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Resumen

Los factores de rendimiento deportivo en el fatbol, que es un deporte de cooperacion-
oposicidn de alta interferencia contextual, requieren de revisiones minuciosas y especificas, por lo
que diversos estudios subrayan la necesidad del analisis y la importancia de estos desde un prisma
objetivo (Gamardo, 2012). Dicho rendimiento de los futbolistas estd condicionado por numerosas
variables que intervienen en este deporte, entre ellas la fuerza, capacidad que influye directamente
en las acciones de alta intensidad que oscilan entre 150-250 en competencia, con una media de 72”
(Séanchez et al., 2020). El nimero de mujeres que juegan al futbol aumenta constantemente, tanto
a escala nacional como internacional, como lo indica (Yepes y Ceron, 2019). Este importante
crecimiento ha permitido enfocarse en nuevos analisis sobre el fatbol femenino en los Gltimos afios.
Los cientificos del deporte han estudiado las exigencias fisiolégicas y fisicas del fatbol
contemporaneo, y sus conclusiones indican que el juego es intermitente, con movimientos de alta
intensidad como sprints, saltos, aceleraciones y cambios de direccién que se producen de forma
aleatoria (Gasch, 2022). Ademas, (Becerra, 2022), muestra que las necesidades de estas acciones
de alta intensidad fluctdan en funcion de la posicion de cada uno en el campo. Estas acciones son
una respuesta no solo al entorno competitivo, sino también a la finalidad de la propia posicion
dentro del campo de juego, por eso, dentro de los movimientos que requiere cada accion de alta
intensidad tales como: saltos, cambios de direccion, cambios de ritmo, sprints, regates, remates
entre otros, se encuentran relacionados con la pliometria también conocido como ciclo de
estiramiento acortamiento (CEA) el cual mejora la capacidad de las personas para utilizar y
aprovechar la energia neural y elastica implicada en el salto con un componente de CEA (Lyttle et
al., 1996),(Sanchez et al., 2020), el cual al ser aplicado tiene relacion directa con la altura de salto
vertical la cual haadquirido gran importancia al ser utilizada como test de valoracion en el ambito
del alto rendimiento deportivo (Vargas y Gross, 1997).

Como sintesis con lo anteriormente expuesto, el presente estudio pretende conocer cémo afecta
un programa de entrenamiento pliométrico de miembros inferiores a la altura de salto de jugadoras
de fltbol en donde esta investigacion se basara sobre el método cuantitativo, utilizando un disefio
preexperimental con un alcance explicativo y un enfoque longitudinal. Para esta propuesta del

desarrollo de un entrenamiento pliométrico para la mejora de la altura de salto, la informacion



obtenida por el pre test y post test basados en la bateria de saltos de Bosco (CMJ, SJ) ademés de
la obtencion de informacién de las medidas antropométricas (peso, talla) se conocieron y se
codificaron en Excel y el andlisis estadistico con el uso del programa JAMOV I version 25 en donde
nos da como conclusién que no existe efecto estadisticamente significativo sobre la altura del salto

al aplicar un programa de entrenamiento bajo el método pliométrico durante 6 semanas.

Palabras clave: pliometria, fuerza, altura del salto, CEA



Abstract

The factors of sports performance in soccer, which is a sport of cooperation-opposition of high
contextual interference, require thorough and specific reviews, so that several studies highlight the
need for analysis and the importance of these from an objective prism (Gamardo, 2012). Said
performance of soccer players is conditioned by numerous variables involved in this sport, among
them strength, a capacity that directly influences high intensity actions ranging from 150-250 in
competition, with an average of 72" (Sanchez et al., 2020). The number of women playing soccer
is steadily increasing, both nationally and internationally, as indicated by Yepes and Ceron (2019).
This significant growth has led to a focus on new analyses of women's soccer in recent years.
Sports scientists have studied the physiological and physical demands of contemporary soccer, and
their findings indicate that the game is intermittent, with high-intensity movements such as sprints,
jumps, accelerations and changes of direction occurring randomly (Gasch, 2022). Furthermore,
Becerra (2022) shows that the needs of these high intensity actions fluctuate depending on one's
position on the field. These actions are a response not only to the competitive environment, but
also to the purpose of the position itself within the field of play, therefore, within the movements
that require each action of high intensity such as: jumps, changes of direction, changes of pace,
sprints, dribbles, auctions among others, are related to plyometrics also known as cycle stretch
shortening (CEA) which improves the ability of people to use and harness the neural and elastic
energy involved in the jump with a component of CEA (Lyttle et al., 1996), (Sanchez et al., 2020),
which when applied has a direct relationship with the vertical jump height which has acquired great
importance when used as an assessment test in the field of high performance sports (Vargas and
Gross, 1997).

As a synthesis of the above, the present study aims to present how a plyometric training program
of lower limbs affects the jumping height of female soccer players where this research will be based
on the quantitative method, using a pre-experimental design with an explanatory scope and a
longitudinal approach. For this proposal of the development of a plyometric training for the
improvement of jump height, the information obtained by the pre-test and post-test based on the
Bosco jumping battery (CMJ, SJ) in addition to obtaining information from anthropometric

measurements (weight, height) were known and coded in Excel and statistical analysis with the use



of the JAMOVI version 25th program where it gives us as a conclusion that there is no statistically
significant effect on jump height when applying a training program under the plyometric method
for 6 weeks.

Key words: plyometrics, strength, jump height, CEA
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1 Planteamiento del problema

1.1 Antecedentes

Para la recoleccion de antecedentes, se realizéd una busqueda detallada sobre temas
relacionados con la pliometria, el salto, la altura del salto, el ciclo de estiramiento y acortamiento
enfocados en un deporte como lo es el fltbol y para eso se buscd en bases de datos como: PubMed,
Science direct, Scielo, Dialnet y Scopus ademas se implementd el buscador Google Académico
donde se destaca los siguientes estudios como (Ozbar N.Ates, S. y Agopyan A, 2014), donde la
aplicacion de un entrenamiento pliométrico de bajo impacto y alto volumen un dia a la semana
aumentd significativamente el rendimiento de CMJ, la distancia de triple salto, SBJ, la potencia
maxima y el sprint de 20 metros en jugadoras de fGtbol con ocho semanas de entrenamiento
pliométrico ademas de la potencia de las piernas, el salto y el rendimiento de sprint en jugadoras
de futbol. Los autores del articulo sugieren que un entrenamiento pliométrico alternativo, seguro y
eficaz puede ser Util para los entrenadores de fuerza y acondicionamiento, especialmente en una
fase competitiva. Ademas como lo indica en el estudio de (Ledn et al., 2023), los efectos del
entrenamiento pliométrico en futbolistas colombianos de 17-18 afios en funcién de su posicion en
el terreno de juego revelaron que la capacidad de salto refleja diferencias entre posiciones en el
campo, produciendo adaptaciones musculares. Esto se debe a que los datos recogidos para las
distintas posiciones mostraron que los cambios son evidentes en variables como la altura y la
velocidad en algunas posiciones, mientras que los cambios se presentan en la fuerza y la potencia.

Dentro de esta blsqueda se hallé que la configuracién de las cargas, intensidades y
volimenes varia en consideracién segln cada articulo por lo que dentro de cada antecedente se
destaca lo mas relevante. Del metaanalisis de (Jiménez et al.,2018), el impacto del entrenamiento
pliométrico en la fuerza explosiva en deportes de equipo, se realiza un analisis de 103 articulos de
investigacion donde se constata que la aplicacion de un programa de entrenamiento pliométrico de
9 semanas, con tres sesiones por semana, completando 20-32 repeticiones por ejercicio de cuatro
a seis series, descansando 4 minutos entre serie y serie, y dedicando 30 minutos por sesién, lo que
mejora significativamente el desarrollo de la fuerza explosiva mediante el uso del método

pliométrico y siguiendo la misma idea (Antunez et al.,2022) realiz6 una revision sistematica con
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el objetivo de analizar el impacto de los métodos de entrenamiento pliométrico en la fuerza
explosiva y la capacidad de salto de las jugadoras de futbol donde todas las investigaciones
analizadas concluyd que el uso de ejercicios pliométricos producia mejoras sustanciales en la
fuerza explosiva lo que ayuda a mejorar el rendimiento anaerébico y de fuerza en jugadoras de
fatbol dadas las caracteristicas mostradas en la investigacion y utilizado entre 1 y 6 semanas de
entrenamiento y entre 1 y 2 veces por semana, pero dentro del estudio de (Giraldo y Hernan 2021),
descubrieron que se utilizd un programa pliométrico de nueve semanas con dos sesiones semanales
donde en el programa se incluyd una progresion de baja, moderada y alta complejidad en los saltos;
se incluyeron entrenamientos con vallas y cajas, asi como saltos sin carrera. Se utilizaron las
pruebas de Sargent, Abalakov e Illinois para evaluar las variables. Los resultados mostraron que el
programa pliométrico tuvo un efecto positivo en los saltos y que el entrenamiento pliométrico altera
claramente la potencia, como demuestran las alturas alcanzadas por los sujetos durante la
intervencion y sus saltos. Ademas (Padilla et al, 2019) realiz6 un estudio sobre los efectos del
entrenamiento unipodal alternado en las asimetrias dindmicas de jugadores de fatbol sub-17. El
estudio incluyd una evaluacién previa y posterior basada en el protocolo de la prueba unipodal de
Bosco, utilizando las pruebas CMJ y SJ donde se implement6 un programa de entrenamiento
consistente en 16 sesiones, utilizando ejercicios pliométricos unipodales basados en los cuatro
niveles de iniciacion de Horacio Anselmi, cuyo objetivo es introducir al deportista desde un punto
cero hasta un nivel 6ptimo de trabajo. Entre las conclusiones se encuentra que este tipo de enfoque
tiene un impacto favorable y ayuda al crecimiento de diversas capacidades fisicas y coordinativas
ademas (Fatouros et al., 2007) evalu6 los efectos del entrenamiento con pesas, el entrenamiento
con ejercicios pliométricos y su combinacidn sobre la fuerza de las piernas, el rendimiento en salto
vertical, la potencia mecénica, el tiempo de vuelo y la fuerza méxima de las piernas antes y después
de la intervencion de 12 semanas. Todas las técnicas de entrenamiento que emplearon produjeron
niveles estadisticamente significativos de (p < 0,05). en la mejora en todas las variables probadas
dentro del estudio, donde en sus conclusiones nos indica que 12 semanas son adecuadas para
mejorar el salto vertical si los protocolos de entrenamiento mantienen la intensidad y el volumen
adecuados dentro de los parametros que ellos indican y por ultimo antecedentes esta (Alfaro et al.,
2018) donde los resultados de este estudio sugieren que el entrenamiento pliométrico podria
mejorar la fuerza explosiva y la altura de salto si se aplica durante 9 semanas, 3 veces por semana,

ejecutando de 20 a 32 repeticiones por ejercicio, de 4 a 6 series, un descanso de 4 minutos entre
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series y una duracion de 30 minutos por sesion. Ademas, deben realizarse de 3 a 6 ejercicios por
sesion, comenzando con 50 saltos el tratamiento y terminando con 150 saltos y para la verificacion
y fiabilidad del sensor de salto Wheeler durante la ejecucion de saltos con contramovimiento.
donde en el estudio de (Patifio et al., 2022) se eligi¢ a un total de 119 atletas de élite de diversas
disciplinas deportivas. El sensor de salto Wheeler es una herramienta fiable que proporciona a
expertos e investigadores informacion precisa sobre los cambios en el rendimiento fisico de los
atletas. El rendimiento de salto se evalué mediante el SCC durante una sesién de entrenamiento
utilizando la plataforma de contacto Chronojump Boscosystem, el sistema fotoeléctrico OptoGait
y la aplicaciébn My Jump 2 para dispositivos moviles como herramientas de medicion. A

continuacidn, los resultados se compararon con los valores obtenidos con el sensor Wheeler Jump.

2 Justificacion

El futbol ha sido uno de los deportes mas populares desde que se invent6 debido a lo
accesible que es practicarlo y los multiples beneficios que se pueden obtener, asi como a los
sentimientos que despierta en las personas que lo practican o lo ven. En consecuencia, el futbol
como practica acepta una gran variedad de caracteristicas individuales, como el sexo, la edad, la
condicidn fisica, las capacidades psicoldgicas y fisioldgicas, etc. Esto afiade variedad al juego, ya

que se considera un sistema abierto (Becerra Patifio, 2021).

Los ejercicios pliométricos son muy utilizados en el entrenamiento deportivo y de alta
competencia, trabajando con el propio peso corporal o aplicando cargas externas con el fin de lograr
beneficios en la fuerza y la velocidad de contraccion del masculo (Arenas, 2009). La pliometria
se sabe que es un modelo dirigido a aumentar y aprovechar la energia neural y elastica implicada
en el salto con un componente de las deportistas y porque favorece el ciclo estiramiento-
acortamiento (CEA) al utilizar el potencial elastico del musculo (Haro & Cerdn, 2019). Segln
(Ramos et al 2018), los ejercicios de pliometria mejoran la activacion por unidad motora, el control
neuromuscular y el rendimiento funcional. Ademas, facilita su ejecucion al no requerir apenas
equipamiento. Los ejercicios pliométricos, que incluyen el uso del propio peso corporal o la adicion

de cargas externas para aumentar la velocidad de contraccion y la fuerza muscular, se emplean
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habitualmente en el entrenamiento deportivo de alto nivel (Arenas, 2009). Ademas la pliometria
es un componente relevante para el rendimiento deportivo que desempefia un papel fundamental
en el desarrollo de las deportistas en edades de formacién como las que estamos trabajando y
también puede tener un impacto sustancial en el resultado de una competicion. Estos factores
influyen en gran parte en el desarrollo individual de cada deportista a lo largo de la vida deportiva,

teniendo un papel importante en su evolucion constante.

La pliometria y la altura del salto vertical presentan dicha relevancia en la forma deportiva
y el rendimiento deportivo de manera conjunta y simultanea en acciones determinantes, es un
objeto claro de estudio para la modalidad. Sin embargo, (Leo6n et al. 2023), sefiala que, dada su
posicién dentro del campo de juego, no se ha identificado ninguna investigacion que aborde el
desarrollo de la altura del salto, fuerza en jugadoras de 17 ¢ 18 afios. Ademas, existen estudios que
evallan el impacto de la pliometria en futbolistas masculinos de diversos grupos de edad, es
necesario evaluar el alcance y las limitaciones de la aplicacion de la pliometria a corto plazo en el
sexo femenino, es fundamental seguir creando regimenes de entrenamiento basados en la
pliometria e investigar cdmo mejoran la fuerza, la altura de salto y el tiempo de vuelo de las
futbolistas. Esto permitira a los investigadores recopilar informacion que beneficiara a otros
entrenadores de futbol femenino.

3 Objetivos
3.1 Objetivo general
Determinar el efecto de un programa de entrenamiento pliométrico en miembros inferiores
sobre la altura de salto de las jugadoras de fatbol femenino del Club Deportivo Formas intimas con
edades que oscilan entre los 17 y 20 afios.

3.2 Objetivos especificos

o Identificar el estado de la altura del salto vertical en las jugadoras de futbol de la categoria
U17 y U19 del Club Deportivo Formas intimas del municipio de Medellin.
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¢ Profundizar sobre el concepto de pliometria y la altura del salto vertical en jugadoras de
fatbol.
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4 Hipdtesis

4.1 Hipdtesis de trabajo

Existe efecto estadisticamente significativo sobre la altura del salto al aplicar un programa

de entrenamiento pliométrico durante 6 semanas.

4.1.1 Hipotesis nula

No existe efecto estadisticamente significativo sobre la altura del salto al aplicar un
programa de entrenamiento pliométrico durante 6 semanas.
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5 Marco tedrico

El futbol es un deporte que tiene multiples acciones que requieren respuestas a través de
situaciones de colaboracién, equipo, grupo o individuales en un entorno en constante cambio
(Sanchez, 2015), también hay que tener en cuenta que el constante cambio se ve influenciado por
la posicién en campo, las exigencias son cambiantes, solicitando sistema aer6bico y anaerébico
conjuntamente, segln (Casamichana et al., 2016) en funcion de las exigencias fisioldgicas del
deporte, los jugadores corren entre 10 a 13 kilometros, generando en aproximacion entre 1.000 y
1.400 cortas acciones que se ejecutan cada 3 a 5 segundos. (Tous, 2004) destaca la fuerza, como la
Unica cualidad fisica fundamental, a la que se pueden expresar las deméas. Una correcta adaptacion
del trabajo de la fuerza utilizando ejercicios pliométricos puede mejorar los niveles en el
rendimiento que se pueden ver influenciados por la posicién dentro del campo en que juega la

jugadora.

La puesta en accidn del conocimiento de las ciencias aplicadas y la mejora en la captacion
de talentos han sido una arista importante en parte de la evolucion del ambito deportivo (Harre,
1988). Esto significa que la creciente demanda que se ha adquirido en los deportes con el tiempo
hace que los jugadores sean profesionales mas especializados, en este caso en particular en un
entorno como lo es futbol femenino Colombiano, especificamente en uno de los equipos con mas
experiencia y enfocado en la formacién de jugadoras de fatbol femenino como lo es el Club
Deportivo Formas intimas, club que ha participado en los torneos de la Liga Antioquefia de Fatbol
desde 2001 y también en torneos internacionales como lo es la Copa Libertadores que han sido
acompafada y dirigida por la presidentas Liliana Zapata y Luz Estela ademéas de su grupo de
trabajo, que han ido cumpliendo su meta de incentivar a mas nifias a jugar futbol, donde ven el
club como la oportunidad de apoyar a la mujer en el desarrollo de sus capacidades deportivas en el
alto rendimiento y el nivel formativo. Teniendo en cuenta la idea anterior, se considera relevante
hablar del alto rendimiento deportivo, que se puede definir como la suma de las diferentes
capacidades fisicas de los deportistas, donde no se descarta la importancia de cada una de estas a
la hora de identificar los aspectos claves en el fltbol, cada capacidad representa un eslabén
fundamental en el desarrollo de dicho rendimiento; en la observacién de la ldgica interna del

deporte se observa qué la fuerza es una capacidad fisica que cumple un papel importante en cuanto
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el entrenamiento deportivo (Manso, 1999). Inicialmente en él entrenamiento deportivo, la
definicion de fuerza se puede apreciar desde dos puntos de vista, una fuerza como magnitud fisica
y desde la fisiologia.

En la magnitud fisica, una fuerza es lo que provoca un cambio en el movimiento o reposo
de un objeto, donde la fuerza se puede expresar matematicamente como el producto de la masa y
la aceleracion (F = m x a) y se expresa en Newtons (N) y desde la fisiologia segin (Gonzalez et al.
2002), la fuerza es la tension producida por un musculo y es algo interno que puede tener 0 no
resistencia externa. Esta tension es causada por la unidn de las moléculas de proteinas contractiles

actina y miosina.

Dentro de estas dos definiciones se abarca ideas muy importantes para entender este
concepto de fuerza, pero dentro del campo del entrenamiento deportivo y mas ain nivel
competitivo hay que dar un mejor concepto por lo que desde un punto de vista deportivo, se puede
definir: “la fuerza como una manifestacion externa (fuerza aplicada) que se hace de la tension
interna generada en el musculo o grupo de musculos en un tiempo determinado” (Gonzalez Badillo,
2000; Gonzélez Badillo & Rivas 2002). Las acciones explosivas caracteristicas del deporte son,
entre otras, los saltos, las aceleraciones en carrera y los lanzamientos y golpeos de mdviles
(Gonzalez Badillo & Ribas, 2002). Ademas de lo que menciona (Loturco et al. 2016), que
observaron mejoras notables en la capacidad de los jugadores de futbol en salto vertical, salto
horizontal y desplazamientos con cambio de direccién tras una intervencion experimental de seis

semanas de entrenamiento intenso de la fuerza. (Suchomel, Nimphius & Stone, 2016).

Por lo que en funcién a estas manifestaciones y ya mencionado anteriormente, la fuerza
la definiremos como fuerza aplicada dado la relevancia en el &mbito deportivo y para entrenar en
un deporte como el fatbol la pliometria que si nos vamos desde la raiz de su definicion El término
pliométrico proviene del griego PLYETHEIN, que significa “aumentar”, y METRIQUE, que
significa “longitud” (Wilt,1978), entre otras definiciones de diferentes autores a lo largo de la

historia como:
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(Cappa, 2000) como: “un método de entrenamiento de la fuerza explosiva, que utiliza la
acumulacion de la energia en los componentes elasticos del musculo y los reflejos durante la fase
excéntrica de un movimiento, para su posterior utilizaciéon y potenciacion durante la fase

concéntrica”.

(Bompa, 2005) la define como: “aquellos en los cuales el muasculo es cargado con una
contraccion excéntrica (estiramiento), seguido inmediatamente por una contraccion concéntrica
(acortamiento). En términos fisioldgicos, ha sido demostrado que un musculo que es estirado antes

de una contraccion, se contraera mas fuerte y rapido”.

(Benito,2013) como: “el tiempo entre la fase excéntrica y la concéntrica es menor haciendo
que los reflejos propioceptivos y las propiedades elasticas musculares se activan de manera mas

rapida disminuyendo también el ciclo acortamiento estiramiento”.

Teniendo claro la gran variedad de definiciones lo que ha hecho que no se llegue a un
acuerdo tedrico y practico, principalmente a su vez, este concepto ha tenido varias lineas de debate
en los Gltimos afios y en el presente. EI método contiene una gran cantidad de ideas confusas, 0
mejor dicho, muchas ideas de varios autores que se han expresado de diversas maneras por lo que
se encuentran sobre la pliometria se puede tener claro que hay un comin denominador y es el
enfoque del entrenamiento pliométrico que es mejorar la capacidad de un musculo para realizar un
movimiento rapido o explosivo después de un acortamiento y estiramiento de sus fibras musculares
con el objetivo de este tipo de entrenamiento es aumentar la fuerza elastica-reactiva del atleta,
utilizando el ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA), entre otros factores como lo son
reclutamiento de unidad motora, sincronizacion de unidad motora coordinacion intermuscular y
reflejo miotatico, por lo que son adecuados ya que tiene una similitud en tanto a la aplicacién de
los ejercicios, la velocidad de los gestos entre otros factores, y asi como para fortalecer todo el
CUerpo, no requieren apenas equipamiento para su ejecucion. Los ejercicios pliométricos suelen
ejecutarse en muchos planos de movimiento y ademas en gran medida los movimientos utilizados
en la mayoria son un elemento diferenciador en aquellas en las que la capacidad de repeticion de
alta intensidad es esencial. (Lanusse, 2015) y resulta importante sus expresiones estan en maltiples

acciones motrices inmersas en este deporte de alta variabilidad contextual, como por ejemplo la
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aparicion de los saltos, cambios de direccion y por esto se deben tener en cuenta variables como la
altura del salto vertical porque, seguin (Gonzalez et al. 2002), tiene una correlacion importante tanto
con los cambios de direccién de alta intensidad como con las capacidades de aceleracion, como
también la capacidad de saltar esta relacionada con las habilidades anaerdbicas de los deportes de
equipo, como esprintar o cambiar de direccion (Jeras et al., 2020). Por lo que es importante sefialar
que las personas pueden sufrir lesiones al utilizar este método, y se recomienda que se aplique a
personas debidamente entrenadas, teniendo en cuenta no solo su perfil de fuerza, sino incluso
aspectos técnicos y de coordinacion por lo que es ldeal para desarrollar fuerza mediante
entrenamiento pliométrico (Giron et al., 2017). En consecuencia, s una gran herramienta para
prever los resultados en actividades prolongadas y que necesiten una generacion de fuerza en un
minimo de tiempo determinado, lo que se conoce como una representacion de la fuerza explosiva
y la potencia de los miembros inferiores. La altura del salto depende de cuatro factores principales:
(Ferragut et al., 2003)

La contraccion de los masculos y la tensién durante un salto.

e La coordinacion intermuscular hace referencia al reclutamiento y posterior

activacion de unidades motoras.

e Coordinacién de movimientos, coordinacion de actividad entre misculos agonistas

y antagonistas y dosificacion muscular sinérgica.

Dirigir adecuadamente el vector de fuerza resultante

Después de revisar los articulos, podemos discutir como el entrenamiento pliométrico
afecta a los jovenes futbolistas. Para empezar, podemos ver aumentos en los saltos en todos los
articulos incluidos. Estos aumentos en el salto demostraron la especificidad del entrenamiento, ya
que el uso de ejercicios horizontales produjo un aumento significativamente mayor en el
rendimiento en las pruebas de salto en el plano horizontal, mientras que el uso de ejercicios

pliométricos verticales produjo un aumento significativamente mayor en el rendimiento en las
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pruebas de salto en el plano vertical. A través del estudio presentado por (Lausse 2015), el
entrenamiento pliométrico aumenta la altura del salto vertical. La mayor capacidad de los sujetos
para utilizar y beneficiarse de la energia elastica y los factores neurales implicados en los saltos
con un componente de CEA, asi como la especificidad del entrenamiento pliométrico con respecto
a la actividad deportiva practicada, por lo que son responsables de estas mejoras en el rendimiento
de la altura de salto. (Lytle et al., 1996), ademas (Cometti, 1998), sugiere que existen parametros
fisiologicos que interfieren con las contracciones pliométricas, como factores neuronales, masa de
fibras musculares y factores relacionados con el estiramiento, como el reflejo miotatico y la
flexibilidad. Dado que las fibras musculares estdn formadas por puentes cruzados de actina y
miosina, que definen el componente eléstico del masculo, es posible comprender la accion
pliométrica en términos de estos 2 elementos y son:

1. Los ejercicios son realizados como parte de un régimen de amortiguacion muscular,
cuando lo Unico que se frena es el cuerpo del atleta o la caida libre del aparato. En este caso, los
musculos tienen una contraccion excéntrica.

2. Movimientos en los que se observa un régimen reversible de esfuerzo muscular, en el
que el estiramiento precede a la contraccion. En este movimiento se combinan los regimenes

excéntrico y concéntrico.

Para comprender como el CEA puede proporcionar mas potencia que un movimiento
muscular concéntrico, es necesario hacer hincapié en la flexibilidad. Como consecuencia, los
musculos almacenan la energia elastica producida durante el estiramiento para liberarla
potencialmente. (Chu y Myer, 2016). Los ejercicios pliométricos, como , drop jumps (DJ) a alturas
de 20, 40 y 60 cm, y saltos verticales, horizontales y laterales (unilaterales y bilaterales),
constituyen la base de todos los regimenes de entrenamiento. Sin embargo, la cantidad de volumen
de entrenamiento requerido para los ejercicios pliométricos varia porque algunos de los articulos
incluidos (Michailidis, 2015; Ramirez-Campillo et al., 2015 ) muestran que el volumen aumenta
gradualmente en el transcurso de las semanas de intervencién, comenzando con 60-100 saltos por

sesion y aumentando a 120-180 saltos en la tltima semana.
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Dado que todo lo que no se mide no se controla y no mejorard si no se controla, se utilizara
la evaluacién y medicion de la altura del salto (Bosco y Komi 1979), que consiste en un proceso
de una serie de saltos verticales para valorar el nivel funcional, neuromuscular. y propiedades

morfofisioldgicas de los musculos implicados en el movimiento.

En este protocolo podras encontrar saltos SJ y saltos CMJ, estos ejercicios combinan
potencia y velocidad en el movimiento y por tanto nos permiten determinar el rendimiento de estas
capacidades. Este tipo de pruebas incluyen saltos verticales, como la prueba CMJ, que proporciona
un analisis de la fuerza de la parte inferior del cuerpo, y puede utilizar ciclos de estiramiento y
acortamiento (CEA) y pruebas de salto (SJ). A su vez, presenta datos sobre potencia desarrollada
por la acciéon muscular concéntrica (Badillo y Ayestaran, 2001), son pruebas que nos brindan
datos relevantes sobre las deportistas, o que genera un mejor y mas amplio campo de informacion
para asi poder brindar una medicién y un control lo méas preciso posible, esto es gracias a una
novedosa herramienta que nos permite conocer el desempefio de esta capacidad por medio de los
datos extraidos de la bateria de los test de Bosco ya mencionados anteriormente; My Jump Lab es
el medio para evaluar donde (Balsalobre-Fernandez, 2015) Proporciona informacion importante
sobre como saltar usando la camara de su teléfono. Este programa registra principalmente saltos,
donde después se debe elegir correctamente el despegue y el aterrizaje para que la aplicacion
calcule el salto y calcule datos como la altura del salto usando la formula h = t 2 x. 1,22625 esta
definido por (Bosco et al., 1983) ademas del tiempo de vuelo, la velocidad, la fuerza y la potencia
del salto al realizar los diferentes saltos de la bateria de test de Bosco (SJ, CMJ, DJ), por lo que
gracias a aplicaciones como esta nos indicard un valor de la altura del salto precisa, valida y fiable
que tiene una alta correlacion con la produccion de méaxima de fuerza en lamenor unidad de tiempo

y entre otras capacidades fisicas.
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6 Metodologia

6.1 Tipo de estudio y su disefio;
Esta investigacion estard fundamentada en el método cuantitativo con un disefio

preexperimental con enfoque longitudinal y alcance explicativo.

6.2 Poblacion, muestra y calculo del tamafio de la muestra;

El presente trabajo se realizara en el Club Deportivo Formas intimas de fatbol base
femenino del municipio de Medellin - Antioquia; conformado por 17 jovenes, las cuales se les
recogera la informacion (Edad; Peso corporal (kg); Talla (m); pertenecientes a la categoria U17 y
U19 (entre 16 - 20 afios) que participan en la Liga Antioquefia de Futbol categoria U17 y U109, los
sujetos seran informados del objetivo del estudio, asi como también las pruebas a realizarse y sus
posibles interpretaciones. Para poder participar del estudio se les solicitd firmar un consentimiento
y asentimiento para las menores de edad.

6.3 Criterios de seleccion;

Parametros de inclusion:

e Edad 16 afios en adelante.

e Ser deportista activa del club deportivo formas intimas

e Consentimiento o asentimiento de la jugadora, estar de acuerdo para realizar las
pruebas.

Pardmetros de exclusion:

o Presentar dolores musculares que le impidan ejecutar la prueba.
e Presentar alguna lesion dentro periodo de intervencion
e No presentar el consentimiento o asentimiento firmado de las jugadoras.
6.4 Definicion y operacionalizacion de las variables;
Variable independiente:

Entrenamiento bajo el método pliométrico: Después de hacer el pretest se disefio y se

planted un programa de entrenamiento pliométrico con una duracion de intervencion de 6 semanas

con frecuencia dos.
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Variable dependiente:
Altura del salto: Para determinar el impacto de la intervencién se utilizara por medio del
aplicativo para celulares my jump que es una herramienta confiable que nos permitira medir los
test CMJ Y SJ en las deportistas.

6.5 Recoleccién de informacion;

Para la medicion de la altura del salto se basara en la Bateria Bosco (SJ y CMJ), para lo
cual se empled la app validada cientificamente “My Jump 2.0” (Balsalobre, Glaister & Lockey,
2015). Se seleccionaran manualmente el fotograma de despegue y el fotograma de aterrizaje del
video. La aplicacion determina la altura del salto mediante la ecuacion h = t2 x 1,22625 descrita
por Bosco, donde h representa la altura del salto (en metros) y t el tiempo de vuelo (en segundos).
Todas las tomas se haran con el mismo teléfono y por el mismo evaluador sin experiencia

profesional en analisis de video.

6.6 Descripcion de las intervenciones;

El programa de entrenamiento se desarrollard mediante un mesociclo compuesto por 6
microciclos fundamentados en el método pliométrico, es un mesociclo donde se pretenden
concentrar cargas condicionales especificamente de fuerza, en este caso explosiva; antecedido por
un calentamiento compuesto de movilidad articular y elevacion de la frecuencia cardiaca. Para su
periodizacion y planificacion se tomé como referencia las teorias y estudios de (Barahona et al.,
2019; Sofén et al., 2021; Weber, 2021; Pérez y Cristobal, 2021; Anselmi, 2007), donde se
presentan las configuraciones de la carga, buscando la minima dosis efectiva teniendo en cuenta el
momento de la temporada y el manejo de la fatiga producida en este mesociclo de caracter
Adgquisitivo donde cada microciclo consta de 2 sesiones (Cada sesion sera de aproximadamente
20-45 minutos).

6.7 Andlisis estadistico.
En el proceso de recoleccion de la informacién obtenida por los test aplicados y las medidas
antropométricas los datos se tomaron y codificaron en Excel; en el marco del proyecto, se llevo a

cabo un andlisis estadistico utilizando el programa JAMOVI version 25
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Al ser un estudio realizado a una poblacion de menos de 50 personas, para el calculo de las
variables cuantitativas se utilizara el proceso estadistico llamado prueba de normalidad Shapiro
Wilk para determinar si la distribucién de los datos es normal 0 no normal, si los datos recolectados
en el pre y el pos test cumplen con el supuesto de normalidad se procede a realizar una t student
para comparar la media de dos grupos de datos y determinar si la diferencia que existe entre estas
es 0 no estadisticamente significativas entre si. Por otro lado, la prueba de los rangos con signo de
Wilcoxon es una prueba no paramétrica para comparar el rango medio de dos muestras relacionadas
y determinar si existen diferencias entre ellas. Se utiliza como alternativa a la prueba t de Student
cuando no se puede suponer la normalidad de dichas muestras.
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7 Resultados

Esta investigacion se realizé con una muestra de 17 jévenes futbolistas de género femenino,
con una edad media 17.7+0.920 de afios de igual forma se encontré que la poblacion tenia una
media de 58.7 £6.71 kg de peso y 1.65 +0,071 m de altura. La poblacién pertenece al Club
Deportivo Formas intimas del Municipio de Medellin, club que participa en la Liga Antioquefia de
Futbol. (Ver tabla 1)

Jugadoras Edad Peso Talla
Media C9.00 17.7 58.7 1.65
Desviacion estandar 5.05 0.920 6.71 0.071
Minimo 1 16 46.0 1.50
Maximo 17 19 70.0 1.75

Tabla 1. Estadisticos descriptivos de la muestra

Para dar cuenta de las variables de naturaleza cuantitativa se realizé la prueba de normalidad
Shapiro-Wilk (n<50) (Ver tabla 2). Donde se encontro que las variables tanto de los test CMJ como

de los SJ en pre y post test presentan el supuesto de normalidad.

Shapiro-Wilk
N W p
Pre CMJ 17 0,955 0,535
Pre SJ 17 0,911 0,104
Post CMJ 17 0,955 0,536
Post SJ 17 0,937 0,283

Tabla 2. Pruebas de normalidad de los test. (>0,05)

Con respecto al desempefio de cada evaluacion tanto en el pre-test como en el pos-test se

sacaron sus estadisticos descriptivos, presentando asi su media y desviacion estandar debido a que
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cada test mostrd distribucion normal, ademds se afiadieron el resultado minimo y méaximo para

observar el rango en el que oscilaban los centimetros alcanzados en dichas pruebas.

N Media DE Minimo Méximo
Pre CMJ 17 27.6 3.45 22.7 34.6
Pre SJ 17 25.9 4,01 20.4 33.2
Post CMJ 17 28.3 3.48 23.2 35.7
Post SJ 17 26.6 3.75 21.4 32.8

Tabla 3. Estadisticos descriptivos de las pruebas

El efecto de un plan de entrenamiento de 6 semanas basado en pliometria obtenidos en la
ejecucion del test del CMJ y SJ se evaltia tomando las medidas a cada sujeto participante al inicio
del periodo de prueba y midiendo nuevamente resultados pasadas las seis semanas, midiendo asi
dos veces, obteniendo pares de observaciones. Para el andlisis de los resultados obtenidos y
buscando determinar si se observa o no algln efecto significativo, o en otras palabras, si la
diferencia media entre los dos conjuntos de observaciones; al inicio y al final del entrenamiento,
son diferentes de cero, se utiliza la prueba t para muestras pareadas, también conocida como prueba

t para muestras dependientes.

La prueba t pareada plante la siguiente hip6tesis donde d se refiere a la diferencia entre la
medida inicial y la final:
Hp:pg =10
Hoipg #0

Finalmente, se realizaron las comparativas entre cada resultado de los test siguiendo con
la caracteristica evaluativa de los estudios longitudinales, donde se comparo el test del CMJ en
pre y post test con ambas piernas al igual que con el SJ, para ello se utilizé la prueba T de
muestras pareadas donde se encontrd que no hay diferencias estadisticamente significativas en
cada una de las pruebas CMJ (p=<0,059), SJ (p=<0,101); es relevante mencionar que en vista de

los resultados anteriormente mencionados se deduce que los sujetos tuvieron un aumento en
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cuanto su desempefio en el postest con respecto al pretest de un porcentaje muy minimo el cual
estadisticamente no es significativo. El tamafio del efecto es la diferencia entre los resultados
promedio 0 medio en dos momentos de intervencidn diferentes, se realizd la prueba d de Cohen
para verificar el tamafio del efecto. Cohen clasifico los tamafios del efecto como pequefios

(d =10,2), medianos (d = 0,5) y grandes (d > 0,8).El tamafio del efecto indica un valor de entre el
pre test y post test del CMJ de (TE=0,492) y SJ de (TE=0,0422) para un alfa de 0.05.

Estadistico p Tamafio del Efecto
Pre Post T de
CMJ CMJ Student 2.03 0.059  Lad de Cohen 0.0492
Pre Post T de
SJ S Student 1.74 0.101 Ladde Cohen 0.0422

Tabla 4. Prueba T Student muestras pareadas y tamafio del efecto.
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8 Discusion

Dentro de un programa de entrenamiento pliométrico donde se ven intervenidos los
miembros inferiores y las posiciones de las jugadoras en las que se realizé la intervencion que
fueron en total 6 jugadoras en posiciones defensivas (centrales, laterales), 10 jugadoras en
posiciones ofensivas (Delanteras, mediocampistas, extremas) y 1 jugadora en posicion de portera
y como este afecta la altura de salto de las jugadoras de fitbol donde se esperaba que esta propuesta
permitiera el desarrollo de un la mejora de la altura de salto de manera estadisticamente
significativa con el método pliométrico pero a partir de los resultados obtenidos en las dos pruebas
seleccionadas de la prueba de Bosco (CMJ y SJ) se evidencio en la poblacion intervenida obtuvo
un aumento el cual no es estadisticamente significativo sobre la altura de salto en centimetros
después de la intervencion, lo que no va en sintonia con la revision sistematica realizada por
(Antunez et al., 2022) dénde revisan articulos desde afio 2009 hasta el 2021 donde varian en el

tiempo de la intervencion entre otras variables.

Los articulos en los que se obtiene benéficos sobre la capacidad de fuerza en mujeres que
fueron sometidas a programas de entrenamiento pliométrico como los es (Giraldo y Hernan 2021)
con duracion entre 6 a 12 semanas de intervencion donde en nuestro estudio fue realizado en el
tiempo minimo de intervencion de 6 semanas con una frecuencia 2 en una etapa como la
pretemporada y acompafiado de otros trabajos aerdbicos extensivo de 8 semanas. Lo que nos lleva
a reflexionar sobre otras intervenciones con el fin de analizar la gran mayoria de variables que se
pueden dar en una poblacion en especifico en diferentes contextos, ya que con este mismo método
en tiempo con menor de duracién como lo hicieron en el estudio de (Ceballos., 2021) donde
implementaron una intervencion de 2 semanas con el método pliométrico se encontraron mejoras
en la altura del salto y tiempo de vuelo lo que demostr6 que existe una diferencia estadisticamente
significativa a corto plazo en el rendimiento del salto vertical. Ademas en la investigacion realizada
por (Ozbar et al., 2014) donde el principal hallazgo de este estudio fue que las 8 semanas de
entrenamiento pliométrico de bajo impacto y alto volumen un dia por semana aumentaron
significativamente (p=< 0,05) el rendimiento en (CMJ) en comparacion con nuestra intervencion
que hubo diferencias pero no estadisticamente significativas entre pre y post test del (CMJ) de

(p=<0,059) por lo tanto se encontrd que nuestro estudio respalda la opinidn de que el entrenamiento
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pliométrico aumenta de salto vertical de las jugadoras de futbol como otras capacidades como la
velocidad, el salto horizontal, asimetrias dinamicas y al desarrollo de las diferentes capacidades
coordinativas (Ozbar et al, 2014; Ceballos, 2021; Padilla et al, 2019).

Para (Jiménez et al., 2018) hace una revisién completa de 103 articulos de investigacion,
donde determinan que la implementacién de un entrenamiento pliométrico en deportes de conjunto
se debe trabajar de forma aislada y que este tipo de entrenamiento produce mejoras en la altura de
salto, tanto en el periodo preparatorio como en el competitivo ademas un factor determinante que
nos indica el estudio es que se debe utilizar el entrenamiento pliométrico sin combinarlo con otro
tipo de ejercicios durante al menos diez semanas, esta afirmacion que realizan en este estudio nos
da hincapié a que un factor determinante en nuestro resultados, en el cual se realizé en conjunto
de otros trabajos de resistencia y la cantidad de semanas por lo que se viera influenciado en el
resultado de nuestro estudio. EI tipo de volumen en la literatura cientifica no ha llegado a un
consenso sobre cuéntos saltos se deben completar en un programa de entrenamiento pliométrico y
cudl es la cantidad que mejor se relaciona con los procesos de adaptacion de diferentes parametros
de rendimiento (Ramirez et al.,2018), como una frecuencia de 2 a 3 sesiones semanales, en las
cuales se realizan de 1 a 3 ejercicios con un total de 3 a 8 series por sesion y en las que se den una
media de 70 a 100 saltos (Lanusse R.2015) o también hay autores en los cuales proponen
entrenamiento pliométrico han aplicado un promedio de 250 saltos semanales (Ramirez et
al.,2018), a pesar de que dentro de la intervencidn realizamos un volumen total de 770 salto con un
promedio de 80 a 160 salto por semana es de tener en cuenta que para una obtencion de un mejor
resultado la cantidad de volumen debe ser mayor, ademas de la intensidad de los ejercicios o el
tiempo de recuperacion programado entre series y sesiones determinan la utilidad y el impacto en

el entrenamiento de un futbolista.

Con base en los datos estadisticos obtenidos en las investigaciones de otros estudios ya
mencionados y a la investigacion realizada, se ha podido identificar que la aplicacién de un
programa de ejercicios de pliometria favorece a que las deportistas de futbol logren mejorar la
capacidad de fuerza, mejora en la altura de salto entre otras capacidades pero siempre y cuando se
cumpla con tiempo prudente de intervencién mayor a 6 semanas y en donde se enfoque solamente

a esta capacidad y este método
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9 Conclusiones

Dentro de un proceso de entrenamiento deportivo hacia una poblacion general, deportistas,
adulto mayor entre otros contextos y niveles deportivos en los que podemos intervenir desde el
rol de entrenador tenemos la importante tarea de seleccionar las variantes mas influyentes que nos
sirvan, optimicen y mejoren a nuestros deportistas en pro poder alcanzar todos los objetivos
planteados y poder asi llevar una adecuada preparacién en cada ambito que integran la planificacion
del entretenimiento. Cada variante que se seleccione para trabajar, estimular y desarrollar en
funcion de esos objetivos debe ir acompafiada de una correcta evaluacion constante que permita el
mejor control posible para desarrollarse de la mejor manera posible.

Es importante tener presente que los resultados obtenidos en el pre-test y post test estaban
supeditados a qué las deportistas contaban con una experiencia de entrenamiento entre 5 y 8 afios
en futbol a nivel formativo y de competicion como lo es la selecciones departamentales por lo que
tienen una amplia huella deportiva y no solo de programas pliométricos si no dentro otras
planificaciones estructurados en funcién a los metodélogos, entrenadores y ideales del club por lo
que es pertinente analizar qué la anterior informacion pudo haber sido influyente en los cambios
tan poco significativos presentados en el grupo de deportistas, ya que inicialmente esto aumentara
su potencial de entrenamiento en la comparacion de la altura del salto entre el pre y post test pero
este se pudo ver afectado dado el enfoque hacia otras variantes del entrenamiento durante el tiempo

de intervencion que se obtuvo.

Se necesita llegar a un punto donde todos los profesionales del entrenamiento deportivo
tengan a disposicién consenso tedrico y practico para poder aplicar de manera efectiva el
entrenamiento pliométrico ya que este concepto ha tenido varias lineas de debate en la actualidad
y afios atrés por lo que es un tema con muchos matices a la hora de analizar, es uno de los métodos
de entrenamiento que se encuentra en constante debate y muchas veces lo realizan de la manera
no adecuada en los deportistas por lo que se debe volver a las bases, a los inicios, donde nacié y

coémo fue desarrollado este método, y a partir de eso lograr un consenso a nivel teérico para lograr
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que los profesionales que tienen el deber de plasmarlo en un entrenamiento tengan el suficiente

criterio y conocimiento para realizaron correcto entrenamiento de la pliometria.

El entrenamiento de la pliometria requiere de la actualizacion constante por parte de los
profesionales que se dedican a aplicar en un contexto deportivo y también, es muy importante que
tengan la vivencia continua de aplicarlo, recaudar datos y volver a aplicarlo para poder un mejor
consenso y poder aplicar de manera efectiva el entrenamiento pliométrico en un &mbito laboral, ya

sea club de futbol profesional o amateur o en otros deportes.

Dentro del analisis estadistico cabe resaltar que a diferencia de las pruebas de significancia,
el tamafio del efecto es independiente del tamafio de la muestra. La significancia estadistica, por
otra parte, depende tanto del tamafio de la muestra como del tamafio del efecto. Por esta razon, se
considera que los valores de P causan confusién debido a su dependencia del tamafio de la muestra.
A veces, un resultado estadisticamente significativo solo significa que se utiliz6 un tamafio de
muestra enorme. Por lo que se sugiere utilizar otro tipo de pruebas estadisticas que estén mas acordé
con poblaciones pequefias, que se parecen mas a las poblaciones con las que los entrenadores
trabajamos y que se puedan analizar esas pequefias diferencias que nos pueden ser importantes y
que nos brindan informacién para elaborar una adecuada programacion del entrenamiento a

nuestro.

Las escuelas y clubes deportivos tienen dificultades para acceder a instrumentos o
herramientas de evaluacion, como lo son plataformas de salto entre otros. Por esto usar aplicaciones
moviles que ya estan verificadas y permitan hacer diferentes mediciones es una herramienta muy
Gtil para el que hacer como entrenadores y preparadores fisicos, asi como lo es My Jump 2.0. ya
que permite evaluar de manera constante a nuestros deportistas.
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Anexos

Titulo del proyecto

Efectos de un plan de entrenamiento pliométrico sobre la altura en el salto vertical en las futbolistas segun
su posicion de juego

Identificacion de los profesionales responsables de la investigacion
Nombre Completo Juan David Rivera Erazo
Filiacion con la entidad que|Universidad de Antioquia-Club Deportivo Formas intimas

realizara
la investigacion

Formacién académica Estudiantes de pregrado de Entrenamiento Deportivo - Universidad de|
Antioguia

Teléfono — celular 3237210779

Correo electrdnico juan.riveral0@udea.edu.co

Procedimientos a los que se someteran los participantes

Antes de la prueba, se estandarizd un calentamiento que consiste en estiramientos dinamicos de la parte
inferior del cuerpo, trote, saltos entre otros movimientos dinamicos. Se ejecutaron 3 saltos de cada tipo,
utilizando finalmente como resultado el promedio de los 3 saltos. Las deportistas se colocaron, cuando se
les indicd, dentro del punto de filmacion para registrar el salto con la APP My Jump 2.0 para el Iphone 11|
pro. Los sujetos seran previamente familiarizados con la bateria de saltos y todos estos se haran con las
manos fijas en las caderas. Los protocolos tienen como consigna las siguientes indicaciones:

Salto SJ: Se indico a las deportistas que comenzaran el salto en una posicion de flexion de rodilla de 90°
con los pies separados al ancho de los hombros y con las manos en la cintura. Se les pidié que saltaran a la
altura maxima y mantuvieran las manos en la cintura en todo momento.

Salto CMJ: La posicién inicial del CMJ es una posicién de bipedestacion con el torso recto y las rodillas
completamente extendidas con los pies separados a la altura de los hombros. Se pidi6 a las deportistas que
mantuvieran las manos en la cintura durante todo el salto. Se les indic6 que realizaran un movimiento rapido|
hacia abajo (aproximadamente 90° de flexion de la rodilla) y luego un movimiento rapido hacia arriba paral
saltar lo més alto posible.

Riesgos potenciales

Durante la realizacion de los test y la intervencion, los participantes se pueden provocar unos riesgos
potenciales (Esguinces, desgarros, contracturas) no obstante para la realizacion de los test y la intervencion|
se seguira un protocolo que consiste en la realizacion de una explicacion de lo que se va a realizar, por qué
realizarlo y para que realizarlo a los participantes de las pruebas, luego se realizara un calentamiento
adecuado y enfocado a los miembros inferiores que serd dirigido por los integrantes del grupo de
investigacion mas los profes del club siguiendo las indicaciones de los protocolos, esto con la finalidad de
poder reducir hasta lo mas minimo posible una lesion a los participantes.

[Posibles beneficios
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La realizacion de esta intervencion posibilita una amplia informacion que puede utilizar el entrenador paraj
una adecuada planificacion de las sesiones de entrenamiento, ademas le permitira conocer el estado actual
de sus deportistas en tanto a la fuerza que brinda un gran aporte en la economia de movimiento, ejecucion
técnica y las acciones intensas que permite los cambios de velocidad, cambios de direccion y/o cambios de
patrones de movimiento respondiendo a variados estimulos externos.

Garantias para aclarar dudas

En cualquier momento los investigadores se encontraran disponibles para resolver cualquier duda,
inquietud o pregunta que se presente durante el protocolo o durante la intervencion en general.

Confidencialidad

La informacion se registrara a partir de codigos y en ninglin momento se registran los nombres para evitar|
que sean reconocidos, ademas cabe aclarar que la informacion obtenida solo la manejan los investigadores.

Compromiso de entregarle informacion nueva

Con los resultados y las conclusiones obtenidas de la investigacion a realizar se generara un informe técnico
detallado para el entrenador y participantes donde se muestran los resultados generales de cada test, su
relacion e incidencia practica en el campo. Se le entregara al final de toda la intervencion un informe
detallado a cada deportista donde pueda observar los resultados y conclusiones del trabajo.

Declaracion de consentimiento (para personas de 18 afios en adelante; los menores de edad deben tener|
un asentimiento informado, firmado por el padre o la madre del menor, o un representante legal)

“Certifico haber leido y entendido todos los procesos y procedimientos consignados en el estudio)
mencionado, por tanto, manifiesto mi interés y estoy de acuerdo en participar en la investigacion. El
permiso que otorgo se da de forma voluntaria, sin presiones ni coacciones, entiendo los riesgos y beneficios|
que se derivan del estudio, y tengo claro que puedo interrumpir mi participacion en el momento que asi lo
considere. Se me suministrara una copia firmada de este consentimiento bajo mi peticion”.

Declaracion de consentimiento

Fecha

Nombre del Participante (letra) Firma del participante
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Declaracion de Asentimiento,

Yo Acepto que participe mi hija en este
estudio de investigacion titulado *“ Efectos de un plan de entrenamiento pliométrico sobre la altura en el
salto vertical en las futbolistas segtin su posicion de juego”

Fecha

Nombre del Acudiente (letra) Firma del Acudiente




