R A N 200 A R e I
0 2 3 S S S 1 8 1 2 2
A e O] 5 2 9
7 A e e S 1-5
g A g X p p e ¢ © o © Novie
0 t t c c c
0 . t t p mbre
S g i . . u t t t
0 - i i -
t s S e e o o b u u u
0 m r b b b
t e b m | m| c o r r r
0 p b b t
r e e e
r r
e
e e
Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12
Sesiones por semana 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Promedio duracion sesion 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 ) 80 | 80 | 80 80
Volumen total semana 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 240°
Calentamiento Yy vuelta a la calma 60° | 60° | 60° | 60° 1 60° | 60° | 60° | 60° | 60° | 60° | 60° 60’
Tareas motrices generales de
pliometria en escalera de agilidad
Circuitos de aprendizaje coordinativo | 50 | 104 | 109
pliometria pies alternos o a dos pies
Circuitos de aprendizaje coordinativo | ;55 | 549 | 100 | 100
pliometria a un pie o con pies alternos
Juegos de rayuela y sus variantes 50 | 100 | 200 | 100
:]Zil\zce:lu;)tos de ejercicios fuerza reactiva 150 | 200 | 250 | 200 | 100
Circuitos ejercicios fuerza reactiva 50 | 50 | 100 | 150 | 150 | 200 | 250 100
nivel 1
Tareas motrices especiales de
pliometria en escalera de agilidad
Circuitos coordinativos especificos de
gjercicios pliométricos fuerza reactiva 50 1100 | 150 | 150 | 100 | 50 | 50 50
nivel 0 con transferencia a pase y
conduccion




43

Circuitos coordinativos especificos de

fuerza reactiva nivel 0 con 50 | 100 | 150 | 150 | 100 | 50 | 50 50
transferencia a driblin y remate

Circuitos coordinativos especificos de

juegos pliométricos fuerza reactiva 150 | 200 | 250 300

nivel 0 en parejas

Fuente: Los Autores

2.8. Programa de Entrenamiento Pliométrico en Escalera de Coordinacion

El programa de entrenamiento con escalera de coordinacidn para mejorar la agilidad en los
deportistas de la Escuela de Futbol la Esperanza de la ciudad de Tulué fue estructurado en acuerdo
a los conocimientos tedricos expuestos en el marco teorico, el programa consté de 12 semanas de
intervencion, dejando la primera y Gltima semana para la prueba del test de PROESP-BR, el
programa se dividio en tres fases, la primera fase técnico-coordinativa que durd 4 semanas, la
segunda fase denominada transicion pliometria Nivel 0 general a especial que const6 de 4 semanas
de trabajo y la tercer fase consistio en las 4 ultimas semanas de intervencion llamada pliometria

Nivel 1y especifica.

Ahora, se pasa a describir mas a detalle la aplicacion metodologica del programa. Donde
fue basado en la metodologia del autor Anselmi (2009), el cual indica que la intensidad es la
magnitud del esfuerzo aplicado en el ejercicio, es decir, que el tipo de ejercicio realizado es el que
determina cual es la intensidad del trabajo. Ahora bien, el volumen empleado a lo que se refiere el
autor es el nimero de contactos realizados con el piso, el tiempo realizado por sesién son de 80
minutos, dandole importancia a las pausas de recuperacion entre repeticiones.

La primera fase consté de 4 semanas de aprendizaje y afinamiento de la técnica de
coordinacion; tareas motrices generales de pliometria en escalera de agilidad (circuitos de

aprendizaje coordinativo pliometria pies alternos o a dos pies, circuitos de aprendizaje
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coordinativo pliometria a un pie o con pies alternos, juegos de rayuela y sus variantes y circuitos
de ejercicios fuerza reactiva Nivel 0), el promedio de saltos fue de 400 contactos por semana.

La segunda fase de transicion pliometria Nivel 0, general a especial, se realizé en 4 semanas
con circuitos de ejercicios de fuerza reactiva Nivel 0, circuitos ejercicios fuerza reactiva Nivel 1,

donde el nimero de contactos promedio fue de 500 por semana.

La tercera fase, en la cual que se realizaron tareas motrices especiales de pliometria en
escalera de agilidad (circuitos coordinativos especificos de ejercicios pliométricos fuerza reactiva
Nivel O con transferencia a pase y conduccién, circuitos coordinativos especificos de fuerza
reactiva Nivel 0 con transferencia a driblin y remate, y circuitos coordinativos especificos de
juegos pliométricos fuerza reactiva Nivel 0 en parejas) el cual, también se realiz6 en 4 semanas de

intervencion con una media de 525 contactos a la semana.
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3. Resultados

A continuacion, se presentan los resultados de los analisis estadisticos realizados a partir
de la recoleccion de los datos tomados de la prueba de agilidad con el test PROESP-BR, donde se
pueden apreciar los datos finales del grupo experimental, en el cual existen diferencias

significativas entre la prueba inicial y la prueba final.

Tabla 2

Andlisis Estadisticos

Evaluacion Inicial Agilidad Evaluacion Final Agilidad
Valido 10 10
N
Perdidos 0 0
Media 8.62 7.59
Desviacion estandar .67 73

Fuente: Los Autores

En esta tabla se describen los resultados obtenidos por el grupo experimental, en donde se
analiza el test de agilidad PROES-BR que consiste en evaluar los niveles de agilidad, que se
caracteriza por tener cambios de direccion delimitado por un cuadrante 4x4 metros. EI promedio
del resultado inicial fue de 8.62 segundos y al finalizar el proceso de intervencion se logré un
tiempo de 7.59 segundos por promedio, es decir que hubo una diferencia o una disminucién de 1

segundo al comparar la prueba inicial con la prueba final.
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Prueba de Normalidad
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Grupo de Investigacion Shapiro-Wilk
Estadistico gl  Sig.
Grupo Experimental .989 6 .986
Evaluacion inicial agilidad
Grupo Control .864 4 276
Grupo Experimental .835 6 .117
Evaluacion final agilidad
Grupo Control 871 4 301

Fuente: Los Autores

Ahorabien, se realizo la prueba de normalidad para determinar si cumple con la normalidad

este tipo de resultados, para eso, se realizé el test de Shapiro-Wilk donde se puede apreciar valores

de significancia p> .05, lo cual indica que se puede hacer muestra de hipotesis para muestras

paramétricas, en este caso como se cuenta con un grupo experimental se utilizé la prueba de

muestras relacionadas.



Tabla 4

Muestras Relacionadas
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Diferencias emparejadas Sig.
Desyi  Media  95% de intervalo de 9
acion de confianza de la (bilater
Media . error diferencia I
estand ; - al)
estand . Superior
Inferior
ar
Evaluacion
P inicial 11.
a agihidad g 00 573 geg 8302 22098 9 000
r  Evaluacion 90
1 final
agilidad

Fuente: Los Autores

Se realiz6 la prueba T de hip6tesis para muestras relacionadas, en la que se puede apreciar

que el nivel de significancia es p< .05, lo que indica que existen diferencias estadisticamente

significativas entre la evaluacion inicial y la evaluacion final.
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4. Analisis y Discusion

Este estudio tuvo como objetivo determinar cudl es la incidencia de un programa de juegos
y circuitos motrices utilizando ejercicios pliométricos coordinativos con escaleras en la agilidad
de los nifios de 10 y 11 afios de la Escuela de Futbol la Esperanza, se analizaron los resultados
obtenidos del test de agilidad PROES-BR que se caracteriza por tener cambios de direccién en un
area delimitada 4x4 metros, donde destacan las diferencias estadisticamente significativas
presentadas en los niveles de agilidad (p< .05 para muestras relacionadas) de los sujetos
intervenidos en el estudio, lo que confirma la hipdtesis de investigacion, evidenciando que el
programa de juegos Y circuitos motrices en escaleras de coordinacion permiten mejoras en la
agilidad, demostrando asi que al ejecutar ejercicios y juegos pliométricos enfocandose en la
coordinacion como se planteé en el programa, es adecuado para una edad infantil avanzada,

permitiendo asi lograr mejoras en la agilidad.

La agilidad como bien se sabe, requiere de cambios de direccion y ritmo, y es fundamental
para distintos deportes, como lo es el fatbol, que al ser un deporte aciclico precisa de este tipo de
movimientos que son requeridos para realizar un desmarque, ganar una posicion, recuperar el
baldn, o crear una situacion de cara a gol; ahora bien, la agilidad depende de unos factores, el fisico
y cognitivo. Donde el factor fisico dependera de: la fuerza, la velocidad, la potencia y la técnica.
No se puede dejar de lado el ciclo estiramiento — acortamiento, que se basa rapidamente en la
combinacién de una contraccién concéntrica que sigue inmediatamente de una contraccién
excéntrica. Dawes y Roozen (2017) sugieren que se deben de incorporar ejercicios pliométricos

especificos en un plan de intervencion para maximizar el desarrollo de la agilidad.
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Dando continuacién con el factor cognitivo, Dawes y Sheppard (2017), argumentan que
hay multiples factores de percepcion que influyen en la capacidad de agilidad que tienen los
deportistas, que afectan directamente al desarrollo de la misma. En el trabajo realizado se
implementaron ejercicios en forma de juegos que requieren responder a un estimulo que
acostumbra a los deportistas a estar pendientes a una situacion de juego. Donde estos autores
afirman que, una vez el deportista tenga la informacidn sobre su entorno y situacion tendra la
destreza para tomar una decision en respuesta a un estimulo. EIl éxito de la toma de decisiones
consiste en movimientos rapidos y precisos, si se toma la decision correcta las oportunidades de
tener éxito aumentan, pero si se lleva a cabo un movimiento incorrecto el resultado puede ser

negativo.

Recalcando a Dvorkin y Cardinali (2005) los cuales afirman que, en el contexto de la
neurobiologia, la capacidad cognitiva esta relacionada con los procesos de atencion,
reconocimiento, planificacién y ejecucién de respuestas con la informacién sensorial y
motivacional, ademas, afiaden que la cognicion incluye en procesos de percepcion, atencién y
planificacion. Y siguiendo con las capacidades neuronales, Correa-Mesa y Alvarez-Pefia (2016)
que sustentan que la anticipacion es clave para obtener un tiempo de reaccion rapido y efectivo en
una ejecucion de movimiento, llevando asi a una formacion de patrones que conduzca a un mejor
rendimiento en el entrenamiento y deportivo, donde al entrenar este tipo de capacidad aportara a

una ventaja sobre el rival.

De tal manera que, al momento de implementar los ejercicios pliométricos coordinativos

mejoran las técnicas, donde se enfatiza mas en el aprendizaje en la coordinacion de los diferentes
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saltos que en la intensidad, donde el Nivel 0 o de adaptacion que es idoneo para realizar en la etapa
prepuberal, que se compone de pequerios saltos, realizando con un pie variando la direccion y la
modalidad para cada serie, variando los ejercicios y juegos entre 4 y 6 meses (Anselmi, 2009).
Estas adaptaciones incluidas en el programa de intervencion se dan a partir de medios como los
ejercicios coordinativos, implementados en las escaleras de coordinacion lo que favorecio a la

mejoria del gesto técnico y coordinacion.

De esta manera, al realizar multiples saltos y ejercicios variados permitieron también un
mayor impacto en la mejoria en la agilidad, como manifiesta Anselmi (2009) en el Nivel 0 o
adaptacion los ejercicios juegan un papel muy importante en el fortalecimiento de la musculatura
del pie, ademas de que los ejercicios propuestos tienden a mejorar la coordinacion y la velocidad.
Ademas, Moreno Sanchez (2017) menciona que, el uso de la pliometria en deportes de equipo,
como es el caso del fatbol viene percibido por aceleraciones, sprints, jugadas explosivas, saltos y
disparos, estas acciones requieren de fuerza, velocidad y agilidad, cuyas capacidades permiten

mejorar con el trabajo pliométrico.

Al comparar los resultados de esta investigacion con el estudio de Ferrete (2015) donde un
entrenamiento de fuerza especifica con cargas bajas realizando a velocidades altas de ejecucion en
jugadores prepuberes de fatbol, después de 26 semanas producen efectos significativos sobre el
rendimiento en el fatbol. En cambio, el entrenamiento con juegos y circuitos coordinativos
basandolo en ejercicios pliométricos en jugadores prepuberes, después de 12 semanas se desarrollo
efectos positivos en el rendimiento. El cual es una alternativa para mejorar el desarrollo

coordinativo y a su vez la agilidad en el futbol.
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En cuanto a estudios sobre entrenamientos pliométricos, algunas investigaciones como la
de Reina Monroy et al. (2019) concuerdan con la implementacion del entrenamiento pliométrico,
ya que demostré que este tipo de entrenamiento produce efectos significativos sobre la fuerza
explosiva en miembros inferiores, igual como se evidencia en la presente investigacion donde se

obtuvieron efectos significativos en la agilidad.

Asimismo, en otro estudio que utilizd el entrenamiento pliométrico por medio de
recopilacion de informacion, donde el programa de entrenamiento pliométrico fue aplicado
durante 12 semanas, con una cantidad de dos sesiones cada una, muestran que despues del
programa de entrenamiento, los deportistas presentaron mejoras significativas en la capacidad de
fuerza explosiva (L6pez Jiménez & Rodriguez Gutiérrez, 2018), donde se utilizo test de saltos,
donde se integrd un test de agilidad PROES-BR que puede ser enfocado en las edades en las que

se realizo el presente estudio.

En el mismo orden de ideas, es importante destacar el trabajo de Villalobos (2016), donde
efectud un programa de entrenamiento pliométrico en 8 semanas sobre la fuerza/potencia en
jugadores de categoria gorrion, dentro de los parametros de normalidad segun los patrones
estadisticos, notaron que, en los resultados de la Prueba T de Student para dos muestras
relacionadas, estadisticamente la hipétesis si cumplia, demostrando asi en las correlaciones por
grupo un aumento significativo en la potencia de salto entre todas las evaluaciones, igualmente en

el presente proyecto, también se evidenci6 una mejora en la potencia de los nifios.
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Padrén et al. (2021) tenia como objetivo de estudio evaluar los efectos del entrenamiento
pliométrico con una escalera de agilidad en los componentes de la condicion fisica en jugadores
de futbol menores de 13 afios. Realizando un entrenamiento pliométrico de escalera dos veces a la
semana durante 6 semanas. Los datos de la investigacion de padrdén se analizaron utilizando un
modelo lineal mixto, donde el grupo de entrenamiento pliométrico mostro una mejora significativa
(p < 0,001). En el grupo control no se observo una mejora significativa en todas las pruebas de
condicion fisica (p > 0,05). En resumen, el entrenamiento pliométrico a corto plazo con escaleras
puede ser ineficaz, lo cual, requiere mucho tiempo para mejorar la condicion fisica de los
jugadores. Donde a comparandolo con el estudio presente, se realiz6 un entrenamiento pliométrico
de escalera tres veces por semana durante 36 semanas, se evidencio que un entrenamiento
pliométrico con mas tiempo de desarrollo si mejora la condicion fisica en este caso la agilidad,

mostrando diferencias significativas desde el pre test hasta el post test.

Continuando con el trabajo De Pedro Mufiez (2016), cuyo objetivo no es comparar los
resultados de forma absoluta, ya que son intervenciones diferentes, en lo contrario, valorar cémo
es de atil una intervencion especifica para cada deporte en el aumento de los factores de
rendimiento especificos del mismo y concluyendo que las mejoras son mucho mas destacadas en
el grupo de futbolistas, de igual manera en el presente estudio, también se aplicé un trabajo

especifico al deporte que en este caso, fue el fatbol donde se evidencié cambios positivos.

En la investigacion actual, donde se implementaron ejercicios pliométricos, teniendo en
cuenta la propia intensidad que ejercian los nifios, dado que el enfoque fue buscar la mejora de la

agilidad mediante ejercicios coordinativos con base a la pliometria, donde se presentaron cambios
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significativos, comparado con el estudio de Franco (2019), que fue que un entrenamiento de fuerza
con cargas bajas y bajo volumen combinado con ejercicios de salto y sprint provocé importantes
mejoras en la fuerza muscular, asi como en la capacidad de salto y rendimiento en sprint en

jugadores de futbol jovenes.

Siguiendo la idea de Nunes (2016), donde se implemento el test PROES-BR en edades
infantiles, se maneja unos parametros de tiempo ideales para estas edades, que por debajo del 5,88
que se considera Excelente y por encima de 7,35 es considerado Débil. En donde se puede observar
que el 90% de la poblacién obtuvo una respuesta Débil en la prueba. De este modo, segun los
resultados se sugiere que se debe tener presente medidas para fomentar la actividad fisica en la
poblacion escolar. Teniendo en cuenta un trabajo especifico para mejorar la agilidad como en el
caso del presente proyecto se puede obtener resultados positivos en cuanto a una mejora de

agilidad.

Michailidis et al. (2013), el objetivo de la investigacion fue demostrar que la practica de
fatbol combinada con el entrenamiento pliométrico mejoraria la capacidad fisica y el rendimiento
especifico del futbol. Durante 12 semanas aplicé ejercicios de salto hacia adelante, salto lateral,
barajado, salto, ejercicios de escalera, saltos, saltos de caja, saltos de profundidad de baja
intensidad se realizaron dos veces por semana. Sugieren que los nifios prepuberes demuestren una
considerable capacidad de entrenamiento pliométrico como lo demuestra la marcada mejora de la
velocidad, la capacidad de salto, la fuerza y el rendimiento especifico del fatbol que, en algunos
casos se observé en la sexta semana de entrenamiento, en comparacion al trabajo de Michailidis a

el estudio realizado. Se trabajo tres sesiones semanales durante 12 semanas con juegos y ejercicios
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coordinativos en donde se evidencio a través del pre-tes y pos-test al final de la intervencién que

los nifios mejoraron sus capacidades fisicas.

Para finalizar, otro estudios que realizd su proceso de intervencion bajo un entrenamiento
pliométrico fue desarrollado por Tequiz Rojas et al. (2020), con el objetivo de mejorar los reflejos
de los jugadores Sub-14 de la unidad de educacion bilingiie “APCH”, donde al finalizar la
intervencion se obtuvo una diferencia de (p=0,000), el cual se encontré que el programa de
entrenamiento pliométrico tuvo un impacto significativo en la intensidad de respuesta de los
jugadores, Confirmando asi que un trabajo pliométrico bien estructurado genera cambios
significativos en el rendimiento de un deportista, que en el caso de la investigacion planteada se

evidencio, pero en la mejora de la agilidad a comparacion del estudio de Tequiz.
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5. Conclusiones
El programa de juegos Yy circuitos motrices pliométricos coordinativos en escaleras en la
agilidad tuvo efectos significativos en los niveles de agilidad en los nifios de la Escuela de Futbol
la Esperanza de Tulua, presentando una mejora en los registros en los resultados finales del post
test de agilidad.
El disefio y aplicacion del programa de juegos y circuitos motrices pliométricos
coordinativos en escaleras, permite una mayor eficiencia en los deportes que dependan mucho de

la agilidad.

En los resultados de las pruebas del test final en el grupo experimental, se evidenciaron
cambios significativos; en este caso al realizar el promedio del resultado inicial fue de 8.62
segundos y al finalizar el proceso de intervencion se logré un tiempo de 7.59 segundos por
promedio, es decir que existid una diferencia o una disminucion de aproximadamente 1 segundo

al comparar la prueba inicial con la prueba final.

El disefio e implementacién de un programa de juegos y circuitos motrices pliométricos
coordinativos en escaleras, con una duraciéon de 12 semanas dividido en tres fases, cada una de
ellas con tres sesiones semanales intercaladas cada 24 horas permitié controlar y realizar una
progresion de una fase técnico-coordinativo o general a una fase especial o especifica del deporte,
lo que beneficid el incremento en la agilidad de la poblacion infantil de la Escuela de Futbol la

Esperanza.
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6. Recomendaciones

El desarrollo de la investigacion planteada permite elaborar las siguientes
recomendaciones:

e Llevar a cabo estudios comparativos aplicando el programa de juegos y circuitos motrices
disefiado a este mismo grupo de futbolistas prepuberales, en diferentes periodos de acuerdo
a la planeacion de préacticas y competencias deportivas, lo cual permitird demostrar si el
efecto observado en esta investigacion es diferente.

e De igual manera, se expresa la necesidad de aplicar el mismo programa en otros deportes
colectivos para determinar en cudl de ellos se puede generar el mayor efecto de mejora en
la agilidad.

e Se recomienda llevar a cabo més investigaciones combinadas entre la pliometria con otra
capacidad condicional y la pliometria de forma aislada, incluso, integrar ambas en una
investigacion para ver cual de las dos formas de trabajar tiene mejores resultados.

e Finalmente se recomienda profundizar en este tipo de estudio para revisar y analizar los
resultados obtenidos, generando asi un nuevo conocimiento al respecto de la tematica

planteada.
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Formato de seguimiento
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Anexo B

Tablas de Resultados

63

PRE-TEST
Edad Participantes Tiempo en segundos Valoracion
2010 SUJETO 1 9.12 Débil
SUJETO 2 8.50 Débil
SUJETO 3 8.68 Débil
SUJETO 4 9.81 Débil
SUJETO 5 7.68 Débil
2011 SUJETO 6 8.19 Débil
SUJETO 7 8.82 Débil
SUJETO 8 8.69 Débil
SUJETO 9 9.12 Débil
SUJETO 10 7.62 Débil
Nota. Fuente los autores
POST-TEST
Edad Participantes Tiempo en segundos Valoracion
2010 SUJETO 1 8.46 Débil
SUJETO 2 6.86 Razonable
SUJETO 3 7.90 Débil



2011

SUJETO 4

SUJETO 5

SUJETO 6

SUJETO 7

SUJETO 8

SUJETO 9

SUJETO 10

8.60

6.82

6.99

7.80

7.72

8.19

6.58
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Débil

Razonable

Razonable

Débil

Débil

Débil

Razonable

Nota. Fuente los autores

Anexo C

Ejecucion Test
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Ejercicios en Escaleras
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Anexo F

Consentimiento Informado

Iresbluiesn i Frdusaiidn Sufson:

UCEVA.

Uil Caniral del Vale del Cauca

16 de Apgoste del 202 | -Tbui-Valle
PADRES DE FAMILIA

ESCUELA DE FUTBOL LA ESPERANZA
CALLEJON TRINA

Asunto: Cartade consentimiento participacidn en el provecto de investigacion

Por medio de la presente me permito solicitar su aumrmtbny consentimiento
parala participacion de su hijo en el proyectode investigacion “Ingidencia deun pro-

grama de juegos v circuitos motrices pliométricos coordinativos en escaleras v cua-
driliteros en la agilidad de los nifios de 10y 11 afios dela escuela de fiitbol la Espe-
ranza en la ciudad de Tulud - Valle del Cauca en el aflo 2021%, a cargo de Carlos Ma-

rio Davila Lugo v Juan Manuel Oliveros Espinosa v de la linea de Inv estigacion en

Educacion Fisica, Recreacion y Deporte.

Dricho proyecto cuenta con las siguientes caracteristicas:

Ohbjetivo: Determinar la incidencia de un programa de juegos v circuitos motrices uti-
lizando ejercicios pliométricos coordinativos con escaleras y cuadriliteros en la agili-
dad de los nifios de 10y 11 afios dela escuela de fitbol la Esperanza en la cindad de
Tulud-Valleen el afio 2021.

Todos los datos que fucron vertidos a través del estudio tendran mi consentimiento

para ser usados dnicamente a partir de la fecha de la presente carta y con una vigencia
de {12 SEMANAS)

Sin mds porel momento, agradezeo la atencidn prestada la presente carta, quedandoa
sus ordenes para cualquier, duda, aclaracidn o comentario que pudiese surgirde la
informacion aqui presentada.

Reciba un condial saludo,
Alentamente,
?
= i

—

G
e - T
ﬁf&-{muﬁ {Jl'i&';';‘iminm

i
i

1]

67



Anexo G

68

IASERCAN B0 Educackn Supeno

UCEVA.

Unidadt Contral del Ve del Cauca

Firprrpadres de Familia
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Anexo H
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Secuencia de Entrenamiento

Sesion # 2
Carlos Mario Davila Lugo
Estudiantes Juan Manuel oliveros
espinosa
Uceva -
o Semestre Décimo
Facultad de ciencias de la -
y Lo Sede Escuela de Futbol la
educacion plan de clase - Lugar de Practica
diario de campo Esperanza
Fecha 18 de agosto 2021
Duracion de la Sesiéon 80 minutos
Tema Fase Técnico-coordinativa

Fase 1: COMPONENTE PREPARATORIO

Explicacion del entrenamiento a realizar, paso por paso en qué direccion

Presentacion de | se debe comenzar y finalizar.

Clase

Calentamiento

General
5?

Se realiza movimiento articular seguido de estiramientos de 4 segundos y
dos vueltas a la cancha

Se realiza una serie de 10 saltos rodillas al pecho, seguido de una serie de

Calentamiento Skiping, 20 pasos de gigante y 30 patadas al glateo (15 con cada pierna)

Especifico
57

Fase 2: COMPONENTE DE DESARROLLO 60 min

° Skiping frontal, avanzando un pie por cuadro 2 repeticiones

° Skiping, con variante de que para pasar de cuadro tiene que tocar dos
veces con el pie el cuadro

° La parra sin avance

) En este ejercicio no se avanza por la escalera. Simplemente se utiliza
un cuadro de la escalera para realizar el ejercicio.

° El pie del interior pasa al hueco de la escalera.

° El pie exterior cruza al otro lado de la escalera por detras del pie

colocado en el interior.
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Parte Central

60’

° Ahora, desplaza el pie de dentro hacia el exterior y colocalo junto al pie
que esta fuera para quedar con la posicion inicial, pero al otro lado de la
escalera.

° Repetir hacia el otro lado.

? ? 0
¢ ¢ '

o La parra con avance

° Este ejercicio es como el anterior, pero se avanza por la escalera. Una
vez se ha desplazado el cuerpo al otro extremo de la escalera (3 contactos en el
suelo) se pasara al siguiente peldafio.

° El pie del interior pasa al hueco de la escalera.

° El pie exterior cruza al otro lado de la escalera por detras del pie
colocado en el interior.

) Ahora, desplaza el pie de dentro hacia el exterior y col6calo junto al pie

que esta fuera para quedar con la posicién inicial, pero al otro lado de la
escalera.
° Repetir hacia el otro lado.

g 0 [
‘ ¢ :

° Juego de la rayuela

Donde se delimita el diagrama de la rayuela con la escalera de agilidad, donde
el juego consiste en que el nifio tira una pelota y esta debe de caer adentro del
diagrama, y donde caiga la pelota ese cuadro se denomina casa y no se puede
pisar.

El nifio debera saltar a un pie o0 a dos por cada casilla, el objetivo es llevar la
pelota hasta el cielo o ultima casilla y repetir el juego

Fase 3: COMPONENTE FINAL

Proceso de
Recuperacién
Fisico

Se realiza una caminata para relajar los musculos implicados en la sesion,
seguido de una serie de estiramientos y un juego de vuelta a la calma para
finalizar
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