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Resumen

Este estudio abord6 el vacio de conocimiento sobre los efectos de implementar un programa de
aceleracion y sprint para velocistas en el contexto del fatbol. Por consiguiente, se evalud su
impacto en los sprints durante los entrenamientos. Se empled un disefio cuantitativo cuasi-
experimental (sin grupo control) con 56 jévenes de la Escuela de Futbol Gad Parroquial Javier
Loyola. El programa adaptado se aplicé durante 6 semanas, midiendo las variables (test de
agilidad 5-0-5 y test de velocidad 10x5) en pretest y postest. Para controlar posibles sesgos, se
registraron antes de la intervencion la motivacion deportiva (mediante encuesta psicologica), el
IMC promedio y el porcentaje de masa magra del tren inferior. El analisis evidencié cambios
significativos en aceleracién, velocidad y agilidad en ambos géneros: test 5-0-5 (femenino A=0.61
s., masculino A=0.42 s.), test 10x5 (femenino A=1.02 s., masculino A=0.69 s.). Se concluye que la
individualizacién del entrenamiento basada en género, perfil fisico y motivacién no solo potencia
el rendimiento inmediato, sino que establece bases para un desarrollo deportivo sostenible en las

academias de futbol.
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Abstract

This study addressed the knowledge gap on the effects of implementing an acceleration and
sprinting program for sprinters in the context of soccer. Therefore, its impact on sprints during
training was evaluated. A guantitative quasi-experimental design (no control group) was used with
56 youngsters from the Gad Parroquial Javier Loyola Soccer School. The adapted program was
applied for 6 weeks, measuring the variables (5-0-5 agility test and 10x5 speed test) in pretest
and posttest. To control possible biases, sports motivation (by means of a psychological survey),
average BMI and the percentage of lean mass of the lower body were recorded before the
intervention. The analysis evidenced significant changes in acceleration, speed and agility in both
genders: 5-0-5 test (female A=0.61 s., male A=0.42 s.), 10x5 test (female A=1.02 s., male A=0.69 s.).
It is concluded that individualization of training based on gender, physical profile and motivation
not only enhances immediate performance, but also establishes bases for sustainable sports
development in soccer academies.

Author keywords: specific preparation, adapted program, athletic development
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Capitulo 1
Introduccion

En la actualidad, el futbol moderno se caracteriza por su dinamismo, intensidad y velocidad de
ejecucion, lo cual ha llevado a un cambio en los modelos de entrenamiento y en la preparacion
fisica de los jugadores. La velocidad se ha convertido en un componente clave del rendimiento,
siendo determinante en acciones como contraataques, transiciones defensivas, cambios de ritmo
y jugadas de definicidn. Diversos estudios evidencian que, durante un partido, un futbolista realiza
entre 17 y 81 esprints, la mayoria de ellos en distancias cortas que no superan los 20 metros
(Marzouki et al., 2021). Esto refuerza la importancia de entrenar esta capacidad bajo condiciones

especificas que simulen la exigencia del juego.

Asimismo, un andlisis longitudinal realizado en la Premier League inglesa entre las temporadas
2006 y 2013 mostr6é un aumento del 35 % en la distancia recorrida en esprints y un 50 % en las
acciones de alta intensidad. Esto evidencia una transformacion en las demandas fisicas del fatbol
profesional, que ahora exige a los jugadores ser mas explosivos, rapidos y reactivos (Loturco et
al., 2020). En este contexto, resulta prioritario implementar métodos de entrenamiento que no

solo desarrollen la velocidad, sino también su base estructural: la aceleracion.

Dentro del enfoque cientifico del entrenamiento, la velocidad no se desarrolla de manera aislada,
sino a través del trabajo combinado de capacidades como la fuerza explosiva, la pliometria, la
técnica de carrera y el trabajo de esprints repetidos. La evidencia sugiere que los métodos mas
efectivos para mejorar la velocidad en futbolistas juveniles son aquellos que priorizan repeticiones
en distancias de 20 a 30 metros, considerando factores como la madurez biologica, edad
cronoldgica, y volumen de trabajo (Del Castillo Revuelta et al., 2022). Por tanto, adaptar principios
del entrenamiento de atletismo, especificamente de los velocistas, al contexto futbolistico

representa una alternativa eficaz para mejorar el rendimiento fisico especifico del deporte
Planteamiento del problema

La evolucion del futbol contemporaneo no solo estd marcada por la incorporacion de tecnologias
en los partidos, sino también por una transformacion significativa en las estrategias de juego. La
velocidad en la toma de decisiones es cada vez mas determinante, las jugadas son mas
dinamicas y los estimulos se presentan de manera continua, o que exige un mayor nivel de
preparacion fisica y cognitiva por parte del jugador (Gonzélez-Rodenas et al., 2020). Asimismo,
los sistemas técnico-tacticos actuales buscan optimizar la ocupacién del espacio en el terreno de

juego, lo que incrementa la necesidad de desplazamientos explosivos, sprints y cambios de ritmo

Victor Steven Macas Saraguro - Martin Rogerio Lema Cedillo
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constantes (Penagos & Hernandez, 2011).

En este contexto, la aceleracion y la velocidad de esprint han adquirido una relevancia
fundamental tanto en el futbol profesional como en el formativo. Segun Haugen, Tgnnessen y
Seiler (2013), los sprints de corta distancia y la capacidad de aceleracién determinan numerosas
situaciones decisivas en un partido, como superar oponentes, interceptar balones y culminar
jugadas. No obstante, a pesar de su importancia, muchos programas de formacion futbolistica
siguen priorizando entrenamientos técnico-tacticos, dejando en segundo plano componentes

esenciales de la preparacion fisica especifica.

En la ciudad de Azogues, se ha identificado un vacio en la implementacién de programas de
entrenamiento enfocados en la técnica de carrera de velocistas aplicados al futbol base,
especialmente en instituciones formativas como la Escuela de Futbol Gad Parroquial Javier
Loyola. Esta carencia se refleja en una deficiencia observable en los niveles de aceleraciéon y
velocidad de esprint de sus jévenes futbolistas, lo cual limita su rendimiento y su proyeccion

competitiva.

Respecto a los enfoques metodolégicos en el entrenamiento del fatbol, se han consolidado
modelos como la periodizacion tactica y el microciclo estructurado, ampliamente utilizados tanto
en el &mbito profesional como en el formativo. Estas metodologias permiten una planificacion
sistematica de las cargas fisicas, técnicas y cognitivas, favoreciendo una preparacion integral del
deportista (Tassi, 2017; Seirul-lo Vargas, 2015). Sin embargo, estos modelos pueden
enriquecerse al incorporar principios del entrenamiento atlético especifico de velocidad,
particularmente de disciplinas como el atletismo, que ha demostrado eficacia en el desarrollo de

la aceleracion (Lockie et al., 2019).

Ante esta problemaética, se plantea un programa de entrenamiento combinado con una duracion
de mes y medio, enfocado especificamente en el fortalecimiento de las zonas de los gemelos y
el talén, utilizando una metodologia inspirada en la técnica de carrera de los velocistas. Se espera
gue este enfoque especializado contribuya a potenciar el rendimiento atlético de los jévenes
futbolistas, mejorando su capacidad para ejecutar acciones explosivas y rapidas dentro del
campo de juego, lo que podria traducirse en un desempefio deportivo mas eficiente y competitivo.
En este contexto, surge la siguiente pregunta de investigacion: ¢Cual es la influencia de un
programa de entrenamiento adaptado de velocistas en los niveles de aceleracion y velocidad de

esprint en jovenes futbolistas de la Escuela de Futbol Gad Parroquial Javier Loyola?

Victor Steven Macas Saraguro - Martin Rogerio Lema Cedillo
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Justificacion

Este problema no solo afecta el rendimiento individual de los jugadores, sino también influye en
el desempefio global del equipo en el terreno de juego. Pues el fatbol es una actividad el cual
forma parte de los deportes de colaboracion-oposicion, por consiguiente, el individuo forma al
equipo, obteniendo un fin mutuo entre todos sus compafieros (Borrego et al., 2012). Los métodos
para entrenar la velocidad cambian constantemente conforme va evolucionando la naturaleza de
juego, al igual que incrementan las exigencias fisicas, pero, la cualidad fisica no es una capacidad
independiente, sino que mas bien puede asociarse con otros factores como la destreza cognitiva,
por lo que un jugador no es rapido solo por su habilidad de correr, también por su capacidad de
decidir, en el momento y lugar adecuados de manera rapida (Bastidas-Contreras y Aguilar-
Morocho, 2021, p. 513). Mientras tanto a agilidad es un componente que forma parte de la
velocidad, carencia de esta muestra la limitacion de la capacidad de los jugadores para ejecutar
movimientos decisivos, dirigido a los gestos técnicos como; saltos, esprints, remates,
desmarques, disputas de balones divididos, transiciones, etc. Por otro lado, la tactica, como uno
de los 4 elementos del futbol, mediante ello se puede prevenir lentas transiciones en los distintos
momentos de juego, dando como consecuencia la ralentizacién del juego, dificultando los
contraataques y posiciones defensivas (Prieto Barriga, 2021). Los futbolistas necesitan realizar
esprints cortos y explosivos tanto en defensa como en ataque, lo que requiere una combinacion
de fuerza, potencia y técnica de esprint. La capacidad de aceleracion y esprint no solo depende
de la velocidad méxima, sino también el nivel de rapidez con la que los jugadores pueden acelerar
desde una posicién de partida (Suquilanda, 2023). Existe una escasez de informacion sobre

programas de esprint especificamente disefiados para futbolistas en el contexto local.

Objetivo
Objetivo General
0O.G. Determinar la influencia de un programa adaptado de velocistas en la aceleracion y

la velocidad de esprint en jévenes futbolistas que siguen un proceso formativo en la

Escuela de Fatbol Gad Parroquial Javier Loyola.
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Objetivos Especificos

O.E.1. Diagnosticar los niveles de aceleracion y velocidad esprint en los jovenes de la
Escuela de Futbol Gad Parroquial Javier Loyola.

O.E.2. Implementar un programa de entrenamiento fundamentado en la técnica de

velocistas asociado con la técnica tradicional, en el contexto deportivo.

O.E.3. Examinar los niveles de aceleracion y velocidad una vez ejecutado el programa de

entrenamiento fundamentado en la técnica de velocistas.

Capitulo 2

Marco Teo6rico

Este estudio se bas6 en un programa de entrenamiento de velocistas dirigido al desarrollo de la
aceleracion y la velocidad de esprint. Para ello es necesario la comprension de un conjunto de
conceptos que hacen relacion al enfoque de la investigacion y que a su vez permite interpretar la
efectividad de la metodologia propuesta. En particular, estas categorias sustentan el andlisis de
las distintas capacidades y habilidades fisicas relacionadas con el rendimiento futbolistico. Entre
estas categorias estan la aceleracién y su relacién con el cuerpo, los principios del entrenamiento,
la planificacion deportiva, pruebas para la valoracion de posibles sesgos y test para evaluar la
velocidad y aceleracion. Estos se analizaron desde una perspectiva tedrico-practica, que permitié
comprender la manera que acttan en el desenvolvimiento de los deportistas y en la optimizacién

de su rendimiento en el campo de juego.
Aceleracion
Término Fisico

Conocida como una magnitud fisica que me permite medir el ritmo en aumento de la velocidad

con relacién al tiempo, con su medida intencionalidad en metros/seg (Hornillos, 2010).

Término Préctico

Es una habilidad compleja que combina la eficiencia de los sistemas energéticos y las habilidades
coordinativas, permitiendo al deportista moverse lo mas rapido posible. (Hornillos,2010). Esta
doble perspectiva subraya la importancia de un enfoque de entrenamiento equilibrado, que
combine aspectos cientificos y practicos para optimizar el rendimiento deportivo.

La Aceleracion en Relacién con el Cuerpo

Victor Steven Macas Saraguro - Martin Rogerio Lema Cedillo
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La aceleracion es una capacidad que incorpora las diversas manifestaciones de la velocidad y

esta condicionada por la habilidad del deportista para coordinar sus movimientos de manera

efectiva segun las condiciones externas durante la actividad motriz (Verkhoshansky, 2001). Dicha

definicion destaca la importancia de la coordinacion y la adaptabilidad en el desarrollo de la

aceleracion, subrayando que no solo depende de la fuerza bruta, sino también de la capacidad

del atleta para ajustar sus acciones a situaciones cambiantes en el entorno deportivo.

Masa Magray la Relevancia con el Esprint

La masa magra, especialmente la masa muscular esquelética, juega un papel fundamental en el
rendimiento durante esprints de velocidad. Su importancia se debe a su conexioén directa con la
capacidad de generar fuerza explosiva y potencia mecanica, elementos clave para lograr una
aceleracion inicial efectiva y mantener altas velocidades maximas (Loturco et al., 2020). Estudios
recientes han encontrado correlaciones significativas y positivas entre niveles mas altos de masa
magra total y masa muscular especifica en las extremidades inferiores, y mejores tiempos en
distancias cortas de sprint (Wislgff et al., 2022). Esta relacion se puede entender
biomecanicamente, ya que una mayor masa muscular activa permite aplicar fuerzas de reaccién
mas grandes contra el suelo en un tiempo reducido, optimizando asi la producciéon de potencia
horizontal necesaria para la propulsion durante la aceleracion y la fase de velocidad maxima
(Morin et al., 2021). Ademas, investigaciones a largo plazo han demostrado que los programas
de entrenamiento que logran aumentar la masa muscular estan sistematicamente relacionados
con mejoras en el rendimiento de esprint, incluso después de considerar otros factores como la
técnica de carrera (Balsalobre-Fernandez et al., 2019).

Resistencia ala Aceleracion

Dentro de un partido los deportistas estan propensos a cambios de ritmo lo cual provoca la

aceleracién, ademas en la mayoria de las situaciones se producen aceleraciones maximas o de

alta intensidad. Para lograrlo, es necesario aumentar la capacidad anaerdbica alactica, que se

refiere ala energia producida principalmente por la fosfocreatina (ATP-PC) (Hollmann y Hettinger,

1980), sin embargo, a su vez también depende de la composicion de fibras musculares

dispuestas (Howald, 1984). Ademas, el rendimiento en estas aceleraciones también esta

influenciado por la disposicion de las fibras musculares, lo cual le da un mayor protagonismo a

los factores bioenergéticos y musculares en la optimizacion del rendimiento deportivo.

Rapidez o Velocidad

Existen varias definiciones que se han modificado a nivel de términos, pero los conceptos que

ayudan a tener una vision clara de que es la rapidez segun Collins (2016, p. 10) “La velocidad en
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si hace referencia a la rapidez del movimiento de una extremidad, como las piernas de un
esprinter o los brazos de un boxeador” Un término mas actual segun Vales y Areces (2002, p.
18) se define como la habilidad de un equipo o jugador para abordar eficazmente y con un alto
ritmo de intensidad las tareas u objetivos inherentes en las diversas fases y subfases del juego.
Entrenamiento Deportivo

El entrenamiento deportivo se define como; una estructura fundamental para preparar al
deportista, conformado por ejercicios sistematizados y en si muestra un progreso organizado
con los objetivos de dirigir al deportista hacia una evolucion (Matveev, 2001, p. 31), dando a
entender una distribucion gradual y sistematica acorde a la edad biologica, cronolégica y demas
aspectos.

Esprint

Adaptacion gréfica de la voz inglesa sprint, que significa, en algunos deportes, hace referencia a
la aceleracion que realiza para disputar la victoria. En este caso la victoria es tener una buena
aceleracién y ganar con facilidad las habilidades de velocidad de los oponentes (Real Academia
Espafiola [RAE], 2024).

Pruebas parala Valoracién de la Velocidad

Test de Velocidad (10x5 metros)

Test en el que el individuo debera situarse detras de la linea de partida, adoptando una postura
alta de inicio y orientado hacia la linea que se encuentra a 5 metros de distancia. Su fin es realizar
la medicion en los aspectos de velocidad y agilidad del individuo. De facil aplicacién, en donde
en estudios previos (Beunen et al. 1982) dicho test presenta un coeficiente de fiabilidad de 0.80
en adolescentes de entre 11-19 afios. Por lo tanto, el test de 10x5 metros se sigue utilizando en
la actualidad ya este test ha servido de referencia como medidas de evaluaciones diagnésticas,
siendo un ejemplo el estudio de Barreto y Vélez (2023) evaluando asi mismo la velocidad en
futbolistas del Club Formativo Deportivo Especializado de Futbol Cristiano Fernando Santos, por

lo tanto, la validacién de este test sigue vigente hoy en dia.
Test 505

El test de 505 es una prueba de agilidad y velocidad disefiada para medir la capacidad de un
atleta para acelerar, desacelerar y cambiar de direccion rapidamente. Es especialmente Util para
deportes que requieren cambios rapidos de direccion y habilidades de reaccion, en este caso el
futbol (Clarke et al., 2020), los cambios de direccion en este test son de suma relevancia ya que

es uno de los aspectos claves a evaluar en el desempefio del esprint.
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Pruebas parala Valoracién de Posibles Sesgos

La literatura especializada subraya la importancia de anticipar los sesgos en la composicién
corporal y el estado emocional de los jovenes futbolistas. Esto es fundamental para validar los
programas de entrenamiento de velocidad (Malina et al., 2015), ya que factores como los cambios
en la grasa corporal 0 una desmotivacion temporal pueden afectar los resultados de aceleracién
y sprint (Costa et al., 2019). Por esta razén, hemos implementado dos pruebas validadas: la
impedancia bioeléctrica para medir la composicion corporal (Koury et al., 2018) y la Escala de
Motivacién en el Deporte - EMD (Vallerand, 2007). Esto nos permite asegurarnos de que las

mejoras que observamos sean realmente atribuibles al programa adaptativo

Prueba de Impedancia Bioeléctrica

Es un dispositivo de andlisis de impedancia bioeléctrica que mide la composicién corporal de
forma no invasiva, cuantificando masa muscular, grasa corporal, nivel de agua corporal total y
distribucion segmental (Kyle et al., 2017). Utiliza frecuencias eléctricas multiples para diferenciar
entre fluidos intracelulares y extracelulares, un principio validado en estudios metodolégicos que
destacan su capacidad para ofrecer resultados precisos en menos de 2 minutos, incluso en
poblaciones especificas como en el estudio en adultos coreanos (Lee & Lee, 2020; InBody Co.,
2023). A diferencia de métodos subjetivos como los pliegues cutaneos, InBody proporciona datos
reproducibles y cuantificables, fundamentales para evaluar la efectividad de tratamientos clinicos
0 programas de entrenamiento, tal como se demostré en validaciones técnicas que reportan
correlaciones superiores a *r = 0.90* con métodos de referencia como DEXA (Lee & Lee, 2020).
Esta precision se respalda por protocolos estandarizados que garantizan la confiabilidad de las
mediciones, incluyendo condiciones de ayuno y posicionamiento anatémico neutral (InBody Co.,
2023).

Escala de Motivacién en el Deporte (EMD)

La Escala de Motivacion en el Deporte (EMD) es un instrumento psicométrico multidimensional
disefiado para evaluar las razones subyacentes a la préctica deportiva, midiendo siete
dimensiones: tres tipos de motivacion intrinseca (conocimiento, cumplimiento, estimulacion), tres
de motivacién extrinseca (regulacion externa, introyectada, identificada) y la amotivacion
(Pelletier et al., 1995; Lopez, 2000). Su metodologia se basa en 28 items calificados en una
escala Likert de 7 puntos (1. "nunca" — 7: "siempre"), un disefio validado en estudios

transculturales que demuestran su capacidad para discriminar perfiles motivacionales en <10
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minutos (Balaguer et al., 2003; Loépez, 2000). A diferencia de escalas dicotdbmicas
(intrinsecal/extrinseca), la EMD ofrece una estructura factorial robusta con alta consistencia
interna (a = 0.8468-0.8936), como se verificO en la estandarizacibon mexicana con 1003
deportistas donde todos los items discriminaron significativamente (p < 0.001) entre grupos de
alto/bajo rendimiento (Lépez, 2000). Esta precision se respalda por correlaciones tedricas con
variables psicolégicas como la perseverancia deportiva y protocolos estandarizados que
garantizan confiabilidad en contextos competitivos, incluyendo aplicaciones autoadministrables
con margenes de error <0.1532 (Lépez, 2000).

Programa de Entrenamiento de Fuerza para Velocistas de 6 Semanas Disefiado para

Optimizar la Aceleracién en Esprint

Este programa destaca por su adaptabilidad, permitiendo ajustes en ejercicios y cargas segun
las necesidades individuales y recursos disponibles. Combina ejercicios bilaterales como
sentadilla trasera o elevacion de gemelos y unilaterales como step-ups o flexion de cadera con
polea para simular patrones especificos de la carrera, con intensidades progresivas del 75% al
90% de 1RM (Lockie, 2018). La estructura incluye variantes intercambiables (Tabla 1), como
empujes de cadera o estocadas, facilitando su adaptacién a contextos con equipamiento limitado

o enfoques de entrenamiento divergentes.

Tabla 1

Variantes intercambiables - adaptativas

Exercise Variation 1 Variation 2 Variation 3

Back Squat Deadlift Front Squat Single-Leg Squats

Barbell Step-up Bilateral or Unilateral Hip Thrust Romanian Deadlift Nordic Hamstring Curls

Cable Hip Flexion Barbell/Dumbbell Lunge Barbell/Dumbbell Reverse Lunge Barbell/Dumbbell Walking Lunge

Smith machine Calf Smith machine Single-Leg Calf  Dumbbell Single-Leg Calf Raise = Dumbbell Walking Calf Raises
Raise Raise

Nota: La tabla muestra una serie de ejercicios base junto con sus variantes adaptativas que pueden ser utilizadas como
alternativas intercambiables dentro de programas de entrenamiento de fuerza. Estas variantes permiten ajustar las
cargas, patrones de movimiento y niveles de dificultad segun las necesidades del atleta o del contexto deportivo.
Adaptado de Lockie et al., 2018.

Ademas, sirve como plataforma para transiciones hacia entrenamiento de potencia (Tabla 2),
asegurando escalabilidad en atletas con restricciones de tiempo (Lockie, 2018). Su eficacia esta
respaldada por mejoras significativas en fuerza del tren inferior (+15%) y velocidad en 10 m

(+7%), demostrando ser una herramienta versétil y accesible para cimentar el rendimiento en
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deportes de equipo (Lockie et al., 2018).

Tabla 2

Ejemplo de progresiones de ejercicios basados en la potencia para el entrenamiento de

resistencia.
Exercise Variation 1 Variation 2
Back Squat Power Clean Jump Squats
Barbell Step-up Split Jerk Clean and Jerk
Cable Hip Flexion Snatch Pull Split Jumps
Smith machine Calf Raise Ankle Hops Depth Jump

Nota: La tabla presenta un ejemplo de progresiones de ejercicios centrados en el desarrollo de la potencia como
componente clave dentro del entrenamiento de resistencia. Cada ejercicio base cuenta con dos variantes que
incrementan la intensidad o complejidad, favoreciendo una mejora progresiva del rendimiento explosivo en deportistas.
Adaptado de Lockie et al., 2018.

Tabla 3

Resultados especificos de la eficacia

Pretest Posttest % Change Effect Size
3RM Back Squat (kg) 11440 * 2680 131.73 * 2354 15 0.69
Relative 3RM 1.48 + 0.27 1.70 * 0.26 15 0.83
(kg-BM ")
0-5 m Velocity (m-s~') 368 = 0.13 403 + 0.16 10 2.40
5-10 m Velocity 6.55 * 0.11 676 *~ 0.18 3 1.41
(m-s")
0-10 m Velocity 472 + 0.13 505 * 0.14 7 2.44
(m-s ')

Nota: La tabla muestra los resultados de un programa de entrenamiento de resistencia en deportistas amateurs de
campo, evaluando cambios en fuerza absoluta y relativa (3RM en sentadilla trasera) y en la velocidad de esprint en
tramos de 0-5 m, 5-10 m y 0-10 m. Se evidencian mejoras significativas en todas las variables medidas entre el

pretest y el postest, con aumentos del 15 % en la fuerza y mejoras de hasta el 10 % en la velocidad de esprint corto,

reflejando tamafios de efecto moderados a grandes. Adaptado de Lockie et al., 2018.

Estado del Arte

En el ambito del futbol, el rendimiento fisico de los jugadores es un factor crucial que puede tener
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un impacto directo en el resultado de los partidos. Segun Rampinini et al. (2007), dependiendo
del puesto que ocupe un futbolista en el campo, éste puede recorrer entre 10 y 12 km durante un
partido oficial. EI consumo méximo de oxigeno (VO2max) del futbolista, segun Bradley et al.
(2011), est4 directamente relacionado con la distancia total que puede cubrir durante el partido,
asi como con el numero de aceleraciones, la distancia recorrida a velocidad méaxima y las
intervenciones directas con el balén que realiza. Sin embargo, Calasanz et al. (2013) corrobora
gue el periodo de aplicacion del plan de entrenamiento deberia ser necesariamente mayor a 4
semanas, ya que en su estudio no se encontrd diferencias significativas en los niveles de
aceleracion entre sus dos grupos TO y T, aplicado en 3 semanas a una institucion de futbol
formativo en Espafia con variables similares a trabajar como la aceleracién, ademas de la
condicién cardiovascular como un elemento adicional. Por ello, el entrenamiento de fuerza y
potencia muscular es crucial para el rendimiento de los futbolistas. Los ejercicios convencionales
con cargas incrementales entre el 80-90% de la repeticion maxima (RM) han demostrado ser
eficaces para incrementar la fuerza, seguidos por un aumento retardado en la potencia. El
entrenamiento bilateral e individual de fuerza para los extensores y flexores de la rodilla en un
rango del 75-85% de RM ha mostrado resultados significativos en la mejora de la velocidad en
20 metros en un periodo de s6lo 6 semanas (Etcheberry, Ceballos y Rocha, 2016). Finalmente,
investigaciones recientes, como la realizada por Bastidas y Aguilar (2021), han destacado la
importancia del fortalecimiento muscular para mejorar la velocidad en futbolistas. Su estudio
aplicé un programa de entrenamiento durante 9 semanas, concluyendo que el fortalecimiento

muscular es fundamental para mejorar la capacidad de velocidad en jévenes deportistas.

Capitulo 3
Metodologia
Disefio y tipo de estudio

El disefio de esta investigacién es cuantitativo de tipo pre-experimental, caracterizado por la
ausencia de un grupo control y la existencia de una intervencién especifica. Ademas, contiene
un enfoque propiamente longitudinal ya que tiene méas de una medida en el estudio. Este tipo de
disefio es adecuado para medir el impacto directo del programa de entrenamiento en la velocidad
y aceleracion de los participantes, aunque los resultados obtenidos no seran generalizables a
una poblacion mas amplia. La validez interna de los resultados es aceptable, pero su validez
externa es limitada debido a la falta de un grupo comparativo y la posible influencia de variables

externas no controladas.
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Contexto

El estudio se desarroll6 con jovenes pertenecientes al equipo del Gad Parroquial “Javier Loyola”,
en la provincia de Cafiar, en el canton Azogues. Los mismos que entrenan en el Estadio “Liga
Parroquial Javier Loyola” el cual esté ubicado en el centro de Chuquipata avenida Panamericana
frente al Camposanto de Chuquipata. La intervencion se di6 en los entrenamientos, los dias
martes, jueves y viernes con una duracion de 2 horas.

Poblacion y muestra

La poblacion estd compuesta por futbolistas que realizan el proceso formativo en el equipo “Javier
Loyola”, el cual cuenta con aproximadamente 200 participantes distribuidos en distintas
categorias de edad. El tamafio de la muestra esta conformado por 56 futbolistas en proceso
formativo, de los cuales 37 son de género masculino y 19 de género femenino, con un rango de
edad entre 13 y 16 afios. Debido al niumero limitado de individuos disponibles en esta categoria
y a criterios practicos de accesibilidad, se utiliz6 un muestreo no probabilistico por conveniencia,
sin aplicar aleatorizacién en la seleccion de los participantes.

Consideraciones éticas

Se elabor6 un documento de consentimiento informado dirigido a los padres de los participantes
ya que al ser menores de edad se debe pedir un permiso especial hacia los representantes
legales de la tutela, mismo que se desarroll6 con el objetivo de informar de forma detallada cada
uno de las caracteristicas, procesos, tratamiento de la informacién, confidencialidad, seguridad y
anonimato. (Anexo A)

Criterios deinclusién y exclusion

Criterios de inclusion:
¢ Futbolistas que pertenezcan al club formativo.
¢ Futbolistas que asistan con regularidad a los entrenamientos (minimo un 80% de asistencia).
¢ Futbolistas que por medio de un consentimiento informado hacia los padres hayan aceptado

integrarse en el estudio.

Criterios de exclusion:

e Futbolistas que posean lesiones musculares, articulares o trauméticas en los

miembros inferiores y/o superiores.

¢ Futbolistas que posean enfermedades crénicas diagnosticadas.
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o Futbolistas que realicen entrenamientos ajenos o adicionales del club deportivo.

Operacionalizacion de variables

21

Variable Dependiente: Programa de entrenamiento adaptado de velocistas.

e Variable Independiente: Capacidades fisicas

e Variables de control o descriptivas: Escala de motivacion, Condiciones Fisioldgicas.

Tabla 4

Variables de estudio

Variable Definicion Tipo Dimension Indicador Instrumento
conceptual 0
técnicade
medicion
Plan sistemético
de ejercicios
basado en la
técnica de
Programa de carrera de Participacion Participacion
entrenamiento velocistas, en las en las Registro de
adaptado de ajustado al Dependientes sesiones sesiones asistencia
velocistas. contexto del programadas programadas
fatbol juvenil,
con el objetivo
de mejorar la
aceleracion y la
velocidad en
esprint
Cualidades Tiempo (en
propias del ser segundos) Test de
humano que Agilidad que tardaun agilidad 5-0-5
permiten deportista en
realizar realizar el test
movimientos y 5-0-5
Capacidades esfuerzos Independiente
Fisicas fisicos con Ti
eficacia. Son la lempo (en
base del seg.u?d(()js) Test de
rendimiento Velocidad E%i(r:ic?éﬁn velocidad
motory del iest 10x5 10x5
deportivo, y se
desarrollan a metros
través del
entrenamiento.
Es el impulso 28 items
psicologico que disefiados
orientay para evaluar
mantiene la diferentes
conducta del tipos de
deportista motivacién
hacia la deportiva.
participacion, el Motivacion Cada item
esfuerzoy la intrinseca, se responde Escala de
Motivacion superacion en Descriptiva Motivacion mediante Motivacién en
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22
el contexto del extrinseca, No  una escala el Deporte
entrenamiento motivacion tipo Likert de (EMD)

yla 7 puntos,
competicion, donde:1
influenciada significa
por factores “nunca’y 7
internos (como significa
el disfrute) y “siempre”
externos (como
recompensas o
reconocimiento)
Conjunto de
cualidades
fisiolégicas y
anatomicas
que permiten
al individuo IMC Prueba de
Condiciones realizar Porcentaje Escalasdadas Impedancia
fisioldgicas actividades Control Masa Magra por la OMS. Bioeléctrica
fisicas con
eficacia,

retrasando la
aparicion de la
fatiga 'y
favoreciendo
una pronta
recuperacion.

Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Prueba de Bioimpedancia (Composicién Corporal)

Los datos registrados permitieron un andlisis preciso de la composiciéon corporal (IMC, porcentaje
graso y masa muscular; Kyle et al., 2004), brindando parametros para correlacionar dicha
composicion con el rendimiento fisico. Las evaluaciones se realizaron en condiciones
estandarizadas, siendo esta medicién fundamental para descartar sesgos en la implementaciéon

del programa. (Anexo C)

Escala de Motivacién en el Deporte (EMD)

La recoleccién de estos datos permite evaluar las razones subyacentes a la practica deportiva,
especificamente disefiada para medir la motivacion intrinseca, extrinseca y la no motivacion en
atletas (Pelletier et al., 1995; Lopez, 2000). Se realiza mediante un cuestionario autoadministrable
de 28 items, donde los participantes deben responder en una escala Likert de 7 puntos (1:
"nunca" — 7: "siempre") segun su grado de identificacion con cada afirmacion. El instrumento se
aplica en entornos controlados, como laboratorios de psicologia o instalaciones deportivas, y los
resultados se interpretan mediante baremos percentilares que clasifican la motivacion desde

"deficiente" (P1) hasta "muy superior" (P99), lo que facilita la identificacion de atletas en riesgo
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de abandono o con alto compromiso (L6pez, 2000). Por consecuencia de esta forma
determinamos si existe un sesgo que impacte en la implementacion del programa de intervencion.
(Anexo B)

Test 505 (Aceleracion y Cambio de Direccidn)

La recopilacion de estos datos concede la posibilidad de evaluar la capacidad de aceleracion,
agilidad y frenado en distancias cortas, ampliamente utilizada en deportes de velocidad y cambio
de direccion (Draper & Lancaster, 1985). Se realizé sobre una superficie plana de césped, donde
los participantes recorreran 15 metros, tocando una linea a los 10 metros y regresando 5 metros
en el menor tiempo posible. Se registrd el tiempo con crondmetro para garantizar precision. De
esta forma también se valorara la eficiencia en la desaceleracion y reaceleracion, clave en el

rendimiento de futbolistas jovenes (Barreto y Vélez, 2023).

Test 10x5

Permite evaluar la capacidad de repeticion de sprints maximos con cortos periodos de
recuperacion, especificamente disefiada para medir la resistencia a la velocidad en deportes
intermitentes como el fatbol (Buchheit et al., 2010). Se realizara sobre una superficie plana de
césped, donde los participantes deberan completar 10 repeticiones de sprints de 5 metros en ida

y vuelta en el menor tiempo posible el cual sera registrado con la ayuda de un cronémetro.
Procedimiento

El programa de intervencion tuvo una duracion de 6 semanas. Se registraron los datos iniciales
para establecer una linea base de rendimiento. Cada semana estuvo distribuida en tres sesiones
de entrenamiento, en las cuales se desarrollaron ejercicios basados en gestos técnicos de
velocistas y fuerza. Basandonos en el estudio titulado Programa de entrenamiento de fuerza para
velocistas de 6 semanas disefiado para optimizar la aceleracion en esprint realizado por Lockie
et al. (2018) Se realiz6 una adaptacion del programa con el objetivo de aplicar el desarrollo de la
velocidad de esprint y la aceleracion, considerando la edad de los participantes, su desarrollo
bioldgico, sus capacidades fisicas. Ademas de utilizar métodos e implementos idoneos para la
aplicacién del programa.

Aspectos Adaptativos Considerados para la Implementacion del Programa de Atletas.

El programa original propuesto por Lockie et al. (2018) repite los mismos cuatro ejercicios en
todas las sesiones, pero ajusta progresivamente la carga y las repeticiones cada semana
sentadilla de espalda, step-up con barra, flexion de cadera con cable, elevacion de pantorrillas

con maquina Smith.
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De acuerdo con la estructura, los mismos ejercicios se realizan en cada sesion durante las 6

semanas, siguiendo un esquema de periodizacion lineal.
e Semanas 1-2: 10-12 repeticiones al 75% 1RM.
e Semanas 3-4: 5-6 repeticiones al 80—85% 1RM.

e Semanas 5-6: 4 repeticiones al 90% 1RM.

Mantener los mismos ejercicios nos permiti6 medir el progreso en fuerza y técnica. También
enriquecio la adaptacién neuromuscular pues la repeticion mejora la eficiencia del movimiento y
la transferencia a la aceleracion. El principio de especificidad fue primordial ya que los ejercicios
seleccionados replican patrones biomecanicos del sprint.

El programa también sugirié alternativas en la seccion "Varying the Base Strength Program"”, lo
que se traduce como “Variaciones del programa de fuerza base". Para asi evitar la monotonia,
limitaciones de material o enfocarse en diferentes grupos musculares.

Tabla5

Alternativas del ejercicio para evitar monotonia

Ejercicio Alternativas del ejercicio

Sentadilla de espalda Deadlift o sentadilla frontal

Step o subidas de banco Empuje de cadera o curl nordico de isquiotibiales
Flexion de cadera con cable Estocadas

Nota. Se proponen ejercicios alternativos para evitar la monotonia y mantener la motivacién durante el
entrenamiento.

Adaptaciones del Programa de Entrenamiento

Reduccién de Cargas Axiales Excesivas en la Columna

Para prevenir riesgos en atletas juveniles con estructuras 6seas inmaduras, se eliminaron
ejercicios que implican cargas axiales pesadas con barra. Estas actividades generan fuerzas
compresivas de hasta 6 veces el peso corporal sobre discos intervertebrales en desarrollo,
incrementando el riesgo de espondilolisis (Faigenbaum et al., 2009). En su lugar, se
implementaron alternativas biomecanicamente seguras. Las cuales son sentadilla Goblet con
mancuerna sostenida frente al pecho, reduce un 40% la carga lumbar al descentrar el peso y

promover una postura erguida (Myer et al., 2011) y step-up con mochila con cargas moderadas
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(<12 kg) distribuidas cerca del centro de gravedad minimizan el estrés lumbar (Lesinski et al.,
2016).

Control Sobre Carga
Considerando la sensibilidad de los tejidos conectivos en jévenes, se priorizé técnica sobre
intensidad con pesos moderados de 5 a 12 kg. Para de esta forma poder reducir el riesgo de

lesiones en placas de crecimiento (Caine et al., 2006).

Madurez Osea y Muscular

Se evitaron ejercicios con cargas maximas (>85% 1RM) y movimientos explosivos complejos,
asociados a microtraumas en fisis de crecimiento (Johnson et al., 2011). Estas adaptaciones
incluyen reemplazo de cable hip flexion por flexiébn de cadera con bandas elésticas las cuales
mantienen activacion de flexores con tensién adaptable y cero impactos. Sentadillas con salto
(altura <30 cm) ejercicios pliométricos de bajo impacto que mejoran rigidez tendinosa sin riesgos
(Hobara et al., 2012).

Integracion de Esprints Cortos

En las semanas 5-6, se combind entrenamiento de fuerza con sprints de 5 metros para transferir
ganancias a la aceleracion, utilizando mochilas con peso de 5-8 lo cual es igual al 5-10% peso
corporal mismas que de esta forma incrementan activacion de gluteos e isquios (Bachero-Mena
et al., 2017).

Método de Circuito por Repeticiones

El método de circuito por repeticiones se presenta como una estrategia ideal para desarrollar la
velocidad en sprints, gracias a su habilidad para combinar estimulos fisiol6gicos en una sola
sesion, ya que mezcla intervalos de alta intensidad, que imitan los esfuerzos competitivos, con
periodos de recuperacidon activa o ejercicios complementarios. Esto no solo optimiza la
produccion de potencia anaerdbica, sino que también mejora la eficiencia neuromuscular
(Buchheit & Laursen, 2013a). Investigaciones recientes indican que la estructura ciclica de este
método favorece la densidad de entrenamiento, permitiendo realizar mas esfuerzos maximos sin
sacrificar la calidad técnica de cada repeticion, lo cual es crucial para las adaptaciones
neuromusculares especificas del sprint (Fernandez-Fernandez et al., 2022). Ademas, incluir
estaciones con ejercicios de fuerza explosiva o pliometria dentro del circuito potencia la

transferencia al rendimiento de aceleracion, al alinear los estimulos de produccién de fuerza
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rapida con la practica de velocidad (Alcaraz et al., 2021). La naturaleza intermitente del protocolo
también ayuda a reducir la fatiga central, manteniendo la velocidad méxima en series repetidas,
lo que es un indicador clave del rendimiento en situaciones reales (Girard et al., 2021). Por ultimo,
su flexibilidad en el momento de ejecutar los ejercicios lo hace aplicable en entornos con
limitaciones de espacio o tiempo.

Sustitucion de Equipos Especializados

La sustitucion de equipos especializados por alternativas accesibles se hizo necesaria
fundamentalmente por razones de disponibilidad econdmica y logistica. Equipos como la
maquina Smith, poleas de cable o chalecos lastrados representan una inversion significativa,
requieren espacio dedicado y no estuvieron al alcance de nuestros entornos. Estas adaptaciones
determinan el acceso al entrenamiento efectivo, garantizando la continuidad del ejercicio y la

progresion de la carga sin depender de infraestructura costosa o especializada.

Tabla 6

Sustitucién de equipos especializados (Programa adaptado)

Equipos especializados Sustituciéon de equipos especializados

Maquina Smith Step up con mochila que contengan pesos distintos

(Libros o arena como lastre)

Cables Bandas elasticas

Chalecos lastrados Mochilas cargadas con distintos pesos (Libros o arena

como lastre)

Nota: Sustitucion de equipos de gimnasio por implementos caseros accesibles como mochilas, libros, arena y bandas
elasticas.

Aumento Controlado de Carga

La progresion controlada de cargas para jovenes futbolistas sigue un enfoque periodizado que
prioriza la seguridad y la adaptacién progresiva (Lloyd & Oliver, 2012). Durante las primeras dos
semanas, el objetivo es consolidar la técnica con pesos ligeros, permitiendo al sistema
neuromuscular aprender los patrones de movimiento sin estrés excesivo (Myer et al., 2011). Esta
estructura garantiza que el aumento de carga sea gradual, minimizando riesgos de lesion y

optimizando el desarrollo fisico acorde a la edad (Lloyd et al., 2016).
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Tabla7

Aumento controlado de la carga (Programa adaptado)

Semanas Objetivo Peso
1-2 Mejorar la técnica con pesos 5-7 kg
ligeros
3-4 Incrementar el peso en 8-10 kg.

sentadillas y steps-ups

5-6 Utilizar otros instrumentos 10-12 kg
como la mochila'y
mancuernas
para mejorar la potencia.

Nota. La tabla presenta un plan progresivo de incremento de cargas durante seis semanas, comenzando con pesos
ligeros (5—7 kg) para el desarrollo técnico y avanzando hacia cargas moderadas y altas (hasta 12 kg) mediante

ejercicios funcionales como sentadillas, step-ups y el uso de implementos como mochilas o mancuernas.

Ejercicios unilaterales

Se mantuvieron movimientos como sentadilla bulgara y step-up para replicar la accion de carrera
y mejorar el equilibrio. Para replicar demandas del sprint se realizé sentadilla bulgara las cuales
corrigen asimetrias de <10% diferencia interpierna y mejora estabilidad en fase de apoyo (Jurdan
et al., 2021). Ademas de los saltos de tobillo que Aumentan rigidez aquilea, clave para reducir
tiempo de contacto en aceleracion de 0.12s (Hobara et al., 2012).

Programa de entrenamiento velocista adaptado

Se implement6 un programa centrado en mejorar la fuerza del tren inferior y la aceleracion en
sprint, cuya base estuvo constituida por cuatro ejercicios fundamentales: sentadilla trasera, step-
ups, flexion de cadera modificada y elevaciones de rodilla en posicion de pie. Para evitar la
monotonia, se incorporaron variantes de fuerzay potencia en estos ejercicios. Cada sesion siguid
un orden secuencial que incluy6: ejercicios bilaterales (sentadilla trasera y elevaciones de
pantorrilla de pie) y ejercicios unilaterales (sentadilla bulgara y step-ups). La inclusion de
actividades unilaterales fue estratégicamente relevante, dado que el sprint es una actividad ciclica
donde el atleta se apoya predominantemente en una sola pierna durante la carrera, cumpliendo

asi con el principio de especificidad esencial para el desarrollo de la velocidad.

El periodo de intervencion fue de 6 semanas, con 3 sesiones por semana. Un mesociclo de 6

semanas era un periodo de tiempo suficiente para que se visualizaran cambios tanto en la fuerza
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del tren inferior como en la velocidad lineal (Luckie et al., 2014). De acuerdo con un metaanalisis
sobre la investigacion del entrenamiento de fuerza y potencia, se sugirié que 2 dias a la semana
de entrenamiento de fuerza especifico eran Optimos para adquirir ganancias en la fuerza
(Peterson et al., 2004). Asimismo, en el entrenamiento se incorpord la disminucion de las

repeticiones a lo largo del programa para coordinar con un aumento de la carga.

Seitz et al. 2014 afirmaron que las mejoras en la velocidad lineal se producian
independientemente de la intensidad de carga promedio. Por lo cual, el programa se baso en el
principio de sobrecarga progresiva y siguié un modelo de periodizacién lineal con un aumento de
carga semanal entre el 5% y el 10%. La progresion de carga por semana dependié de si el
individuo alcanzé el objetivo de repeticiones planteado para la sesion. Igualmente, se asignaron
tres series de trabajo para cada ejercicio, ya que se habia demostrado que esta cantidad era
conveniente para obtener ganancias en la fuerza maxima (Kraemer WJ, 1997).

Las 2 primeras semanas del programa se presentaron rangos de repeticiones mas largos los
cuales estuvieron entre las 8-12 repeticiones por serie, para acostumbrar a los atletas a los
ejercicios. Los rangos de repeticiones en las Ultimas 4 semanas fueron entre 3-6 repeticiones por
serie. Al disminuir las repeticiones durante las 6 semanas permitira una sobrecarga progresiva.
Para el calentamiento los individuos realizaron al menos una serie de 15 repeticiones
aproximadamente al 60% de una repeticion maxima (1RM) para cada ejercicio, antes de ejecutar
las 3 series de trabajo. Todas las semanas tuvieron los cuatro ejercicios base que ya se especificd

con anterioridad, cambiaran GUnicamente las cargas y repeticiones.

Tabla 8

Plan de entrenamiento (Series, repeticiones, esfuerzo maximo)

Numerode NUmero de series Numero de repeticiones Peso/esfuerzo maximo
semanas

Primera 3 series 10-12 repeticiones RM al 75 %

Segunda 3 series 8-10 repeticiones RM 75-80 %

Tercera 3 series 6 repeticiones RM 80 - 85 %
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Cuarta 3 series 5 repeticiones RM 80 - 85 %
Quinta 3 series 4 repeticiones RM 90 %
Sexta 3 series 4 repeticiones RM 90 %

Nota. La tabla muestra la planificacion del volumen e intensidad del entrenamiento de fuerza durante seis semanas.
Se establece un esquema progresivo de trabajo mediante la variacion del nimero de repeticiones y el incremento del

porcentaje del esfuerzo maximo (RM).

Planificacion del mesociclo

Este mesociclo aplicé un modelo de periodizacién por bloques concentrados, estructurado en 3
microciclos ordinarios (O) de acumulacion inicial con un volumen alto y de intensidad baja-
moderada seguidos por 3 microciclos de choque (CH) para consolidacién adaptativa con un
volumen decreciente e intensidad creciente, reflejando la relaciéon inversa volumen-intensidad
clave en la programacién contemporanea (Solé et al., 2019). La transicion progresiva de un 40%
a 10% en preparacion general hacia un 60% a 90% en preparacién especifica prioriza el principio
de especificidad progresiva (Bompa & Buzzichelli, 2019), mientras la integracion estratégica de

técnica en micros 1, 2 y 5 busca estabilidad motriz bajo fatiga (Cormie et al., 2011).

Tabla 9

Planificacion del mesociclo

Periodo Preparatorio
Etapa Etapa Preparacion
General
Mesociclo Basico estabilizador
No. Micro. 1 2 3 4 5 6
Tipo de @] @) @] CH CH CH
Micro.
R. Volumen 4 (3-4) -3 (2-3) 2 2
R 2 (2-3) (3-4) (3-4) 4 4
Intensidad
P.F.G 40 40 30 20 10 10
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P.F.E. 60 60 70 80 90 90
P. Técnica X X X
Sesiones 2 2 2 2 2 2

Nota. La tabla presenta la planificacion del mesociclo correspondiente al periodo preparatorio, especificamente en la
etapa de preparacion general. Se detalla la distribucion semanal de los microciclos segun su tipo (ordinario [O] o carga
habitual [CH]), el volumen y rango de carga, asi como la intensidad de entrenamiento dividida entre preparacién fisica
general (P.F.G) y preparacion fisica especifica (P.F.E). Ademas, se indica la inclusion de trabajo técnico (P. Técnica)
y el nimero de sesiones por semana. Esta planificacion tiene como objetivo estabilizar y desarrollar capacidades fisicas

basicas en los jugadores durante las primeras seis semanas del proceso formativo.

Analisis de datos

En esta instancia final se realizd el postest y se recopilaron los datos de los dos test para poder
asi comparar los resultados y determinar las mejoras obtenidas mediante el programa estadistico
Rstudio. El andlisis estadistico se realiz6 con la ayuda de estadistica descriptiva, ya que se
calcularon medidas de tendencia central (media, mediana) y dispersion (desviacidon estandar,
rango) para los resultados de los test iniciales y finales. Por otra parte, para las pruebas de
distribucion normal se utilizé la prueba de Shapiro-Wilk. La comparacion de hipotesis planted lo

siguiente:

e Hipotesis Nula (HO): No hay diferencias significativas en los resultados de los test de

velocidad y rapidez antes y después del programa de entrenamiento.

e Hipotesis Alternativa (H1): Existen diferencias significativas en los resultados de los test

de velocidad y rapidez antes y después del programa de entrenamiento.

Finalmente se utilizara la pruebat de muestras dependientes (para datos con distribucién normal)
o la prueba de rangos con signo de Wilcoxon (para datos no paramétricos) para comparar los
resultados pre y post intervencion.

Capitulo 4
Resultados, discusién, conclusiones y recomendaciones.

Este capitulo tiene como objetivo dar a conocer los resultados y explicarlos de una forma
detallada mismos que fueron producto de los datos obtenidos previamente. Las tablas que se
presentan a continuacion ademas de los graficos que estdn en anexos nos ayudari a la
comprension de los objetivos planteados en esta investigacion. Por lo tanto, se inicia con la

demostracion e interpretacion de resultados obtenidos en la aplicacion del programa, también de
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esta forma pasando por las evaluaciones enfocadas en la identificacion de posibles sesgos.
Resultados
Tabla 10
Resultados obtenidos del programa adaptado

Género Test Media (s) Distribucion Tamarfio del efecto y P Tamarfio
+SD Normal Cl del efecto
(p<0.05) y Cl
Masculino  Pretest 5-0- 3.00£0.30 0.488 1.03[0.56, 1.49] 1,301e-05 Muy
(n=27) 5 grande
Postest5-0-  2.58+0.30  0.1451
5
Pretest 10x5  18.29+1.26  0.01397 0,83[0,64, 0,92] < 0,001 Grande
Postest 17.60+1.53  0.8191
10x5
Femenino  Pretest 5-0- 3.95+0.89 3.631e-05 0,82[0,57, 0,93] < 0.001 Grande
(n=19) 5
Postest5-0-  3.33:0.89  0.0232
5
Pretest 10x5  21.58+1.56  0.9394 0,79[0,51, 0,92] 0,003 Grande
Postest 20.56+2.05  0.0009163
10x5

Nota. Se presentan los resultados del pretest y postest de agilidad (5-0-5) y velocidad (10x5) en futbolistas masculinos
y femeninos, tras la implementacion del programa adaptado. Se reportan la media y desviacion estdndar (Media + SD),
la normalidad de los datos (prueba de Shapiro-Wilk), el tamafio del efecto con su intervalo de confianza (ClI) y el valor

de significancia estadistica (p).

Andlisis estadistico: El estudio evalué el efecto de un programa de entrenamiento de velocistas
aplicado a la categoria cadetes en el test de agilidad (5-0-5) y velocidad (10x5m.), en 27
participantes de género masculino y 19 en género femenino, mediante el cual se analizaron las
diferencias pretest-postest, mediante pruebas estadisticas paramétricas (t datos pareados) y no
paramétricas (Prueba Wilcoxon), considerando su nivel de significancia general de «<= 0.005.
Teniendo en cuenta que la hip6tesis nula (HQ) postura que no existe diferencias significativas
entre las mediciones pretest-postest. Resultados Tabla. Se presentaron cambios
estadisticamente significativos al momento de comparar las diferencias entre los resultados

(segundos) entre pretest y postest de los test fisicos, tanto en género masculino como femenino.

Test agilidad 5-0-5
Mediante el andlisis de datos con una muestra de 27 participantes masculinos se obtiene que los
datos siguen una distribucién normal (p<0.05), mostrando una diferencia relevante (A=0.41 s.),

consiguiendo un valor (p= 1,301 e-05) obtenido de una prueba T de datos pareados,
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permitiéndonos medir el efecto [1.03 (0.56, 1,49)] en la categoria de un efecto muy grande.

Por otro lado, para el analisis del género femenino con una muestra de 19 participantes, se
obtiene una distribucion no paramétrica dando como resultado [pre:3.631 e-05 - post: 0.0232],
con una diferencia relevante de (A= 0.62 s.), dado que no sigue una normalidad de los datos se
realiz6 una prueba Wilcoxon (p< 0.01), permitiéndonos conocer el efecto de [0.82 (0.57-0.93)]
colocandolo en un efecto grande.

Test de velocidad 10x5

Los datos de la muestra fueron similar al grupo del test 5-0-5, por el lado del género masculino
cuenta con una diferencia en mejora de (A= 0.64), sin embargo, los datos no muestran una
distribucion normal [pre:0.01 - post:0.8] por lo que mediante la Prueba Wilcoxon (p<0.001).
Colocandose en una categoria de efecto [0.83(0.64-0.92) grande.

En cambio, por el género femenino, asi mismo al no existir una distribucion normal en los datos
(pre:0.9 - post:0.0009), mediante la Prueba Wilcoxon para su analisis (p<0.001), colocandose en
una categoria de efecto [0.79(0.51-0.92)] grande.

Resultado de la prueba de motivacidon deportiva

Se ha identificado un sesgo motivacional significativo en jévenes futbolistas, evidenciado por
puntuaciones inferiores a las normas mexicanas estandarizadas (Lopez, 2000, pp. 82-83) en 6
de 7 subescalas, se ha utilizado este marco comparativo ante la ausencia de referentes
nacionales o regionales actualizados.

Tabla 11

Resultado de la prueba de motivacién deportiva

Subescala ftems Media Min- Alfa de Cronbach Puntuacion Percentil Diagnéstico
Max cruda (PC) correspondiente
total (Norma
mexicana)

MI_Conocer 2,4,23, 583 2.5-7 0.84(Muy buena) 23.32 50 (P50) Término

27 medio
MI_Estimulacion 1, 13, 5.15 2.25-7 0.75(Aceptable/buena)  20.60 25 (P25) Inferior al

18, 25 término

medio
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MI_Conseguir 8, 12, 5.49 3.25-7 0.59(Baja) 21.96 25 (P25) Inferior al
15, 20 término
medio
ME_ldentificada 7,11, 5.14 2.25-7 0.66 20.56 25 (P25) Inferior al
17,24 (Limite/aceptable) término
medio
ME_Introyectada 9, 14, 4.86 15-6.75 0.60 (Baja) 19.44 10 (P10) Inferior
21, 26
ME_Externa 6, 10, 4.68 1.5-7 0.81(Muy Buena) 18.72 5 (P5) Muy inferior
16, 22
NO_Motivacion 3,5,19, 356 1-7 0.69 14.24 10 (P10) Inferior
28 (Limite/aceptable)

Nota. La tabla presenta los resultados por subescala de la prueba de motivaciéon deportiva, con medias, rangos
minimos y maximos, consistencia interna (alfa de Cronbach), puntuacién cruda total y percentiles normativos
mexicanos. Se identifican niveles de motivacion intrinseca (MI), extrinseca (ME) y desmotivacion (NO) en una
muestra evaluada, con la mayoria de subescalas situadas en niveles inferiores al término medio.

Este proceso interpretativo incorpora la fiabilidad diferencial de cada subescala, priorizando
dimensiones con alta consistencia interna (a > 0.80) para inferencias sélidas, mientras aborda

con cautela aquellas con (a < 0.70) debido a limitaciones psicométricas potenciales, garantizando

asi un andlisis riguroso y contextualizado pese a la carencia de estandares locales. A

continuacion, se presenta la tabla de percentil en cual nos basamos para el analisis de datos.

Tabla 12

Tabla de percentiles (Norma mexicana)

FI FII FIII FIV FV FVI FVII

RP PC PC PC PC PC PC PC RP
99 42 28 28 28 28 35 14 99

95 39 28 28 28 28 35 14 95

73 32 29 23 27 27 35 13 73

a0 26 22 22 24 23 33 12 30

23 19 19 19 22 23 32 11 25

10 13 14 15 18 20 28 9 10

3 10 11 12 17 18 27 7 3

1 ] 3 ] 12 14 21 3 1

Nota. La tabla presenta los valores de referencia percentilados (RP) utilizados para evaluar el rendimiento fisico de
acuerdo con la norma mexicana, permitiendo clasificar a los individuos segun su desempefio en distintas pruebas (FI
a FVII). Fuente: De Lépez (2000).
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Las subescalas que muestran una alta consistencia interna en “MI_Conocer” 0=0.84 y
“ME_Externa” a=0.81 respaldan firmemente los hallazgos: la regulacion externa en el percentil 5
("Muy inferior") indica un desinterés por las recompensas sociales, mientras que la “MI_Conocer”
ubicado en el percentil 50 de "Término medio" valida el aprendizaje técnico como un factor
protector (Lépez, 2000, p. 72). En cuanto a las dimensiones con fiabilidad aceptable
“MI_Estimulacion” a=0.75 o limite “NO_Motivacién” a=0.69 y “ME_Ildentificada” a=0.66, los
resultados que muestran un bajo disfrute emocional y un riesgo de desenganche los cuales son
coherentes con el patron general, aunque se debe tener precaucion. Por otro lado, las subescalas
con baja fiabilidad las cuales son “MI_Conseguir’ a=0.59 y “ME_Introyectada” a=0.60 estas,
aunque sugieren frustraciébn ante desafios y escasa autodisciplina limitan las conclusiones
especificas debido a la inconsistencia en la medicién, lo que sugiere posibles artefactos

metodolégicos como la heterogeneidad de respuestas o items ambiguos.

Resultados IMC (Composicion corporal)

La media de IMC (20.71 kg/m?) confirma un perfil predominantemente normopeso del 85.7% de
la muestra, lo que, segun Garcia-Hermoso et al. (2020), asegura condiciones basales 6ptimas
para entrenamientos de velocidad grupales, mientras que la media de masa magra 11.53 kg
revel6 variabilidad significativa; pese a esto, el programa fue efectivo porque los participantes con
mayor masa magra (212 kg) optimizaron la produccién de fuerza explosiva (Morin et al., 2021), y
aqguellos con menor masa magra (<10 kg) mostraron adaptaciones hipertréficas y neurales debido

a la individualizacion de cargas (Mendiguchia et al., 2020), respaldando que disefios grupales

con ajustes especificos neutralizan diferencias iniciales y potencian ganancias en velocidad

(Balsalobre-Fernandez et al., 2022).
Tabla 13

Resultados de la prueba de composicion corporal

Participantes Sexo Masa magra Diagnéstico IMC Diagnéstico
corporal

Participante 1 Femenino 12,5 Normal 18,7 Normal

Participante 2 Masculino 12,0 Alto 21,2 Normal

Participante 3 Masculino 7,0 Normal 17,7 Normal
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Participante 4 Femenino 14,0 Normal 23,1 Normal
Participante 5 Masculino 10,8 Normal 21,3 Normal
Participante 6 Masculino 17,0 Alto 24,1 Alto

Participante 7 Masculino 7,4 Normal 18,9 Normal

Nota. Se muestran los resultados individuales de la prueba de composicién corporal, incluyendo el porcentaje de masa

magra y el indice de masa corporal (IMC) con su respectivo diagnéstico.
Discusion

El objetivo del estudio fue determinar la influencia de un programa de velocistas aplicado en
jovenes futbolistas con una duracion de seis semanas para posteriormente evaluar la eficacia del
mismo, se utilizé dos instrumentos llamados test 505 y test 10x5 m. el cual convalida nuestra
hipétesis que involucra que un programa de entrenamiento aplicado en 6 meses, sistematizado,
individualizado, y gradual permite la mejore en efectos netamente concentrados al objetivo de
sus ejercicios, aunque si bien el tiempo es corto convalida el minimo que recomiendan que debe
realizarse un programa de entrenamiento (Calasanz et al. 2013 ), por otro lado, los resultados
mostraron que los hombres tuvieron una reduccion significativa en el test 5-0-5 (p<0.001, d=0.83)

y una mejora en el test 10x5 (p<0.001, d= 1.03) mientras que las mujeres mostraron la absoluta

reduccion en el test 5-0-5 (A= 0.62 s., d= 0.79), estos resultados rechazan la Hipotesis nula (HO)

y confirma que el programa de entrenamiento fue efectivo.

Adicionalmente, nuestros hallazgos también coinciden con estudios previos relacionados con las
mejoras de la agilidad y velocidad tras programas de entrenamiento especificos. Estudio centrado
en mejorar la agilidad (Smith et al. 2020) encontré mejoras del 10-15% en pruebas de agilidad en
futbolistas (d=0.75), similar a nuestros resultados (d=82-1.03). Metaanalisis como el caso de
entrenamiento de psicometria y velocidad (Garcia Lopez et al - 2019) reportd que programas de
entrenamiento pliométrico mejoran la velocidad en atletas jévenes (d= 0.68), aunque nuestro

estudio muestra efectos méas pronunciados (d= 0.79-1.03).

En cuanto a los resultados encontrados en los test destinados para poder validar un posible sesgo
antes de la intervencion, gracias al test de motivacion deportiva se refleja un sesgo motivacional

importante en los jovenes futbolistas, evidenciado por puntuaciones notablemente mas bajas que

Victor Steven Macas Saraguro - Martin Rogerio Lema Cedillo



UCUENCA s

las normas mexicanas en 6 de 7 subescalas (L6pez, 2000). Esto sugiere un desinterés por las
recompensas sociales, una baja satisfaccion emocional y un riesgo de desconexion. Este patron,
respaldado por subescalas con alta fiabilidad, indica la existencia de barreras psicosociales, como
la fatiga contextual o la falta de refuerzo positivo, donde solo el aprendizaje técnico parece ofrecer
una proteccion (Lopez, 2000, p. 72). De la misma forma estudios actuales atribuyen estas
deficiencias a entrenamientos repetitivos y retroalimentacién positiva insuficiente en contextos
competitivos juveniles (Smith et al., 2022; Garcia-Calvo et al., 2021). Por lo tanto, se podria decir
gue estos resultados motivacionales tuvieron un peso importante a la hora de la aplicacion del
programa. Aunque los resultados de la intervencién fueron positivos, en otros ambientes de
entrenamientos o trabajo en los cuales la relacion entrenador - futbolista no sea buena, empatica
ni motivadora el deportista se vera afectado de una forma que trasciende lo motivacional a lo
fisico complicando asi la formacién de los futuros futbolistas, por lo tanto en un perfil general se
subraya la urgencia de implementar intervenciones prioritarias, como fomentar el reconocimiento

social y vincular la velocidad al aprendizaje tactico.

Al mismo tiempo, el analisis antropométrico en la muestra revela que la presencia de un
participante con un IMC alto no representa un sesgo en la muestra al ser 85.7% normopeso; un
perfil tipico en futbolistas juveniles como lo dice Stglen et al., 2018, pero si requiere ajustes

metodolbgicos para no comprometer su respuesta al entrenamiento, ya que valores de IMC 224

kg/m2 pueden disminuir la eficacia en sprints (Faude et al., 2019). En este sentido se podria
implementar un programa de salto pliométricos con ajustes puntuales tomando en cuenta el IMC
y trabajar con bandas elasticas para reducir estrés articular (Marshall et al., 2023). Por
consecuencia se podria decir que las medidas antropométricas de los participantes las cuales
fueron en su mayoria de un indice normal, contribuyeron para que en la influencia del programa
existieran resultados estadisticos positivos. Finalmente cabe recalcar que el grupo muestra para
las medidas antropométricas fue pequefio por factores como el traslado hacia la universidad,
ademas de cruce de horarios académicos tanto de los participantes como de los interventores.
Conclusiones
e Elestudio evidenci6 que un programa individualizado es mas efectivo al momento de entrenar
con un grupo tan variado de personas en cuestion de género produce mejoras significativas
en agilidad y velocidad, que en este caso fue lo principal y el objetivo de los ejercicios que se
trabajo.

e Esto sugiere un enfoque mas representativo en el trabajo especifico de capacidades propias
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del deporte para de esta forma enriquecer el aprendizaje formativo.
¢ Los ambitos tanto antropométricos como motivacionales proponen realizar un ajuste en la
practica deportiva, pues estos contemplan un gran valor en rendimiento fisico de los jovenes

futbolistas.

Recomendaciones

En este sentido, se recomienda la implementacion del programa en jovenes deportistas que estan
en un proceso formativo, y especialmente los cuales estan en una edad que se comprende entre
los 13-16 afios. Por otro lado, para futuras investigaciones con participantes en los que se
contemplen diferentes contextos sociales se recomienda una temporalidad de tiempo mas larga
y una muestra superior, con la intencién de que también se puedan evaluar la ensefianza de la
técnica del sprint. Asimismo, se sugieren métodos de ensefianza que se centren en el valor
motivacional y lidico conjunto con este programa de intervencién para resultados mas eficaces.
Finalmente se recomienda mantener la evaluacién de bioimpedancia “inBody" para las medidas
antropomeétricas del IMC ya que es una herramienta calificada y 6ptima para todas las edades, la

cual ayuda con una base de datos soélida y una veracidad superior.
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Anexo A: Consentimientos dirigido a padres de familia
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FILOSOFIA, LETRAS ¥ CIENCIAS
N

DE LA EDUCACIS

OFICIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Universidad de Cuenca, 20 de mayo del 2025

Facultad de Filosofia y Letras - Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y el
Deporte

Estimados padres de familia:

Nos dirigimos a ustedes con el fin de solicitar su autorizaciéon para que su hijo/a
participe en la realizacion de una prueba de composiciéon corporal mediante el equipo
InBody, que se llevara a cabo en las instalaciones de la Universidad de Cuenca, como
parte fundamental de nuestro proyecto de grado (tesis).

1. ¢Qué es la prueba de Bioimpedancia?

La prueba de Bioimpedancia InBody es un método avanzado y cientifico que permite
medir con precision la composicién corporal de una persona. A diferencia de una
simple medicion de peso o indice de masa corporal (IMC), el InBody descompone el
cuerpo en sus componentes principales, tales como:

e Masa muscular esquelética

e Porcentaje y cantidad de grasa corporal
e Agua corporal total

e Masa Gsea

Esto se logra a través de la tecnologia de Analisis de Impedancia Bioeléctrica (BIA),
que consiste en enviar una corriente eléctrica de baja intensidad y totalmente segura a
través del cuerpo para medir la resistencia que ofrecen los diferentes tejidos. Esta
informacién es procesada para obtener un diagndstico detallado del estado corporal.
Validado por instituciones de salud internacionales (OMS, American College of
Sports Medicine).

2. Procedimiento
El procedimiento es rapido, sencillo, no invasivo y completamente seguro para
jovenes y adultos. Durante la prueba:
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e FEl participante se coloca descalzo sobre una plataforma con electrodos, y
sostiene barras con las manos que también contienen electrodos.

e [.a corriente eléctrica que se utiliza es imperceptible y no representa ningtin
riesgo para la salud, ya que es de muy baja intensidad y frecuencia.

e No se utilizan radiaciones, agujas ni sustancias quimicas.

e [.a prueba dura aproximadamente entre 1 y 3 minutos.
Diversos estudios cientificos y organismos de salud avalan la seguridad del InBody,
considerdndolo un método confiable y no perjudicial para personas de todas las
edades, incluyendo adolescentes.
3. Beneficios para su hijo/a
La informacion obtenida a través del InBody permitird a su hijo/a:

e Conocer su estado real de salud corporal, mas alla del peso o talla.

Evaluar su indice de masa corporal (IMC) con mayor precision, diferenciando
entre masa muscular y grasa corporal.

Identificar posibles desequilibrios o riesgos asociados a la composicion
corporal, como exceso de grasa o baja masa muscular.

Recibir recomendaciones personalizadas para mejorar su nutricion, actividad
fisica y estilo de vida.

Controlar su progreso en el tiempo, fomentando habitos saludables y
prevencién de enfermedades relacionadas con el peso y la composicion

corporal.

4. Compromisos de la Universidad de Cuenca
Para asegurar la comodidad y seguridad de su hijo/a, nos comprometemos a:

e Acompaiiamiento en el transporte seguro desde el punto de encuentro hasta la
Universidad de Cuenca y de regreso, con personal responsable y capacitado.
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e Supervisar en todo momento el bienestar fisico y emocional de los
participantes durante la prueba.

e Cumplir con todas las normas de bioseguridad y protocolos sanitarios vigentes.
e Respetar la privacidad y confidencialidad de los datos personales y resultados.

e Informar oportunamente a ustedes, padres o tutores, sobre cualquier
eventualidad o resultado relevante.

e Permitir que su hijo/a pueda retirarse voluntariamente en cualquier momento si
asi lo desea, sin que esto afecte su relacién con la institucion o el proyecto.

5. Derecho a la participacién voluntaria y retiro
Queremos enfatizar que la participacién en esta prueba es completamente voluntaria.
Ustedes como padres o tutores tienen el derecho de:

e Aceptar o rechazar la participacion de su hijo/a sin que esto implique ninguna
consecuencia negativa.

e Retirar el consentimiento en cualquier momento, incluso después de haber
iniciado la prueba.

e Solicitar informacion adicional o aclaraciones sobre el procedimiento o el
proyecto.

Agradecemos su confianza y colaboracién para que su hijo/a pueda beneficiarse de
esta valiosa evaluacion y contribuir al desarrollo cientifico de nuestra comunidad.

Para formalizar su consentimiento, por favor complete y firme el espacio al final de
este documento.

Atentamente,

Victor Steven Macas Saraguro C.I 1150452876
Martin Rogerio Lema Cedillo C.I 0302991385
Investigadores

Universidad de Cuenca

www.ucuenca.edu.ec ﬂ
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6. Firma de Autorizacion

Yo, ,  padre/madre/tutor de
, autorizo que mi hijo/a participe
en la prueba de composicion corporal InBody en la Universidad de Cuenca, bajo las
condiciones descritas en este documento.

Firma:

Cédula de identidad:

Fecha:

www.ucuenca.edu.ec Ax
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Asentimiento informado

UNIVERSIDAD DE CUENCA

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO ASENTIMIENTO

Titulo de la investigacion: "Evaluacion de la Eficacia de un Programa de

Entrenamiento de Velocistas en la Mejora de la Aceleracion y Velocidad de Esprint

en Jovenes Futbolistas de la Escuela de Futbol Gad Parroquial Javier Loyola".

Tu participacion en este estudio es voluntaria, a pesar de que tu

representante (mama/papa) hayan aceptado que puedas participar, si tu no

deseas ser participe puedes decir que no. Es tu decision si formas parte o

no del estudio. También debes saber que, si en algin momento de la

intervencion por cualquier situacion no deseas continuar en el programa,

no estas obligado a continuar. El programa de estudio nos ayudara a

evaluar la eficacia del mismo, en un entrenamiento de velocistas adaptado

hacia el contexto futbolistico, dirigido a desarrollar la velocidad y

aceleracion. Esta informacion no la compartiremos con nadie, teniendo

solamente el conocimiento las personas que forman parte del estudio.

Si entendiste todo y deseas participar por favor marca con una X en el

cuadro de abajo que dice “Sl deseo participar” o caso contrario marcar “NO

deseo participar” y llena tus datos

S| DESEO PARTICIPAR

NO DESEO PARTICIPAR

Nombre del participante:

Nombre del representante/ tutor legal:

Firma investigadores:

Fecha:
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la investigacion: "Evaluacion de la Eficacia de un Programa de
Entrenamiento de Velocistas en la Mejora de la Aceleracion y Velocidad de
Esprint en Jovenes Futbolistas de la Escuela de Futbol Gad Parroquial Javier

Loyola".

Nombre del investigador principal: Victor Steven Macas Saraguro y

Martin Rogerio Lema Cedillo

Datos de localizacion del investigador principal: Celular: 0967493404,
Celular: 0967617469, correo electronico: victor.macas@ucuenca.edu.ec ,

correo electronico: martin.lema@ucuenca.edu.ec

¢De qué se trata este documento?

Este consentimiento informado es para el representante legal del
joven

de 13 a 16 anos que concurre a la Escuela de

Futbol Gad Parroquial Javier Loyola perteneciente al Canton Azogues, a quienes
se les invita a participar en esta investigacion. Este documento explica todos los
procedimientos que se llevaran a cabo durante la investigacion. Se entregara una

copia del documento completo del Consentimiento Informado.

Introduccion

Se plantea un programa de entrenamiento combinado de 3 meses, enfocado en
las zonas de los gemelos y el talon, siguiendo una metodologia similar a la
técnica de carrera de un velocista. Se espera que este enfoque contribuya a
maximizar el potencial atlético de los jugadores, mejorando su capacidad para
ejecutar acciones explosivas y rapidas en el campo de juego, lo que podria

traducirse en un desempeno deportivo mas efectivo y competitivo.
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La informacién entregada es para invitarle a su representado/a para que participe
en este estudio. No tiene que decidir hoy, antes de decidir puede hablar con el
Propietario de la escuela. Leeré este documento y si no se entiende alguna parte,
por favor interrumpe y le explicaré detenidamente su inquietud. Si tiene preguntas
al finalizar, puede pedir informacién a cualquier miembro que participa en la

investigacion.

Objetivo del estudio

La finalidad del presente trabajo es aportar al vacio de conocimiento existente
sobre la incorporacion de programas de entrenamiento de velocistas enfocados

en la velocidad de esprint y aceleracion en el contexto futbolistico.

Descripcion de los procedimientos

Seleccion de los participantes:

Se invitara a participar a los jovenes con edades entre 13 a 16 afos que asisten a
la Escuela de Futbol Gad Parroquial Javier Loyola.

Criterios de inclusion

Futbolistas que pertenezcan al club formativo.

Futbolistas que asistan con regularidad a los entrenamientos (minimo un 80% de
asistencia).

Futbolistas que por medio de un consentimiento informado hacia los padres
hayan aceptado integrarse en el estudio.

Criterios de exclusion

Futbolistas que posean lesiones musculares, articulares o traumaticas en los
miembros inferiores y superiores.

Futbolistas que posean enfermedades cronicas diagnosticadas.

Futbolistas que realicen entrenamientos ajenos o adicionales del club deportivo.
Participacion voluntaria:

La participacion es voluntaria, usted puede elegir que su representado/a participe

0 no en este estudio, usted puede cambiar de decision mas tarde.

Descripcion de los procedimientos:

Si usted autoriza la participacion de su representado/a, realizaremos los
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siguientes procedimientos en la escuela de los jévenes de acuerdo a
conveniencia del participante:

Inicio del Proyecto - parte inicial

Aplicacion de los distintos tests y programas de intervencion. Es importante
destacar que ya para este punto se emiti6 un oficio destinado al
representante del club para solicitar el permiso respectivo necesario para
poder intervenir. A su vez también se emitié un consentimiento informado
hacia los padres de los participantes ya que al ser menores de edad no

tienen un poder legal sobre estas decisiones.

Por consiguiente, se informara al entrenador lo que respecta a la
investigacion como son: la propuesta, los objetivos, los procedimientos y los
riesgos potenciales del estudio. El programa se llevara a cabo de la mano
de ambos investigadores. La intervencion se efectuara iniciando desde un
pretest para conocer el estado inicial en el que se encuentran los

participantes de acuerdo a la velocidad de esprint y aceleracion.

Para esto se utilizara los siguientes test: Test de Sprint de 5x10 metros el
cual mide la velocidad maxima en una distancia corta y el test de Agilidad
505 el cual evalia la capacidad de cambio de direccion rapida asi mismo,
como el tiempo que consigue al cambiar de direccion intentando mantener
una cierta velocidad. Luego de la recopilacion de resultados obtenidos en el
pretest, se procedera a aplicar los programas y al finalizar la intervencion los
participantes seran sometidos a los mismo test que, a pesar de las
limitaciones inherentes del disefo pre-experimental, los resultados ofreceran
valiosa informacion sobre las mejoras especificas obtenidas a través del

programa implementado.

Aplicacioén del programa

El programa de intervencion tendra una duraciéon de 6 semanas.Se registran
los datos iniciales para establecer una linea base de rendimiento. Cada
semana estara distribuida en tres sesiones de entrenamiento, en las cuales

se desarrollaran ejercicios basados en gestos técnicos de velocistas.

Basandonos en el estudio titulado ‘Influencia del entrenamiento de fuerza,
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carrera de velocidad y entrenamiento combinado de fuerza y carrera de
velocidad en el rendimiento de sprints cortos en adultos jovenes’ realizado

por Marques et al. (2015)

Se realizara una adaptacion del programa de velocidad en atletas
combinandolo con el programa de aceleracion de velocistas, con el objetivo
de aplicar el desarrollo de la velocidad de esprint y la aceleracion con la
técnica de un velocista pero en situacion en el contexto futbolistico,
combinando la técnica de velocidad con la tactica del futbol. Conjuntamente
se modificara tanto que los dos programas tengan el mismo periodo de
duracion que sera de tres meses contando las semanas del pretest y

postest.

Aplicacion:

Semana 1-2:

Introduccion a ejercicios basicos de técnica de carrera y movimientos de
agilidad.

Ejercicios de fortalecimiento general y mejora de la coordinacion.

Semana 3-4:

Incremento gradual de la intensidad de los sprints y ejercicios de agilidad.
Enfoque en la mejora de la técnica de sprint y la eficiencia en cambios de
direccion.

Semana 5-6:

Incorporacion de sprints en cuesta y ejercicios de pliometria para mejorar la

potencia.

Evaluacion Final

Se realizara el postest y se recopilaran los datos de los dos test para poder
asi comparar los resultados y determinar las mejoras obtenidas mediante el
programa estadistico RStudio. El andlisis estadistico se realizara con la

ayuda de la llamada estadistica descriptiva.

Victor Steven Macas Saraguro - Martin Rogerio Lema Cedillo



UCUENCA

Riesgos y beneficios salud mental fisica social econémica

Riesgo

Recordamos que la carga fisica del entrenamiento sera dispuesta tras lectura de
bibliografia, la cual sera exclusiva u orientada para jovenes de grupo etario con el
que se va desarrollar la investigacion, el riesgo es que alguno de los nifios

durante la practica o las pruebas pueda sufrir alguna lesion muscular.

Otras opciones

Proteccion de los jovenes

La informacion recogida de su representado/a sera confidencial, en los tests no
se registraran los nombres de los escolares, el entrenador ubicara en la lista de

jovenes y se les asignara un numero unico.

La informacion recolectada se tendra archivada en la nube en la cual solo podran
acceder los investigadores/observadores para ingresar datos y finalmente para

redactar el estudio.

Compartiendo los resultados

El resultado de su representado sera ubicado en la investigacion realizada, como
se ha dicho anteriormente no se escribira ningin nombre, solamente se incluiran

codigos que permitan mantener el anonimato al participante.
Derecho a negarse o retirarse:

Usted no esta obligada/o a autorizar la participacion de su hijo/a en este estudio.
Si autoriza ahora y mas tarde quiere sacarlo del estudio, puede hacerlo, no tiene

ninguna obligacion establecida.

Derechos de los participantes
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Usted tiene derecho a:

1) Recibir la informacién del estudio de forma clara;
2) Tener la oportunidad de aclarar todas sus dudas;

3) Tener el tiempo que sea necesario para decidir si quiere o no participar del
estudio;

4) Ser libre de negarse a participar en el estudio, y esto no traera ningun
problema para usted;

5) Ser libre para renunciar y retirarse del estudio en cualquier momento;

6) Recibir cuidados necesarios si hay algun dafio resultante del estudio, de
forma gratuita, siempre que sea necesario;

7) Derecho a reclamar a la autoridad competente, en caso de que ocurra algun
dafo debidamente comprobado por causa del estudio;

8) Tener acceso a los resultados de las pruebas realizadas durante el estudio, si
procede;

9) El respeto de su anonimato (confidencialidad);

10) Que se respete su intimidad (privacidad);

11)  Recibir una copia de este documento, firmado y rubricado en cada
pagina por usted y el investigador;

12) Tener libertad para no responder preguntas que le molesten;

13)  Estar libre de retirar su consentimiento para utilizar o mantener el
material bioldgico que se haya obtenido de usted, si procede;

14)  Contar con la asistencia necesaria para que el problema de salud o
afectacion de los derechos que sean detectados durante el estudio, sean
manejados segun normas y protocolos de atencion establecidos por las
instituciones correspondientes; Usted no recibira ningun pago ni tendra que

pagar absolutamente nada por participar en este estudio.

Informacién de contacto

Si usted quiere averiguar mas contactarse con Victor Macas o Marti Lema, a

los siguientes correos electronicos: victor.macas@ucuenca.edu.ec o
martin.lema@ucuenca.edu.ec

Consentimiento informado

Victor Steven Macas Saraguro - Martin Rogerio Lema Cedillo
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Comprendo la participacion de mi representado en este estudio. Me han
explicado los riesgos y beneficios de participar en un lenguaje claro y sencillo.
Todas mis preguntas fueron contestadas. Me permitieron contar con tiempo
suficiente para tomar la decision de participar y me entregaron una copia de este

formulario de consentimiento informado. Acepto voluntariamente la participacion

de mi representado en esta investigacion.

Nombre del participante:

Nombre del representante/ tutor legal:

Firma del representante legal:

Firma investigadores:

Fecha:
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Anexo B: Tests de valoracion

Test de valoracién 505

Test de agilidad 505

No tiene un creador fijo como tal, pero se ha realizado varias investigaciones utilizando este
tipo de test como medida. Es utilizado para medir la agilidad y COD de 180 grados, también util
para medir la aceleracion del deportista. Para su desarrollo se necesita de una superficie llana
en donde el recorrido total sera de 20m, pero los metros fundamentales seran los 10 ultimos
incluyendo un cambio de direccion. Para su ejecucion se marca un punto de salida A, a los 10m
se colocara un punto B donde se comenzara a cronometrar, 5m adelante donde dara el giro de
180° volvera al punto B donde se parara el tiempo, pero el atleta correra los 10m restantes

para no aminorar su velocidad.

Total Test Number of Degree of Approximate Total Time of
Test Distance (m) CODs COD the COD Test (s)
Triangle test 10 2 60° 2.9-35
Square test 125 2 a0° 2.9-3.5
505 agility test 20 1 180° 2.0-3.0
Gewandtheitslauf 20 3 0° 7-8
T agility test 36.6 4 90° 10-12
Hlinois agility test 36.6 L] 20°, 180° 14-18

Evaluacion del test de agilidad 5-0-5

Institucion N° de participantes
Ciudad Edad
Evaluadores
Fecha Media
Participantes 1°Medicion 2°Medicion
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
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Test de valoracién 10x5

Test de velocidad 10x5 metros

Desarrollado por Beunen Simoén (1977-78) realizo la primera prueba de este test midiendo la
velocidad de desplazamiento y agilidad, mostrando un coeficiente de fiabilidad de 0.8 en
adolescentes cuyo rango de edad este entre los 11-19 afos. Para el desarrollo de este test se
necesita una superficie de terreno llana, ubicar dos lineas paralelas a una distancia de 5m de
extremo a extremo, estas lineas pueden ser realizadas con tiza o cinta adhesiva.

Baremos de normalidad.

Baremos para el test de velocidad 10 x 5

Prueba de Velocidad: Carrera de 10 X 5 metros
= ) = =
=] =] =] =]
8 58 5g 8 g8 .8 .8 .8 .8 5B S=g
g @@= i S = -%5 S = R = R=a=1 i >® =
5 -2 = = ] . B s g | B s Z s 2 2 . B
g 8= =& == =& == =2E 2= S8 == =S
1 25.05 2572 24.84 25.51 24,32 23,66 22,89 23.9 20.81 23.8
2 23.89 24,92 23,68 24,71 23.16 22,79 21,59 2281 20,32 22.66
3 2272 24,11 2251 239 21,99 21,92 _20.29 21,64 ___19.83 21,49
4 2156 2331 2135 23.1 _20.83 21,48 19.99 20.48 19.34 _20.33
5 2039 2251 20,18 223 1966 21,05 19,11 1931 1885 19,1
6 19.22 21,71 _19.01 21.5 18.49 20.18 18,68 19,14 18,36 18.99
7 18,06 _20.91 17.85 207 _18.33 19,31 __17.38 18,98 17.07___17.83
8  16.89 20.1 16.68 1989 16.16 18,43 16.08 17.81 1538 _16.06
9 1573 19,3 15.52 19,09 15.00 16.69 14,77 16.65 14,89 15.5
10 14.56 18,5 14.35 18.29 13.83 15.82 13.47 14,48 13.4 14.33
Evaluacion del test de velocidad 10x5 metros
Institucion N° de participantes
Ciudad Edad
Evaluadores
Fecha Intervalos (1-10)
Participantes 1°Medicién 2°Medicion
1
2
3
a
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
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Test de motivacion deportiva

ESCALA DE MOTIVACION DEPORTIVA (SMS/EMD)
(Pelletier et al., 1995; Balaguer, Castillo, & Duda, 2003; 2007)

Nos gustaria saber las razones por las que participas en tu deporte. Por favor, indica, rodeando con
un circulo, el grado en el que cada una de las siguientes preguntas corresponde a alguna de las
razones por las que actualmente participas en tu deporte.

No tiene
nada que Tiene algo que ver Seajusts
éPor qué participas en tu deporte? P S tou:r::nte
conmigo
1 | Por la satisfaccién (disfrute) que me produce realizar algo 1 2 3 a 5 6 7
excitante
2 Por la satisfaccion (disfrute) de aprender algo mas sobre este 1 2 3 a 5 6 7
deporte
3 Solia tener buenas razones para practicar este deporte, pero 1 2 3 a 5 6 7
actualmente me pregunto si deberia continuar haciéndolo
a Porque me gusta descubrir nuevas habilidades y/o técnicas de 1 2 3 a 5 6 7
entrenamiento
5 | No lo sé: siento que no soy capaz de tener éxito en este deporte 1 2 3 4 5 6 7
6 | Porque me permite ser valorado por la gente que conozco 1 2 3 4 5 6 7
7 Porque en mi opinién es una de las mejores formas de conocer 1 2 3 a 5 6 7
gente
8 Porque siento mucha satisfaccion interna mientras aprendo 1 2 3 a 5 6 7
ciertas habilidades dificiles y/o técnicas de entrenamiento
9 Porque es absolutamente necesario participar en este deporte si 1 2 3 a 5 6 7
se quiere estar en forma
10 | por el prestigio de ser un deportista 1 2 3 4 5 6 7
11 | Porque es una de las mejores formas que tengo para desarrollar 1 2 3 a 5 € 7
otros aspectos de mi mismo
12 Por la satisfaccién (disfrute) que siento mejorando algunos de 1 2 3 a 5 6 7
mis puntos flacos
13 Por la emocién que siento cuando estoy totalmente inmerso en 1 2 3 a 5 6 7
mi ejecucion deportiva
14 | porque debo participar para sentirme bien conmigo mismo 1 2 3 4 5 6 7
15 Por la satisfaccibn que experimento mientras estoy 1 2 3 a 5 6 7
perfeccionando mis habilidades
16 | Porque las personas que me rodean creen que es importante 1 2 3 a 5 6 7
estar en forma / ser un deportista
17 | Porque es una buena forma de aprender muchas cosas que 1 2 3 4 5 6 7
podrian ser Gtiles para mi en otras dareas de mi vida
18 | Por las intensas emociones que siento cuando estoy practicando 1 2 3 a 5 6 7
mi deporte
19 | No lo tengo claro; en realidad no creo que este sea mi deporte 1 2 3 4 5 6 7
20 Por |a satisfaccion (disfrute) que siento mientras ejecuto ciertos 1 2 3 a 5 6 7
movimientos dificiles y/o destrezas en mi deporte
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61
:a‘:‘l:::.lee Tiene algo que ver Se ajusta
éPor qué participas en tu deporte? = SRl tot:;lr::nte
conmigo
21 Porque me sentiria mal conmigo mismo si no participase 1 2 3 4 5 6 7
22 Para mostrar a otros lo bueno que soy en mi deporte 1 2 3 4 5 6 7
23 | Por la satisfaccién (disfrute) que siento mientras aprendo 1 2 3 a 5 6 7
técnicas y/o destrezas que no he realizado antes
24 | Porque ésta es una de las mejores formas de mantener buenas 1 2 3 a 5 6 7
relaciones con mis amigos
25 Porque me gusta el sentimiento de estar totalmente inmerso en 1 2 3 a 5 6 7
mi deporte
26 | porque siento que debo realizar con regularidad mi deporte 1 B 3 4 5 6 7
27 | Por la satisfaccién (disfrute) de descubrir nuevas estrategias de | 4 2 3 4 5 6 7
ejecucion (de juego)
28 A menudo me lo pregunto ya que no estoy consiguiendo mis 1 2 3 a 5 6 7
objetivos
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Anexo C: Prueba de Bioimpedancia

InBody

l ID Altura Edad Sexo Fecha / Hora de la prueba
gadjloo7 156cm 17,8 Femenino | 05.06.2025. 10:19

[InBody270]

Analisis de Composicién Corporal Puntuacién InBody

Cantidad total de agua en el cuerpo Agua Corporal Total (L) 241 ( 239~291 )
Para producir los musculos Proteinas (kg) 6,6 ( 6478 ) 75/ 100 Puntos
* La puntuacion total que refleja la evaluacion de la comp
Para fortalecer los huesos Minerales (kg) 2,39 ( 220~2,70 ) ‘rg;'%:l‘:l‘“'» Una persona musculosa puede superar
Para almacenar el exceso de energia Masa Grasa Corporal (xg) 12,5 ( 81~163 ) Control de Peso
La suma de lo anterior Peso k) 45,6 ( 393-531 ) Peso Ideal 46,2 kg
Ik = Control de Peso +06 kg
Control de Grasa -24 kg
- . y Control de Misculo +3,0 kg
Analisis de Misculo-Grasa Evaluacion de Obesidad ‘
| : . Ligeramente
P 55 70 85 100 15 130 145 160 175 190 205 % 'MC m Non“a] o BﬂJO o 1\"0
gse ) o o 45 DAlto
MME Gy [ 70 80 e 160 1o 120 130 10 150 160 170 % PGC O Normal ¥ E\l]%gmnmlu OAlto
Mosa do Wisio Espusiico —— 17 g . :
£ Relacién Cintura-Cadera
MasaGrasa Ho 60 80 100 160 220 260 340 400 460 520 % 075 085
Corporal ——— 1) 5 079 |

Nivel de Grasa Visceral

Andlisis de Obesidad |B“"’ 1y &b

Nivel 4
IMC 106 136 166 210 247 274 204 314 334 354 a4 Pararnetros de InveStlgaClon
e (KOTY) o o e o 18 7 Masa Libre de Grasa 33,1 kg ( 32.5~39.7 )
PGC @) 70 120 170 220 2t0 320 370 420 470 520 570 Tasa MetabolicaBasal 1084 keal ( 1061~1215 )
P o Graa Gl —— e 07 5 IME 5,5 kg/m
Mm;:aw _— : e Ingesta calorica recomendade 1831 keal
Evaluacién Evaluscion Gasto caldrico del ejercicio—————
Andlisis de Masa Magra Segmental  Analisis de Grasa Segmental Golf 80 | Gateball 87
Caminata 91| Yoga 91
..1,35kg .. 1.34kg 0.8kg 0,8kg Badminton 103 | Tenis de mesa 103
80,1% 79,4% 110,1% 111,2% Tenis 137 | Ciclismo 137
Normal Bajo Normal Normal Boxeo 137 | Basquetbol 137
8 o 8 5,4kg = Senderismo 149 | salto de cuerda 160
= s s 130.2% ] Aerobicos 160 | Trotar 160
= S =X @ N ARSI 22 Futbol 160 | Natacion 160
= O = R el o Esgrima japonesa 228 | Raquetbol 228
5’2959 5’3259 2'3k€ 2,3kg° Squash 228 | Tackwondo 228
99,1% 99,6% 121,0% 120,7% B A
Normal Normal Normal Normal *Basado en una duracion de 30 minutos
Impedancia
BD BI TR PD PI
# Seestimala grasa sagmental Z@) 2011|5701 5663 29,9 3758 3824
100112/5160 5106 257 327,3 3313
Historial de Composicion Corporal
Peso (@] 436
MME (ko) | 17,8
Masa da Misculo Esquelético L ]
%) | 27,5
Porcentap de Grasa Corporal L )
MReciente O Total ')5136155
Ver.LookinBody 120.5.0.0.0- SN, F922007225 Copynght ©1996~ by InBody Co., Lid. All rights reserved BR-Spansh(m)-F3230-8-140219
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Anexo D: Graficos
Distribucion del Test 505 femenino (Pretest)
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Distribucion del Test 505 femenino (Posttest)
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Relacion PosTest Femenino entre Test 505 y Test 10x5
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Distribucion del Test 505 masculino (Postest)
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Anexo E: Evidéncias
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