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Introduccién: El futbol es un deporte de oposicion colaboracion, donde el desarrollo del
mismo depende de las acciones individuales y colectivas realizadas en una situacion de
colaboracién con los compaferos y de oposicidén con los adversarios, dentro del
desarrollo del juego un jugador realizada una aceleracion maxima de 10 a 30 metros
cada 90 segundos, para esta aceleracién se necesita la aplicacién de la fuerza hacia el
propio cuerpo para realizar un desplazamiento , por lo cual la aceleracion y la fuerza
explosiva son dos pilares fundamentales para el desarrollo del juego, siendo la fuerza
necesaria como por ejemplo para pasar a un jugador contrario, recuperar la pelota en
defensa, anotar un gol y la aceleracion la encargada de los cambios de velocidad
respecto al tiempo. En el siguiente trabajo se desarrollara si la relacién entre estas dos

variantes dan a una mejor performance deportiva.

Objetivo general: Analizar la relacion de la fuerza explosiva con la aceleracion,
mediante diferentes evaluaciones de saltos verticales y velocidad lineal, utilizando la

plataforma de salto en jugadores de la primera divisién de Central Cérdoba.

Materiales y métodos: Se realiz6 un trabajo de campo con cinco jugadores de la
primera division de Central Cérdoba, que fueron evaluados a través de los test

“Countermovement jump (CMJ)”, “Abalakov” y “Test de los 20 metros”, para poder tener

informacion necesaria orientada a cumplir con los objetivos del trabajo.

Resultados: Los jugadores mejoraron entre 2 a 5 cm en la evaluacion de Counter
movement jump (CMJ), en el test Abalakov entre 1 a7 cm y entre 49 a 81 milésima de

segundos en el test de aceleracion.

Conclusion: Mediante este analisis se puede concluir que existe relacién entre la
aceleracion y la fuerza explosiva, a través de los saltos en vertical de los jugadores y
aceleracion de 20 metros en los jugadores de primera divisién de Central Cérdoba. Por
lo cual es importante trabajar la fuerza explosiva y aceleraciéon en conjunto y de manera

individual para obtener una mejora en el rendimiento deportivo.
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I-INTRODUCCION:

El futbol, es lejos el deporte mas popular en el mundo. No hay pais, en el cual no se
practique este deporte. Es considerado como el elemento esencial a través del cual se
puede interpretar y entender el avance y desarrollo de la sociedad, ya que por medio de

este deporte se logra la formacién de seres integrales.

El futbol es un deporte de equipo de colaboracion oposicion, que se juega en un espacio
semisalvaje y comun, con participacion simultanea. El desarrollo de la accion de juego
depende de las acciones individuales y colectivas realizadas en una situacién de
colaboracién con los compafieros y de oposicion con los adversarios, de acuerdo con
un pensamiento tactico individual que debe ser coordinado con el resto de los

compainieros (1).

Dependiendo del puesto o rol que asuma un futbolista dentro del terreno de juego, cada
jugador recorre un total de 10-12 km durante un partido oficial, de los cuales
aproximadamente el 98% del aporte energético es procedente del metabolismo
aerobico. Asimismo, otros estudios han detectado que cada futbolista realiza de media
una aceleracion maxima o préxima a ser maxima de 10-30 metros cada 90 segundos.
En este sentido, el consumo maximo oxigeno (VO2max) del futbolista se ha mostrado
como una variable relacionada directamente con la distancia total que puede llegar a
cubrir el jugador durante un partido, asi como el niumero total de aceleraciones, la
distancia cubierta a velocidad de sprint y el numero de intervenciones directas que

realizan con balén. (2)

En el futbol, los jugadores realizan un trabajo intermitente. A pesar de que los jugadores
realizaron actividades de baja intensidad durante mas del 70% del juego, las mediciones
de frecuencia cardiaca y temperatura corporal sugieren que el consumo promedio de
oxigeno para los jugadores de élite es alrededor del 70% del maximo (Vo2Max). Esto
puede explicarse en parte, por las 150-250 acciones breves e intensas que realiza un

jugador de primer nivel en un partido. (15)

La produccion de energia anaerdbica es importante porque se necesita en periodos de
ejercicio de alta intensidad. Durante un partido un jugador de clase superior ejecuta unos

20 sprints que en promedio duran 3”. (16)

La velocidad en el futbol esta relacionada con la fuerza explosiva de los musculos de
las piernas, con la capacidad de coordinacidn de los movimientos y con la capacidad de

percepcién de una situacion determinada. Los jugadores necesitan poder cambiar de



direccion con rapidez, por ejemplo, a fin de evadir un trackling o intentar escapar de un

defensa que les esté marcando. (16)

En la preparacion fisica actual, la fuerza y velocidad son dos cualidades que se trabajan
conjuntamente hasta el punto que muchos autores consideran que ambas conforman

una unica cualidad. (17)

La fuerza explosiva puede definirse como la tasa de produccion de fuerza en uno o
varios movimientos. Entendiéndose como la mejor relacion entre la fuerza aplicada y el
tiempo empleado para ello en la manifestacién de la maxima fuerza contra cualquier
resistencia. Es decir, la capacidad de un deportista para aplicar fuerza de manera rapida
o la aplicacion de su fuerza maxima en el menor tiempo posible. Desde esta
comprension tedrica, investigadores han comparado diferentes metodologias y
protocolos de entrenamiento empleados por entrenadores de taekwondo en los
programas de acondicionamiento fisico con respecto a este componente, donde
predominan la asignacion de cargas de peso ligeras pero ejecutadas a maxima
velocidad, bien sea en gjercicios de aplicacion (pliométricos), o en los gestos deportivos,

principalmente en el tren inferior (3).

La aceleracion es la magnitud fisica que mide la tasa de incremento de la velocidad
respecto del tiempo, en metros/segundo. Para ello se precisa de la aplicacion de fuerza,
bien hacia el propio cuerpo, con el objeto de provocar un desplazamiento, o hacia un
artefacto a través de la velocidad gestual, con la intenciéon de arrojarlo a la mayor
distancia o velocidad posible. La capacidad acelerativa forma parte de las formas
complejas de la velocidad y depende de la potencialidad del deportista para coordinar
de forma racional sus movimientos en funcion de las condiciones externas en las que
se realiza la tarea motriz y representa una combinacion de la velocidad pura, la fuerza

y/o la resistencia (especifica) (4).

La posibilidad de ejecutar y reiterar gestos se debe a la coordinacién de la velocidad, la
fuerza y la resistencia. Como dice Tous Fajardo en el libro “Entrenamiento de la fuerza
en los deportes colectivos”, la fuerza es considerada la capacidad madre fundamental
para el desarrollo de las demas cualidades, tanto la velocidad, como la resistencia y la
potencia. Por su parte, Anselmi redacta en su libro “El arte de la preparacion fisica”, la
potencia en el deporte, depende de forma directa de la fuerza y de la velocidad,
quedando subrayada la gran importancia que tiene la fuerza en el proceso de
entrenamiento para la mejora de la capacidad de ejecutar gestos deportivos veloces y

potentes (5.6)



La capacidad de aceleracion adquiere gran relevancia en las disciplinas deportivas que
exigen desplazamientos cortos y rapidos, formando parte de la velocidad, como cualidad
motora. Desde una perspectiva bioenergética, la aceleracion depende de la potencia del

sistema anaerdbico alactico. (7)

La fuerza en el deporte, desde el punto de vista de la mecanica es toda causa capaz de
modificar el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo. La definen como la medida

del resultado de la interaccion entre dos cuerpos. (8)

En el sentido en el que se define a la fuerza en mecanica, la fuerza muscular, como
causa, seria la capacidad de la musculatura para deformar un cuerpo o para modificar
la aceleracion del mismo, es decir, iniciar o detener el movimiento de un cuerpo,

aumentar o reducir su velocidad o hacerle cambiar de direccion (8).

La fuerza explosiva hace referencia a la tensién o contraccidon muscular bajo estimulos
de velocidad alta, es decir, ejercicios que impliquen un trabajo neuromuscular de alta

densidad, con velocidades de ejecucién rapida, y realizados en el menor tiempo posible

(9).

El objetivo del entrenamiento de la fuerza explosiva es conseguir una mejora de la
coordinacién de los musculos. De esta forma, se consiguen optimizar secuencias de

movimientos complejas que se hacen en poco tiempo (10).

Dadas estas explicaciones acerca de lo que es el deporte futbol y los términos de fuerza
explosiva y aceleracion, nos surge como interrogante si es posible que exista relacion
entre dichas capacidades (fuerza explosiva y aceleracion), Si bien un partido de futbol
su duracién total es de 90 dentro de este, el jugador tiene tiempos pequerios (limitados)
donde requiere de su maxima fuerza para, por ejemplo, pasar a un jugador contrario,
anotar un gol, recuperar la pelota en defensa, entre otros. Y también dentro del partido
el jugador esta en continuo cambio en la velocidad respecto al tiempo, es decir necesita

de la aceleracion, por lo cual, un jugador requiere de ambas.



II- OBJETIVOS:
Generales:

Analizar la relacion de la fuerza explosiva con la aceleracion, mediante diferentes
evaluaciones de saltos verticales y velocidad lineal, utilizando la plataforma de salto en

jugadores de la primera division de Central Cérdoba. A través de una serie de casos.



- Justificacion:

Segun un estudio realizado por Marco Antonio Cossio Bolafios (12), sobre la correlacion
entre la fuerza explosiva y la velocidad en jévenes deportistas donde se evalué a los
mismos y se llegd a la conclusién que las variables de fuerza explosiva se encuentran
en estrecha relacion con la velocidad. Por lo tanto, para efectos de entrenamiento en
estas categorias es necesario desarrollar los programas de entrenamiento considerando
dichas variables y sus respectivas relaciones, con el propdsito de garantizar una 6ptima
performance deportiva. Otro estudio llevado a cabo por Antonio Pedro Perez Conesa
(13) donde habla acerca de las velocidad y la fuerza explosiva en las categorias base
del futbol encuentra en sus resultados una gran correlacién, excepto en categoria alevin,
entre el test de salto Counter Movement Jump y el de Sprint 30 metros, dos pruebas
que, por sus caracteristicas, se asemejan mucho a acciones que se dan constantemente
en el futbol, tales como saltos, remates, despejes o sprints, que son determinantes tanto

en defensa como en ataque.

Es por eso que esta investigacion esta pensada con el fin de obtener informacién acerca
de la aceleracion y la fuerza explosiva en el futbol masculino de primera divisién en
Argentina y de esta manera poder adquirir conocimientos mas detallados acerca de la
relacion entre estas dos variantes. Consideramos que es relevante porque nos permite
obtener datos necesarios sobre la fuerza explosiva y aceleracién, las cuales los
jugadores dentro del partido las efectuan continuamente mediante movimientos veloces

y rapidos en el menor tiempo posible durante todo el partido.

Es asi como esta investigacion servira como herramienta util para recolectar datos y
analizarlos, pudiendo contribuir al desarrollo del nivel deportivo de los jugadores, y a
todos aquellos que se introduzcan en esta disciplina deportiva. Estos datos relevantes
acerca de la preparacion fisica en el futbol, nos va a dejar desarrollar una planificacion
acorde a lo que los deportistas necesitan para llevar al 100% las capacidades de los

mismos y a su mejor performance deportiva.



IV- Materiales y métodos:

Para profundizar lo investigado hasta el momento se realizé una busqueda bibliografica
a través de Google Académico y Biblioteca de UGR, con el objetivo de poder extraer

teorias para el cumplimiento de los objetivos planteados en la investigacion.

La busqueda se inici6 mediante la utilizacion de los términos de; fuerza, fuerza

explosiva, aceleracion, futbol, test pliométrico, ejercicio pliométrico.

En este estudio observacional de una serie de casos, se evaluaron diferentes test
pliométricos para medir la fuerza explosiva y la aceleracion lineal en los jugadores de la
primera division del Club Atlético Central Cordoba, que estan participaron de la

temporada 2023, utilizando el predio, ubicado en la Ciudad de Rosario.

Tipo de investigaciéon

Este trabajo se centra en un estudio observacional de una serie de casos
V.a. Muestra:

La muestra fue a cinco jugadores del club Central Cérdoba, los cuales debieron cumplir

con los siguientes criterios para integrarla.

Criterios de seleccion de los casos:

-Ser mayores de 18 afnos y menores a 24 anos, del sexo masculino.
-100% de asistencia en los entrenamientos.
-Ser del plantel de Primera Division.

Sumados a estos criterios de seleccion, también se tuvieron en cuenta criterios de

exclusion y eliminacion.

Criterio de exclusion:

-Lesiones musculo esqueléticas en los ultimos 3 meses, previos a la evaluacion.

V.b. Variables:

Las variables que se tuvieron en cuenta para el estudio fueron:
-Variable independiente: la altura del salto.

-Variable dependiente: la aceleracion.



Caracteristicas demograficas

Edad, talla, peso, lugar de residencia, empleo.

Metodologia para la evaluacién

Las mediciones se realizaron en el campo oficial dentro del predio y se tomaron como

muestra los siguientes test:

- Countermovement jump
- Abalakov

- Test de 20 metros

Entrada en calor previo a la evaluacion

La entrada en calor que se llevo a cabo para dicha intervencién tuvo una duracion de

10’ (diez minutos) la cual consistié en ejercicios de movilidad, estabilidad y activacion.

En cuanto a la movilidad articular se comenzé con una activacion de tobillo, cadera y

rodilla con los siguientes ejercicios:

Figura N°1:

Trabajo de movilidad en flexién dorsal de tobillo realizando diez repeticiones con cada

uno.



Figura N°2:

Trabajo de movilidad por un lado de hiperextension, flexién, extension de cadera y por
otra abduccién, aduccion de cadera realizando diez repeticiones de cada lado de cada

movimiento.

Figura N°3:

Trabajo de movilidad de rotacion interna y externa de rodilla, diez movimientos hacia

cada lado.

En cuanto a los ejercicios de estabilidad se llevaron a cabo el bicho muerto (para la
activacion de los musculos intrinsecos de la zona media), puente prono en pelota suiza
(activacién de los musculos extrinsecos de la zona media), pallof press (activacion de
los musculos rotadores de la zona media) y vitalizaciones (activacion de gemelos,

soleos, psoas iliaco y cuadriceps)

Se realizaron con un volumen de 3 series por 4 repeticiones en cada ejercicio. La pausa

entre serie sera de 30 segundos.

Y por ultimo 3 series con una pausa de 30 segundos de una pasada de 20 metros donde
la velocidad es progresiva, es decir comienzo en marcha y termind en velocidad maxima,

los 20 metros estaran marcados con un cono al comienzo y un cono al final.



¢, Como fueron las evaluaciones realizadas?

El italiano Carmelo Bosco, fue el pionero en el desarrollo de evaluaciones con saltos
para establecer una valoracion de la fuerza con el “Test de Bosco”, permitiendo fijar
niveles de fuerza y reactividad del tren inferior. Debido a esto, podemos contar con una
herramienta mas para valorar las caracteristicas individuales y la seleccion de la

cualidad especifica de cada deportista.

Este test de Bosco tiene una serie de saltos, disefiados a través de un sistema de
medicion, con el objetivo de calcular la altura de los saltos que efectuen los deportistas

evaluados, asi como su potencia. (14)

Estas evaluaciones se pueden efectuar de diferentes maneras. Para poder cumplir con
los objetivos de nuestro trabajo nosotros utilizamos el test “Countermovement jump”
(CMJ)

Counter movement jump (CMJ):

El salto Counter movement jump (salto con contramovimiento) se realizé partiendo el
sujeto desde una posicion erguida y con las manos en las caderas. A continuacion, se
realizé6 un salto hacia arriba por medio de un ciclo de estiramiento-acortamiento, es
decir, una flexién seguida lo mas rapidamente de una extensién de piernas. La flexion
de las rodillas debe llegar hasta un angulo de 90 grados y hay que evitar que el tronco
efectia una flexién, con el fin de eliminar cualquier influencia positiva al salto que no
provenga de las extremidades inferiores. El movimiento debe efectuarse con las manos
sobre la cadera y el tronco recto, de manera que los miembros superiores no
intervengan en el salto, esta posicion debe mantenerse tanto al inicio como al final del

salto.

Se realizaron tres saltos, la mejor marca fue la registrada para utilizar con el fin de

evaluar la capacidad de la fuerza explosiva, mediante el dato de la altura del salto.

Podemos nombrar otra bateria de saltos como el “Abalakov” que también se utilizé para

evaluar a los jugadores.
Abalakov:

Este salto se realiz6 partiendo el deportista desde una posicion erecta, como en el CMJ,
pero con la diferencia de tener las manos y brazos libres con el fin de ser utilizadas de
forma coordinada y sincronizada con la accién de flexo-extension de las piernas. Las

extremidades inferiores durante la fase de vuelo deben estar extendidas y los pies en el

9



momento de contacto con la plataforma siguen las mismas pautas que en el salto CMJ.
Se realizaron tres saltos, la mejor marca fue la registrada para utilizar con el fin de

evaluar la capacidad de la fuerza explosiva, mediante el dato de la altura del salto.
Y por ultimo para evaluar la aceleracion, se utilizé el test de 20 metros.
Test de 20 metros:

Esta prueba consistio en la realizacion de una distancia lineal prefijada con conos en la
salida y la llegada, de 20 metros en el campo de juego en el menor tiempo posible. El
objetivo es evaluar la velocidad de aceleracién lineal de carrera mediante el tiempo en
el cual el deportista recorre los 20 metros y a partir de este dato, valorar su velocidad de

aceleracion.

El deportista toma posicion de partida alta detras de la linea de largada, los pies y las
manos deben estar detras de la linea de salida y el jugador en la posicion de salida sin
realizar movimientos. A la orden de salida, recorre la distancia a maxima intensidad y
en el menor tiempo posible. El evaluador detiene el reloj en el instante en el que el tronco
del deportista cruza la linea final. Se midié el tiempo que transcurre desde que el
deportista realiza el primer apoyo del primer pie en el suelo, hasta atravesar la meta. En
este test se necesitd la presencia de un cronometrista, que se ubica de pie, enfrentado

de forma paralela a los 20 metros.

Para una mejor definicion de datos, se tomara el mejor tiempo de tres intentos

realizados, con una pausa de tres minutos entre esfuerzos.

V.c. Procedimientos del estudio

Este estudio comenzé mediante el interrogante planteado como objetivo “Relacion de la
fuerza explosiva con la aceleracién en los jugadores de primera division de Central
Cdrdoba”, a partir de este punto se empezo a buscar informacién acerca del tema para

poder analizarlo.

Luego se procedidé a la busqueda de la muestra los cuales debieron cumplir con los
criterios de seleccion y exclusién a lo que llevo que sean cinco jugadores de la primera
division de Central Cérdoba, ademas de cumplir con los criterios debieron completar las

planillas de consentimiento (Anexo ).

Una vez que tuvimos la informacion acerca del tema planteado y la muestra para poder

evaluar el estudio, comenzamos a testear, con el inicio de la pretemporada.

Las evaluaciones se realizaron en el predio Gabino Sosa, en el mes de enero del ano

2023, bajo los protocolos de la fuente Axon Jump (11). El evaluador fue un solo profesor,

10



las evaluaciones se llevaron a cabo en dos dias consecutivos, el primer dia se evaluo la

aceleracién y en el segundo la fuerza explosiva, en horario extra al entrenamiento y

antes del mismo con una entrada en calor previa.

Con los resultados obtenidos de estas evaluaciones se comenzo el trabajo de la

pretemporada desarrollando estas capacidades de cada jugador testeado.

Cuadro N°1
MICROCICLO 1
|Min. Miér Viernes |Sabad Ioomi go
10° Squat Jump
20" MJ YO-YO TEST
30" balakov
40° PLIOMETRIA
50" SUBAEROBICO
60" 4 X 1000 (4 50") REGENERATIVO 3 X 800 MTS LIBRE LIBRE
70" 3 X 2000 MTS (4 MIN) RITMO FUTBOL
80" (12 107)
- REGENERATIVO |Elong./ Flexib.
Elong./ Flexib.
16/01/2023)

El primer microciclo de la pretemporada, correspondiente al cuadro n°1 en el cual

podremos ver el trabajo que se llevo a cabo de lunes a viernes, desarrollando trabajos

subaerobico, superaerobico, regenerativos, polimetria, ritmo futbol y fuerza. En esta

semana se comenzo con un trabajo de fuerza, que podremos ver detalladamente en el

cuadro n°2

Cuadro N°2

Ejercicio

Serie

Repeticiones

E.C: puente alto rotacion
toracica/ plancha alta
desplazo mancuerna/
plancha dinamica de

cadera.

8

P.P: Sentadilla copa

exceéntrica

12

Press de pecho 2 bb

12

Escaladores en trx

12

Estocadas caminando con

mancuernas

12

Empuje de hombro a 1

brazo

12

11



Roll out fitball 3 12
Vuelo frontal c/disco, | 3 12
rodillas apoyadas

Fondo de triceps 3 12

Podemos ver que se trabajo la fuerza (cuadro n°2) mediante tres series de doce

repeticiones para el trabajo principal con un trabajo full body, en cuanto a la entrada en

calor se realizé en dos series de ocho repeticiones de cada ejercicio, los ejercicios

fueron de diversas planchas para activar los musculos y darle paso a la parte principal.

La aceleracion el primer microciclo no se trabajo, el segundo si mediante la siguiente

ejercitacion:
Cuadro N°3
Dia Ejercicio Tiempo de | Tiempo de | Repeticiones
trabajo/Velocidad | descanso
Lunes Pasadas de | 30"/100% Restante alos | 15
30 mts 30”
Miércoles Pasadas de | 30"/100% 1°30” 15
30 mts

El trabajo de aceleracion (cuadro n°3), se llevé a cabo los dias lunes y miércoles con

pasadas de treinta metros en un tiempo de trabajo de 30”, con un descanso entre

pasadas de lo que sobraba de esos treinta segundos para el dia lunes, el dia miércoles

el descanso fue de un minuto treinta segundos y en ambos las repeticiones fueron

quince.

La fuerza esta semana siguié de la misma manera que la anterior.

Cuadro N°4

Ejercicio Serie Repeticiones
E.C: puente alto rotacion | 2 8

toracica/ plancha alta

desplazo mancuerna/

plancha dinamica de

cadera

Press de pecho 2 bb

Escaladores en trx

Empuje de hombro a 1

brazo

12



Roll out fitball 3

Vuelo frontal c/disco, | 3

rodillas apoyadas

Fondo de triceps 3 8

En el microciclo 3 la fuerza (Cuadro n° 4) estuvo bajo ejercicios de tren superior y zona
media, donde las repeticiones bajaron a 8 de 3 series. La aceleracion no se trabajé en
esta semana ni la siguiente, ya que hubo amistosos y los dias que no se jugaba se
realizaba un trabajo regenerativo, por el lado de la fuerza en esta cuarta semana

tampoco se trabajé.

Entrando a la 5 semana se trabajo la resistencia a la fuerza veloz y la aceleracion igual
que el microciclo 2 pero en 2 bloques de 15 pasadas cada uno con un descanso de 5°

entre bloques.

Llegando a recta final, en la semana 6 la fuerza de trabajo en ejercicios de arranque, la

aceleracion igual que la semana anterior, pero en 3 bloques de 15 pasadas cada uno.

En cuanto al microciclo 7 se trabajé la fuerza igual que el microciclo 5 y la aceleracion

igual que la semana 6.

Por ultimo, la fuerza en la semana 8 igual que la semana 6 y la aceleracién en 4 bloques
de 15 pasadas cada uno con un descanso de 5 entre bloques, pero se les agrego el
elemento a las pasadas (pelota) mediante un duelo ofensivo. Al finalizar la pretemporada
en la semana 8, a la siguiente semana se volvio a testear, el 13/3/23, de la misma

manera que al principio.

V.d. Consideraciones estadisticas

El tamafno muestral de este estudio de caso fueron cinco jugadores de la primera division
de Central Cérdoba que debieron cumplir con los criterios de seleccion y de exclusion.
Estos jugadores fueron testeados mediante los test de Countermovement jump,
Abalakov y Test de 20 metros tanto al principio como al fin de la pretemporada, los dos
primeros test nos dejaron evaluar la capacidad de la fuerza explosiva mediante la altura
del salto y el test de 20 metros la velocidad de aceleracién lineal mediante el tiempo en

el cual el deportista recorre los 20 metros.

V.e. Consideraciones éticas

Para poder llevar a cabo este estudio los participantes del mismo debieron firmar una

planilla de consentimiento que se adjunta en el ANEXO I.
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V-  RESULTADOS:

Luego de evaluar y realizar los testeos pertinentes a nuestro trabajo, se procede a

presentar los resultados obtenidos.

Cuadro n°5
TEST PRIMERA SEMANA DE PRETEMPORADA 16/01/2023
CMJ ABALAKOV TEST DE 20 MTS
JUGADOR N° 1 40,8 cm 47,7 cm 4,06"
JUGADOR Ne 2 37,4cm 44,1 cm 4,08"
JUGADOR N° 3 30,1cm 34,2 cm 4,54"
JUGADOR Ne 4 32,1¢cm 41,8cm 4,47"
JUGADOR N° 5 36,3cm 41,8 cm 4,32"

Observaciones: En el cuadro n°1 se presentan los resultados obtenidos de los testeos
hechos a los cinco jugadores en la primera semana de pretemporada correspondiente
al dia 16/01/2023.

Siguiente a este cuadro donde vemos los tres test que se tomaron juntos con sus

respectivos resultados, detallaremos cada test en un grafico con sus resultados.

Grafico n°1
CMJ
45
40
35
30
25
20
15
10
5
0
Jugador n°1 Jugador n°2 Jugador n°5 Jugador n°4 Jugador n°3

Observaciones: Este grafico n°1 corresponde al test de salto “Countemovement jump”
(CMJ) de los cinco jugadores que participaron en el estudio, donde podemos observar
que el jugador n°1 tuvo una altura de salto de 40,8 cm siendo el salto mas alto, siguiendo
el jugador n°2 con 37,4 cm, luego el jugador n°5 con 36,3 cm, el jugador n°4 es quien le

sigue con 32,1 cm y por ultimo el jugador n°3 con 30,1 cm.
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Grafico n°2

ABALAKOV
60
50
40
30
20
10
0
Jugador n°1 Jugador n°2 Jugador n°5 Jugador n°4 Jugador n°3

Observaciones: Este grafico n°2 corresponde al test de salto “Abalakov” de los cinco
jugadores que participaron en el estudio, donde podemos observar que el jugador n°1
tuvo una altura de salto de 47,7 cm siendo el salto mas alto, siguiendo el jugador n°2
con 44,1 cm, luego el jugador n°5 con 41,8 cm, el jugador n°4 al igual que Torres Diego

41,8 cm y por ultimo el jugador n°3 con 34,2 cm.

Grafico n°3
TEST DE 20 MTS

46
45
4.4
43
472
41

4
3,9
3,8

lugador n°1 lugador n°2 lugador n°5 lugador n°4 Jugador n°3

Observaciones: Este grafico n°3 corresponde al test de velocidad de aceleracién “Test
de 20 mts” de los cinco jugadores que participaron en el estudio, donde podemos
observar que el jugador n°1 es quien hizo el menor tiempo siendo de 4 segundos 06
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milisegundos, le sigue el jugador n°2 con un tiempo de 4 segundos 08 milisegundos, en
el medio encontramos a el jugador n°5 con 4 segundos 32 milisegundos, luego a el
jugador n°4 con 4 segundos 47 milisegundos y por ultimo a el jugador n°3 con 4

segundos 54 milisegundos.

Una vez terminada la pretemporada y con el trabajo hecho en pos de mejorar la
performance deportiva de los jugadores testeados, volvimos a evaluar a cada uno con

sus correspondientes test y estos fueron los resultados obtenidos:

Cuadro n°6
TEST ULTIMA SEMANA DE PRETEMPORADA 13/03/2023
CMJ ABALAKOV TEST DE 20 MTS
JUGADOR N° 1 43,8 cm 49,6 cm 342"
JUGADOR N®° 2 39,6 cm 45,9 cm 3,47"
JUGADORN® 3 34,6 cm 41,8¢cm 4,05"
JUGADOR N° 4 35,1¢cm 43,9¢cm 3,58"
JUGADORN® 5 40,3 cm 46 cm 3,51"

Observaciones: En el cuadro n°2 se presentan los resultados obtenidos de los testeos
hechos a los cinco jugadores en la ultima semana de pretemporada correspondiente al
dia 13/03/2023.

Siguiente a este cuadro donde vemos los tres test que se tomaron juntos con sus

respectivos resultados, detallaremos cada test en un grafico con sus resultados.

Grafico n°4
cMl
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0]

Jugador n®1 lugador n°5 lugador n°2 Jugador n°4 Jugador n°3

Observaciones: Este grafico n°4 corresponde al test de salto “Countemovement jump”
(CMJ) de los cinco jugadores que participaron en el estudio, donde podemos observar
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que el jugador n®1 tuvo una altura de salto de 43,8 cm siendo el salto mas alto, siguiendo
jugador n°5 con 40,3 cm, luego jugador n°2 con 39,6 cm, el jugador n°4 es quien le sigue

con 35,1 cm y por ultimo el jugador n°3 con 34,6 cm.

Grafico n°5
ABALAKOV
52
50
48
46
44
42
40
38
36
Jugador n°1 Jugador n°5 Jugador n°2 Jugador n°4 Jugador n°3

Observaciones: Este grafico n°5 corresponde al test de salto “Abalakov” de los cinco
jugadores que participaron en el estudio, donde podemos observar que el jugador n°1
tuvo una altura de salto de 49,6 cm siendo el salto mas alto, siguiendo el jugador n°5
con 46 cm, luego el jugador n°2 con 45,9 cm, el jugador n°4 con 43,9 cm y por ultimo el
jugador n°3 con 41,8 cm.

Grafico n°6

TEST DE 20 MTS
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lugador n°1 lugador n°2 lugador n°5 lugador n°4 Jugador n°3
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Observaciones: Este grafico n°6 corresponde al test de velocidad de aceleracion “Test
de 20 mts” de los cinco jugadores que participaron en el estudio, donde podemos
observar que el jugador n°1 es quien hizo el menor tiempo siendo de 3 segundos 42
milisegundos, le sigue el jugador n°2 con un tiempo de 3 segundos 47 milisegundos, en
el medio encontramos a el jugador n°5 con 3 segundos 51 milisegundos, luego a el
jugador n° 4 con 3 segundos 58 milisequndos y por ultimo a el jugador n°3 con 4

segundos 05 milisegundos.

Por ultimo, expondremos un cuadro acerca de las mejoras que tuvieron los jugadores
Cuadro n°7

MEJORAS
cM) ABALAKOV TEST DE 20 MTS
JUGADOR N° 1 3cm 1,9cm 0,64"
JUGADOR N° 2 2,2cm 1,8¢cm 0,61"
JUGADOR N° 3 4,5cm 7.6cm 0,49"
JUGADOR N° 4 3cm 2,1cm 0,89"
JUGADOR N° 5 4cm 42¢cm 0,81"

Observaciones: En este cuadro podremos visualizar las mejoras que tuvieron los cinco
jugadores testeados en cada test, comparando los test realizados al principio y al final
de la pretemporada.

En el test Counter movement jump (CMJ) el jugador n°1 mejoré unos 3 cm, el jugador
n°2 mejoro 2,2 cm, el jugador n° 3: 4,5 cm, el jugador n°4: 3cm y por ultimo el jugador

n°5: 4 cm.

En el caso del test Abalakov; el jugador n°1 mejord 1,9 cm, jugador n°2 mejoro 1,8cm,

jugador n°3: 7,6cm, jugador n°4: 2,1 cmy por ultimo el jugador n°5: 4,2 cm.

El test de 20 mts las mejoras fueron; de 0,64 milisegundos para el jugador n°1, 61
milisegundos jugador n°2 ,49 milisegundos jugador n°3, jugador n°4 89 milisegundos y

por ultimo el jugador n°5 con 81 milisegundos.
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VI- DISCUSION:

En esta discusién se detallara la importancia entre la manifestaciéon de la fuerza
explosiva en la velocidad de aceleracion dentro del futbol. Se podran analizar y discutir
los aspectos intentando comprender los resultados obtenidos y contextualizando los

datos existentes.

Llevando a una revisidon de la bibliografia, podemos observar, que autores como Jens
Bangsbo (15) nos dice que, en el futbol, los jugadores realizan un trabajo intermitente.
A pesar de que los jugadores realizaron actividades de baja intensidad durante mas del
70% del juego, las mediciones de frecuencia cardiaca y temperatura corporal sugieren
que el consumo promedio de oxigeno para los jugadores de élite es alrededor del 70%
del maximo (Vo2Max). Esto puede explicarse en parte, por las 150-250 acciones breves
e intensas que realiza un jugador de primer nivel en un partido (15). La produccién de
energia anaerdbica es importante porque se necesita en periodos de ejercicio de alta
intensidad. Durante un partido un jugador de clase superior ejecuta unos 20 sprints que

en promedio duran 3”. (16)

Asimismo, otros estudios han detectado que cada futbolista realiza de media una
aceleraciéon maxima o proxima a ser maxima de 10-30 metros cada 90 segundos. En
este sentido, el consumo maximo oxigeno (VO2max) del futbolista se ha mostrado como
una variable relacionada directamente con la distancia total que puede llegar a cubrir el
jugador durante un partido, asi como el numero total de aceleraciones, la distancia
cubierta a velocidad de sprint y el numero de intervenciones directas que realizan con
balén. (2)

Mediante estos dos parrafos anteriores, podemos decir que el futbol tiene como una de
sus caracteristicas importantes la repeticion de esfuerzos breves durante todo el partido,
por lo que es un deporte con esfuerzos de caracteristicas intermitentes, alternando
continuamente esfuerzos de gran intensidad con breves periodos de pausa, generando

una relacion de trabajo/pausa de 1-1.

Podemos interpretar que segun M. Rivas y E. Sanchez (17) que dentro de las cualidades
especificas del futbol se encuentran la fuerza y la velocidad, garantizando que el jugador
pueda realizar esfuerzos breves, intensos y reiterados durante todo el partido,

permitiéndole expresarse en todas las situaciones de juego.

Con respecto a esto, segun Martin Acero, dentro de las manifestaciones de la velocidad,

se encuentra la velocidad de aceleracion, siendo un factor importante a tener en cuenta.
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Para Sampedro, J (20), la capacidad de aceleracion adquiere una gran relevancia en

las disciplinas deportivas que exigen desplazamientos cortos y rapidos.

La aceleracion cumple un rol fundamental y debemos remarcarla ya que puede ser
determinante en distancias cortas y soluciones rapidas, situaciones que se dan durante

todo el juego.

Como se ha mencionado anteriormente, en la preparacion fisica actual, el jugador de
futbol debe trabajar la fuerza y la velocidad conjuntamente, muchos autores consideran
que ambas conforman una unica cualidad, manifestando caracteristicas vinculadas con

la capacidad de fuerza, mas especificamente con la fuerza explosiva y potencia.

En referencia a este parrafo anterior, es importante trabajar la potencia y la aceleracion
en este deporte ya que el autor Jens Bangsbo (16), nos dice que la velocidad en el futbol
esta relacionada con la fuerza explosiva de los musculos de las piernas, con la
capacidad de coordinacion de los movimientos y con la capacidad de percepcion de una
situacién determinada. Los jugadores necesitan poder cambiar de direccidén con rapidez,
por ejemplo, a fin de evadir un trackling o intentar escapar de un defensa que les esté
marcando. Una gran parte del éxito de la accién dependera de la capacidad para
gestionar la fuerza en el menor tiempo posible, adaptandola a las demandas, perceptivo

espacio temporal, que exige cada determinada situacion de juego.

Asi podemos relacionar la fuerza explosiva y la potencia, mediante expresiones como
son los saltos verticales, como también las manifestaciones de la aceleracién de un
jugador, que dependen de igual manera de la capacidad acelerativa como de la

potencia, para generar una optima fuerza de desplazamiento.

Segun los resultados obtenidos podemos comparar el rendimiento de los jugadores en
los test tomados al principio de la pretemporada con los que se tomaron al final de la
pretemporada teniendo asi que los jugadores mejoraron entre 2 a 5 cm en la evaluacién
de Counter movement jump (CMJ), en el test Abalakov entre 1 a7 cm y entre 49 a 81

milésima de segundos en el test de aceleracion.

Si bien la poblacion no es muy significativa por el nUmero de casos, los resultados nos
permiten dilucidar que la fuerza explosiva tiene una incidencia significativa en la

aceleracion dentro del futbol.
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VIl- CONCLUSION:

De acuerdo con el objetivo planteado y en cuanto al analisis de los datos en la presente

investigacion pudimos llegar a la siguiente conclusion

Este camino comenzd preguntandonos si existe la relacion del trabajo de la fuerza
explosiva en la aceleracién de los jugadores de primera division de Central Cordoba,
luego de realizar un abordaje tedrico y estudiando de manera profunda las variables que
influyen en el rendimiento deportivo de nuestros deportistas, podemos decir que existe
una relacion entre la manifestacion de la fuerza explosiva con la aceleracion de los

jugadores de futbol del Club Atlético Central Cordoba.

Con los resultados obtenidos de los testeos antes de comenzar la pretemporada, lo
realizado durante el desarrollo de la misma donde se hizo hincapié en las cualidades
que se cuestionaban y los resultados obtenidos de los test una vez terminado el trabajo;
los cuales mejoraron bajando el tiempo de la aceleracion de estos jugadores mediante
un trabajo tanto de fuerza explosiva como de aceleracion, haciendo de esta manera que

influya de manera positiva en las variables del rendimiento de nuestros deportistas.

En cuanto a la fuerza explosiva, es una cualidad que tiene un gran aporte para el futbol
y cumple un papel fundamental en diferentes situaciones de juego a través de los
desplazamientos, los cambios de direccion, los saltos, la realizacidon de pases, remates,

sprints, como asi también, el hecho de luchar una posicién.

Por su lado, otra de las capacidades que contribuye para el desarrollo de este deporte,
es la velocidad de aceleracion, la cual tiene un papel importante para dar respuesta a
diferentes situaciones de juego, como son los cambios de direccion, los

desplazamientos, los cambios de ritmo, etc.

Es por esto y con el sustento de la bibliografia buscada y explayada a lo largo de este
estudio que llegamos a la conclusién que es de gran importancia potenciar estas
capacidades fisicas para un mejor rendimiento de los jugadores de futbol, y asi mismo
si hay mejores jugadores, hay mejoras en las competencias del deporte. Siendo
fundamental el trabajar la fuerza explosiva y la aceleracién, en conjunto y de manera

individual para obtener la mejor performance deportiva.

Por ultimo, esta investigacion sirve como punto de partida y como base de datos para
este deporte pudiendo realizar a partir de la misma nuevas investigaciones de temas
relacionados como por ejemplo dejar el interrogante de ;Qué sucederia en los
deportistas si estas capacidades no se trabajan? ¢4 Llegarian a una éptima performance

deportiva? o ¢ El efecto seria el contrario?
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XIX-Anexos:
Anexo (I)

DECLARACION DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Manifiesto que he leido y entendido la hoja de informacion que se me ha entregado, que
he hecho las preguntas que me surgieron sobre el proyecto y que he recibido
informacion suficiente sobre el mismo de los autores del proyecto de investigacion,
Profesores: Machado Selena, DNI: 41.952057- Olivera Franco, DNI: 39047891.

Comprendo que mi consentimiento es totalmente voluntario y doy libremente mi
conformidad para que mis datos sean usados en el proyecto de tesis titulado: “Relacién
de la fuerza explosiva con la aceleracion en los jugadores de futbol de la primera division
de Central Cordoba.” para la Universidad del Gran Rosario en la Licenciatura de

Actividad Fisica.

He sido también informado/a de que mis datos personales y evaluaciones seran
protegidos e incluidos en un fichero que debera estar sometido a y con las garantias del

Reglamento General de Proteccion de Datos (RGPD).

Tomando ello en consideracion, OTORGO mi CONSENTIMIENTO para cubrir los

objetivos especificados en el proyecto.

Firma:
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