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2. Titulo

Efectos del entrenamiento de fuerza sobre la agilidad en jugadoras de futsal

amateur del club aj futsal parque patricios.

3. Resumen

La agilidad en deportes de campo reducido como el futsal aparece como una de las
capacidades méas importantes a desarrollar en los deportistas para mejorar su
rendimiento. Por otro lado, en estos ultimos afios los estudios en el campo de las
ciencias del ejercicio han descubierto que el entrenamiento de fuerza es un gran
benefactor de mejorias sobre las demas capacidades fisicas, tanto condicionales como

coordinativas.

El objetivo del presente trabajo de investigacién fue determinar los efectos del
entrenamiento de fuerza sobre la agilidad en jugadoras de futsal de nivel amateur. Para
la muestra se tomaron 8 jugadoras principiantes del club AJ de Parque Patricios, las
cuales realizaron al inicio y al final del programa el lllinois Agility Test para determinar el
nivel agilidad antes y después de un protocolo de 5 semanas de entrenamiento de
fuerza, con una frecuencia de 2 veces por semana, el cual fue programado y dosificado
a partir de un test de rendimiento fisico de fuerza y la percepcion subjetiva del esfuerzo
individual por ejercicio. Los resultados del test fueron positivos en todas las jugadoras

de la muestra, la media de diferencia fue de — 0.98seg. +0.26.

Se concluye que un entrenamiento de fuerza de 5 semanas tiene efectos positivos

sobre la agilidad en jugadoras de futsal de nivel amateur.



4. Introduccidon

Esta investigacion surge del intercambio con varios colegas entrenadores de
futsal y preparadores fisicos, a partir de lo que hoy en dia se comparte y se vende a
través de las redes sociales, como también la experiencia de ellos como jugadores, y lo
que se fue transmitiendo como una especie de tradicion sin cuestionamiento, mas los
avances de las ciencias del ejercicio, las nuevas metodologias aplicadas y el cambio de
paradigma que estos traen consigo.

El futsal es un deporte colectivo que se encuentra en un momento de expansion
tanto a nivel cuantitativo, cuando se habla de clubes y jugadores que se estan iniciando,
y cualitativo cuando se refiere al crecimiento técnico, tactico y fisico a nivel competitivo
y de alto rendimiento. Esto implica una mayor exigencia en el desarrollo profesional
especifico de las diferentes areas mencionadas, para lo que se necesitan espacios de
formacién que cuenten con informacion cientifica actualizada en el deporte.

La agilidad es una habilidad que permite generar cambios de velocidad, cambios
de direccion y/o cambios de patrones de movimiento respondiendo a un estimulo
externo relevante, determinada por factores fisicos, técnicos y perceptivo-cognitivos
(Escobar & Gonzalez, 2020). Demuestra ser un factor clave en la formacién de
deportistas (Prieto-Barriga, 2021), sobre todo en los deportes intermitentes de campos
reducidos como el futsal profesional de 40 x 20 y amateur donde quizas la cancha es de
medidas mucho menores. Su desarrollo podria considerarse como un tema de gran
importancia en la performance de los jugadores de esta disciplina, el cual dependera del
entrenamiento y progreso de varias capacidades condicionales como coordinativas. Hoy

en dia existen diferentes métodos de entrenamiento utilizados.

La mejora de la agilidad se puede conseguir con entrenamiento de pesas, con
entrenamiento pliométrico, con entrenamiento combinado de fuerza y resistencia, con
entrenamiento de contraste (isométrico + pliometria), mediante juegos con balén en
espacios reducidos, a través de entrenamientos de Sprint con cambios de direccion,
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mediante el método de entrenamiento: velocidad, agilidad y rapidez, con programas de
entrenamiento neuromuscular, y a través de programas de calentamiento. (Pérez-

Gbmez, et al., 2017)

PREGUNTA:

¢, Cuales son los efectos de un programa de entrenamiento de la fuerza de 5 semanas,

sobre la agilidad en jugadoras amateur de futsal del club AJ Futsal Parque Patricios?

OBJETIVO GENERAL.:

Determinar los efectos de un programa de entrenamiento de la fuerza de 5 semanas

sobre la agilidad en jugadoras amateur de futsal del club A.J. Futsal Parque Patricios.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Desarrollar un protocolo de 5 semanas de entrenamiento de fuerza para

jugadoras principiantes de futsal.
- Realizar un informe de las adaptaciones en la agilidad de las jugadoras

obtenidas tras el entrenamiento de fuerza.

HIPOTESIS:

- Un programa de entrenamiento de la fuerza de 5 semanas mejora la agilidad de

jugadoras amateur de futsal del club A.J. Futsal Parque Patricios.



5. Marco Tedrico

5.1. Antecedentes Cientificos

A continuacion, para comenzar con el marco teérico se presentan los
siguientes antecedentes cientificos. El primero es una revision sistematica sobre el
entrenamiento de la agilidad y los métodos para mejorar en futbolistas. El objetivo
del mismo fue revisar el estado actual, en ese momento, de la investigacion sobre
entrenamiento de la agilidad y ver como se puede mejorar. Para llevar a cabo la
revision se realiz6 una busqueda bibliografica que incluyo todos los articulos
publicados hasta el 1 de diciembre de 2014, en la base de datos Medline / Pub Med,
utilizando las palabras clave Agility — training — soccer. De 99 estudios encontrados,
se incluyeron a la revision aquellos donde se expresa un porcentaje de mejora de la
agilidad entre antes y después del entrenamiento (n=20). Los otros 79 fueron
excluidos por no presentar valores de agilidad antes y después (n=25), por no aplicar
ningln entrenamiento de la agilidad (n=38), por no presentar porcentaje de mejora
(n=14), por no ser futbolistas (n=1), por ser un articulo repetido (n=1). El trabajo
concluye que se para mejorar la agilidad de un futbolista es recomendable, la
utilizacion de entrenamiento de pesas, entrenamiento pliométrico, entrenamiento
combinado de fuerza y resistencia, entrenamiento de contraste, juegos con balén en
espacios reducidos, esprines con cambios de direccién, método de entrenamiento:
velocidad, agilidad y rapidez, programas de entrenamiento neuromuscular, 0
programas de calentamiento. Las mejoras presentadas oscilan entre un 0.8% hasta
un 22%. No obstante, la diversidad de métodos hallados que presentan mejoras y la
falta de investigacion al respecto, no permite decidir que método es el mejor. (Pérez-

GoOmeta et al., 2017)

El segundo estudio tiene como objetivo investigar los efectos de un
entrenamiento combinado de fuerza: ejercicios con cargas pesadas seguido por

ejercicios pliométricos sobre la agilidad de futbolistas jévenes. Se tomo como muestra
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18 jugadores que se dividieron en dos grupos, grupo experimental (GE) y grupo control
(GC). Los jugadores realizaron 32 sesiones de futbol, con 8 sesiones dedicadas al
entrenamiento especifico de fuerza a través de un programa combinado de carga y
pliometria (GE) o un programa convencional de fuerza con carga externa (GC). En
ambos grupos las intensidades variaron entre 60-70% del 1RM, realizando 3 a 4 series
de 10-12 repeticiones. Se realizd al inici6é y al final un test indirecto de 1RM en la
musculatura flexora y extensora de la rodilla y el Test de lllinois. Los resultados
demostraron una mejora significativa en GE y GC de la fuerza maxima en los grupos
musculares analizados. Solo el GE presento una mejorar significativa en la agilidad. El
trabajo concluye que un entrenamiento de fuerza combinando cargas pesas y ejercicios
pliométricos y un entrenamiento de fuerza convencional mejoran la 1RM, pero solo el
entrenamiento combinado incide significativamente sobre la agilidad (Javier Sdnchez et.

Al, 2014)

52. Futsal

El futsal es un formato de futbol de espacios reducidos que es reconocido y
apoyado por la FIFA y UEFA, y ya cuenta con campeonatos internacionales y mundiales
(Berdejo, 2014). Su creacién tiene origen en Sudamérica, se desarrollé6 entre 1930 y
1940 en Uruguay y Brasil, y uno de los actores mas conocidos en su gestacion fue el
argentino Juan Carlos Ceriani. Se juega con 5 jugadores, en un campo de 40 x 20, y es
la Unica forma de fatbol indoor aprobada por la FIFA. El nombre es la combinacién entre
las palabras “futbol” y “sala” y la pelota tiene la caracteristica de tener el rebote reducido.
Este deporte de interior se presenta como el de mas rapido crecimiento (Berdejo, 2014).
Los partidos comprenden dos periodos de 20 minutos de actividad intermitente de alta
intensidad que requieren esfuerzos fisicos, tacticos y técnicos sustanciales. Por lo tanto,
un jugador debe tener una gran capacidad de resistencia intermitente, habilidad para

realizar Sprint repetidos y potencia en las piernas, mientras que los aspectos técnicos



incluyen la capacidad de realizar tiros y pases de alto nivel, agilidad y coordinacion.

(Naser Naser et al.)

5.3. Fuerza

Para la fisica, la fuerza es cualquier accion, esfuerzo o influencia que puede
alterar el estado de movimiento o de reposo de cualquier cuerpo. Esto quiere decir que
una fuerza puede dar aceleracién a un objeto, modificando su velocidad, su direccién o

el sentido de su movimiento (Julidn Pérez Porto, 2024).

La formula que se utiliza para cuantificar y medir la fuerza es F = masa(m) *

aceleracion(a), y su unidad de medida son los Newton (N).

Para el mundo del entrenamiento el concepto de fuerza cuenta con varias
definiciones segun cada autor que intente definirla. De acuerdo con Verkhoshansky &
Siff (2004) la Fuerza es producto de una accién muscular iniciada y orquestada por
procesos eléctricos en el sistema nervioso. Por lo tanto, para que haya una contraccion
muscular que inicie algin movimiento debe existir una intencién dirigida por nuestro
sistema nervioso quien comienza el proceso de coordinacion intra e intermuscular y los
procesos fisioldgicos para abastecer a las acciones. Tradicionalmente, la fuerza se
define como la capacidad de un musculo o grupo muscular determinado para generar
una fuerza muscular bajo unas condiciones especificas. Para Weineck (2005) la
precision del concepto de fuerza esta condicionado a sus distintas formas de

manifestacién que tiene:



Figura 1

Manifestaciones de la fuerza

Fuerza Absoluta
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Pt .
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Nota: Adaptado de Mitos y realidades en el entrenamiento de fuerza, Heredia J.R.
(2024), https://g-se.com/es/mitos-y-realidades-en-el-entrenamiento-de-fuerza-y-salud-

611-sa-h57cfb27168362

Yury Verkhoshansky & Siff (2004) sefialan que la fuerza es un componente
esencial para el rendimiento de cualquier ser humano, y agrego, aln mas importante en

la performance de cualquier deportista que quiera mejorar su rendimiento.

5.4. Entrenamiento de Fuerza:

El entrenamiento de la fuerza puede llevarse a cabo a través de la utilizacién de
varios métodos, segun la manifestacion que se requiere mejorar. La mayoria de estos
entrenamientos se basan en ejercicios con cargas externa, ya sea mediante el uso de
pesas, maquinas de fuerza o el propio peso corporal, con el objetivo de mejorar la fuerza,

la resistencia muscular y la composicion corporal (ISAF, 2023).

Nacleiro (2008) en un articulo donde relaciona el entrenamiento de fuerza y la
practica deportiva cita a Wernbom et al (2007) quien describe que el entrenamiento de

fuerza constituye un componente esencial en la preparacién deportiva, tanto para



mejorar el rendimiento, optimizar los procesos de rehabilitacién y reducir el riesgo de

lesiones.

5.5. Fuerza Dindmica Maxima

Para comenzar a comprender y a concretar el termino de fuerza, debemos hablar
de una sus principales manifestaciones: la Fuerza DinAmica Maxima. Gonzalez-Badillo
y Ribas (2002) la definen como la expresion maxima de fuerza que un sujeto puede
aplicarle a una carga desplazandola una sola vez, sin lograr movilizarla en una segunda
oportunidad de forma continua. Weineck (2005) cita que es la maxima fuerza que el
sistema neuromuscular es capaz de ejercer en contraccion maxima voluntaria sobre una
carga impuesta. Cabe aclarar cuando referimos a esta manifestacion hablamos del
100% de capacidad de ejercer fuerza y desplazar una carga, pero en un ejercicio o
movimiento determinado. Esta Unica repeticidén en un ejercicio en particular se denomina
Repeticion Maxima (RM). Verhoshansky describe 3 tipos de fuerzas maximas para un
mismo sujeto: la fuerza maxima en competencia; la fuerza méaxima en el entrenamiento;

y la fuerza méxima absoluta.

Figura 2.

Déficit de Fuerza

Fuerza absoluta S, o F,
DEFICIT
DE
FUERZA

Fuerza maxima en compeficion, Fmax © CFmax

Fuerza maxima en entrenamiento, 1RM o TFmax

Nota: Adaptado de Diferentes tipos de fuerza Maxima y Déficit de Fuerza, del libro

Superentrenamiento (p.20) de Yuri Verkhoshansky y Siff (2004)
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5.6. Programacion de la Fuerzay Fuerza Dinamica Relativa

Una vez entendido el concepto de Fuerza Méxima, definiremos la FDR como la

maxima fuerza expresada ante resistencias inferiores a la fuerza dinamica maxima

(Tous, 1999). Un sujeto puede conseguir un solo valor de RM en un movimiento o

ejercicio concreto, pero tendrd numerosos valores fuerza dindmica maxima relativa. Las

intensidades relativas de entrenamiento se expresan en %RM segun el grado de

esfuerzo al que se desee trabajar, y esto sumando las demés variables de la carga (ej.:

densidad) y de la intensidad (ej.: velocidad) determinan las zonas de manifestacion de

la fuerza que queramaos entrenar.

Figura 3

Fuerza Dinamica Maxima Relativa

N FIMFDM
Z o et s
: e e gt m = e N e FIMFDM
: ALY Snadebedod LT RO
- /' '
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Tiempo (5)

Nota: Adaptado de Mitos y realidades en el entrenamiento de fuerza, Heredia J.R.

(2024), https://g-se.com/es/mitos-y-realidades-en-el-entrenamiento-de-fuerza-y-salud-

611-sa-h57cfb27168362
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Tabla 1

Distribucion y organizacién de entrenamiento

VARIABLE FUERZA POTENCIA  HIPERTROFIA RESISTENCIA
Carga (% de 1RM) 80 -100 70-100 60 -80 40 - 60
Repeticlones por sarle 1- § 1- 5 8-15 25 - 60
Serkas por ejercdo 4- 7 3- § 4-15 2- 4
Descanso entre secles [en min) 2- 6 2= 6 2-5 1- 2
Durackn (sag por serle) 5- 10 4- 8 20 -60 80 -150
Ropidez porrepetidin f5dd | 69 -100 | 90-100 60 -90 6- 80
més)

Seslones de enrenamiento 3- 6 3- 6 5-7 8- 14
por semana

Nota: adaptado de 1RM vy la intensidad en el entrenamiento de fuerza, De la Vega Ernesto,
(2017), https://ernestodelavegatrainer.wordpress.com/2016/04/07/1rm-y-la-intensidad-en-el-

entrenamiento-de-fuerza/

Evaluar una RM se vuelve indispensable para poder dosificar el %RM, y para
obtener este dato contamos con un método directo y otros métodos indirectos. El
método indirecto mas utilizado para estimar la RM consiste en usar ecuaciones de
prediccion basadas en el maximo nimero de repeticiones realizadas ante una carga
submaxima (método de repeticiones al fallo [MRF]) (Wathan, 1994). El método directo
hoy en dia es cuestionado ya que presenta algunos puntos negativos para la
programacion: la ejecucion de esfuerzos con cargas maximas puede producir un
elevado estrés a nivel del aparato locomotor (musculos, huesos, articulaciones),
desencadenando modificaciones metabdlicas importantes (Brzycki, 1993), vy
consecuente a este punto la siguiente contra es el tiempo de recuperaciéon que implica
(24 a 72 hs) el cual no se ajusta a casi ningun calendario deportivo; y a su vez, la
aplicacion de 1RM puede representar mayor riesgo de lesion en individuos con poca

experiencia en ER (Chapman et al., 1998). Por otro lado, el método indirecto sirve para
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evitar la alta intensidad en el ejercicio ya que se ejecuta con intensidades submaximas.
Aqui se utilizaran ecuaciones a través de las cuales se podra determinar la RM. Se
recomienda que este método sea utilizado por sujetos principiantes en entrenamiento
de fuerza (Leandro Nodari,2018). Segun diferentes estudios, las que menor margen de
error y mayor precision relativa tienen con respecto a otras férmulas son las de Epley,
Mayhew y Wathan (Wood, T. M. et al., 2009). De estas formulas, se escoge la Férmula
de Epley (1985): 1RM= Peso (kg)x (1+0.0333 x reps) para la programacion de la
investigacion, teniendo en cuenta las ventajas y desventajas mencionadas con

jugadoras principiantes.

5.7.  Programacién de la Fuerzay RPE

El RPE (Rating of perceived exertion) o PSE (percepcion subjetiva del esfuerzo)
es una metodologia mas facil aplicacién y accesibilidad como herramienta de control
valida para controlar el grado de esfuerzo realizado tanto al final de cada serie de
ejercicio (Robertson et al., 2003, Suminiski et al., 1997) o al terminar la sesion de
entrenamiento completa (Singh et al., 2007, Day et al., 2004). Es fundamental el control
de la intensidad real con que se realiza cada ejercicio para poder estimar en que zona
estamos entrenando. Esta herramienta también ha mostrado ser de gran utilidad para
controlar la intensidad de otro tipo de actividades como los saltos, o los ejercicios de
fuerza realizados en regimenes concéntricos o excéntricos (Lagally et al., 2004,
O Connor et al., 2002). Este método se basa en la utilizacién de una escala de Borg 6-
20, aunque también se puede utilizar la escala de Borg actualizada 0-10, asi como la
OMNI-RES de Robertson y col (2003), en todas encontramos que los valores de RPE
inicial se relacionan significativamente con el porcentaje de peso utilizado (Naclerio et
al., 2008), y Segun Lagally y col (2004), la sensacion de estrés creada por una carga de
trabajo fisico en un ejercicio de fuerza, se relaciona principalmente con la magnitud del

peso, expresado en porcentaje de la 1 RM.
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Tabla 2. Escala Original de Borg

Rating Perception of effort
6

7 Very, very light
8

9 Very light

10

11 Fairly light

12

13 Somewhat hard
14

15 Hard

16

17 Very hard

18

19 Very, very hard
20

Nota: Adaptado de Borg’s Perceived Exertion and Pain Scales (p.30) de Gunnar Borg (1998)

https://www.researchgate.net/publication/306039034 Borg's Perceived Exertion And Pain

Scales

Tabla 3

Escala modificada de Borg CR-10

Rating Perception of effort

Nothing at all

w

Very, very weak (just noticeable)
Very weak

Weak

Moderate

Somewhat strong

Strong (heavy)

Very strong

©® N O LA WN - O O

0

10 Very, very strong (almost maximal)

>10 (any number)

Nota: Adaptado de Borg’s Perceived Exertion and Pain Scales (p.41) de Gunnar Borg (1998)

https://www.researchgate.net/publication/306039034 Borg's Perceived Exertion And Pain

Scales
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Figura 4

Escala OMNI RES

extremely
easy

4

3 somewhat
easy

6

5 somewhat

hard

hard

extremely

Nota: adaptado de Concurrent Validation of the OMNI Perceived Exertion Scale for

Resistance Exercise (p.30) de Robertson & col (2003)

https://www.researchgate.net/publication/10916385 Concurrent Validation of the O

MNI Perceived Exertion Scale for Resistance Exercise

Tabla 4

Relacion de %1RM, repeticiones realizadas, RIR y RPE.

RPE 1

10 100%%
9.5 97.0%
9 95.0%
8.5 93.0%
8 91%%
75 89.0%
7 87.0%

Nota: Adaptado

2
95.0%
93.0%
91.0%
89.0%
87.0%
86.0%
85.0%

de

Repetitions performed

3
91.0%
89.0%
87.0%
86.0%
85.0%
84.0%
83.0%

4
87.0%
86.0%
85.0%
84.0%
83.0%
82.0%
81.0%

Repetitions In

5
85.0%
84.0%
83.0%
82.0%
81.0%
80.0%
79.0%

Reserve,

6 7
83.0%  81.0%
82.0%  80.0%
81.0%  79.0%
80.0%  77.5%
79.0%  76.0%
775%  74.5%
76.0%  73.0%

Helms E.R.

https://www.escuelaculturismonatural.com/entendiendo-el-rpe-y-rir/

79.0%
77.5%
76.0%
74.5%
73.0%
71.5%

70°%

et

al;

(2016)
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58. Fuerza Util

Las acciones deportivas propias y especificas de la disciplina, demandan en el
atleta acciones y esfuerzos coordinados orientados al objetivo particular del deporte. El
uso de la fuerza que aplica un deportista en una accién o gesto especifico de la
competencia se la conoce como Fuerza til (Badillo y Serna 2002). La mejora de este
tipo de manifestacién de la fuerza es lo que todo entrenador alista entre sus objetivos
principales. Esta fuerza se debe de producir a la velocidad especifica y en el tiempo

especifico del gesto de competicion.

El valor de la fuerza util ha de medirse o estimarse en el gesto (ejercicio) de
competicién, y debe de considerarse propiamente como un valor de Fuerza Dinamica
Relativa Méxima, porque si se utilizara una resistencia adicional al realizar el gesto
especifico, la fuerza aplicada siempre seria mayor. (Gonzalez Badillo y Serna, 2002)
Estos autores también aclaran que no siempre una mejora en la fuerza dindmica maxima
relativa se transfiere a una mejora de la fuerza util. “Todas las manifestaciones de fuerza
en el deporte provienen de la interaccién entre la fuerza externa e interna, y esto se

conoce como Fuerza Aplicada” (J.J. Gonzalez Badillo y Serna, 2002).

5.9. Agilidad

La agilidad es la capacidad de realizar cambios de direccion y velocidad en el
momento adecuado (Plisk, 2004), acelerar, desacelerar y re-acelerar, manteniendo el
control del cuerpo; por otro lado, la agilidad se relaciona con la capacidad de coordinar
varias tareas de deportes especificos simultdneamente (Cissik y Barnes, 2004).
Sheppard y Young (2006), manifiestan que es una cualidad compleja, afirmando que la
agilidad de un atleta permite reaccionar a un estimulo, comenzar a moverse con rapidez
y eficiencia y poder cambiar de direccion o detenerse rapidamente para realizar una
técnica deportiva. Segun Brughelli (2008), la agilidad también involucra la lectura de

estimulos especificos de cada disciplina, y es considerada esencial para el éxito en la

16



mayoria de los deportes colectivos. En deportes como el futsal o el basquet predomina

esta capacidad, ofensiva y defensivamente, con dominio de pelota o sin pelota. Young

(2002 y 2006), presentd una propuesta de elementos constituyentes de la agilidad, que

se toma como referencia en la mayoria de las publicaciones relacionadas con el

tratamiento de esta capacidad:

Figura5

Modelo de elementos constituyentes de la agilidad

FACTORES
PERCEPTIVOS
YDE

ONOCI
MIENTO
DE
MODELOS

VELOCIDAD
DE

'CAMBIO DE
DIRECCION

Nota: adaptado de,Modelo de elementos constituyentes de la agilidad, Bases para el Desarrollo

de la Agilidad y los Cambios de Direccidn como Elementos Especificos para la Mejora del

Rendimiento y la Prevencion de Lesiones en Deportes Colectivos de Moyano Mauricio et al

(2024). https://g-se.com/es/bases-para-el-desarrollo-de-la-agilidad-y-los-cambios-de-

direccion-como-elementos-especificos-para-la-mejora-del-rendimiento-y-la-prevencion-de-

lesiones-en-deportes-colectivos-2765-sa-f5e74e4e0819be
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Sheppard y Young (2006), también plantean un abordaje desde tres perspectivas:

- Una vision desde la biomecéanica, que observa a la agilidad en términos de
cambios mecanicos involucrados en la alteracion de la posicion corporal.

- Un punto de vista cientifico desde el aprendizaje motor en fisiologia del deporte,
gue observa a la agilidad en términos de procesos de informacion involucrados
en el escaneo visual, la toma de decision y reaccion a estimulos para cambiar
de direccion, como los procesos involucrados en el aprendizaje y repeticion de
habilidades motoras apropiadas.

- Y asuvez, los entrenadores especializados en entrenamiento de fuerza definen
a la agilidad en términos de cualidades fisicas involucradas en el cambio de

direccion (fuerza, y su acondicionamiento especifico: fuerza maxima/RFD).

Sobre este ultimo punto haremos hincapié en este proyecto de investigacion en el cual
abordaremos la mejorar de la agilidad a través del entrenamiento de fuerza, la fuerza
muscular es el pilar condicional fundamental para mejorar el rendimiento de la VCDD y

la agilidad, y probablemente para reducir el riesgo lesional (Moyano et al, 2024).
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6. Marco Metodologico

6.1. Disefo

El disefio de esta investigacion es de tipo cuasiexperimental cuantitativo, descriptivo
y longitudinal. Se utiliza un enfoque de pretest-postest, al inicio y después de un
programa de entrenamiento de fuerza. El estudio es descriptivo, porque tiene como
proposito describir el fendmeno de estudio a partir de la recopilacion y analisis de los
datos obtenidos, y de caracter longitudinal, ya que se realizardn mediciones en dos
momentos distintos: antes de iniciar el programa de entrenamiento (pretest) y después

de cinco semanas de intervencion.

6.2. Poblacion y muestra

Para la seleccion se utilizé la técnica de muestreo no probabilistico por conveniencia
en este trabajo de investigacion: se tomdé 8 jugadoras del Club AJ Parque Patricios de
nivel amateur. La media de edad de las jugadoras es de 33 afios y todas cuentan con
poca experiencia deportiva tanto en futsal amateur como en el entrenamiento de fuerza.
Ellas fueron elegidas por su participacion activa dentro de los entrenamientos de futsal
como los entrenamientos de preparacion fisica, y considerando la disponibilidad para
participar del protocolo de entrenamiento de fuerza y las evaluaciones. Todas cuentan

con menos de dos afios entrenando futsal y un afio de competencia a nivel amateur.

6.3. Variables

Este estudio consideré dos variables principales. La variable independiente es el
entrenamiento de fuerza, el cual consta en un programa de cinco semanas para mejorar
la capacidad muscular de las jugadoras. La variable dependiente es la agilidad,
entendida como es la capacidad de realizar cambios de direccion y velocidad (Plisk,
2004), acelerar, desacelerar y re-acelerar, manteniendo el control del cuerpo (Cissik y

Barnes, 2004).
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6.4. Instrumento/s de recoleccidn de datos

Para la recoleccién de datos en este estudio, se utilizé el lllinois Agility Test (Prueba
de Agilidad de lllinois), un aprueba estandarizada que permite evaluar la agilidad en
deportistas mediante un circuito compuesto por ocho conos distribuidos como muestra
la figura 6. El recorrido del deportista a través de los conos sera cronometrado utilizando
cronometros digitales y una superficie plana para garantizar mayor precisiéon en los
resultados. Ademds, para el pre y post- test, se utilizd la misma prehabilitacion y
activacion en la sesion, como también el mismo calzado utilizado por las jugadoras.
Todo esto para minimizar variables externas que pudieran afectar el rendimiento y la
fiabilidad de los resultados. Ademas, se realiz6 al inicio del programa un test de

rendimiento para disefar la planificacion del entrenamiento de fuerza.

Los resultados fueron registrados en cada momento que se realizaron los test en

una planilla digital en el celular y luego pasada en limpio en una hoja de célculo digital.
Figura 6

Test de lllinois, grafico del recorrido y distancias del protocolo
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Nota: Agility lllinois Test, http:// goo.gl/ GPBsQ)j
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6.5. Analisis de los datos

Se realizo un analisis descriptivo de los datos obtenidos en los test de agilidad,
calculando la media y la desviacion estandar para las evaluaciones realizadas pre y post
protocolo de entrenamiento. El analisis estadistico se llevé a cabo utilizando Google

Sheet.
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7. Resultados

Los resultados en el post-test de agilidad, luego de las cinco semanas de
entrenamiento de fuerza presentaron mejoria en los tiempos de todas las jugadoras de
forma individual y por lo tanto en la media del grupo. La media en el pretest fue de
20.10seg £0.86, mientras que la media en el post-test fue de 19.12seg £0.95, y la media
de diferencia fue de —0.98seg +0.26, equivalente al 4.89% +1.38. La tabla 5 se describe
el resultado individual de cada jugadora, la medio y el desvio estandar; en la primera
columna el tiempo obtenido en el test de inicio, en la segunda columna el tiempo
conseguido en el test final, y en la tercera columna la diferencia que hubo entre las dos
pruebas. Esta diferencia muestra una mejora en los tiempos logrados del rendimiento
de agilidad de cada jugadora en el post-test, en la tabla 6 figura el resgitro individual y
media en porcentaje. Y a continuacién en la figura 7 se expresa de forma grafica la

diferencia obtenida por cada jugadora.
Tabla 5

Resultados del Pre Test, Post Test y la diferencia resultante

19.8 19.07 -0.73
21.17 20.21 -0.96
19.83 18.83 -1

21.12 20.05 -1.07
18.48 17.4 -1.08
19.8 18.35 -1.45
20.07 19.08 -0.99
20.5 19.95 -0.55
20.10 19.12 -0.98
0.86 0.95 0.26

Nota: en la tabla figuran los tiempos obtenidos en segundos en cada prueba por

jugadora, la media y el desvio estandar
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Tabla 6

Porcentaje de Mejora Individual y Grupal

%

de Mejora

Nota: en la tabla se registra la mejora individual, la media de mejora y el desvio

estandar, en porcentaje.
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Figura 7

Grafico de Resultados
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Nota: Diferencia positiva de resultados del pre y pos test de cada jugadora del

lllinois Agility Test
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8. Conclusiones

Terminado el programa de 5 semanas de entrenamiento de fuerza, basado en
ejercicios con cargas pesadas >80%RM y una percepcion subjetiva general de @8 por
ejercicio y por sesién, se puede ver reflejado en latabla 5y el grafico 7, que el programa
consiguié efectos positivos sobre la marca conseguida en el Test de lllinois en jugadoras

de futsal de nivel amateur. Existiendo una mejora media del 4.89% = —0.98seg +0.26.

Por otro lado, se considera acertado el uso de un test indirecto de 1RM,
utilizando la formula de Eppley, para calcular la zona de entrenamiento elegida a
desarrollar (tabla 1, zona de fuerza); como también el protocolo de percepcién subjetiva
(tabla 3 y 4); ambos utilizados como herramientas para la programacién y dosificacion
de las cargas, demostraron ser efectivos como estrategia de planificacion de la fuerza
con el objetivo de mejorar la agilidad. Concluyendo que un entrenamiento destinado a
mejorar la fuerza en jugadoras amateur de futsal, con un protocolo de 5 semanas, tiene
efectos positivos como una opcion de entrenamiento para el desarrollo de la agilidad en

jugadoras amteur de futsal.
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9. Discusion

El objetivo de esta tesis era determinar los efectos del entrenamiento de fuerza
sobre la agilidad en jugadoras amateur de futsal. Para construir el marco teorico de esta
investigacion se utilizé en la busqueda las siguientes palabras claves: entrenamiento de
fuerza — agilidad — futsal. En este punto se encontro la primera limitacion, ya que no se
hallaron estudios que se relacionen de forma especifica al tema a desarrollar en este
trabajo. Sin embargo, fueron seleccionados dos antecedentes cientificos que reforzaban
gran parte de la hipétesis fundada al comienzo de la investigacion: que el entrenamiento
de fuerza tiene efectos positivos sobre la agilidad. Las diferencias en estos residen,
primero, que las investigaciones fueron realizadas con jugadores de futbol 11, y no con
jugadoras de futsal, en segundo lugar, uno de los estudios si bien encontr6 mejoras con
el entrenamiento de fuerza, fueron mayores las mejoras con un entrenamiento de fuerza
combinado con ejercicios pliométricos. Teniendo en cuenta la conclusién en el trabajo
de revisién de Pérez (2017) y los resultados del entrenamiento combinado propuesto
por Javier Sanchez (2014), podemos indicar que, si bien el entrenamiento de fuerza
tiene efectos positivos sobre la agilidad, no podemos concluir que es la mejor o Unica

opcién para mejorar esta capacidad.

Por otro lado, cabe destacar como posible limitante de esta investigacion, que las
jugadoras eran principiantes en lo que respecta al entrenamiento de fuerza contando
con poca o0 ninguna experiencia con la utilizacion de pesas o técnicas de ejercicios de
fuerza. Este limitante podria sugerirnos dos escenarios distintos. El primero seria que si
las jugadoras contasen con mayor experiencia el resultado hubiese sido mejor, ya que
su %1RM hubiera sido mas elevado, y la comprension y realizaciéon de los ejercicios
técnicamente mejores. El segundo escenario seria completamente opuesto al primero,
ya que el factor de que las jugadoras sean principiantes colabora con el afan de obtener
resultados positivos, siendo predecible que existiria, casi sin excepcion, una mejoria de

la condicion fisica de base de cada una de ellas. Se sugiere seguir investigando de
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forma especifica con otros grupos de muestra con mayor experiencia en el campo de la
fuerza, para determinar con mayor fiabilidad los efectos del entrenamiento de fuerza
sobre la agilidad en jugadoras de futsal, como también con grupo de jugadores

masculinos para ver la respuesta en ellos.
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