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Int roducción 

Es indudab le  que  en  la  ac tua l idad  todos  los  depor tes  es tán  

to ta lmente  espec ia l i zados no  só lo  en  cuanto  a  la  técn ica  o  

tác t ica  s ino  tamb ién  a  la  f o rma  en  que  se  en t renan  las  

capac idades  bás icas  pa ra  la  p rác t i ca  de  la  d i sc ip l ina  depor t i va  

que  se  t ra te .  

 Ex is ten  muchos métodos  pa ra  desar ro l la r  las  m ismas 

capac idades  con  la  ún ica  d i f e renc ia  de  la  o r ien tac ión  que  e l  

p repa rado r  f ís ico  qu ie ra  me jo ra r  espec í f i camente  en     sus  

a t le tas .  

 A  con t inuac ión  us ted  encont ra rá  los  l ineam ien tos ,  

p roced im ien tos  y  metodo log ía  a  emp lea r  pa ra  e l  desa r ro l lo  de  la  

f uerza  máx ima y  su  t rans fe renc ia  a  la  po tenc ia   espec í f i ca  de l  

f ú tbo l ,  que  su rge  de  ese  moto r  inago tab le  que  es  e l  se r  humano 

(cuerpo ,  mente  y  a lma) ,  que  con l leva  a  la  cons tan te  

inves t igac ión  c ien t í f i ca  y  a  la  búsqueda  de   métodos y  ca rga s  

óp t imas  pa ra  l leva r  a  los  a t le tas  a  una   f o rma  f ís i ca  óp t ima 

du ran te   lo s  momen tos  espec í f i cos  de  la  temporada .  

 Es te  t raba jo  se  encuent ra  sus ten tado  con  una  cu idadosa  

p lan i f i cac ión  tan to  escr i t a  como grá f i ca  pa ra  logra r  que  qu ien  lo  

consu l te ,  tenga  una  fác i l  comprens ión  de  los  componen tes  de  la  

carga  y  la  dos i f i cac ión  emp leados en  es ta  inves t igac ión .  

 Es  necesa r io  ac la ra r  que  es te  no  es  un  t raba jo  a i s lado  de  toda  

la  p lan i f i cac ión  de  la  t emporada,  pues  e l  en t renamien to  pa ra  e l  

desa r ro l lo  de  las  capac idades  bás icas  que  le  pe rmi t i rán  a l  

j ugado r  un  me jo r  desenvo lv im ien to  en  e l   f ú tbo l  debe  se r  de  

fo rma  in tegra l ,  es  dec i r  que  no  se  debe  descu ida r  una  cua l idad  

po r  aumenta r  o t ra  o  v iceve rsa .  
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 Se  inv i ta  en tonces  a  que  a l  consu l ta r  las  páginas  s igu ien tes  

us ted  sea  c r í t i co  en  sus  ap rec iac iones  e  incorpore  a  es te  p lan  

de  en t renamien to  las  mod i f i cac iones  que  c rea  conven ien tes ,  

pues  como se  hace  menc ión  an te r io rmente   cada  p repa rador  

f ís ico  debe tomar  en  cuen ta  las  cua l idades  e specí f i cas  de  su  

depo r te  y  de  sus  a t le tas  pa ra  inco rpo ra r  un  p lan  de  

en t renamien to  de  las  capac idad es  bás icas ,  s iendo  en  es te  caso  

e l  de  la  f ue rza  máx ima  y  su  t rans fe renc ia  a  la  po tenc ia  en  la  

d isc ip l ina  de l  f u tbo l .  



 

3 
 

1 Marco Conceptual  

1.1  Antecedentes  
 

S iendo  e l  f ú tbo l  la  d i sc ip l ina  depor t i va  más  g loba l izada ,  

ex is ten  tan tas  fo rmas  de  p repa rac ión  f í s i ca  como prepa radores  

f ís icos  hay  en  e l  med io .  Queremos  dec i r  con  es to  que  cada 

p repa rado r  f í s i co  t iene  una  concepc ión  ind iv idua l  de l  t raba jo  a  

rea l i za r  pa ra  desar ro l la r  en  los  jugado res  las  cua l idades 

necesa r ias  pa ra  desenvo lve rse  en  e l  t e r reno  de  juego .  

E l  f ú tbo l  ha  ven ido  evo luc ionando  desde  sus  in ic ios   

s iempre  en  búsqueda  de l  mayo r  rend im i en to ,  es  po r  eso  que  

vemos  que  a  pa r t i r  de  la  década  de  los  70s  se  da  un  despegue 

en  cuan to  a  la  concepc ión  de l  f ú tbo l  como  depo r te  to ta l  con  la  

apa r ic ión  de  nuevos  p lan teamien tos  tác t i cos  que  ex ig ían  a l  

j ugado r  una  me jo r  cond ic ión  f í s ica  para  man tener  un  r i tmo 

de te rm inado  duran te  todo  e l  pa r t ido .  Lo  an te r io r  no  qu ie re  

dec i r  que  an tes  de  e l lo  la  p reparac ión  f í s i ca  no  ex is t ie ra ,  

s imp lemente  que  ha  cob rado  cada  vez  más  impor tanc ia   has ta  

conve r t i rse  en  e l  p i la r  f undamenta l  en  e l  que  se  sus ten ta  e l  

rend im ien to  de l  equ ipo  du ran te  toda  la  temporada.  

En  los  t iempos ac tua les  la s  mú l t ip les  competenc ias  en  las  

que  los  c lubes  par t ic ipan  requ ie ren  cada  vez  una  p repa rac ión  

que  comb ine  de  fo rma  cu idadosa  los  e lemen tos  necesa r ios  

pa ra  desa r ro l la r  a l  máx imo  e l  po tenc ia l  de  los  fu tbo l is tas ,  pe ro  

que  a  la  vez  p revea  la  dos i f i cac ión  de  las  ca rgas  de  t raba jo  

s in  que  e l  f u tbo l is ta  cor ra  e l  r iesgo  de  les iones  por  sob reca rga  

o  fa t iga  c rón ica  (sob re  en t renamien to ) .  

En  lo  que  respecta  a  es te  p lan  de  en t renamien to  pa ra  e l  

desa r ro l lo  de  la  f ue rza  máx ima y  su  t rans fe renc ia  a  la  

po tenc ia ,  se  reca lca  una  vez  más  que  no  puede da rse  un  
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desa r ro l lo  desmed ido  de  una  so la  capac idad  s ino  debe  ser  un  

desa r ro l lo  in tegra l  de  todas  l as  capac idades  que  in te rac túan  y  

que  son  necesa r ias  en  e l  desa r ro l lo  de l  juego .  

Pa ra  te rm ina r  con  es ta  exp l icac ión  es  necesa r io  da r  una  

de f in i c ión  de  lo  que  se  en t iende  po r  po tenc ia :  capac idad  de  

rea l i za r  t raba jo  po r  un idad  de  t iempo ,  o  lo  que  es  lo  m ismo  e l  

p roducto  de  la  f ue rza  por  la  ve loc idad .  Es ta  cua l idad  eng loba  

aque l los  e je rc i c ios  que  impu lsan ,  p ropu lsa  o  p royec tan  a l  

cue rpo  o  a  una  par te  de  és te .  

1.2  Jus t i f icac ión  
  

En  nuest ro  med io  es  d i f íc i l  hacer  conc ienc ia  en  los  

jugado res  la  impor tanc ia  de  la  p repa rac ión  f ís ica ,  ya  que  

muchos  jugado res  t ienen  la  e r rada  c reenc ia   que  bas ta  y  sobra  

con  tene r  una  buena  técn ica  o  un  desa r ro l l o  motor  

cons ide rab le  para  des taca r  y  rend i r  a l  máx imo .  

S iendo  es te  caso  e l  de  jugadores  jóvenes  que  han  ganado 

ya  va r ias  veces  los  campeonatos  nac iona les  de  sus  

respect i vas  ca tego r ías  resu l ta  mucho  más  d i f íc i l  hacer les  ve r  

que  se  neces i ta  un  p lan  de  en t renamien to  pa ra  segu i r  

e levando  su  n ive l  de  juego ,  pues  a l  no  tene r  r i va les  que  ex i jan  

de  e l los  más de  lo  que  acos tumbran  t i enden  a  pensar  que  no  

neces i tan  nada  más  que  las  m ismas  ca rgas  de  t raba jo  du ran te  

todo  e l  p roceso  de  en t renam ien to .  

Muchas  veces  los  jugado res  responden  de  manera  

nega t i va  a l  cambio  de  ru t ina  po r  temor  a  les iones  o  a  o t ros  

fac to res  como la  pe rd ida  de  f l ex i b i l idad  o  perd ida  de  

ve loc idad ;  nada más  a le jado  de  la  rea l idad  que  es tos  

pensamien tos .  
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El  descu ido  en  e l  desa r ro l lo  gene ra l  de  la  po tenc ia  en  los  

jugado res  de  fú tbo l  es  un  fac to r  que  puede  in f lu i r  en  los  

resu l tados  de  los  equ ipos ,  pues  pa ra   un  fu tbo l i s ta  en  la  

ac tua l idad  es  de  suma impor tanc ia  que  t raba je  e l  

acond ic ionam ien to  f ís i co  genera l  –  cue l lo  m iembros  

supe r io res ,  t ro nco ,  y  ext rem idades in fe r io res - .  

A l  i n i c ia r  la  p rác t ica  los  equ ipos  se  encon t raban en  e l  

pe r iodo  compet i t i vo  de l  to rneo  c la usu ra .  Po r  lo   que  se  

imp lementó  una  ser ie  de  p ruebas  f ís icas  d iagnó st icas ,  

pa r t iendo  de  los  resu l tados  se   e labo ró  e l  p lan  de  t raba jo  

encaminado  a l  es tud io  de l  desa r ro l l o  de  la  f uerza  máx ima  de  

los  jugado res  as í  como  la  t rans fe renc ia  de  és ta  a  la  po tenc ia  

( f ue rza - ráp ida) .  

1.3  Def in ic ión  de l  problema  
  

E l  de f i c ien te  desa r ro l lo  en  la  capac idad  de  sa l to  de  los  

jugado res  de  los  equ ipos  en  las  d i f e ren tes  l i gas  de  fú tbo l  

desde  las  amateu r  has ta  la  l i ga  Mayor  de  fú tbo l  de  nues t ro  

pa ís  ha  rep resen tado  cas i  s iempre  un  p rob lema  i r reso lub le  que  

se  re f le ja  cuando  los  c lubes  o  los  d i f e ren tes  se lecc ionados 

nac iona les  de  fú tbo l  pa r t i c ipan  a  n ive l  in te rnac iona l .  

Lo  que  rep resen ta  cas i  s iempre  que  los  p rob lemas para  

con tene r  o  despe ja r  los  cen t ros  o  ba lones por  a i re  sean  muy 

g randes  y  en  muchas  ocas iones  te rm inan  en  remates  

pe l ig rosos  o  go les  en  co n t ra  de  nuest ros  se lecc ionados.  

S im i la r  es  e l  caso  a  la  ho ra  de  a taca r ,  las  de fensas con t ra r ias  

p reva lecen  en  enve rgadu ra  y  po tenc ia  de  sa l to  hac iendo  muy 

d i f í c i l  que  los  a tacan tes  puedan remata r  de  cabeza .  

E l  dé f i c i t  en  la  po tenc ia  no  so lamen te  a fec ta  los  fac to res  

menc ionados  s ino  tamb ién  o t ros  como la  po tenc ia  de  
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ace le rac ión  y  desace le rac ión  fundamenta l  pa ra  la  conducc ión  

en  d i f e ren tes  d i recc iones y  los  go lpeos a l  ba lón .  

1.4  Alcances y l ími tes  

1 .4 .1  Ámbi to  Geográ f ico:  
En la  10 ª  aven ida  36 -73  zona  11  de  la  c iudad  de  

Guatema la .  

1.4 .2  Ámbi to  i ns t i tuc iona l :  
 

El  C lub  Soc ia l  y  Depo r t i vo  Mun ic ipa l .  

1.4 .3  Ámbi to  tempora l :  
 

La  Expe r ienc ia  Do cente  con  la  Comun idad  tuvo  una  

tempora l idad  comprend ida  en t re  e l  ve in te  de  abr i l  de l  dos  

m i l  cua t ro  y  e l  t re in ta  de  nov iembre  de l  dos  m i l  cua t ro .  

1.4 .4  Ámbi to  poblac ional :   
 

La  pob lac ión  invo luc rada  en  la  Expe r ienc ia  Docente  

con  la  Comun idad  fue ron   los  j ugado res  de  las  ca tego r í as  

sub  15  y sub  17  de l  c lub  Soc ia l  y  Depo r t i vo  Mun ic ipa l .  
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2 Marco Metodológico 

2.1  Obje t ivos  

2 .1 .1  Obje t ivo  genera l :  
 

E levar  e l  rend im ien to  genera l  de  los  jugado res  en  base  

a l  t raba jo  p lan i f i cado .  

2.1 .2  Obje t ivo  espec í f ico :  
 

Mejo rar  la  capac idad  de  po tenc ia  de  los  jugado res .  

2.2  Poblac ión  
 

Los  jugado res  de  las  ca tego r ías  sub  15  y  sub  17  de l  

C lub  Soc ia l  y  Depo r t i vo  Mun ic ipa l .  

2.3  Fuentes  de  in formación  
 

Se  u t i l i za ron  Fuentes  de  in fo rmac ión  de  t ipo  

b ib l i ográ f ico ,  as í  t amb ién  la  que  se  ob tuvo  como resu l tado  

de  los  tes t  o  p ruebas  f ís i cas  que  se  ap l i ca ron  para  

de te rm ina r  las  d i fe ren tes  capac idades de  los  jugadores .  

 

2 .4  Reco lecc ión  de  la  in fo rmac ión :  

 

Se  reco lec tó  la  in fo rmac ión  med ian te  consu l tas  

b ib l i ográ f icas  y  

la  ap l i cac ión  d i re c ta  de  una  ba te r ía  de  tes t  f ís icos  a  los  

jugado res  de  ambas ca tego r ías .  
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2.5  T ra tamien to  de  la  in fo rmac ión  

 

Los  da tos  reco lec tados  a l  in i c io  de  la  Expe r ienc ia  

Docente  con  la  Comun idad  fueron  comparados con  las  

tab las  y  ba remos respect i vos  pa ra  cada  tes t .  

Los  da tos  reco lec tados  a l  f ina l  de  la  Expe r ienc ia  

Docente  con  la  Comun idad  fueron  comparados con  los  

resu l tados  ob ten idos  po r  cada  jugado r  en   cada  tes t .  

Se  p rocesó  la  in fo rmac ión  de  fo rma  manua l  a l  momen to  

de  la  ap l icac ión  de  los  t es t  as í  tamb ién  se  p roce só  de  fo rma 

e lec t rón ica  para  ob tene r  los  resu l tados  es tad ís t icos .  
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3  Fundamentos Teóricos  
 

El  p ropós i to  de l  en t renamien to  de  la  f uerza  ene l  f ú tbo l  no  es  

e l  de  cons t ru i r  g randes  múscu los ,  po rque  ra ra  vez  se  puede 

equ ipa ra r  con  me jo r ías  en  la  po tenc ia ;  po r  e l  con t ra r io ,  e l  

en t renamien to  de  la  f uerza  debe  se r  v is to  como un  ingred ien te  

impor tan te  para  e l  desa r ro l lo  de  las  neces idades  f i s io lóg icas  de l  

j uego ,  en  func ión  de  me jo ra r  la  pe r fo rmance  de  los  jugado res .  

De  es te  modo e l  en t renamien to  de  la  f uerza  no  debe 

desa r ro l la rse  independ ien temente  de  o t ras  hab i l idades (po r  e j .  

Ve loc idad  y  res is tenc ia  espec í f i ca ) ,  o  s in  tene r  en  cuenta  las  

fases  de  en t renam ien to  p lan i f i cadas  de  acue rdo  a  los  juegos  de l  

campeonato .  S in  embargo  en  e l  f ú tbo l  la  f ue rza  no  se  u t i l i za  en  

fo rma  abso lu ta  ò  máx ima ,  s ino  en  f o rma  de  po tenc ia  ( f uerza  *  

ve loc idad  =  po tenc ia ) .  

La  po tenc ia  represen ta  e l  ing red ien te  esenc ia l  en  los  

mov im ien tos  espec í f icos ,  ta les  como la  ace le rac ión  y  la  

desace le rac ión ,  sa l to  para  cabecea r  e l  ba lón ,  camb ios  ráp idos  

de  d i recc ión ,  o  con  es te  ges to  una  ve loc idad  más a l ta .  En  e l  

ú l t imo  caso  s i  la  po tenc ia  se  incrementa ,  e l  jugado r  puede 

ace le ra r  e l  mov im ien to  de  la  p ie rna  para  ade lan te ,  cu lm inando 

en  e l  ins tan te  en  e l  que  le  pega a  la  pe lo ta ,  usa r  e l  máx imo de  

ace le rac ión  s ign i f i ca  tamb ién  pega r le  a l  ba lón  con  más fac i l idad .  

F ina lmen te ,  en  e l  f ú tbo l ,  e l  inc remen to  de  la  f uerza  resu l ta  

en  una  d isminuc ión  en  l a  inc idenc ia  de  les iones ,  po rque  los  

te j idos  muscu la res ,  los  l i gamentos  y  los  tendones  son  más 

fuer tes  y  más res is ten tes  a l  es fuerzo  de l  juego .  

En  func ión  de  max im iza r  e l  po tenc ia l  de  los  jugado res ,  los  

aumen tos  de  la  f ue rza  deben es ta r  d i r i g idos  hac ia  las  

adap tac iones  espec í f icas  de l  juego .  De  ta l  f o rma un  jugado r  de  
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f ú tbo l  requ ie re  de l  desa r ro l lo  de  las  s igu ien tes  capac idades 

re lac ionadas con  la  f uerza :  

 

Po tenc ia ,  hace  re fe renc ia  a  la  taza  de  ap l i cac ión  de  fuerza ,  

cuando  se  in tegra  ve loc idad  con  fue rza  má x ima ,  e l  resu l tado  es  

la  po tenc ia .  Una cua l idad  de te rminan te  en  cua lqu ie r  t ipo  de  

sa l to  o  camb ios  ráp idos  de  d i recc ión .  

 

Po tenc ia  de  Despegue ,  es  un  e lemen to  c ruc ia l  en  e l  f ú tbo l ,  en  e l  

cua l  e l  j ugado r  t ra ta  de  p royec ta r  e l  cue rpo  a l  pun to  más  a l to  ya  

sea  para  cabecea r  o  pa ra  b loquea r  e l  cabezaz o .  En  la  mayo r ía  

de  los  casos  la  fue rza  ve r t ica l  de  sa l to  rea l i zada  a l  ins tan te  de  

despegue ,  es  a l  menos  tan to  como dos  veces  e l  peso  de l  a t le ta .  

La  a l tu ra  de l  sa l to  es  d i rec tamente  p roporc iona l  a  la  po tenc ia  de  

las  p ie rnas .  

 

Po tenc ia  de  A r ranque ,  En  e l  f ú tbo l  hay  muchas  ins tanc ias  en  las  

que  se  requ ie re  que  e l  jugado r  cub ra  una  d is tanc ia  dada  en  e l  

menor  t i empo  pos ib le .  E l  com ienzo  ráp ido  de  un  sp r in t  depende 

de l  t iempo  de  reacc ión  y  de  la  po tenc ia  que  e l  jugado r  pue de 

e je rce r  en  ese  ins tan te .  

 

Po tenc ia  de  Ace le rac ión ,  tan  p ron to  como e l  j ugado r  emp ieza  a  

cor re r ,  es tá  t ra tando  de  a lcanza r  la  más a l ta  ace le rac ión  

pos ib le .  La  capac idad  pa ra  logra r lo  depende  de  la  rap idez  y  

po tenc ia  de  las  con t racc iones  muscu la res ,  e  imp u lsa r  los  b razos  

y  las  p ie rnas ,  és ta  a  las  más  a l ta  f recuenc ia  de  zancada,  la  

menor  fase  de  con tac to  pos ib le  cuando  la  p ie rna  toma  con tac to  

con  e l  sue lo  y  l a  más  a l ta  p ropu ls ión  cuando  la  p ie rna  empu ja  en  

con t ra  de l  p i so ,  pa ra  logra r  un  po ten te  impu lso  hac ia  de lan te .  
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Potenc ia  de  Desace le rac ión ,  e l  f ú tbo l  requ ie re  no  so lamente  de  

ráp idos  sp r in t ,  s ino  que  tamb ién  requ ie re  ráp idos  cambios  de  

d i recc ión ,  con  p ron t i t ud  y  ag i l idad .  La  d inám ica  de l  juego  cambia  

tan  ab rup tamen te  que ,  ta l  vez ,  e l  j ugado r  que  es tá  co r r iendo  

ve lozmente  en  una  d i recc ión  t iene  que  camb ia r la  ráp idamente ,  

con  la  menor  pe rd ida  de  ve loc idad  y  ace le rando  en  o t ra  

d i recc ión .  

3.1  Fases de  la  per iodizac ión de l  ent renamiento con 
pesas  

 

Según Bompa ex is ten  c ie r tas  fases  inc lu idas  en  las  

pe r iod izac ión  pa ra  es t ruc tu ra r  e l  en t renamien to ,  de  ta l  f o rma 

que  e l  p iso  de  po tenc ia  se  a lcanzará  an tes  de l  com ienzo  de l  

campeonato  nac iona l  a  jugar .  Comprende  c ie r tas  fases ,  

ten iendo  cada una  de  e l las  ob je t i vos  espec í f icos  en  e l  

en t renamien to  de l  f ú tbo l ,Es tas  son :  

Adaptac ión anatómica  
 

Rep resen ta  la  p r imera  fase  de l  en t renamien to  de  la  

f uerza ;  se  o rgan iza  inmed ia tamente  después  de  la  f ase  de  

“ t rans ic ión ” .  E l  nombre  de  es ta  fase  ha  s ido  se lecc ionado 

espec í f icamen te  pa ra  i l us t ra r  e l  hecho  de  que  los  ob je t i vos  

p r inc ipa les  de l  en t renam ien to  de  fue rza  no  son  una  

sob reca rga  inmed ia ta ,  s ino  más b ien  una  adaptac ión  

p rogres iva  de  las  es t ruc tu ras  ana tómicas  de  los  a t le tas ,  

ta les  como los  te j idos  muscu la res ,  los  l i gamen tos  y  

tendones;  para  las  fases  s igu ien tes  de l  p rograma  q ue  son  

más  desa f ian tes .  
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Fuerza  máx ima  
 

 Hace  re f e renc ia  a l  peso  máx imo  que  e l  a t le ta  pueda 

levan ta r  en  una  so la  ten ta t i va ,  l lama da  Una  Repet ic ión  

Máx ima  (1RM)  o  a l  100% de  po tenc ia  de l  a t le ta .  E l  

ob je t i vo  p r inc ipa l  de  es ta  fase  es  desa r ro l la r  e l  n i ve l  más 

a l to  de  fue rza .  E l  A t le ta  nunca  aumen tará  e l  n i ve l  más  a l to  

de  po tenc ia  a  menos  que  la  fue rza  máx ima  se  inc remente  

cons tan temen te .  Desde  e l  momento  que  la  po ten c ia  es  e l  

p roducto  de  la  f ue rza  máx ima y  de  la  ve loc idad ,  es  lóg ico  

que  p r imero  se  desa r ro l le  la  f uerza  máx ima  y  luego  es ta  

va r iab le  sea  conve r t ida  en  po tenc ia .  

Convers ión  
 

 E l  p ropós i to  p r inc ipa l  de  es ta  fase  es  conver t i r  o  

t rans fo rmar  los  aumentos  de  la  f uerza  máx ima  en  po tenc ia  

compet i t i va  especí f i ca  para  e l  f ú tbo l ,  a l  ap l i ca r  adecuados 

métodos de  en t renam ien to .  

Entrenamiento  
 

 S i  e l  en t renamien to  de  la  f uerza  no  se  mant iene  

du ran te  e l  campeona to  nac iona l ,  los  jugado res  se  ve rán  

expues tos  a  los  “e fec tos  de l  desen t renam ien to ” ,  con  todos  

sus  e lemen tos  nega t i vos ,  ta l  como  la  d i sminuc ión  de l  

tamaño  y  po tenc ia  de  las  f ib ras  muscu la res ,  d i sminuc ión  

de l  pa t rón  de  rec lu tamien to  moto r ,  d i sminuc ión  de  la  

can t idad  de  fuerza  y  ve loc idad  que  e l  a t le ta  gene ra ,  en t re  

o t ros .  Por  lo  tan to ,  e l  manten im ien to  de  la  po tenc ia  es  

esenc ia l  pa ra  es ta r  en  la  me jo r  de  las  fo rmas  para  los  

pa r t idos  impor tan tes  de  la  temporada .  
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Transic ión  
 

 Además  de  tener  l a  f unc ión  de  e l im ina r  la  f a t i ga  

acumulada  du ran te  e l  pasado  macro  c ic lo  de  

en t renamien to  y  es ta r  ps ico lóg icamente  re la jado ,  du ran te  

la  t rans ic ión  e l  a t le ta  debe  man tene r  a lgún  t ipo  de  

ac t i v idad  f ís i ca  (40% -  50%)  de l  vo lumen  de l  

en t renamien to  de  la  f ase  compe t i t i va ,  inc luyendo  a l  

en t renamien to  de  la  f uerza .  

 

A  con t inuac ión  se  p resen t an  los  métodos más 

u t i l i zados  tan to  pa ra  la  f ase  de  desa r ro l lo  de  la  f uerza  

máx ima  como pa ra  la  conve rs ión  de  esa  fue rza  máx ima en  

po tenc ia .Reco rdemos  que  p r imero  se  debe  aumenta r  la  

f uerza  máx ima  pa ra  luego  t ras fe r i r  esa  capac idad  de  

fuerza  a  la  f uerza  que   i n te rese  desa r ro l la r .  En  es te  caso  

la  po tenc ia .  

 

3.2  Métodos especí f icos  para  e l  desar ro l lo  de  la  fuerza  
genera l  

 

En  es te  apa r tado  nos  en foca remos  a  los  métodos  más 

adecuados  para  la  adaptac iónana tómica  y  la  h ipe r t ro f ia  

muscu la r  necesa r ios  an tes  de  pode r  desa r ro l la r  o  aumentar  la  

f uerza  máx ima.  E l  en t renamien to  en  c i r cu i to  puede  emp lea rse  

pa ra  es tos  métodos g rac ias  a  la  g ran  var iedad  de  e je rc i c ios  y  

apa ra tos ,  ya  sea  con  e l  p rop io  peso  o  u t i l i zando  gomas de  

res is tenc ia ,  ba lones  med ic ina les ,  mancue rnas ,  ba r ras  de  

pesas  y  cua lqu ie r  máqu ina  de  en t renamien to .  E l  c i r cu i to  

cons is te  en  a l te rna r  e l  t raba jo  de  los  g rupos  muscu la res  en  
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una  m isma  ses ión  lo  que  pe rm i te  una  me jo r  y  más  ráp ida  

recupe rac ión .  Los  c i rcu i t o s  pueden  se r  co r tos  –en t re  9  y  12  

e je rc ic ios -  o  la rgos  –en t re  12  y  15  e je rc ic ios .  

 

P rac t icas  pa r t idas :  Se  e jecu tan  dos  o  t res  e je rc i c ios  po r  g rupo  

muscu la r  como  se  t raba jan  todos  los  múscu los  de l  cue rpo  es te  

método  requ ie re  demas iado  t iempo para  conc re ta r l o .  

 

Repet i c iones  as is t idas :  E l  depo r t i s ta  e jecu ta  una  se r ie  has ta  

e l  ago tamien to  momentáneo  de l  s i s tema  neu romuscu la r ,  un  

compañero  le  as is te  con  e l  peso  pa ra  que  pueda  rea l i za r  dos  o  

t res  repe t i c iones  más .  

 

Cont ra  res is tenc ia :  A l  con t ra r io  que  e l  an te r io r  acá  e l  

compañero  e je rce rá  una  res is tenc ia  en  la  f ase  excén t r ica  

cuando e l  e jecu tan te  haya  l l egado a l  ago tamien to .  

 

Superse r ies :  Se  t ra ta  de  ago ta r  l os  múscu los  que  puedan 

in te rven i r  en  o t ro  e je rc i c io  para  a is la r  a l  muscu lo  p r imar io  y  

que  sea  és te  qu ien  e je rza  la  f uerza  con t ra  res is tenc ia ,  en  es te  

método  no  ex is te  pausa  en t re  e l  camb io  de  e je rc i c io  s ino  

has ta  e l  f ina l  de  la  supe rse r ie .  Po r  e jemp lo :  se  ago tan  las  

b íceps ,  luego  se  t raba jan  los  t r í ceps ,  luego  se  t raba ja  

pec to ra l .  
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3.3  Métodos especí f icos  para  e l  desar ro l lo  de  la  fuerza  
máxima 
 

De  la  ca rga  máx ima :  Es  pa ra  a t le tas  con  2  o  3  años  de  

en t renamien to  de  fuerza  gene ra l .  En  es te  mé todo  se  emp lean  

cargas  máx imas  po r  lo  que  e l  número  de  repe t i c iones  po r  ser ie  

debe  se r  muy ba jo  (1 -4 )  por  e je rc ic io  e l  número  de  

repe t i c iones  en  una  ses ión  debe  es ta r  en t re  15 -80 .  

 

I somét r ico :  Las  con t racc iones  i somét r icas  p roducen 

con t racc iones a l tas  en  los  múscu los ,  po r  lo  que  es te  método  

es  e l  más  ú t i l  du ran te  la  f ase  de  fuerza  máx ima.  Puede 

p rac t ica rse  de  dos  fo rmas :  

 

In ten tando  levan ta r  un  ob je to  más  pesado  que  e l  p rop io  

po tenc ia l .  

Ap l icando fue rza  ya  sea  de  empu je  o  a r ras t re  a  un  ob je to  

inmóv i l .  

 

Excén t r i co :E l  en t renam ien to  excén t r i co  c rea  una  mayo r  

tens ión  en  los  múscu los  que  e l  en t renam ien to  concént r ico .  Las  

ac t i v idades  pueden  mantene rse  po r  más  t i empo.  So lo  los  

a t le tas  que  t ienen  4  0  5  años  de  en t renam ien to  de  fue rza  

debe r ían  op ta r  por  es te  mé todo .  

3.4  Métodos para  e l  desar ro l lo  de  la  potencia  
 

Maxex:  Es  una  comb inac ión  de  e je rc i c ios  de  fuerza  máx ima 

con  e je rc i c ios  de  exp los iv idad .  E l  d i seño  de l  p rograma debe 

ser  senc i l lo  para  que  los  a t le tas  se  cen t ren  en  la  rea l i zac ión  

de  las  ta reas  p r inc ipa les .  
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I so tón ico :  Es  e l  método  c lás ico  po r  exce lenc ia  en  e l  que  se  

in ten ta  desp lazar  un  peso  tan  ráp idamen te  como sea  pos ib le .  

Hay que  se r  muy se lec t i vos  a l  escoge r  los  e je rc i c ios  para  un  

p rograma de  en t renam ien to  y  p rocura r  que  sean  lo  más  

espec í f icos  pos ib le  pa ra  e l  depor te  en  es te  caso  e l  f ú tbo l .  La  

ve loc idad  en  la  e jecuc ión  en  todo  e je rc ic io  es  c lave  para  e l  

desa r ro l lo  de  la  po tenc ia .  

 

Ba l ís t ico :  Du ran te  una  acc ión  ba l ís t ica ,  la  ene rg ía  de l  

depo r t i s ta  se  e je rce  d inámicamente  con t ra  la  res is tenc ia ,  

como resu l tado  e l  imp le mento  se  p royec ta  una  d is tanc ia  

p ropo rc iona l  a  la  po tenc ia  ap l icada  con t ra  é l ,  a  lo  l a rgo  de l  

recor r ido  e l  depor t is ta  debe  se r  capaz de  desa r ro l l a r  f uerza  

cons ide rab le  pa ra  ace le ra r  con t inuamen te  e l  equ ipo  o  e l  

imp lemento .  

 

P l iomét r ico :  Los  e je rc ic ios  p l iomé t r i cos  son  aque l los  en  los  

que  los  múscu los  rea l i zan  una  con t racc ión  concént r ica  segu ida  

inmed ia tamente  po r  una  con t racc ión  excén t r ica .  La  acc ión  

p l iomét r i ca  depende  de l  re f le jo  de  es t i ramien to  muscu la r ,  por  

l o  que  podemos  dec i r  que  e l  mov im ien to  p l iomé t r i co  se  basa  

en  la  con t racc ión  re f le ja  de  las  f ib ras  muscu la res  como 

resu l tado  de  una  carga  muy ráp ida  ap l icada  a  esas  f ib ras .  

 E l  en t renamien to  p l iomét r i co  p rovoca  cambios  muscu la res  y  

neu rona les  que  fac i l i tan  y  me jo ran  la  e jecuc ión  de  

mov im ien tos  más  ráp idos  y  po ten tes .  
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4 Marco Operativo  
  

4.1  Recolecc ión de  da tos  
   

Pa ra  tene r  una  in fo rmac ión  ve r íd i ca  de l  es tado  de  fo rma 

depo r t i va  de  los  a t le tas  se  ap l i ca ron  tes t  mot r ices  tan to  a l  

i n ic io  como a l  f ina l  de l  p roceso  de  en t renamien to ,  que  

s i r v ie ron  pa ra  eva luar  los  ind icado res  de  cada  una  de  las  

capac idades  f ís i cas  cond ic iona les ;  espec ia lmente  aque l los  que  

t ienen  que  ve r  con  la  capac idad  de  po tenc ia  ( f ue rza -

ve loc idad ) .  Los  tes t  ap l icados  f ueron   los  s igu ien tes :  

La  ba te r ía  de  tes t  f ís icos  se  imp lementó  a l  in i c ia r  la  

Expe r ienc ia  Docente  con  la  Comun idad  y  o t ra  a l  te rm inar ,  de  

la  f o rma  s igu ien te  fo rma :  

 

B A T ER I A  D E  T E ST  AP L I C A D O S  

N O M B R E  D E  P R U E B A  P R I M E R A  P R U E B A  S E G U N D A P R U E B A  

S a l t o  l a r g o  s i n  im p u l s o   1 9 - 7 - 2 0 0 4  2 5 - 1 0 - 2 0 0 4  

F l e x i ó n  y  e x t e n s i ó n  

d e b r a zo s  

1 9 - 7 - 2 0 0 4  2 5 - 1 0 - 2 0 0 4  

C o o p e r  2 0 - 7 - 2 0 0 4  2 6 - 1 0 - 2 0 0 4  

S a l t o  v e r t i c a l  2 2 - 7 - 2 0 0 4  2 8 - 1 0 - 2 0 0 4  

5 0 4  m e t r o s  2 3 - 7 - 2 0 0 4  2 9 - 1 0 - 2 0 0 4  

 

4.2  Traba jo de  campo  
 

Se  imp lementó  una  ba te r ía  de  tes t  f ís icosen  la  semana 

de l  19  a l  23  de  Ju l io ;  y  o t ra  de l  25  a l   29  de  Octub re  pa ra  

med i r  las  capac idades  cond i c iona les  de  los  jugado res .  Los  

tes t  f í s i cos  que  se  inc luye ron   en  la  ba te r ía  son  los  s igu ien tes :  
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Sa l to  la rgo  s in  impu lso  (Anexo  No.1 )  

Ob je t i vo :  Med i r  la  po tenc ia  de  la  muscu la tu ra  ex tenso ra  de  las  

ex t remidades  in fe r io res ,  Exp resada en  cen t ímet ros .  

Ap l icac ión :  e l  jugado r  se  pa ró  f ren te  a  un  pun to  de  re fe renc ia  

marcado an te r io rmente  Y  sa l tó  con  ambos p ies  t ra tando de  

l l ega r  lo  más  le jos  po s ib le  

Reg is t ro :  se   rea l i za ron   dos  sa l tos  tomando  e l  más  la rgo  de  

e l los .  

 

F lex ión  y  ex tens ión  de  b razos  (Anexo  No.2 )  

Ob je t i vo :  Med i r  la  po tenc ia  en  m iembros  super io res .  

Ap l icac ión :  e l  jugado r  se  ub icó  rec to  y  es t i rado  pa ra le lo  a l  

sue lo  con  los  b razos  Extend idos   a  la  seña l  de l  s i lba to  rea l i zó  

f lex ión  de  b razos  has ta  tocar  e l  pecho  a l  sue lo  y  rep i t ió  la  

mecán ica  las  veces  que  pudo duran te  30  segundos.  

Reg is t ro :  Se  ano ta ron  e l  número  de  ex tens iones comple tas  

du ran te  los  30  seg undos .  

 

Coope r  (Anexo  No.3 )  

Ob je t i vo :  de te rm ina r  e l  consumo máx imo  de  ox ígeno.  

Ap l icac ión :  en  una  p is ta  med ida  cu idadosamente  los  jugado res  

cor r ie ron  t ra tando  de  a lcanza r  la  mayo r  d is tanc ia  pos ib le  en  

un  t iempo de  12  m inu tos .  

Reg is t ro :  a l  f ina l i za r  los  doce  m inu tos  se  de te rm inó  la  

d is tanc ia  reco r r ida .   

 

Sa l to  ve r t i ca l  (Anexo   No.4 )  

Ob je t i vo :  med i r  la  po tenc ia  en  m iembros  in fe r io res .  

Ap l icac ión :  se  m id ió  la  a l tu ra  a lcanzada  con  e l  b razo  

ex tend ido  sob re  una  pa red ,  Se  ap l icó  en  la  yema de  los  dedos 
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ca l   pa ra  marca r  La  a l t u ra  de l  sa l to .  A  la  a l tu ra  de l  sa l to  se  le  

res ta  la  a l tu ra  con  b razo  ex tend ido .  

Reg is t ro :  se  rea l i za ron   t res  sa l tos  y  se  tomó  e l  me jo r  de  

e l los .  

 

504  met ros  (Anexo  No .5 )  

Ob je t i vo :  Med i r  la  res is tenc ia  a  la  ve loc idad .  

Ap l icac ión :  se  co loca ron  7  conos  sepa rados  12  me t ros  uno  de  

o t ro .  E l  jugado r   pa r t ió  de l  p r imer  cono  a l  segundo  y  regresó  

a l   p r imero ,  pa r t ió  a l  te rce ro  y  regresó  nuevamente  a l  p r imero  

y  as í  suces ivamente  has ta  que  comp le tó  e l  recor r ido  de  los  7  

conos .  

Reg is t ro :  Se  reg is t ró  e l  t iempo to ta l  de l  recor r ido .  
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5 Descr ipc ión de la Exper iencia Docente con la 
Comunidad 

 

Para  la  rea l i zac ión  de  la  expe r ienc i a  docen te  con  la  

comun idad  fue  necesa r io  e l  cump l im ien to  de  c ie r tos  pasos 

bás icos  que  asegu ra ron   e l  log ro  de  los  ob je t i vos . Como  ya  se  ha  

hecho  menc ión  a l  i n ic ia r  la  p rác t ica  los  equ ipos  se  encont raban 

en  e l  pe r iodo  compe t i t i vo  de l  to rneo  c lausu ra .  

Como p r imer  paso  se  imp lementó  una  ser ie  de  p ruebas f ís i cas  

d iagnóst icas ,  pa r t i endo  de  es tos  resu l tados  e labo ró  e l  p lan  de  

t raba jo  in te gra l ,  para  e l  es tud io  de l  desa r ro l lo  de  la  f ue rza  

máx ima  en  los  jugado res  as í  como la  t rans fe renc ia  de  és ta  a  la  

po tenc ia  ( f ue rza - ráp ida ) .  

En  la  e tapa  de  man ten im ien to  de  la  f o rma  depo r t i v a  e l  t raba jo  

con  pesas  d ism inuyó  y  se  suspend ió   en  e l  per iodo  de  t ráns i to  y  

se  re tomó e l   t raba jo  en  e l  pe r iodo  p repa ra to r io  de l  s igu ien te  

to rneo .   

A l  in i c ia r  e l  t raba jo  en  e l  pe r iodo  p repa ra to r io  de l  to rneo  se  

rea l i zó  nuevamente    una  ba te r ía  de  tes t  f ís icos  para  comprobar  

e l  es tado  de  fo rma  de  los  jugadores .  Se  imp lemen tó  e l  p lan  de  

t raba jo  para  la  segunda  pa r te  de  la  temporada  y se  l levó  e l  

con t ro l  de  la  evo luc ión  de l  rend im ien to  de  los  jugado res  con  

mayor  én fas is  en  la  capac idad  de  fuerza  y  espec ia lmente  en  la  

f uerza  máx ima  y fue rza  ráp ida .  

Los  mate r ia les  u t i l i zados  en  la  rea l i zac ión  de  la  p rác t ica  

fueron  los  s igu ien tes :  

 

T res  docenas de  conos                                   

T res  docenas de  ba lones  

Dos  t r i neos  de  a r ras t re  

Cuat ro  pa raca ídas   
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Cinco  a ros  p lás t icos  de  50cms cen t íme t ros  de  d iámet ro  

T res  docenas de  es tacas  

T res  docenas de  bo l i l los  de  madera  

E lás t icos  

Cronómet ros  

S i lba tos  

Cuat ro  conos de  t rá f ico  

Banda e lás t i ca  d e  dos  pu lgadas  de  ancho  

Mancue rnas ,  apa ra to  de  pesas,  bar ras  

 

Pa ra  pode r  en t rena r  en  e l  c lub  con  los  equ ipos  de  las  

ca tego r ías  sub15  y  sub17  todos  los  jugadores  deb ían  

p resen ta rse  con  un i fo rme  de  en t reno  o  p laye ra  ro ja ,  t en is ,  

zapa tos  de  fú tbo l ,  esp in i l le ras  con   e l  consent im ien to  de l  cue rpo  

técn ico  pa ra  poder  p rac t ica r  en   e l  c lub .  

Los  equ ipos  de  ambas  ca tego r ías  en t rena ron  de  lunes  a  

v ie rnes  de  14 :30  a  17 :30  ho ras .  Rese rvando  Los  d ías  mar tes  

pa ra  e l  t raba jo  con  pesas.  
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6 Metodología  
 

Los  t res  t ipos  de  métodos  pedagóg icos  u t i l i zados  en  la  

Expe r ienc ia  Docen te  con  la  Comun idad  (EDC) fue ron  los  

s igu ien tes :   

 

a )  De  enseñanza   b )  P rác t i cos  y  c )  o rgan izac iona les .   

 

a )  Métodos  De  enseñanza :  

 

Ve rba l :  Es te  mé todo  p rocu ra  in f l uenc ia r  a l  ind iv iduo  a  t ravés   de l  

segundo  s is tema de  seña les  (e l  lengua je )  

 

V isua l :  Se  d iv ide  en  V isua l  D i rec to ,  para  lo  cua l  se  u t i l i zan  

demost rac iones  y  rep r esen tac iones ;  y  e l  v isua l  I nd i rec to ,  que  

u t i l i za  med ios  aux i l ia res  como ca r te les ,  v ideos ,  f o togra f ías ,  e t c .  

 

P rop iocep t i vo :  En  és te  se  u t i l i zan  las  pe rcepc iones  que  e l  

j ugado r  tenga  de  s í  m ismo a  la  ho ra  de  rea l i za r  a lguna  ta rea .  

 

G loba l :  Demost rac ión  y  e j ecuc ión  de  los  e je rc i c ios  ta l  y  como 

son  en  fo rma rea l .  

 

F ragmenta r io :  Cons is te  en  descomponer  e l  e je rc ic io  en  va r ias  

fases  o  pa r tes  de  fo rma  p rogres iva  pa ra  después  un i r  cada  una  

de  e l las .  
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b)  Métodos  p rác t icos :  

 

Cont inuo :  és te  cons is te  en  rea l i za r  un  e je rc i c io  o  ta rea  du ran te  

de te rm inado  pe r iodo  de  t iempo  a  una  ve loc idad  y  r i tmo  de  

t raba jo  de te rm inado  s in  que  la  carga  sea  in te r rump ida .  

 

Se r ies  y  Repe t i c iones :  Es te  mé todo  cons is t ió  en  rea l i za r  un  

e je rc ic io  de te rminado  número  de  veces ,  pud iendo  va r ia r  en  

in tens idad  como en  número  según sean  las  carac te r ís t icas  de l  

a t le ta .  Luego  de  cada  se r ie  se  d io  un  t iempo  de  recupe rac ión  

pa ra  vo lve r  a  rea l i za r  e l  e je rc ic io  l as  veces  que  de te rm ine  e l  

en t renado r .  

 

In te rvá l ico :  Como su  nombre  lo  ind ica  se  rea l i za  en  in te r va los  de  

t raba jo  y  descanso  que  pueden  ser  co r tos  o  la rgos  y  deben se r  

p ropo rc iona les  a  la  re lac ión  t raba jo  descanso  empleada .  

 

C i rcu i to :  Es te  método  se  t ra ta  de  cumpl i r  ta reas  a  lo  la rgo  de  

es tac iones  que  con t ienen  un  e je rc i c io  d i f e ren te .  Debe  haber  

s iempre  una  es tac ión  de  recupe rac ión  

 

De l  Juego:  En  es te  mé todo  se  pueden  emplear  va r ian tes  de  la  

d isc ip l ina  que  se  en t rena  en  es te  caso  e l  f ú tbo l .  

 

Compet i t i vo :  se  re f ie re  a  la  competenc ia  d i rec ta  con  los  

adve rsa r ios  en  rea l idad  de  juego .  
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c )  Métodos  o rgan izac iona les :  

 

Los  métodos  o rgan izac iona les  a  emp lea r  es tán  en  

dependenc ia  de l  luga r  de  t raba jo  as í  como  de l  c l ima y  e l  t ipo  de  

t raba jo  a  rea l i za r  po r  lo  que  no  ha remos desc r ipc ión  de  e l los .  

Cada  uno  de  los  métodos  an te r io rmente  desc r i tos  se  u t i l i za rá  

en  la  E .D.C.  en  dependenc ia  de l  momento  de  la  temporada  as í  

como  de  la  capac idad  que  se  p re tenda  me jo ra r ,  ya  que  cada  

capac idad  se  desa r ro l la  me jo r  con  la  u t i l i zac ión  de  de te rminado 

método ,  As í  como la  es t ruc tu ra  de  la  ses ión  y  la  f o rma  de  l levar  

e l  con t ro l  de  la  m isma .  

Pa r t iendo  de  lo  an te r io r  se  exp l ica  en tonces  que  los  med ios  

que  se  u t i l i zan  es tán  en  dependenc ia  de l  método ,  de  la  

capac idad  y  de  la  cua l idad  que  se  es té  t raba jando.  
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7 Anál isis e Interpretación de Resultados  
 

A con t inuac ión  se  p resen tan  los  resu l tados  compara t i vos  de  

las  p ruebas  f ís icas  ap l icadas  a  los  jugado res  de  ambas 

ca tego r ías .En  p r imer  luga r  se  p resen ta  los  resu l tados  de  la s  

p ruebasen la  ca tego r ía  sub  15 .  

 

Grá f i ca  No.1  

 

 

En  la  p rueba de  sa l to  l a rgo  a  p ie s  jun tos  se  d io  un  aumento  en  

e l  resu l tado  2  en  comparac ión  con  e l  resu l tado  1  me jo rando 

en t re  8  y  17  cm  en  e l  sa l to .L lama la  a tenc ión  e l  desa r ro l lo  de l  

j ugado r  No .6  que  aumentó  su  sa l to  17  cm  ta l  vez  se  deba  a  que  

e l  jugado r  nunca  hab ía  rea l i zado  t raba jo  con  pesas  y  su  

capac idad  de  fue rza  tuvo  un  aumento  no tab le  po r  las  ca rgas  de l  

en t renamien to .  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 2.24 2.2 2.18 2.15 2.12 0 2.22 2.17 2.13 2.25 2.24 2.23 2.21 2.28 2.15

RESULTADO 2 2.31 2.27 2.29 2.23 2.2 2.22 2.34 2.26 2.21 0 2.31 2.3 2.29 0 2.24
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Gráf i ca No.2  

 

 

 

Pa ra  la  p rueba  de  f lex ión  y  ex tens ión  de  b razos  todos  los  

jugado res  me jo ra ron  su  capac idad ,  aumentando  en t re  3  y  5  

f lex iones  más  en  e l  segundo  resu l tado  en  comparac ión  con  e l  

p r imero .  

 

Es to  nos  ind ica  que  todos  tuv ie ron  un  desa r ro l l o  en  la  

capac idad  de  fue rza  exp los iva  en  e l  t ren  supe r io r  –ex t remidades 

supe r io res - .  

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 28 25 36 28 34 24 31 33 28 30 27 29 33 32 34

RESULTADO 2 32 28 40 31 38 28 35 35 34 35 31 32 37 35 38

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45
FL

EX
IÓ

N
 E

X
TE

N
SI

Ó
N

 D
E 

B
R

A
ZO

S 
 

RESULTADOS COMPARATIVOS EN LA PRUEBA DE FLEXIÓN 
Y EXTENSIÓN DE BRAZOS  EN 30 SEUNDOS 

JUGADOR 



 

27 
 

Gráf i ca  No.3  

 

 

 

 

Los  resu l tados  demuest ran  un  aumen to  en  e l  segundo 

recor r ido  en  comparac ión  con  la  p r imera  p rueba.  

 

E l  jugado r  No.2  no  te rm inó  la  p r imera  p rueba  po r  eso  no  

apa rece  e l  resu l tado  de l  p r imer  reco r r ido ,  m ien t ras  que  los  

jugado res  No.10  y  No .14  se  encont raban  con  les ión  en  e l  t ren  

in fe r io r  po r  lo  que  no  pud ie ron  rea l iza r  l a  segunda p rueba .  

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 2700 0 2580 2730 2550 2000 2750 2450 2675 2800 2590 2575 3000 2800 2950

RESULTADO 2 2900 2830 2675 2900 2675 2650 2800 2700 2900 0 2900 2775 3200 0 3300
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Gráf i ca  No.4  

 

 

 

 

En  la  p rueba  de  sa l to  ve r t i ca l  s in  impu lso  (sa l to  de l  sa rgen to )  

se  d io  un  aumento  en  la  capac idad  de  sa l to  de  los  jugado res  

en t re  uno  y  nueve  cen t íme t ros ,  lo  que  ind ica  un  desa r ro l lo  en  

capac idad  de  fue rza  ráp ida  en  los  m iembros  in fe r io res .  

 

L lama  la  a tenc ión  e l  resu l tado  de l  jugado r  No.13  qu ien  

aumen tó  so lamente  1  cen t ímet ro ;  en  tan to  que  e l  jugador  No.7  

fue  e l  que  más aumentó  con  nueve  cen t íme t ros .  

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 45 40 48 52 46 41 38 51 49 46 42 44 47 49 49

RESULTADO 2 49 47 53 59 51 47 47 56 55 0 47 49 48 0 55
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Gráf i ca  No.5  

 

 

Se  obse rva  una  d ism inuc ión  en  e l  t iempo de l  resu l tado  de  la  

segunda  p rueba  en  cas i  todos  los  jugado res ,  con  excepc ión  de l  

j ugado r  No.15  que  sus  resu l tados  fue ron  igua les  en  las  dos  

p ruebas.  

L lama  la  a tenc ión  los  resu l tados  de  los  jugadores  No.2  y  No.4  

que  es tuv ie ron   po r  a r r iba  de  los  2  m inu tos  en  la  p r imera  

p rueba ,  pe ro  ba ja ron  8  y  6  segundos  respect i vamente  -a lgo  que  

no  es  muy fác i l  de  logra r -  es to  pod r ía  ind icar  o  que  no  h ic ie ron  

la  p r imera  p rueba a  conc ienc ia  o  que  su  o rgan ismo  as im i la  muy 

b ien  las  ca rgas  de  en t renamien to  y  aumen ta  su  capac idad  de  

rend im ien to .  

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 114 124 110 122 110 109 113 116 114 100 111 106 112 108 107

RESULTADO 2 113 116 109 116 107 107 108 114 112 0 110 106 111 0 107
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A  con t inuac ión  se  p resen tan  los  resu l tados  compara t i vos  en  la  

ba te r ía  de  p ruebas  ap l i cada  a  los  jugadores  sub  17  

 

Grá f i ca  No.6  

 

 

 

Todos  los  jugado res  de  la  sub17  aumenta ron  su  sa l to  en t re  8  y  

23  cm,  L lamando  la  a tenc ión  e l  aumento  de  los  jugado res  No .1 ,  

No .4 ,  No .9 ,  No .14  cuyo  sa l to  superó  los  2 .40  met ros .  E l  jugador  

No.8  no  rea l i zó  la  segunda  p rueba  po r  p resen ta r  les ión  en  e l  

tob i l lo  i zqu ie rdo .  

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 2.3 2.2 2.22 2.27 2.18 2.22 2.29 2.24 2.25 2.19 2.17 2.23 2.18 2.25 2.21

RESULTADO 2 2.43 2.32 2.35 2.4 2.24 2.3 2.36 0 2.4 2.29 2.28 2.37 2.29 2.4 2.35
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Gráf i ca  No.7  

 

 

 

Todos  los  jugadores  tuv ie ron  un  aumen to  en  la  can t idad  de  

despechadas  rea l i zadas,  es te  aumento  es tuvo  en t re  3  y  7  

repe t i c iones .  

 

Es tos  resu l tados  ind ican  que  todos  los  jugado res  tuv ie ron  un  

desa r ro l lo  en  la  capac idad  de  fuerza  en  e l  t ren  super io r .  

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 30 28 29 29 34 31 31 34 31 31 27 30 29 29 27

RESULTADO 2 36 34 37 33 39 37 36 41 34 36 33 34 33 35 34
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Gráf i ca  No.8  

 

 

 

En  los  resu l tados  compara t i vos  de  la  p rueba  Cooper  podemos 

obse rva r  que  todos  los  jugadores  tuv ie ron  un  aumento  en  e l  

recor r ido  de  la  segunda  p rueba  en t re  ochenta  y  dosc ien tos  

sesen ta  met ros ,  lo  que  demuest ra  un  desa r ro l l o  de  la  capac idad  

de  res is tenc ia  gene ra l .  

 

E l  jugador  No .8  no  rea l i zó  la  p rueba  po r  es ta r  les ionado  de l  

tob i l lo  i zqu ie rdo .  

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 2600 2540 2650 2900 2820 2750 2950 2840 2790 2520 2650 2600 2800 2850 3100

RESULTADO 2 2750 2700 2800 3100 2950 2890 3050 0 2900 2600 2750 2690 2975 2990 3300
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Gráf i ca  No.9  

 

 

 

 

 

Los  resu l tados  muest ran  que  todos  los  jugado res  tuv ie ron  un  

aumen to  en  la  capac idad  de  sa l to  -p romed io  de  7 .4  cen t íme t ros -  

l o  que  es tá  re lac ionado  con  un  aumen to  en  la  capac idad  de  

fuerza  ráp ida  en  e l  t ren  in fe r io r .  

 

E l  jugado r  No .8  no  pudo  rea l i za r  la  segunda  p rueba  po r  es ta r  

l es ionado de l  t ob i l l o  i zqu ie rdo .  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 64 51 49 61 57 56 60 54 55 59 62 66 64 63 66

RESULTADO 2 69 60 56 70 68 65 72 0 62 67 71 73 70 71 75
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Gráf i ca  No.10  

 

 

 

Se  obse rva  una  d ism inuc ión  en  e l  t iempo de l  resu l tado  de  

la  segunda  p rueba en  cas i  todos  los  jugado res .  

 

L lama  la  a tenc ión  los  resu l t ados  de  los  jugado res  No.3  que  

ba jó  1  segundo  y  No.4  que  sus  resu l tados  fue ron  igua les  en  

ambas p ruebas,  m ien t ras  que  e l  jugador  No.7  ba jó  5  segundos 

en  su  segunda p rueba  -a lgo  que  no  es  muy fác i l  de  logra r -  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

RESULTADO 1 111 110 114 112 115 117 119 113 106 104 102 107 103 116 118

RESULTADO 2 109 108 113 112 112 115 114 0 105 101 101 104 100 113 115
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8 Conclusiones  
  

El  t raba jo  de  fuerza  den t ro  de  una  p lan i f i cac ión  de  temporada 

debe  mantene rse  du ran te  todo  e l  t iempo  que  la  m isma  du re ,  

va r iando  las  ex igenc ias  de  vo lumen  e  in tens idad  s egún  la  e tapa  

en  que  se  encuent re .  

 

Pa ra  me jo ra r  la  f ue rza  ráp ida  –po tenc ia -  se  debe  aumen tar  

p r imero  la  f ue rza  máx ima  y  luego  hace r  e l  t raba jo  de  

t rans fe renc ia  respect i vo .  

 

Todos  los  e je rc i c ios  y  ru t inas  u t i l i zadas  pa ra  e l  t raba jo  de  pesas 

deben  se lecc ion arse  con  mucho  cu idado  tomando  en  cuenta  los  

p r inc ip ios  espec í f i cos  de l  en t renamien to  con  pesas.  

 

E l  método  de  c i rcu i to  es  e l  que  me jo r  se  adapta  pa ra  e l  t raba jo  

con  pesas  pa ra  un  equ ipo  de  fú tbo l .  

 

Todos  los  jugadores  de  ambas  ca tego r ías  ob tuv ie ron  una  me jo ra  

en  la  capac idad  de  fuerza  ráp ida  –po tenc ia -  du ran te  e l  pe r iodo  

que  du ró  la  expe r ienc ia  docente  con  la  comun idad .  
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9 Recomendaciones  
 

Se debe  d iseña r  en  la  med ida  de  lo  pos ib le  un  p lan  ind iv idua l  

pa ra  e l  en t renamien to  con  pesas,  es to  pe rmi t i rá  que  e l  jugado r  

aumen te  según su  capac idad  y  r i tmo  de  adap tac ión  s in  cae r  en  

los  pe l ig ros  de  p rovoca r  un  sobreen t reno  lo  que  acar rea r ía  

consecuenc ias  como es tancamien to  y  d ism inuc ión  de l  

rend im ien to .  

 

Se  debe  adqu i r i r  e l  equ ipo  e rgo  gén ico  pa ra  que  los  jugadores  

rea l i cen  los  e je rc i c ios  m in im izando  los  r iesgos de  les ión  y  

aumen tando  e l  aprovechamien to  de  la  ene rg ía  u t i l i zada  en  cada 

ses ión  de l  en t renam ien to  con  pesas .  

 

Se  debe  o f rece r  capac i tac ión  cons tan te  a  los  in tegran tes  de l  

cue rpo  técn ico ,  en  e spec ia l  a  los  p repa rado res  f í s icos ,  con  e l  f in  

de  me jo ra r  la  p lan i f i cac ión ,  e jecuc ión  y  segu im ien to  de l  

desa r ro l lo  de  la  fue rza  en  cada  jugado r .  

 

Se  debe  conc ien t i za r  a l  jugador  ace rca  de  los  benef i c ios  que  e l  

t raba jo  con  pesas  puede o f rece r le  y  desment i r  e l  m i to  que  e l  

t raba jo  con  pesas  d isminuye  las  capac idades  coo rd ina t i vas  de l  

i nd iv iduo .  
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11 Anexos 
 

 

1 )  Sa l to  la rgo  s in  impu lso  

  

a .  E l  par t i c ipan te  se  ub ica ,  f ren te  a l  ca jón  de  a rena ,  con  la  

pun ta  de  los  p ies  de t rás  de  la  marca  co locada  a  ta l  f in  

(L ínea  de  p ique ) ,  rea l i za  un  ba lanceo de  b razos ,  y  f lex iona  

ambas  p ie rnas ,  y  se  impu lsa ,  rechazando  con  los  dos  p ies  

a l  m ismo  t iempo,  buscando  con tac ta r  con  la  a rena ,  l o  más 

le jos  pos ib le .  

  

b.  Cada  pa r t ic ipa n te  t iene  2 -3  in ten tos .  Se  m ide  cada  sa l to ,  

desde  e l  luga r  l ím i te  ( l ínea  de  p ique ) ,  has ta  la  marca  más 

cercana  de jada  po r  e l  par t i c ipan te  en  la  a rena .   
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2 )  F lex ión  y  ex tens ión  de  b razos  

 

a .  Tomar  pos ic ión ,  p ie rnas  jun tas ,  cue rpo  es t i rado  y rec to ,  

pa lmas  en  e l  sue lo  v iendo  hac ia  de lan te ,  cabeza  levan tad a ,  

v i s ta  a l  f ren te .  

 

b .  A  la  seña l  rea l i za r  f lex ión  de  la  a r t i cu lac ión  de l  codo  has ta  

fo rmar  un  ángu lo  de  90  g rado s .   

 

c .   Repet i r  has ta  escuchar  la  seña l  de  parar .           

 

 

3  Tes t  de  coope r :  Tes t  de  los  12  m inu tos .  

Ob je t i vo :  Va lo ra r  la  res is tenc ia  ae rób ica .  De te rmina r  e l  VO2 

máx imo.  

Desa r ro l lo :  Cons is te  en  cub r i r  la  máx ima  d is tanc ia  pos ib le  

du ran te  doce  minu tos  de  ca r re ra  con t inua .  Se  ano ta ra  la  

d is tanc ia  reco r r ida  a l  f ina l i z a r  los  doce  m inu tos .  

FORMULA PARA DETERMINAR EL  CONSUMO MÀXIMO DE 

OXIGENO 

VO2 = 22 ,351  x  D is tanc ia  (Km. )  -  11 ,288   
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4 )  Sa l to   ve r t i ca l  (sa l to  de l  sa rgen to )  

a .  Marque  los  dedos  de  una  de  las  manos  con  t i za .  Pa rado  de  

pe rpend icu la rmente  a  una  pa red  levan te  la  mano marcad a  y 

rea l i ce  una  marca  en  d icha  pa red  a l  mayo r  a lcance .  Recue rde  

mantene r  la  p lan ta  de  los  p ies  to ta lmente  pegada  a l  sue lo .   

b .  F lex ione  las  rod i l l as  a  90º  y  luego ,  sa l te  lo  más a l to  pos ib le  

rea l i zando  o t ra  marca  con  la  mano.   

c .  M ida  la  d i f e renc ia  en t re  la s  marcas  y  rep i ta  e l  p roced im ien to  

t res  veces .  Reg is t re  e l  me jo r  de  los  t res  in ten tos .   

  

E l  Sa l to  Ve r t ica l  puede  conve r t i rse  en  exp res ión  de  po tenc ia  

med ian te  la  s igu ien te  fo rmu la :Po tenc ia  =  Masa co rpo ra l  (kg )  x  

(4 .9  x  a l tu ra  a lcanzada (m))2  P rueba  de  Sa l to  Ve r t ica l .  
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5 )  Tes t  de  los  504  met ros  

MATERIALES:7  conos ,  c in ta  mét r ica ,  c ronómet ro ,  p lan i l la ,  

bo l íg ra fo .  

PREPARACIÓN:  Se  co locan  los  7  co nos  a  doce  met ros  de  

sepa rac ión  en t re  cada  uno .  

 

 

DESARROLLO:  E l  j ugador  sa le  de l  cono  1º  y  pasa  por  de t rás  de l  

cono  2º ,  vue lve  a  da r  la  vue l ta  a l  cono  1º  y  va  e l  cono  3º ,  

pasando  por  de t rás  y  vue lve  a  rodea r  e l  cono  1º ,  y  as í  

suces ivamente .  Cuando  pasa  po r  de t rás  de l  7 º  cono  y  l l ega  a l  

cono  1º  te rm ina  e l  Tes t .  Se  toma e l  t iempo  desde que  sa le  has ta  

que  l lega .  

D ISTANCIA TOTAL:  504  me t ros .  (24  +  48  + 72  + 96  +  120  + 144 )  

T IEMPO TOTAL  DE APLICACIÓN:  Po r  e jemp lo ,  para  eva lua r  un  

g rupo  de  24  fu tbo l i s tas ,  de  3  en  3  jugadores  se  demora  en t re  20  

a  25  m inu tos .  




