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B.1. Resumen

El presente trabajo tiene como objeto sistematizar una guia de ejercicios usando el
método de pliometria para mejorar la potencia de los arqueros de Liga Deportiva
Universitaria Escuela Formativa Tactica DT Jarrin. Para ello se determina que la pliometria
es la suma y entrenamiento de las capacidades fisicas fuerza y velocidad. Estas capacidades
son de suma importancia para la practica de cualquier deporte, y en el fatbol no es la
excepcion, por ello el entrenamiento individualizado de eso da muy buenos resultados. Por
este principio del entrenamiento individualizado se trabaja la guia de ejercicios pliométricos a
una posicion en determinada que es el arquero, especificamente los arqueros de la categoria

sub 12 y sub 14 de la institucion.

Palabras clave: fatbol, arquero, pliometria, potencia, fuerza, velocidad, blocaje.

Abstract

The purpose of this work is to systematize an exercise guide using the plyometric
method to improve the power of the archers of Liga Deportiva Universitaria Escuela
Formativa Tactica DT Jarrin. For this purpose, it is determined that plyometrics is the sum
and training of the physical capacities of strength and speed. These capabilities are of utmost
importance for the practice of any sport, and in soccer is no exception, so the individualized
training of this gives very good results. For this principle of individualized training we work
the guide of plyometric exercises to a specific position which is the goalkeeper, specifically

the goalkeepers of the U12 and U14 categories of the institution.

Key words: soccer, goalkeeper, plyometrics, power, strength, speed, blocking.
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B.2. Introduccion

Segun la Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte, las contracciones concéntricas y pre-excéntricas pueden producir mas fuerza que
una sola contraccion concéntrica, pero no hay consenso sobre la cantidad 6ptima previa de
estiramiento. Por tanto, podria ser el &ngulo articular mas eficaz o una contraindicacion para
este método de entrenamiento. Ademas, la revista aclara que, la pliometria es una técnica de
entrenamiento destinada a mejorar el rendimiento del deportista basado en una serie de
ejercicios enfocados a mejorar la fuerza, la velocidad y la potencia. La esencia de la
pliometria es permitir que los masculos ejerzan tanta fuerza como sea posible en el menor
tiempo posible. Por tanto, el entrenamiento implica el desarrollo muscular. Un ejemplo tipico
del ejercicio pliométrico es un salto. En este salto, el pie proporciona amortiguacion cuando
vuelve al suelo. En otras palabras, la pliometria es la aplicacion de una fuerza de reaccion,
que depende de la elasticidad y fuerza del musculo. La supervision profesional del
entrenamiento pliométrico es importante, ya que un entrenamiento inadecuado o repetitivo

puede causar lesiones.

Tomando como punto de partida esto se puede inducir que un entrenamiento
pliométrico en los arqueros de futbol es muy beneficioso para el desarrollo de las capacidades
fisicas y asi tener un mejor desempefio. Asi la explosividad que tenga en cada sesion de
entrenamiento debe crecer conforme se trabaje, para lograr esto es importante tomar en

cuenta todos aspectos que se relacionen intimamente con el desarrollo de estas capacidades.

B.3. Justificacion
Gutierrez (2020), aclara que en los deportes de equipo es de gran importancia el
mejoramiento de las sesiones de entrenamiento por métodos que ayuden al desarrollo de las
capacidades fisicas como la velocidad y la fuerza, que en el ambito de deportes como el
fatbol son de las més estudiadas para lograr cumplir con los estandares que demanda el

deporte y asi conseguir logros.

Por esto la aplicacion dentro de los entrenamientos, de ejercicios que contribuyan al
crecimiento de estas pautas fisicas es primordial en las etapas de formacion ya que en la
transicion del futbol infantil al formativo se empieza a distinguir a los jugadores de grado
aficionado de los posibles futuros profesionales. Y con los arqueros no es la excepcién pues
si no se desarrolla a tiempo las cualidades fisicas que el portero necesita para cumplir con su

deber (potencia, flexibilidad, fuerza, explosividad, velocidad de reaccion, etc) acabara siendo
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en mayor parte, el responsable de los resultados negativos a largo plazo (campeonatos) y a

corto plazo (partidos)

B.4. Antecedentes del problema
Se ha encontrado varios articulos relacionados con el tema de estudio que haciendo

relacion entre ellos se puede inferir que el objeto de estudio es un tema de gran importancia.

Para Lopez, O (2018) un porcentaje mayor a la mitad de los deportistas piensan de
manera critica y concluyen que el entrenador que los guie técnicamente de la manera correcta
tendran mayor eficacia en cada ejercicio durante los entrenamientos. Y recomienda que a los
entrenadores: “...tomar en cuenta la periodizacion de entrenamiento de la fuerza en la
preparacion del arquero basada en el principio de especificidad. Ademas, la preparacion del

arquero debe ser especifica y no basada en la preparacion fisica general.” (p.77)

Por ello en el caso de los arqueros es muy particular ver que se separe al deportista del
resto del grupo para seguir una especializacion en cuanto a la parte fisica-técnica que debe

manejar el portero para rendir mejor.

Correlacionado a lo anterior y enfocandose en un aspecto mas especifico de
entrenamiento como lo es la pliometria Bonifaz, | (2015) indica que el uso de ejercicios
pliométricos ayuda al mejoramiento no solo fisico sino también técnico-tactico de los
deportistas como objeto de estudio, ademaés de la validez a la hora de medir los resultados

individuales como en equipo.

B.5. Planteamiento del problema
Teniendo en cuenta las citas de los autores antes mencionados, se ha detectado un
bajo nivel en los arqueros de Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT
Jarrin a la hora de realizar un blocaje del balén cuando va direccionado a media altura 'y a

gran altura. Debido a la falta de potencia en las extremidades inferiores.

B.6. Formulacién del problema
¢Cémo mejorar la potencia en las extremidades inferiores de los arqueros de las
categorias sub 12 y sub 14 de Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT

Jarrin ubicado en el Estadio de Caupicho?
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B.7. Objetivos

Objetivo general

Sistematizar una guia de ejercicios pliométricos para el mejoramiento de la potencia
en las extremidades inferiores de los arqueros en las categorias formativas de sub 12 y sub 14
de Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa Téctica DT Jarrin ubicado en el Estadio

de Caupicho

Objetivos especificos

- Establecer los fundamentos tedricos para la elaboracion de una guia de ejercicios
pliométricos que ayuden en el desarrollo de la potencia de piernas en los arqueros en las
categorias sub 12 y sub 14 de Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT

Jarrin ubicado en el Estadio de Caupicho

- Aplicar una guia de ejercicios pliométricos que sirvan para la evolucion de potencia
en los musculos de las piernas para los arqueros en las categorias sub 12 y sub 14 de Liga
Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT Jarrin ubicado en el Estadio de

Caupicho

- Evaluar los resultados obtenidos en la aplicacion de la guia de ejercicios
pliométricos para el fortalecimiento de potencia en las extremidades inferiores de los
arqueros en las categorias sub 12 y sub 14 de Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa

Téactica DT Jarrin ubicado en el Estadio de Caupicho.

B.8. Marco tedrico.

Sistematizacion de experiencias

La sistematizacion experimental es denominada como un modelo de investigacion que
ha ido tomando mas fuerza a la hora de estudiar y dar solucion a un problema. Por ello los
investigadores y varias modalidades de estudios superiores han optado por este modelo para
Ilevar a cabo los trabajos o proyectos finales que puedan ser el sustento para la validacion del

titulo de grado.

Sabiendo esto cabe mencionar que para poder emplear la sistematizacidn se debe
tener una percepcion critica sobre las experiencias del problema siempre manteniendo un
orden para ir dando forma al trabajo, y explicando paso a paso para sustentar todos los

elementos involucrados dentro de la investigacion y su relacion entre si.
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Se determina también a la sistematizacion como una moldura partiendo desde una
base mediante el analisis reflexivo de las situaciones vividas y mediante este analisis se puede
dar validez y comprender lo ocurrido y asi poder ser comprensible para el lector y asi
entender mejor el problema al igual que comprender la solucion que se le va dando mediante

la investigacion tedrica y la practica. Exposito UD, Gonzélez VJA. (2017).

Préctica en la cual se evidencia como el desarrollo tedrico aplicado de la manera
correcta debe llevar a la resolucion del problema o a un aproximado a ello en caso de trabajar
mediante hipdtesis. De la sistematizacion de experiencias cabe destacar que sirve y se puede
emplear en diferentes areas de ciencias aplicadas como por ejemplo en el caso del deporte

que involucra varias de ellas.

Sistematizacion deportiva
En primer lugar, se define a lo deportivo como una experiencia en la que las personas
hacen alusién y son participes de la practica de cualquier deporte reconocido, sea de manera

jovial o ya hablando de un entrenamiento deportivo que puede llegar al alto rendimiento.

Tomando en cuenta el preambulo de la sistematizacion de experiencias y haciendo
relacion a la breve definicion de lo deportivo, se hace una union y se puede deducir que la
sistematizacion deportiva no es mas que un método de investigacion ligado a la disciplina

deportiva.

Método mediante el cual se puede ir evaluando los progresos y avances no solamente
de los deportes, también se puede hacer uso de la sistematizacion para evidenciar y
profundizar de manera mas puntual sobre el rendimiento general del equipo o individual
dependiendo el caso. Como por ejemplo en un equipo completo de futbol; del cual se puede

estudiar al equipo en general, o de manera especializada como a los arqueros.

Para este método y modelo de investigacion deportiva, se puede hacer uso de distintas
técnicas que ayudaran al desarrollo de la investigacion entre las cuales son guias de

observacién, guias de ejercicios, tests, encuestas, etc.

Guia de ejercicios
La palabra guia tiende a ser percibida y relacionada como un tipo de ayuda sobre
algun suceso o fendmeno en particular, mediante lo cual se pretende alcanzar un objetivo en

especifico. Asimilando esto al mundo del deporte se puede establecer que la guia de



15

ejercicios es una técnica que ayuda y beneficia directamente tanto a deportistas como a

entrenadores.

El entrenador o profesor por ser una persona con los suficientes conocimientos es el
encargado de elaborar o disefiar la guia para ayudar al o los deportistas a mejorar con el

déficit. Problema que previamente tuvo que ser detectado para poder crear dicha guia.

Concepcion de la pliometria

En el deporte es muy importante tener una buena condicién fisica para tener un
rendimiento 6ptimo, para ello se debe trabajar cada una de las capacidades fisicas de manera
idonea. De esta manera se logra un mejoramiento en el sistema corporal del deportista que
beneficia altamente a los sistemas y 6rganos. Y todo esto va a ser resultado del respeto hacia

la periodizacidn y jerarquizacion del entrenamiento deportivo. (Menoscal, 2019)

Partiendo de eso podemos decir que cada deporte se ve obligado a trabajar la parte
fisica indistintamente. Por ello se debe tener en cuenta que la preparacion fisica es de manera
general, pero también de forma especifica o especial. Y segun lo citado por Menoscal (2019),
la preparacién fisica especial tiene como objetivo la evolucion y desarrollo de las capacidades

fisicas que vayan acorde a la exigencia al deporte que se practica.

En relacion a esto, se induce que la pliometria parte de las capacidades fisicas fuerza y

velocidad.

La pliometria mediante los ejercicios de fuerza rapida sirven para aumentar la
explosividad de la accién de los musculos sin emplear materiales de carga como barras o
mancuernas. Dichos ejercicios abarcan el estimulo nervioso del musculo, elasticidad, la
fuerza y la velocidad de éste y los tejidos adyacentes. Por ello la pliometria esta direccionada
y es utilizada en la mayoria de los deportes ayudando a mejorar el nivel del deportista del alto
rendimiento. (Bonifaz, 2015)

Potencia

Las medidas resultantes de la potencia, son revisiones constantes en el ambito
deportivo, no obstante, queda basta la profundizacion sobre aquello para conseguir una
excelencia en el ser humano. (Calle, 2020). La concepcion de potencia muscular hace
referencia a la fuerza que puede aplicar una persona con un movimiento y a la velocidad con
que se ejecuta mencionada fuerza. Es por eso que se trata de igual como la capacidad de un
deportista de ejecutar fuerza de una forma rapida y explosiva.
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Esta cualidad esta directamente ligada a la pliometria por consecuente se infiere que
la potencia es la capacidad de realizar diferentes movimientos musculares que impliquen

emplear una fuerza y velocidad maxima.

Asi es como se relaciona la potencia con la ejecucion de los ejercicios
correspondientes que dependera especialmente de la potencia empleada por cada uno de los

diferentes deportistas.

Sabiendo y comenzando por esto se debe hacer una profundizacion sobre los
componentes de la potencia y por ello detallar mas como la fuerza y la velocidad estan

correlacionadas con dicho concepto y asi entenderlo mejor.

Fuerza
Esta capacidad fisica es un elemento fundamental que sirve en el mejoramiento del
rendimiento de cualquier tipo de persona, y por ende en cualquier deportista, por este motivo

es casi nulo ver que sea apartada del plan de entrenamiento. (Bonifaz, 2015)
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Ademas, hay que tomar mucho en cuenta los musculos que tendran intervencion en dichos

saltos por ello se detalla los principales musculos del futbolista:

Figura 1

Principales muasculos

Miembros superiores Torso / Tronco Piernas

Fuente: (FIFA,2018, p.144)

Por esto el entrenamiento de la fuerza conlleva a la mencion que los grupos
musculares deben ejercer una contraccion, de las que se detalla la contraccion simple y la

compleja.

Tabla 1

Tipos de contraccion muscular
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Contraccion simple

Contraccion compleja

Isométrica Isoténica | Anisotonica Concéntrica Excéntrica Pliométrica
-No hay -Cambio -Cambiodel  -Latension -La -Mezcla
acortamiento del largo largo del del masculo  resistencia entre
del muasculo. del mausculo. esmasque  essuperior contraccion
musculo. - La tension la a latension excéntricay
-Se varia en el resistencia. muscular  rapidamente
mantiene recorrido del -Existe -El la
tensibn en  movimiento. acortamiento musculo se  concéntrica.
todo el muscular. alarga.
recorrido.

Fuente: (Bonifaz, 2015, p.35-36)

(2023)

Adaptado por Jonathan Beltran

De esta manera el deportista al realizar un movimiento muscular involucra

esta capacidad.

Figura 2

Tipos de contracciones musculares.

Pliométricas

cierto grupo para ser agonistas, otro para ser protagonistas y los complementarios. Grupos
que también se dividen en musculos del tren inferior o masculos del tren superior y es muy

comun que entre las distintos deportistas se presenten variaciones a la hora de poder ejercitar

Fuente: (FIFA,2018, p.144)
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Sabiendo un poco como es el funcionamiento muscular se puede inducir que este tipo

de entrenamiento generalmente depende de puntos internos como externos, pues se debe

tomar en cuenta la edad y el sexo, pues un nifio no tendra la misma condicion fisica que una

nifia o a su vez que un adolescente. De igual manera esta involucrado temas asociados a las

emociones que ayudan a ejercer una mayor fuerza si el deportista pasa por momentos como

motivacion o una menor si se presenta miedo. Ademas, factores biomecanicos como

neurofisiologicos son determinantes también a la hora de hacer fuerza.

Ademas, la fuerza también se divide en conceptos como tipos de fuerza y la

clasificacion de la fuerza

Tabla 2
La fuerza
Absoluta: Relativa: Estatica: La  Dindmica:
mientras Menor peso  persona El deportista
Mas peso corporal genera puede
corporal menor tension generar
mayor fuerza, si méaxima o tension por
Tipos fuerza aumentael  casi, ante una mayor
peso fuerza tiempo
aumentala  contraria contra
absoluta 'y inamovible. fuerzas
baja la externas no
Fuerza
relativa. mayores.
Méaxima: Es Explosiva:  Répida: El Resistencia:
el maximo  El deportista  sistema La persona
esfuerzo que produce nervioso es capaz de
genera el tensiones puede resistir el
Clasificacion sistema maximaen  desarrollar cansancio y
Nervioso a el menor cierto grado continuar
través de los tiempo de fuerza por  ejerciendo
musculos posible, que  segundos por  fuerza.
para una es lo que
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contraccion  influye en medio de
maxima. mayor contracciones.
rendimiento.
Fuente: (Bonifaz, 2015, p.36-37) Adaptado por Jonathan Beltran (2023)

En resumen, la fuerza tiene varios aspectos que tener en cuenta a la hora de entrenar
por ellos, Bonifaz (2015) indica que Letzelter dividen el método de entrenamiento de fuerza

de la siguiente manera

Figura 3

Métodos de entrenamiento

Velocidad
Método Intensidad | Repeticiones | Pausa Series del Objetivo principal
movimiento
Fuerza maxima
Repeticiones | 85-100% 1-5 2-5 3-5 Explosiva dinamica (Fuerza
(1) Min. 5-8 explosiva)
Repeticiones 70-85% 6-10 2-4 3-5 Continuo Fuerza maxima
[{1))] Min. lento (Hipertrofia)
Intensivo por 2-5
intervalos (1) 30-70% 6-10 Min. 4-6 Explosiva Fuerza velocidad
Fuerza resistencia
Intensivo por 30-70% 8-20 60-90 3-5 Continua maxima.
intervalos (1) Seg. Explosiva Resistencia a la
fuerza velocidad
Extensivo por 30-60 Fuerza resistencia
intervalos (1) 40-60% 15-30 Seq. 3-5 Continua general
Fuerza resistencia
Extensivo por | 20-40% | Superiora 30 | 30-60 4-6 Continua (Tolerancia a la
intervalos (I1) Seq. carga)

Fuente: (Bonifaz, 2015, p.39)

Velocidad

Al igual que la fuerza, esta capacidad es altamente trabajada en deportes de alto
rendimiento, y en el futbol esto no es la excepcion. Por ello, la velocidad también caracteriza
al futbolista como una capacidad fisica para atravesar el espacio de la practica o campo lo
mas rapido que pueda haciendo su maximo esfuerzo, de igual manera va de la mano la

rapidez con la que efectua los distintos tipos de gestos para emprender dicha carrera.

Pérez (2021), cita de manera idénea la idea de que la velocidad que posee el ser
humano ayuda en el inicio o a la modificacion de uno o varios movimientos corporales en la

menor cantidad de tiempo, sin olvidar que el gesto debo ser limpio y bien efectuado. Pag (14)



Tabla 3

La velocidad
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Tipos de velocidad

V de reaccion V de arranque V de aceleracién V de accién
Capacidad de Parte de la reaccion  Involucra un plusen Generar
responder acompanada de la carrera, generado  movimientos

rapidamente ante un
estimulo.

En el fatbol dicho
estimulo es el balon
y los movimientos
que se hagan son

entorno al mismo

potencia muscular y
un explosivo y
agresivo

movimiento.

por el uso de fuerzas
concentricas y

excéntricas.

ciclicos y aciclicos
continuamente.
Mientras mayor sea
la intensidad o
duracion el aguante
dependera de la
fuerza del

deportista.

Fuente: (FIFA, 2018, p. 150)

Adaptado por Jonathan Beltran (2023)

Entonces esta capacidad fisica que posee el hombre de iniciar o modificar uno o

varios gestos 0 movimientos en el menor tiempo posible sin afectar a la calidad del gesto,

ayuda a diferenciar del jugador habil del promedio, y con los arqueros es muy importante

trabajar y desarrollar esta capacidad para que puedan llegar al alto rendimiento.

Por ello se debe conocer como mejorar dicha capacidad mediante sus componentes y

la forma de trabajar durante el entrenamiento.

Tabla 4

La velocidad en el fatbol

Componentes y entrenamiento de la velocidad

V ciclica

Es mediante un mismo patrén de

movimientos. Carreras continuas,

aceleramientos constantes.

Velocidad pura.
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V aciclica Varia el ritmo debido al esfuerzo, carrera o
accion.

Velocidad simple de ejecutar como saltos

V separada Condicion atlética, arranques sin balon.
Trabajo gestual de carrera en zancadas para

mejorar la velocidad maxima pura.

V integrada Entrenamiento de distintas velocidades

mediante ejercicios ejecutados con bal6n

V en los juegos de préactica Conversion de la velocidad atlética en
velocidad de juego. Es importante saber
controlar la carga de la velocidad durante

el juego.

V maxima Velocidad de sprint al 100%.

Se practica sin baldn.

V éptima Velocidad del futbolista o velocidad de

pique o ejecucion.

Fuente: (FIFA, 2018, p. 150) Adaptado por Jonathan Beltran (2023)

En la Tabla 4 se puede apreciar los tipos de velocidad asociadas a los futbolistas, por

ello es muy importantes conocerlas para una correcta aplicacion de la guia

Figura 4

Evolucidn de la velocidad.
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Velocidad de
percepcion con
buenas cualidades
de anticipacion

Velocidad de
decision con gestos
apropiados

0 a 3 metros

Velocidad
de reaccion 2 a 15 metros
Velocidad
de arrangue 10 a 30 metros
Velocdad
de aceleracion 20 metros y mas

Velocidad

Integrada en el juego @0 Sjecucion

Por carrera (pique con maxima y 6ptima velocidad)

intervencion

Fuente: (FIFA,2018, p.153)

Baséandose en es esto se puede inferir que la velocidad que ocupan los futbolistas es
variada, y en el arquero se puede distinguir que la que mas tiene en uso durante el
entrenamiento y a la hora de un juego real; es la velocidad de reaccién. Y evidentemente se
denota al tener en cuenta que el arco de juego no es superior a los 3 metros de alto, pero si de
largo por ello también se debe tomar en cuenta la velocidad de arranque que resulta de gran
relevancia en los desplazamientos y movimientos. Sin dejar de lado los otros dos como la de
aceleracion y la de intervencidn porque se puede tener situaciones en las que el arquero deba

emplearlas para cubrir toda el area grande.

Ejercicios pliomeétricos
Partiendo de la base anterior se puede resumir que los ejercicios de la pliometria se
basan en la ejecucion de movimientos de fuerza y velocidad, por ende, potencia y un ejemplo

claro y basico de ello son los saltos.

Para el trabajo de estos musculos en el futbol hay una gran variedad de ejercicios,
entre ellos los pliométricos que basandose en los conceptos mencionados estos tipos de

ejercicios se dividen en:
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Figura 5

Tipos de ejercicios pliométricos

Pliometria
Ligera Mediana Elevada

- ejercicios de saltos; (obstaculos de 30 a 50 cm de altura) - saltos profundos, obstaculos elevados
- cuerda de saltar, carrera con saltos, - saltos multiples; (cajas, 1aburetes, escaleras);

saltos en un solo ple y cruzados, saltos - volumen: 60 a 120 saltos por sesién - volumen: 40 3 70 saltos por sesion (segln

agachados, salto lateral en un solo pie; (segun la edad); la edad / nivel);
- volumen: 150 a 250 saltos por sesion - 3 a5 ejercicios de 4 a 6 saltos segun el = 233 ejercicios con 4 a 6 saltos segun el

(segun Ia edad); ‘ nivel y la edad (6 a 10 saltos laterales); nivel y la edad;
- Ba7 ejercicios con 6 a 12 repeticiones - 3235 repeticiones por ejercicio; - 22 4 repeticiones por ejercicio;

segun ’-"4"“’" y la edad; - 1°15" a 130" de reposo entre las - 2'a 3 de reposo entre las repeticiones;
- 2".4 W"“' _ repeticiones; - 527" de reposo entre las series;
- 45 . 1" de reposo entre L"f repgtucnones. - 325 de reposo entre las series; - atencion: este método no es aconsejable
- 23 JI de rep9so entre fas ’.el"“' ) - lo ideal es efectuar 16 a 20 repeticiones en el fitbo! por ser extremadamente
- para los mas jovenes, ejercicio a pies con 435 saltos TSS9 3

desnudos sobre una colchoneta. e

Fuente: (FIFA, 2018, p. 147) Adaptado por Jonathan Beltran (2023)

Cabe resaltar que el entrenamiento pliométrico es un método muy particular de
entrenar y trabajar de manera correcta el sistema muscular del deportista. Y guiado por varios
autores en el trabajo de Bonifaz (2015), menciona que el musculo en contraccion es capaz de
transformar energia quimica en trabajo, y viceversa cuando existe un incentivo externo que
provoque el estiramiento muscular. De esto sustenta que ayuda en el agrandamiento del
musculo haciéndolo blando para poder desarrollar al maximo su eficiencia, logrando ser

mucho mas potente al momento que lo necesite. Pag (43).

Pliometria tratado a extremidades inferiores

Una vez entendido el objetivo de la pliometria se puede inducir a que aplicado de
manera correcta los ejercicios la mecanica que ejercen los musculos de las piernas genera 'y
ayuda al desarrollo éptimo del deportista, 0 en este caso del arquero especificamente. Pues la
tarea de tener que proteger el arco, muchas veces los exige a realizar saltos de gran altura; por
ello un entrenamiento pliométrico basado y aplicado al tren inferior es de las mejores técnicas

para el desarrollo muscular.

Tampoco se debe dejar de lado otro tipo de entrenamiento como el que involucra
aparatos extrinsecos como lo son el entrenamiento con pesas, pues es de 1os mas reconocidos
y de los mas viables. Teniendo en cuenta esto se debe aclarar que en el entrenamiento
pliométrico se hace uso principalmente del peso corporal, debido a que basicamente se

trabaja por medio de saltos, la fuerza de gravedad sumado a la carga corporal es suficiente
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para desarrollar los principales misculos como lo son los cuadriceps, isquiotibiales, gemelos,

y/o aductores.

Fatbol

Este es uno de los deportes mas representativos pues cada afio millones de personas lo
practican desde niveles basicos como un “picadito” en el parque u algin otro espacio 6ptimo,
no necesariamente haciendo uso de una cancha reglamentaria; hasta el nivel mas alto que es

ser un futbolista profesional.

A groso modo se determina este deporte con el objetivo de meter gol en la porteria
contraria, cada equipo siendo formado por once jugadores que se distribuyen de manera
ordenada por la cancha cumpliendo la funcién determinada por cada entrenador, entre las mas
bésicas y de las cuales se deslindan el resto son: arquero, defensa, mediocampista, y/o
delantero. (Quiroga, 2019)

Teniendo en cuenta esto y para aclarar un poco esta idea, por lo citado por Quiroga,
(2019), la (FIFA, 1963) cataloga y describe a este deporte como:

El futbol es un deporte en la que dos equipos compuesto por once jugadores se
enfrentan entre si. Cada equipo, que dispone de diez jugadores que se mueven por el campo y
de un portero (también conocido como arquero o guardameta), tratara de lograr que la pelota

(baldn) ingresen el arco (porteria) del equipo rival, respetando diversas reglas.

Futbol formativo

Ahora es muy comun ver desde edades tempranas como a los 3 afios en los nifios y
nifias empiezan a tener atraccion por la practica de este deporte, pero eso no es motivo para
confundir con la formacion de futbolistas, puesto a que esto vendria a formar parte del
descubrimiento y la iniciacion, y posterior a ello lo que cominmente se lo cataloga como
fatbol infantil.

Aclarado esto se puede profundizar segun lo citado por Quiroga (2019), sobre (Acefia,
2013), (Sanchez, 2014) que los nifios tienden y desarrollan su gusto por el futbol desde muy
pequefios y eso contribuye gradualmente al desarrollo de las habilidades motoras y
corporales, ademas de que en edades avanzadas tengan un mejor rendimiento sobre aquellos
que no lo hicieron asi. Sin embargo, se debe tomar en cuenta que en estos inicios se debe

mantener la idea que este deporte para ellos es un juego, que mediante una adecuada
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planificacion acorde a la edad se puede ir puliendo e incentivando a un sentido de

competitividad.

Pdstumo al gusto y diversion, se genera un mayor interés por continuar en este
sendero que pasa a ser luego el “futbol formativo” donde las exigencias son alin mayores,
pues a breves rasgos es la etapa en la que se empieza a distinguir entre futbolista aficionado y

otro que puede llegar al alto rendimiento.

A la par de esto se observa que cada jugador se desempefia mejor en una posicion que
otra, por ello es muy comun ver cierto grado de conformidad en los futbolistas cuando el
entrenador los ubica en esa posicion. Y el arquero de futbol no es la excepcion, pues de pasar

de un gusto y un hobbie, para muchos encuentran una fortaleza bajo los tres palos.

Tabla s

La preparacidn segun las etapas de aprendizaje

Escuela primaria Escuela secundaria  Bachillerato/Liceo Instituto Técnico-
Tecnologia
Superior-
Universidad
Iniciacion Formacion Formacion Formacion posterior
preliminar

Continuacion del aprendizaje

1° etapa 2° etapa 3° etapa 4° etapa
Educacién Formacion Formacion Formacion posterior
preliminar
6 a 12 afios 13 al5 afios 16 a 18 afios 19 a 21 afios
Psicomotricidad Técnica mental Técnica mental Especifica
Placer individual
Condicion fisica basica Constitucion atlética fisica

Fuente: (FIFA, 2018, p.22)

Figura 6

Las etapas de desarrollo
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Desarrollo
Adulto del rendimiento

ACION '

FORM.

Fin de la etapa de Desarrollo
Adolescente del alto rendimiento

Pubertad
1.* fase

FORMACION

Desarrollo de la

2.° «picon formacion
de crecimiento

FORMACION
PRELIMINAR

Edad de oro del
aprendizaje

Formacioén basica

FUTBOL INFANTIL

Edad preescolar 1. «picon e g
? de crecimiento Iniciacion

Edad de oro de la
infancia Descubrimiento

Fuente: (FIFA, 2018, p.23)

Basandose en esto se correlaciona que un jugador de categorias formativas empieza
desde los 11 hasta los 18 afios. Etapas en las que como anteriormente se mencioné se

distingue futbolistas aficionados de los de alto rendimiento.

Arquero de fatbol

En el fatbol existen diversas posiciones y una de las méas relevante es el arquero, y se
lo reconoce en el campo de juego por ser aquel ubicado en la porteria, ademas de tener un
uniforme diferente al resto del equipo que lo distingue visualmente. Su objetivo es evitar el

gol del equipo contrario haciendo uso de todo su cuerpo incluido las manos.

Importancia del arquero

Como bien se menciona el objetivo del futbol es marcar goles al equipo contrario, por
ello una de las posiciones mas importantes del futbol es el arquero, pues al ubicarse en el arco
su mision es evitar dichos goles. Conjuntamente con esta relevancia que presentan los
futbolistas en esta posicion, viene la ingratitud, porque al ser Unica dentro del equipo en juego
muchas veces es muy dificil llegar a consolidarse como titular indiscutible ya sea por malos

resultados o peor aun por lesiones que los alejen parcialmente del deporte.

Caracteristicas del arquero
Principalmente algo muy distinguido del arquero es el uso de un uniforme de distintos
colores tanto del propio equipo como del rival. A esto se le suma el uso de un instrumento
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fundamental para cumplir su mision los “guantes”, que para hoy en dia es indispensable,

puesto que en los inicios de este deporte era nulo el uso de los mismos.

Entre los rasgos fisicos del arquero hoy en dia no solo se miden las aptitudes fisicas,
sino también el somatotipo de la persona puesto que los mas peculiar que se visualiza es la
altura. Juntamente con eso vienen acompariados los rasgos de personalidad, que para un
arquero de fatbol debe ser muy fuerte de caracter para tener que bancarse en solitario bajo los
tres palos, ademas que, si se acompafia de ciertos atributos de lider puede demostrar una

mayor seguridad a la hora de cumplir sus deberes.

El arqueroy su entorno en el fatbol

El ambiente que se maneja alrededor del arquero de fatbol no es tan simple como
parece. Para empezar, se debe tomar en cuenta el espacio y las piezas calves para el
desempefio de este futbolista.

e El arco o meta, como lo designa FIFA en el manual de reglas de juego: Las metas
se colocarén en el centro de cada linea de meta. Consistiran en dos postes verticales,
equidistantes de los banderines de esquina y unidos en la parte superior por una
barra horizontal (travesafo). Los postes y el travesafio deberan ser de madera, metal
u otro material aprobado. Deberan tener forma cuadrada, rectangular, redonda o
eliptica y no deberén constituir ningun peligro para los jugadores. La distancia entre
los postes sera de 7.32 m y la distancia del borde inferior del travesafio al suelo sera
de 2.44 m. (FIFA, 2016, p. 9).

e Avrea chica, o area de meta como lo designa FIFA en el manual de reglas de juego:
Se trazaran dos lineas perpendiculares a la linea de meta, a 5.5 m de la parte interior
de cada poste de meta. Dichas lineas se adentraran 5.5 m en el terreno de juego y se
uniran con una linea paralela a la linea de meta. El area delimitada por dichas lineas

y la linea de meta seré el area de meta. (FIFA, 2016, p. 7).

e Areagrande, o area penal como lo designa FIFA en el manual de reglas de juego:
Se trazaran dos lineas perpendiculares a la linea de meta, a 16.5 m de la parte
interior de cada poste de meta. Dichas lineas se adentraran 16.5 m en el terreno de
juego y se unirdn con una linea paralela a la linea de meta. El area delimitada por

dichas lineas y la linea de meta sera el area penal. En cada area penal se marcara un
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punto penal a 11 m de distancia del punto medio de la linea entre los postes de meta

y equidistante a estos.

e El baldn, segun lo designa la FIFA: Este sera esférico, de cuero o cualquier otro
material adecuado, tendra una circunferencia no superior a 70 cm y no inferior a 68
cm, tendra un peso no superior a 450 g y no inferior a 410 g al comienzo del
partido, tendra una presion equivalente a 0,6—1,1 atmdsferas (600-1100 g/cm?) al
nivel del mar. (FIFA, 2016, p. 15).

e Los guantes, son un instrumento hecho de diversos materiales principalmente el
latex que es el encargado de brindar adherencia entre el balén y las manos del

arquero.

Arqueros en el fatbol formativo

La especializacion del futbolista se va dando moldura durante esta etapa, pues durante
la formacion se aumenta las exigencias que conlleva el entrenamiento, siendo de una u otra
manera la dificultad mucho mas para los arqueros en comparacion con otras posiciones. Pese
a las distintas maneras y enfoques que maneja cada pais con respecto al entrenamiento de
arqueros se puede definir desde los 6 hasta 12 afios la etapa de aprendizaje de las capacidades
béasicas, adquisicion y perfeccionamiento de gestos; desde los 13 a 15 afios la etapa de
formacion preliminar, perfeccionamiento de las capacidades adquiridas; y desde los 16 a 18
afios la etapa de formacion, preparacion para el futbol de alto nivel y desarrollo posterior de

las capacidades adquiridas.

Entrenamiento de arqueros

En una sesion de entrenamiento de fatbol el trabajo tactico es de los mejores para
obtener resultados en equipo, pero no se debe olvidar el principio de la individualizacién del
entrenamiento deportivo. Es por eso que se debe tener muy en cuenta que el arquero merece
el tiempo necesario para el mejoramiento individual para asi ayudar y contribuir con el

equipo de la mejor manera.

Este entrenamiento es guiado por un especialista que se necesita tener una
planificacion en el corto, medio y el largo plazo, pues el mejoramiento del arquero es diario a

través de los ejercicios planificados. Pérez, M (2021)

Estos ejercicios no se los puede realizar al tener al resto del equipo para mezclarlos

con ejercicios tacticos; con excepcidn de ciertos ejercicios como ejemplo la practica de la
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definicion de los delanteros que de tal manera involucra y obliga al arquero a hacer uso de los

gestos técnicos propios como el blocaje, ubicacidn entre otros.

Fundamentos técnicos del arquero

Para el entrenamiento de cualquier deporte es necesario primero el aprendizaje de los
movimientos gestuales base para la préctica de dicho deporte, y en el futbol no va a ser la
excepcién pues de manera individual hay varios gestos técnicos que son la base para poder

ser un buen futbolista.

Para los arqueros muy importante el manejo de los gestos ofensivos como el pase con

el pie, el pase con la mano, el control, el sague de arquero mano-pie.

Figura7

Control

Fuente: (SERPORTERO.COM, 2016)

Figura 8

Pase
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Fuente: (SERPORTERO.COM, 2016)

Mientras que en los gestos defensivos estan inmersos movimientos que caracterizan

esta posicion en el fatbol, por ello se detallan de manera especializada:

Posicion basica del arquero: el arquero se ubica con los pies ligeramente separados a
la anchura de sus hombros, cadera baja, espalda erguida, palmas direccionadas hacia el balén.

Figura 9

Posicién basica

Fuente: (SERPORTERO.COM, 2016)

Blocaje: Accion del arquero de detener el balon con las manos y sujetarlo firme.
Puede ser en posicion estatica como en un remate directo o que involucre algin movimiento

corporal.

Figura 10

Blocaje
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Fuente: (SERPORTERO.COM, 2016)

Desvio: Gesto por el cual el arquero cambia la trayectoria del balon para evitar que

entre en la porteria, se usa cuando el blocaje se dificulta por distintas causas.

Figura 11

Desvio o despeje

Fuente: (SERPORTERO.COM, 2016)

Achique: Desplazamiento del arquero en direccion del rival con el balon para intentar

achicar el angulo del remate.

Figura 12
Achique
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Fuente: (SERPORTERO.COM, 2016)

Estirada o vuelo: Movimiento rapido que hace el arquero en donde cambia su
posicion vertical a una horizontal para alcanzar a cubrir o proteger ain mas el arco. Este
gesto viene acompafiado de un blocaje o un desvio.

Figura 13

Vuelo-estirada

Fuente: (SERPORTERO.COM, 2016)

El arquero moderno
Gracias al andlisis de varios medios y en distintas competencias se estipula que la
posicion de arquero ha ido ganando mucha mayor relevancia durante los partidos debido a los

grandes cambios en los que se ha visto involucrado durante el ultimo siglo. No basta con ser
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erudito dentro de las 18 yardas, sino que hoy en dia incluso se los puede ver actuando como
liberos, pues mediante el perfeccionamiento del manejo de los pies puede obtener una mayor
acogida a la hora de salir pasando el balon con los compafieros en lugar de despejar directo el
baldn hacia adelante; no obstante aun sigue siendo una gran ayuda la reanudacién directa y
este buen manejo de los pies también contribuye en una mejora a la hora de realizar saques
largos que faciliten una transicion defensa-ataque mas rapida. Ademas, es mucho méas comdn
ver que el arquero forme parte de las practicas conjuntamente con el plantel, pues ayudan y
contribuyen no solamente en el sentido tactico, sino que también fortalecen la parte intrinseca
como el generar autoconfianza y determinar una personalidad fuerte y de un lider, debido a la

gran similitud de las practicas con situaciones reales de juegos oficiales. (FIFA, 2018)

Pese a estos motivos, el funcionamiento y objetivo del arquero en el equipo es el
mismo tanto del portero moderno como del tradicional, evitar el gol. Por ello la inclusion de
ejercicios que sean beneficiosos para estos cambios van acompafiados intimamente del
entrenamiento tradicional donde el arquero se prepara de manera especifica para llevar a cabo

sus deberes como protector del arco.
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B.9. Marco conceptual

Sistematizacion

Segun Exposito UD & Gonzalez VJA. (2017). Sistematizar es detenerse, mirar hacia
atras, ver de donde venimos, qué es lo que hemos hecho, qué errores hemos cometido, cémo
los corregimos para orientar el rumbo, y luego generar nuevos conocimientos, producto de la

critica y la autocritica, que es la dialéctica, para transformar la realidad.

Entendiendo esto se puede aclarar que la sistematizacion es partir de una situacion
vivida donde se identifica un problema al que buscamos dar solucion, por ello cabe destacar
que para proceder a realizar la sistematizacion se debe ir reconstruyendo la investigacion

mediante el analisis y la critica, que son factores que facilitaran la solucion del problema.

Fatbol
Segun Llana, S., Pérez, P., y Lledo, E. (2010) EIl futbol es uno de los deportes mas
populares alrededor del mundo como se demuestra por su incremento constante en el nimero

de practicantes y de espectadores.

Uno de los deportes méas famosos que dia a dia ha sido y permanecido vigente. Que
tiene como objetivo meter la mayor cantidad de goles en el arco rival, formado por equipos

de 11 jugadores cada uno incluido el arquero.

Fuerza
Para Bonifaz (2015), la fuerza es una de las capacidades mas importantes desde el
punto de vista del rendimiento deportivo, es la capacidad de producir tension que tiene el

musculo al contraerse, oponiéndose a una resistencia de forma estatica o dinamica. Pag (34)

Esta capacidad fisica es considerada de las mas relevantes porque ayuda en el
rendimiento muscular del deportista, debido a que la contraccion del musculo opone una

resistencia y de esta manera existe una mejora.

Velocidad

Segun Pérez (2021), la velocidad es imprescindible en algunos deportes individuales y
colectivos, en el futbol, es lo que caracteriza al arquero, la cual puede ser una cualidad
genética, que mediante un entrenamiento adecuado se puede explotar su maximo potencial o

también se la puede desarrollar desde edades muy cortas. Pag (14)

Esta capacidad fisica tiende a ser una de las mas relevantes en el entrenamiento de

cualquier deporte, pues asimilado al futbol y especificamente al arquero ayuda
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significativamente en los distintos movimientos que éste debe realizar a la hora de contener

un balén y evitar el gol.

Rapidez
Se la define como la relacion que se da entre la distancia que se mueve un objeto y en

el tiempo que lo hace.

Por ello se diferencia de la velocidad a manera que la velocidad es Unicamente
atravesar un espacio en el menor tiempo posible, pero la rapidez puede variar y asi se ve que

un deportista es mas rapido que otro.

Pliometria

Segun Bonifaz (2015), la pliometria son ejercicios de fuerza reactiva, estos ejercicios
consisten en aumentar la fuerza explosiva a los musculos para mejorar la fuerza del tren
inferior. Ademas, es un tipo de entrenamiento disefiado para producir movimientos rapidos y
potentes. Generalmente son usados por los atletas para mejorar la técnica en los deportes,

especialmente aquellos que implican velocidad, rapidez y fuerza.

El entrenamiento de la pliometria ayuda a mejorar el desarrollo de fuerza explosiva
pues al ser mediante ejercicios de fuerza de reaccion estos influyen de manera determinante
en los musculos. Por ello es importante el haber desarrollado las capacidades fisicas basicas

de la velocidad y la fuerza que unidas contribuyen al desarrollo de la potencia.

Arquero
Segun Pérez (2021), guiandose en (Cortés, 2009). Es el jugador que forma la ultima

linea de defensa entre el ataque del oponente y la propia porteria.

Estando en esta ubicacién la mision principal es evitar el gol del equipo contrario, es
el Unico jugador que puede usar las manos para contactar el balén cuando este esta en juego.

Tiene varios sindbnimos como portero, cancerbero, o como lo define FIFA guardameta.

Blocaje
Segun Pérez (2021), basado en Pascua (2011) el blocaje que es la accion de sujetar el
balén con las manos o de envolverlo directamente en el pecho reduciendo totalmente su

velocidad y se clasifica en tres tipos; blocaje sin caida, blocaje con caida y blocaje aéreo.
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Este movimiento es propio del arquero para asi llevar a cabo su propdsito que es
evitar el gol, brinda mucha més seguridad un blocaje que un desvio, ademas que si se lo hace

bien ayuda a un inmediato contragolpe.
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B-10. Marco institucional
Marco legal
Constitucion de la Republica del Ecuador
Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la practica

del deporte y al tiempo libre.

Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion

Art. 13.- Del Ministerio. - EI Ministerio Sectorial es el 6rgano rector y planificador
del deporte, educacion fisica y recreacion; le corresponde establecer, ejercer, garantizar y
aplicar las politicas, directrices y planes aplicables en las areas correspondientes para el
desarrollo del sector de conformidad con lo dispuesto en la Constitucidn, las leyes,

instrumentos internacionales y reglamentos aplicables.

Cadigo de la nifiez y adolescencia
Art. 48.- Derecho a la recreacion y al descanso.- Los nifios, nifias y adolescentes
tienen derecho a la recreacion, al descanso, al juego, al deporte y mas actividades propias de

cada etapa evolutiva.

Linea y sublinea de investigacion

Linea de investigacion
Salud y bienestar humano.

Sublinea de investigacién

Desarrollo de la cultura fisica a través del deporte formativo.

Marco Temporal
El presente trabajo de investigacion se desarrollara durante el primer semestre del afio
2023.

Marco Espacial

Institucion

Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT Jarrin

Sede de la matriz

Estadio de Caupicho

Direccién

Calle E5y S53 Atrés de la Iglesia de Caupicho, Caupicho, Ecuador



Figura 14
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Trabajamos para formar buenos deportistas guiados por disciplina y buenos valores.

B.11. Marco Metodoldgico

La experiencia sistematizadora para pliometria en arqueros de fatbol en categorias

formativas sera orientada por el paradigma y/o enfoque mixto, debido a que se utilizara

técnicas de recoleccién de datos que arrojaran resultados numéricos, porcentuales y/o

estadisticos; a la par, se abordard al objeto de estudio de una manera holistica describiendo

sus caracteristicas; insumos, que permitiran tomar decisiones claras en el diagndéstico de la

investigacion mismas que influiran sobre los actores de la sistematizacion.

Tipo de investigacién

Por el propo6sito la investigacion de la sistematizacion es aplicada o practica pues asi

se puede comprobar la eficiencia de la guia de ejercicios.
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Por los medios utilizados el tipo de investigacion es documental por la revision de los
distintos documentos bases de la institucion para poder emplear la guia de ejercicios
pliométricos. También es una investigacion de campo, debido a que para poner en préactica la
guia de ejercicios es necesario estar presentes todos los actores clave, para poder obtener los

resultados esperados.

Por el nivel de conocimiento la investigacion es exploratoria pues teniendo
conocimientos previos del desempefio que tiene el arquero se discierne que los arqueros en
categorias formativas presentan dificultad en cierto tipo de blocaje como se lo menciona en el
problema. La investigacién es descriptiva pues para la aplicacién de la guia de ejercicios se
debe resefar desde lo més basico siendo los conceptos, hasta el punto de explicar y resefiar la
guia de ejercicios haciendo uso de los términos que se adecuen al entorno de la

sistematizacion.

Paradigma de investigacion
La investigacion abarca por igual estudios como resultados, de manera cuantitativa

como cualitativa, debido a las escalas que se usaron.

Para ello en la sistematizacion se emplea métodos de investigacion que ayudan a un

mejor entendimiento del objeto de estudio. Estos métodos son:

Método de investigacion tedrico

Se hace uso del método de analisis y sintesis; al igual que el método inductivo-
deductivo porque ayuda a describir mejor el desenvolvimiento de un portero ademas de los
distintos puntos del hilo conductor en el marco teorico, para asi poder elaborar la guia de

ejercicios.

Asi mismo existe parte de la investigacion en la que se emplea el método histérico
I6gico, como se puede ver en la consulta detallada del marco teérico; al igual que, en los

antecedentes del problema.

Método de investigacion empirico
El método de investigacién empirico que se usa es el observacional debido a que asi
se puede emplear de manera directa la guia de ejercicios y poder obtener los resultados de

todo lo visto durante la practica.
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Ademas, a traves de este tipo de método se emplea varias técnicas de investigacion y
recoleccion de datos que ayudan a correlacionar sobre el beneficio de la guia de ejercicios

con el objeto de estudio. Entre estas técnicas estan:

Test de salto vertical
El test del salto vertical mide la diferencia entre la altura del deportista con la mano
estirada hacia arriba (pies en el suelo) y la altura que puede alcanzar con dicha mano tras

saltar.

Tabla 6

Formato del test de salto vertical

Test salto vertical

Arquero Medidas

Altura Sin salto Con salto

Alan Quilumba

Mateus Guapi

Michael

Asadobay

Rubén Montes

Jostin Rea

Dilan Rigchac

Elaborado por Jonathan Beltran

Test de salto largo
El test del salto largo mide la diferencia que logra un deportista entre la distancia de
un punto a otro mediante la aplicacion de un salto con ambos pies sobre el punto inicial hasta

el punto final.

Tabla 7

Formato del test de salto largo
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Test salto horizontal

Arqguero Medidas

1° salto 2° salto 3° salto Media

Alan

Quilumba

Mateus Guapi

Michael

Asadobay

Rubén Montes

Jostin Rea

Dilan Rigchac

Elaborado por Jonathan Beltran (2023)

Guia de observacion

Esta técnica es una ficha elaborada mediante la cual se registra datos que serviran a la
hora de medir la aplicacién de la guia de ejercicios.
Tabla 8

Escala de evaluacioén cualitativa.

N° de balones atajados Valoracion
0 Malo
1-2 Regular
3-4 Bueno
5 Excelente

Elaborado por Jonathan Beltran (2023)
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B.12. Actores clave
En la siguiente tabla se detalla los participes de la sistematizacion de experiencias y la

funcién que cumple para el desarrollo de la misma.

Tabla 9

Actores de la experiencia sistematizadora.

Actores clave

Nombre Cargo Funcién

Director Liga

Deportiva Universitaria Control del trabajo
Diego Jarrin
Escuela Formativa Tactica que se realice
DT Jarrin
Control y ejecucion
Entrenador de
Jonathan Beltran a cargo de la guia de
Arqueros
ejercicios
Ejecucion de la guia
Alan Quilumba Arquero
de ejercicios
Ejecucion de la guia
Mateus Guapi Arquero
de ejercicios
Ejecucion de la guia
Michael Asadobay Arquero
de ejercicios
Ejecucion de la guia
Rubén Montes Arquero

de ejercicios
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Jostin Rea

Arquero

Ejecucion de la guia

de ejercicios

Dilan Rigchac

Arquero

Ejecucion de la guia

de ejercicios

Elaborado por Jonathan Beltran



Tabla 10
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B.13. Materiales y métodos

Instrumentos usados para la guia de ejercicios

Materiales Descripcion

Conos Son instrumentos en forma conica que sirven para desarrollar y
ejecutar ejercicios de actividad fisica

Platos Son instrumentos en forma casi plana que sirven para desarrollar
y ejecutar ejercicios de actividad fisica

Estacas Son instrumentos en forma de vara que sirven para desarrollar y
ejecutar ejercicios de actividad fisica

Cintas Instrumentos de gran longitud y de forma elastica que son de uso
para distintos ejercicios.

Pelota Pelota que tiene un peso mucho mayor a cualquier otra, ayuda

medicinal mucho al desarrollo de la potencia.

Vallas Son instrumentos con diferentes alturas para saltar sobre ellas.

Mancuernas Pesas de uso manual, que ayuda al trabajo y fortalecimiento de
fuerza

Escalera Instrumento que sirve para el desarrollo de coordinacion,
agilidad, rapidez y otros.

Balones De forma esférica, se usa del Nro 5

Guantes Son instrumentos netamente de porteros en el futbol, ayudan a un

mejor agarre del balon
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Zapatos Sirven para una mejor estabilidad sobre el campo de juego,

ademas de poder golpear el balon

Elaborado por Jonathan Beltran

Guia de ejercicios

Se emplea la guia de manera progresiva segun los horarios establecidos, por ello se la

ha elaborado con una duracion de 1 mes. Razdn por la cual segun los horarios de

entrenamiento de Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT Jarrin, se

cuenta con 8 sesiones entrenamiento dividida en 2 por semana (martes y jueves), teniendo un

total de 16 ejercicios correspondientes a la guia.

Se usa solamente 2 ejercicios, de manera intercalada, en cada sesion de

entrenamiento, para asi evitar un sobrecargo muscular y prevenir alguna lesion.

Tabla 11

Guia de ejercicios pliométricos para arqueros.

Guia de ejercicios pliométricos

Ejercicio Descripcion Materiales Capacidades
fisicas beneficiadas.
Ejercicio 1 El portero realiza un Platos, Fuerza,

(Evaluacion inicial)  pequefio salto sobre la filade conos, balones,
platos y realiza un blocaje del guantes, zapatos.
baldn tirado por el
compafiero, inmediatamente
gira 180° y atraviesa los
platos para rodear los conos y

atajar el balon.

velocidad, potencia.

Ejercicio 2 El portero vuela por Estacas,
encima de la cinta (poca cinta, balones,
altura) para atrapar el balén guantes, zapatos.
en el aire y caer con el

mismo, rapidamente se

Fuerza,
velocidad,

resistencia




incorpora para repetir el gesto

hacia el otro lado.
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Ejercicio 3 El portero se ubica Conos, Fuerza,
detras de los conos alineados, balones, guantes,  velocidad, potencia.
y pasara por encima de cada  zapatos
uno de ellos, al terminar
saldra a hacer un blocaje del
balon
Ejercicio 4 Los arqueros trabajan Gradas Fuerza,
los saltos indicados por el (espacio fisico), potencia.
entrenador en la parte del zapatos deportivos
graderio continuamente hasta  (NO pupos)
sefial del entrenador.
Ejercicio 5 El portero se ubica en Cinta, Fuerza,
un lado de la cinta puesta a estacas, platos, velocidad, potencia.
media altura, salta sobre ella  balones , guantes,
para ir a desviar el balon zapatos
puesto sobre el plato, seguido
se incorpora para volar sobre
la cinta atajar el baldn.
Ejercicio 6 El arquero inicia a un Balones, Potencia,
lado de la valla pequefia y guantes, mini valla, velocidad
hace una serie de saltos zapatos.
determinados por el
entrenador para asi hacer un
blocaje del bal6n a media
altura.
Ejercicio 7 El portero inicia el Conos, Velocidad,

ejercicio atras de los conos
ubicados estratégicamente y
los atraviesa con el

movimiento indicado por el

vallas, balones,

guantes, zapatos

fuerza, potencia.




entrenador para luego saltar
(lateral y frontal) sobre las
vallas y hacer un blocaje del
balon a media y gran altura

respectivamente.
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Ejercicio 8

El portero inicia a un
lado de los platos para
pasarlos con el movimiento
que indique el entrenador,
salta lateralmente sobre la
valla para hacer un blocaje a
media o gran altura, se repite
sucesivamente los mismos
movimientos hacia el otro

lado.

Vallas,
platos, balones,

guantes, zapatos

Fuerza,

velocidad, potencia.

Ejercicio 9

El portero se ubicara
en el extremo de la escalera,
haré el movimiento indicado
por el entrenador
(multisaltos) para atravesarla
luego saltard por las cintas
ubicadas luego de la escalera,
y asi saldra al blocaje del

balon.

Escalera,
estacas, cintas,
balon ,guantes,

zapatos

Velocidad,

fuerza, potencia

Ejercicio 10

El portero salta y se
ubica en medio del triangulo
pequefio formado con 3
estacas y una cinta al rededor
y hara un blocaje, seguido
saltara por la cinta para
atrapar el balon hacia el lado

correspondiente.

Estacas,

cinta, balones,

guantes, zapatos.

Velocidad,

fuerza, potencia




Ejercicio 11

El arquero se ubicara
en un lado de los conos
puestos estratégicamente, el
entrenador indicara el
movimiento para
atravesarlos, luego saltara por
encima de una cinta entre dos
estacas para hacer un blocaje

del balon a media altura

Conos,
estacas, baldn,
guantes, zapatos,

cinta
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Velocidad,

fuerza, potencia

Ejercicio 12

El portero inicia tras
la estaca y hace sentadillas
con el bal6n medicinal, de
inmediato se ubicara a un
lado de la cinta colgada entre
dos estacas, debera realizar
una serie de saltos
determinados por el
entrenador, y hara un blocaje

del bal6n a media altura.

Estacas,
cinta, balones,

guantes, zapatos

Fuerza,

potencia.

Ejercicio 13

El portero harad un
movimiento coordinativo
intenso por los platos ya
ubicados, luego iré hasta la
estaca con el cono para tirarlo
y asi volver para volar por
encima de la cinta ubicada
entre dos estacas para atrapar

el balon.

Estacas,
cono, platos, cinta,
balon , guantes,

zapatos

Velocidad,

fuerza, potencia.

Ejercicio 14

El portero inicia el
ejercicio tras el cuadrado y
trabaja sentadillas con

mancuernas y luego las suelta

Estacas,
cinta, balones ,

guantes, zapatos.

Velocidad,

fuerza, potencia




para saltar y rapido se ubica
en el medio del cuadrado
formado por una cinta
alrededor de 4 estacas, vuela
sobre ellas para atajar el
balén e ingresar nuevamente
al cuadrado para continuar
hacia el otro lado,

sucesivamente.
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Ejercicio 15 El portero hard una Estacas, Potencia,
serie de atrapadas al balon cinta, balon, velocidad, fuerza.
volando por encima de la guantes, zapatos.
cinta en forma de X.

Ejercicio 16 El portero se ubicara a Estacas, Fuerza,

(Evaluacion final) un lado de las 3 cintas cintas, balon, potencia, velocidad

colocadas cada una en medio
de 2 estacas, las atravesara
mediante un salto
determinado por el
entrenador, al terminar la
ultima haré un blocaje del

balén a gran altura.

guantes, zapatos

Elaborado por Jonathan Xavier Beltran

Aspectos a tomar en cuenta para la guia de ejercicios:

e Se hara una serie en cada ejercicio donde el portero debera atajar 5 balones. (atajar

incluye blocajes y desvios)

e Se realizara 6 repeticiones (3 por lado) de cada ejercicio. Y se registrara los datos.

e Se hara uso de la serie con los mejores registros de cada uno para el analisis de

resultados.

e Los ejercicios (determinados por el entrenador) para atravesar los obstaculos

pueden variar sin perder la esencia de la pliometria (saltos).
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Escalas y medidas de evaluacion

Mediante las siguientes tablas se podra recopilar los datos necesarios para poder
proceder al analisis de resultados.
Tabla 12

Valoracién cualitativa

Escala de evaluacion

N° de balones atajados. Valoracion
0 Mal
1-2 Regular
3-4 Bueno
5 Excelente

Elaborado por Jonathan Beltran (2023)

Tabla 13

Valoracion cuantitativa individual

Tabla de evaluacién individual

Ejercicio N°: Fecha:

Arquero N° Balones atajados Calificacion

Alan Quilumba

Mateus Guapi

Michael Asadobay

Rubén Montes

Jostin Rea

Dilan Rigchac

Elaborado por Jonathan Beltran



Tabla 14

Valoracion cuantitativa grupal

Tabla de evaluacion grupal

Calificacion Total

Malo

Regular

Bueno

Excelente

Elaborado por Jonathan Beltran (2023)
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B.14. Ejes de analisis

Componentes de analisis
Las medidas de estudio que se realizan de manera general lo componen la pliometria
aplicada en los ejercicios de la guia, y de igual manera la potencia con la que con la que cada

uno de los arqueros ejecute los ejercicios de dicha guia.
Como se lo muestra en el hilo conductor que se muestra a continuacion.

Figura 15

Temas y subtemas

Marco tedrico F

Fuente: Elaboracion propia.

B.15. Principales hallazgos
En primer lugar, lo mas importante es dominar los gestos basicos de arquero, pues al
no tener las bases llegan a presentarse problemas a la hora de la ejecucion de los ejercicios e
incluso algunos arqueros no pueden ejecutar la guia de ejercicios pliométricos debido a que
pueden sufrir graves lesiones.

A inicios de la guia durante los ejercicios que involucran blocaje sobre la cinta
colgada entre las estacas se puede notar al inicio temor en los arqueros, pero con el avanzar
de la guia este temor va desapareciendo y existe mayor soltura por parte de los ejecutantes del
ejercicio. Como queda evidenciado en el gréfico siguiente.

Figura 16

Comparacion Ejercicio 2vs15
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Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

La constancia y determinacion de los arqueros por ver una mejoria cada sesion de
entrenamiento fue detonante perfecto para llevar a cabo la guia de ejercicios pliométricos. Asi

se ve reflejado en el proximo gréafico que compara el inicio y el fin de la guia.

Figura 17

Inicio y fin de la guia
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La implementacion de la sana competencia ayudd a la construccion deportiva, social e
integra, pues valores como la solidaridad se estuvieron presentes a la hora de motivarse o

ayudarse mutuamente durante las sesiones de entrenamiento.

La satisfaccion personal de cada uno de los arqueros al final de la guia es evidencia
del trabajo y sacrificio que dejaron sobre todos los balones atajados durante la ejecucion de

los ejercicios correspondientes.
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B.16. Anélisis de resultados
Para la recopilacion y posterior andlisis de los datos se usa el programa Microsoft
Excel, en donde se digitaliza los datos para automatizar el conteo y la calificacion, ademas de

generar el grafico correspondiente.

Resultados Ejercicio 1y 2
Figura 18

Resultados Ejercicio N°1

A ] c 7] 3 ¥ 5 H | ) K I
Tabla de evaluacion indicvidual N° BALONES ATAJIADOS
Ejercieio N°: 1 Focha: 31.01.2023
NY Balones ks . \
Arquere stefades Calificacion : :
Michael Asadobay 3 Bueno (nuun) :’g
Mateus Guapt 1 Regular B =
Rubin Montes 0 Malo - .
Jostin Rea 0 Malo ‘-""-‘_- Moreus [T Inin Sen (CF N
Dulan I"qﬂchlc 1 Regular A0 e Fome Nahn Lty
Alan Quvausnba 2 Regular
CALIFICACION
Tabla de evaluscion grupal y
Calificacion Tatal by
rﬁdl.' :' < “n ..'ll..'l‘l>
Repdar 3
Bueno |
Exceolents 0

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Figura 19

Resultados Ejercicio N°2
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_ < L £ F < H ' ] r
o — ol N° BALONES ATAJADOS
Ejercicio N°: 2 Fecha: 31.01-2023
N° Balones N ‘
Arquero - od Cabificacion -
Machae! Asadobay 3 [o— ("""“> : :! - - - -
Nopeus Gusge 2 Fepdar = e - v ;: = i3
Rubén Mostes 1 Regular = = | = = = | =
Josun Rea 2 3 .‘!}SI t.r ~-!- o B t',' T S ‘, &
Delany Ragehac 2 f—— Asayzon acs e - .
Al Qulurzhs 2 Regdar
CAUF!‘CACION
Tahla de evaluacion grupal
Calificacion Total
!u: ‘:' ( ..-.......>
Hegi 3
Beeno 1
Excelecee 0

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Durante esta sesion de entrenamiento se hace la evaluacion inicial siendo asi que se
presentan resultados variados en donde se incluye la calificacién Malo que indica cero

balones atajados. Mientras que igual se visualiza una tendencia Regular.
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Resultados Ejercicio 3y 4
Figura 20

Resultados Ejercicio N°3

B C "} E F G - | ] 3 !
e v N° BALONES ATAJADOS
Ejercicio N°: 3 Fecha: 02-02-2023 .
N° Balones - . "
Arquero stnjales Calficacion . - -
WMichael Azadobay 3 Bueno Levrarnaed - - — — E :.
Mseus Capi Regiu o E— H B B
Fubés Mogtes 0 Malo - . -
Jostn Rea 2 Regalar Ml Memes -‘ ban cxinfes (8 ;srA -
pr_,ﬁduc 2 Reyht AROUCey g Mores Mphx
Alsn Onghienba 3 Bueno
CALIFICACION
Mal
Tabla de svaluascion grupal As
Calificacion Total
TR : < CCETTTTEREEES =
Regular 3
Bueno 2
Excelente 0

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Se evidencia un minimo incremento hacia la calificacion Bueno, pese a que aun

persiste un resultado de 0 balones atajados.

Para el ejercicio 4 no se uso las escalas de evaluacion debido a que era un ejercicio

netamente fisico sin el uso de balones.



Resultados Ejercicio5y 6

Figura 21

Resultados Ejercicio N°5

8 C ] E 3 G “ ) Il
Tikla o ovaluachin ndicoidinl N°® BALONES ATAJADOS
Ejercicio N=: § Fecha: 07.02-2023
N° Balones 2
Arquere abiadion Calificacion )
Nochael Azadobay 2 Regular (........) :
Nareus Guagt 1 Fegular : E 3 E
Tobén Mortes 1 Fezular m B B
Jostn Rea ) Malo Micheed - Mwes :_ “ x“ :
T Faschaac 2 Poglar azceo sl .
Alan Qubznba 1 Regilar
CALIFICACION
Tabla de evaluacion grapal
Calificacion Total
lu,} .l (.Il......l.l.....>
Regnilar -
Bueno 9
Exceleres )
Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)
Figura 22

Resultados Ejercicio N°6
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E ¢ D E 5 e " i ) S T
Sl o N* BALONES ATAJADOS
Ejercicioa N°: 6 Fecha: 07.02.2023
N° Balones -
Arguero ados Calificacion - .
—— 5 LR R -
Acadcay 3 fure < > | = =
Mareos e ] :Lw :c c - P | |« : & >
Rubén Moctes 1 Remis o — — —d - | =
Josan Rea ] Regdar Wicnel M= o TS = =
Dhlan Ragchac 3 Busto S0y o Morges . )
Alan Quiburha 2 Regidar
cxunqgcn(m
Tabla de evaluacion grupal
Calificacion Taotal
M‘L: |'.| (.l"......‘...'l.>
Begula 4
Eucnu 2
Excelerte 0

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Aqui se nota una leve mejora en cuanto a las calificaciones, pues para el ejercicio

desaparece la calificacion Mala, y ademas de un incremento en la calificacién de Bueno. Por

ello se ve que la guia esta cumpliendo sus objetivos.
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Resultados Ejercicio 7y 8
Figura 23

Resultados Ejercicio N°7

8 C o E F G H | ) . !
Jabiels pevhoncin nllvitesl N° BALONES ATAJADOS
Ejercicio N°; 7 Fecha: 09-02-2023 .
N° Balones ‘
Arquere atsjados Calificacion g
Michael Asadobay 2 Regular (........) 2
Maters Guapt 1 Malo 1 g E -~
Rubén Montes 0 Malo 0 E - o |
Jostn Rea 1 Regular ‘ P 12 arr e £ Sy [:11- _Awn
Dian F.l&th.l: 2 Reaular 430200 20 Morges gha SuLmse
Alaay Quidiznba 1 Regular
CALIFJCACICW
Tabla de evaluacion grupal
Calificacion Total
w’ 2 <II....‘-.‘..--.C.>
Regular -
Bueno 0
Excelents 0 Reanit
Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)
Figura 24

Resultados Ejercicio N°8



¥ c o E F G H | )

Tiin do oustunibtin huliovibust N° BALONES ATAJADOS

Ejercicie N°: 8 Fecha: 09.02.2023
Arguere Nc. Calificacion
Wochael Asadobay 3 Buenc Geerrnnnd - | ) A -| =
Matees Gonps a R - - E E B B
FRubén Morges 2 Bemalr | = Jo | | | = =
Jorm Bea 2 Regaar Wims  Vwms  Bom  joenfes e A
I'xlm}qg:hu 3 Basno A0 > Vo= A Dy
Alan Oualznba 2 Regalar

CAUF!S'.AGGV

Tabla de evaleaciin grapal

Calificacion Total
— - Eorivisossossonieilp
Remix 4
Burno 2
Excelente 0

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Pese a volverse a dar un resultado de 0 balones atajados, se justica sobre el tipo de
ejercicio realizado, pues algunos se desgastan mas que otros, ademas se nota una tendencia

Regular como calificacion.



Resultados Ejercicio 9y 10

Figura 25

Resultados Ejercicio N°9

8 ! C o E F G " ' )
S et e N* BALONES ATAJADOS
Ejercicia N*: 9 Fecha: 14-02-2023
N° Balones R ¢
Arquere i Calificacion = an
Michael Asadobay 4 Boeno (.u.----> E = ::_3
— Lat B B o m B
Rubén Montes 1 Regular L= | .| e ot (5]
Josem Kea 1 Heguler Vet e a P e Goe ' v
{:h P:g.hx. 3 Em;v b SO0 200 woTes RS
Alan Oulznbia 3 Bueno
CALIF!SAGON
Tabla de evaluacion grupal -
Calific acién Tetal
m: C. (.l‘ll‘......'...'>
Reguise 3 .
E'm-’.) 3
Excelene 0
Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)
Figura 26

Resultados Ejercicio N°10

I
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5 c (-] £ ¥ G H 1 ' x
it s iy N° BALONES ATAJADOS
Ejercicie N°: 10 Fecha: 14.02.2023 .
N° Balanes 2 o —
Arguero atajades Calificarion =) E-: -
Noickael Asadobay 14 Eazo Goorrnennd E'-: S — m | " - |
Mateos Guags - Regolar H B B t': B B
Raubdn Mostes 2 Remiar = = = = - | == |
Josam Rea 2 Pepdar Uittt e oantem D A
Dilan Razchac [ Eoeno So0r x Rgnx  Csimin
Alen, Qualermiba 3 Boeno
CALIFICACION

Tahls de evaluacion grupal

Calificacion Total
’u;’ (:‘ <'lll.l'.'...ll.l.>
Regnisx 3 n
Baeno 3
Excelents 0

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Existe un incremento notable con respecto al inicio de la guia, pues aparecen

resultados de 4 balones atajados y en consecuencia aumento en la calificacion de Bueno.
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Resultados Ejercicio 11y 12
Figura 27

Resultados Ejercicio N°11

8 C o E F G H | 1} K L
Seblads Srotipriim iuficvidond N° BALONES ATAJADOS
Ejercicio N°: 11 Fecha: 16022023 4
N° Balones .
Arquero stajades Calificacion )
Michael Asadobay 3 Bueno L CEEEEERED S 5 E - o
Matews Guasi 3 Eusno 1 g - | E . B
Rubén Montes 1 Regular 0 EJ E—J p
Jostn Rea 2 Regular Wcms  Muma  Jgi  lopntes  Dim A
Dian R{ﬁth‘: 2 Bueno A0 Ul Morges Mph Suthumbo
Alan Quivenba 2 Regular
CALIFI 9\00N
Tabla de evaluacion grupal -
Calificacion Total
M‘b 'J <..O'..ll....."l.>
&‘l&'i 3 [T
Bueno 3 -
Excelents 0
Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)
Figura 28

Resultados Ejercicio N°12



5 = o 3 F 6 H
Tohle e gvahonesu el vidunl N° BALONES ATAJADOS
Ejercicie N: 12 Fecha: 16.02.2023 :
N° Balones ) ¢
Arquere oujadiia Calificacion 5
Michael r:‘ndoba'; 11 Bueoo (...-....) 2 - [==] A =
Matrus Guapi 2 Regular 13 M O B
Rubén Montes 2 Regular = | = | | r
Jostn Rea 2 Fegular Mihd  Mwmn Wbar ot Pew
Dilar Rygcha: 3 Bueno Do S
Alan Qulumba 3 Bueno
CALIF!EACION
Tabla de evaluacion grupal .
Calificacion Total
m) U <.I.l'll.l....ll..>
Regula 3
Bueoo 3
Excelents 0

Se ve una mejoria en cuanto a los balones atajados por ello se demuestra en las

calificaciones una tendencia compartida por igual entre Regular y Bueno.

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

:

R

g

x

Ouumba
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Resultados Ejercicio 13y 14
Figura 29

Resultados Ejercicio N°13

B ] c ! D E | B | 76 H | X L
e N° BALONES ATAJADOS
Ejercicio N°: 13 Fecha: 21-02-2023 "
N° Balonas R X
Arguero atajados Calificacion 5 - E
Michas! Asadobay = Bueno (u-..-..) E-: ?a o =
Mateus Goaps 2 Fegular 5 3 ::3 by
Rubén Moates 3 Bueno = =
Jostin Bea 3 Bueno w s ‘I'VL-' ‘-'-'-cﬁ otinfes: .\fs’ A
rm Pm .: Bm«: ADC0bn S0 Wootes Agnx Quihmbda
Alap Quiumba 2 Regular
CAlIF!SAClON
Tahla de evaluacion grupal -
Calificacian Total g
e 5 (-.-uo.o-.-nln--su>
Regular 4
Bueno 5
Excelente 0
Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)
Figura 30

Resultados Ejercicio N°14
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8 C o E ¥ G H | ) L !
326 s gelmnvitn lisviund N° BALONES ATAJADOS
Ejercicio N°: 14 Fecha: 21.02-2023 : :
E
N° Balones ‘ e
Arquero atsjados Calificacion T E - . E: j -
Micharel Asadobay < Bueno Cerennennd © B W E E B
Maters Guapt 3 Bueno 1 - E :‘i E Ej E::
Fubén Montes 2 Regular 0 - = fe & e
JC‘:ﬂn Rci 3 B'm") WO iear.r o lngin Sen S Ady
:m 34&\‘_!“.[ 5 &cdmg AS30°0 =N Morges Nghx =¥1F 5
Adaa Quidiznba 3 Bueno
CALIF!‘CIACION
Tabla de evaluacion grupal
Calificacion Total
M,:J (J <....‘.l-l...l...l>
Regular 1
Bueno 4
Excelents 1

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Los resultados contintan en mejora pues la calificacion Regular se ve superada por la

Buena. Ademas, que existe el primer registro de 5 balones atajados
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Resultados Ejercicio 15y 16
Figura 31

Resultados Ejercicio N°15

3 c o £ ¢ G H I ] v L
e N° BALONES ATAJADOS
Ejercicio N%: 15 Fecha: 23.02.2023 -
N° Balones X ¢ = —
i atmadox e ] E 3 = b—d v
Michae! Azadobay 5 Excelete _ fossesend = ] B B B
Mateus Guaps 4 Bueno 1 - - ::.".'_: — E.‘.:
Rubén Montes 3 Bueno ( ! b= ol I =]
Jostn Rea 5 Excelente el M= e ti e
Dilan Reachac 4 Bueao grioliliieny D .
Alan Quiluenba 3 Bueao
CALIFICACION
T dada
Tahla de evaluacian grupal
Calificacion Tatal
M»; D <Ill.l.lllllllll.l>
Regular 0
Bueno 4
Exceleate 2
Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)
Figura 32

Resultados Ejercicio N°16
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H C D E ¥ G M [ | X L
Tabla do evalmacion mdievidnal N* BALONES ATAJADOS
Ejercicio N°: 16 Fecha: 23-02-2023 :
N Balones . X =y =1 = =3 f*
Arquere : Calificacion e [ .- ’
atajadas : 5 N lii: . ‘3 ‘: :‘ ;3
Michael Asadobay B Bueno i 2 - | " - r e
bl : - <-->°' N B B B B B
Ju2nt ueno ] ] - “ [ v
Rubén Montes 3 Bueno = = [ = | — | [~ |
Jostn Rea 4 Baeno Mizhat u-- . 'J -« o Ave D A
Dilan Bgebar 3 Bueno mitey e Ware x  Cuambs
Alan Qualumnba 4 Bueno

Tabla de evaluacion grupal
Calificacion Total
o 5 Grorrrrnannnniannd
Regpiar 0
Buero [
Excelente 0

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Finalmente se puede ver como la calificacion Regular desaparece, es decir que los
balones atajados promedian en 3y 4, sin dejar de lado la repeticién de la nota Excelente,
aungue esta no aparezca en el ejercicio y evaluacion final se da por terminada la guia con una

calificacion de todos los arqueros con Bueno.



Resultados Test de salto vertical.
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De igual manera se digitaliza los datos en Microsoft Excel para automatizar el calculo

y el disefio del grafico.

Figura 33

Resultados antes y después de la guia de ejercicios.

=0

200

150

100

50

u]

Test salto vertical
Mledidas
Con saltn Con saltn
Arquero Altura =it zalto antes dela  después de
auia la guia
Alan
Quilumba 150 190 218 224
Mateus 139 176 201 208
Cruani
Ilichael
Asadabay 154 195 233 220
Ruhén
Montes 134 170 190 195
Jostin Bea 137 174 2032 209
Drilan
Rigchac 154 195 210 226
Mg <& 223 28 g 2%F
20 X8 202 a

aBnauilumba mate s Guapi

Med idas Consaltoamesde lagul

i feel
Asadobay

Rubgn montas  Jostin Rea  Diln Rigchac

100 195

consalto des pues de laguia

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)
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Para le medicion de los resultados, al no contar con un medidor profesional de para la
aplicacion del test de salto de altura se optd por aproximar las cifras al inmediato superior

segun corresponda.

Pese a ello, se puede evidenciar un ligero incremento en la altura que alcanzan con
salto, asi de esa manera se comprueba la eficacia del trabajo de la guia de ejercicios

pliométricos.



Resultados Test de salto largo.
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Del mismo modo se digitaliza los datos en Microsoft Excel para automatizar el

calculo y el disefio del gréfico.

Para la aplicacion de este test se opto por hacer uso de las cifras decimales para poder

tener una mejor idea sobre el promedio en general de todas las mediciones realizadas.

Figura 34

Resultados antes de la guia de ejercicios.

Test salto horizontal

Medidas (cm)

Pr dioc Pr di Limit Limit
Arquero 1° zalto 2° salto 3° salto omedio omedio m;ue m’ue
3 saltos total max. Thin.
Alan Ouilumba 18010 18320 12020 184,50 180,39 197775 16299
MMateus Guapd 183,90 175,20 17220 17943 180,39 197779 162,99
Michael Asadobay 18230 182,10 185,20 18353 15039 197 779 162 949
Faubén Montes 14060 148 50 153240 147 30 150 359 19775 162 .99
Jostin Eea 191,00 20720 212,60 20360 180,39 197 779 162 949
Dilan Eigchac 185,10 18440 18240 18397 15039 197775 162 949
Desviacion estandar
230,00
215,00 .
200,00
185,00 : ¢ : - 9
170,00
155,00 o
140,00 ®
12500
Alan fWateus Guapi  Michael Fubén Jostin Rea  Dilan Rizchac
Quilurmba Asadobay M ortes
#  Prormedio 3 saltos Prormedio totd Lirnite rmax.
Lirnite rmin. @ 1% sdto 2% sdtn
e 37 sdto

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Se puede apreciar en la figura 34, la desviacion de cada salto con respecto al

promedio general, también se ve como existen medidas que superan los limites trazados.
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Estos limites tanto maximo como minimo nos ayudan a diferenciar y resaltar las medidas que

van mas alla del promedio general

Figura 35

Resultados después de la guia de ejercicios.

Test salto horizontal

MMedidas (cm)

Pr dio3 Fr di Limit Lirnit
Arquero 1° salto 2° salto 3° calto omeio omedio mu ¢ mu ¢
saltos total max. min.
Alan Quilumba 185,50 184,80 18%,10 186,47 183,78 201,05 166,51
Mateus Guapt 176,30 188,30 176,30 180,30 183,78 201,05 166,51
Michael Asadobay 186,70 196,60 188,70 190,67 183,78 201,05 166,51
Eubén Montes 146,20 151,20 156,70 151,40 183,78 201,05 166,51
Jostin Eea 195,20 215,10 20% 30 206,53 183,78 201,05 166,51
Dilan Eigchac 187,60 185,20 189,10 187,30 183,78 201,05 166,51
230,00 Desviacion estandar
215,00
7]
200,00 e
185,00 ) g 8
170,00 ©
155,00 O
140,00 °
125,00
Alan hlateus Guzapi Michaesl Rubén lostin Rea  Dilan Rigchac
Ouilurnba Acadobay lartes
Promedio 3 saltos Promedio tota Lirnite rmd.
Lirnite rnin. @ 1% sdto 27 sdtn

@ 37 sdto

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)

Se puede apreciar en la figura 35, la desviacion de cada salto con respecto al

promedio general, también se ve como existen medidas que superan los limites trazados.

Estos limites tanto maximo como minimo nos ayudan a diferenciar y resaltar las medidas que

van mas alla del promedio general.



Figura 36

Comparacion resultados antes y después de la guia de ejercicios

Test salto horizontal

MMedidas {cm)

Antes Después
Ar Promedio Promedio Promedio Promedio

T ndividual  total  Individual  total
Alan
Quilumba 184,50 180,39 186,47 183,78
Ifateus

. 172,43 180,39 180,30 183,78
Cuapi
Iichael
Asadobay 123,53 120,39 150,67 183,78
Fubén 14730 180,39 15140 18378
Montes
Jostin Rea 203,60 120,39 206,53 183,78
Dilan
Biachac 123,97 120,39 187,30 183,78

210,00
205,000
200,00
195,00
190,00
165,00
160,00
175,00
170,00
165,00
160,00
155,00
150,00
145,00

140,00

Al M ateus Michael
Quilumba  Guapi  Asadobay

Antes Promedio total

Artes Prormedio Indkidual

Fuente: (Jonathan Beltran, 2023)
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Rubén lostinRea  Dilan
lMontes Rigchac

Después Promedio total

Después Pramedio Individua

En la figura 36 se puede apreciar como aumenta las mediciones individuales y de

igual manera las medidas grupales. Aunque la variacién del antes y después no sea muy

marcada, si es evidente que existié una mejora después de la ejecucion de la guia de

ejercicios.
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B.17. Conclusiones
-Se sistematizd una guia de ejercicios pliométricos para el mejoramiento de la
potencia en las extremidades inferiores de los arqueros en las categorias formativas de sub 12
y sub 14 de Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT Jarrin ubicado en el

Estadio de Caupicho

-Se establecio los fundamentos tedricos para la elaboracién de una guia de ejercicios
pliométricos que ayuden en el desarrollo de la potencia de piernas en los arqueros en las
categorias sub 12 y sub 14 de Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT

Jarrin ubicado en el Estadio de Caupicho

-Se aplico una guia de ejercicios pliométricos que sirvan para la evolucion de potencia
en los musculos de las piernas para los arqueros en las categorias sub 12 y sub 14 de Liga
Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT Jarrin ubicado en el Estadio de

Caupicho

- Se evalud los resultados obtenidos en la aplicacion de la guia de ejercicios
pliométricos para el fortalecimiento de potencia en las extremidades inferiores de los
arqueros en las categorias sub 12 y sub 14 de Liga Deportiva Universitaria Escuela Formativa

Téactica DT Jarrin ubicado en el Estadio de Caupicho.

Por estos motivos se da por cumplidos los objetivos planteados para solucionar el
problema de estudio y se concluye que la guia de ejercicios pliométricos es exitosa si se la
trabaja de manera consiente y ordenada.
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B.18. Recomendaciones.
Para la aplicacion de la guia de ejercicios pliométricos para mejorar la potencia en las

extremidades inferiores de los arqueros se recomienda tener en cuenta los siguientes puntos.

El entrenador de arqueros debe tener los conocimientos suficientes para una correcta

ejecucion y control de la guia.

Los arqueros deben dominar los gestos técnicos de arquero para aplicarlos de manera
idénea durante la practica de los ejercicios de la guia. Caso contrario se le dificultara el

entrenamiento y ademas incurre en el riesgo de lesionarse gravemente.

Los materiales fisicos deben estar en condiciones 6ptimas para facilitar el trabajo
durante las sesiones de entrenamiento, como por ejemplo contar con balones que cumplan los

estandares regulados en presion y peso.

Contar con un amplio espacio para tener una mayor soltura y que se pueda ejecutar

cada ejercicio correctamente.

La superficie de entreno puede variar, no es impedimento el llevar a cabo la guia en
canchas de tierra o césped sintético, pero se recomienda el césped natural para asi tener una
mayor amortiguacion de la caida, ademas que potenciara ain mas el desarrollo del tren

inferior.
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B.19. Anexos
Documentos de la institucion
Estos documentos escaneados son evidencia de la autorizacion para la aplicacién de la

guia de ejercicios pliométricos.



" % A & # LIGA DEPORTIVA UNIVERSITARIA DE QUITO

EKF s e nela

FORMATIVA TACTICA DT JARRIN

Quito, febrero 28 de 2023

3 ‘ CERTIFICADO

v Por medio de la presente certifico que el sefior JONATHAN XAVIER
BELTRAN PUNGUIL con C! 172432869-3 se ha desempefiado en el
cargo de Entrenador de Arqueros desde Agosto-2021 y continia
ejerciendo hasta la presente fecha Febrero-2023.

También valido la aplicacién de la guia de ejercicios pliométricos para
. ayudar en el desarmollo de la polencia de piernas en los porteros en las

categorias sub 12 y sub 14 perlenecienles a nuestra escuela,

.2 El interesado puede hacer uso de este cerlificado como bien convenga.

gt

() T
. -

b4 Lic. Diego Jarrin
: Cl: 171458714-2
o | Director

Ligw forrial de Cospacho

6 @ d £5 y 557 ctés de b ighenls iy of

- mereade
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* 7 7% 5% LIGA DEPORTIVA UNIVERSITARIA DE QUITO

- —

P~

L4

R

-

K s e mela
FORMATIVA TACTICA DT JARRIN

HORARIOS DE ENTRENAMIENTO
HORA LUNES MIERCOLES VIERNES
07:30-09:00 Cat. Sub 12-14-16 Cal. Sub 12-14-16 Catl. Sub 12-14-16
09:00-10:30 Cat. Sub 6-8-10 Cat. Sub 6-8-10 Cat. Sub 6-8-10
15:00-16:30 Cat. Sub 6-8-10 Cat. Sub 6-8-10 Cal. Sub 6-8-10
16:30-18:00 Cat. Sub 12-14-16 Cat. Sub 12-14-16 Cat. Sub 12-14-16
HORA | MARTES JUEVES
08:00-09:30 Entranamiento de Entrenamienio de
Arqueros
08:00-09:30 ion fisica e —
15:00-16:30 Entrenamiento de Entrenamiento de
Arqueros Arquercs
16:30-18:00 Preparacion fisica —
L) § “\‘\{
-
Lic. Diego Jarrin
Ci: 171458714-2
Director.
Lige Rarict de Conpicto
ﬁ @ £5 y 539 uteds de ks igheais ponto of

meresi
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Flayer publicitario
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LIGA DEPORTIVA UNIVERSITARIA
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FORMATIVA TACTICA DT JARRIN

INCRIPCIONES ABIERTAS

NINOS, NINAS Y JﬂVENES
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'

-

enmmr cﬁ,;m NATURAL
VISITAS A LOS ENTRENAMIENTOS
DEL EQUIPO DE PRIMERA Y
AL ESTADIO CASA BLANCA

LUGAR: CANCHA DE LA LIGA BARRIAL DE CAUPICHO

DIRECCION: ES Y $53 JUNTO AL MERCADO
ATRAS DE LA IGLESIA DE CAUPICHO

- 0969055290 0958888554
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Fotografias de la guia de ejercicios.
Estas imagenes son la evidencia de la aplicacién de la guia de ejercicios en Liga

Deportiva Universitaria Escuela Formativa Tactica DT Jarrin.

31-01-2023

Ejercicio N° 1
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Ejercicio N° 2

—




02-02-2023

Ejercicio N° 3

whindd TV - N »
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Ejercicio N° 4
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7-02-2023

Ejercicio N° 5

Ejercicio N° 6
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09-02-2023

Ejercicio N° 7
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Ejercicio N° 8
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14-02-2023
Ejercicio N° 09

94
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Ejercicio N° 10
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16-02-2023
Ejercicio N° 11
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Ejercicio N° 12
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