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Título 

 

     Desarrollo de la fuerza explosiva y potencia en una prueba de velocidad de 100 metros, 

aplicando una estrategia (innovación del movimiento) en patinadores de 10 a 14 años de la escuela 

de formación deportiva los delfines de El Carmen de Bolívar.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Resumen 

 

     La siguiente propuesta investigativa trata de la forma de cómo mejorar la fuerza explosiva y la 

potencia en niños y niñas de la escuela de formación deportiva los delfines de El Carmen de 

Bolívar, en edades comprendidas entre los 10 a 14 años. En una prueba de velocidad de 100 metros, 

en la modalidad de patinaje de carrera. Utilizando una estrategia en “innovación del movimiento” 

con ejercicios pliométricos y bandas de tensión, con el fin de lograr la estimulación neuromuscular 

en las extremidades inferiores para mejorar la capacidad de la fuerza explosiva. Manejando una 

metodología investigativa con un diseño descriptivo y cuantitativo, de tipo cuasi-experimental y 

un enfoque longitudinal. 

De los resultados obtenidos del análisis de la respuesta dada por los deportistas, se concluye que  

a través de las intervenciones realizadas y los test aplicados hubo una mejora en los patinadores 

desarrollando fuerza explosiva y potencia en las extremidades inferiores.  
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INTRODUCCIÓN 

 

El patinaje de velocidad o de carrera es un deporte que ha venido evolucionando a lo largo del 

tiempo, desde la estructura de sus patines hasta las pruebas que se realizan. Es un deporte cíclico 

debido a la ejecución de sus movimientos, los patinadores deberán tener una buena coordinación 

sensorio-motriz, una buena preparación física y mental debido a la complejidad de los 

movimientos. Por sus diferentes tipos de prueba es un deportes anaeróbico y aeróbico, ya que 

maneja pruebas de velocidad, semi fondo y las de fondo. 

En la Escuela De Formación Deportiva Los Delfines del municipio de El Carmen de Bolívar se 

realizaran unas intervenciones a los patinadores de 10 a 14 años de edad, con sesiones de 

entrenamiento cuyo objetivo es desarrollar la fuerza explosiva y potencia de las extremidades 

inferiores del cuerpo, utilizando una estrategia en innovación del  movimientos, para superar las 

dificultades o falencias presentadas en una prueba de velocidad de 100 metros en el patinaje de 

carrera.  

 

 

 

 

 

 

 



4.1.1. EL PROBLEMA. 

4.1.1.2. Planteamiento del problema 

4.1.1.3. Descripción del problema. 

     El deporte es una disciplina que se debe asumir con dedicación, responsabilidad y entrega, 

aunque unas sean de más exigencias que otras.  

Desde hace mucho tiempo el hombre se ha interesado por las técnicas del patinaje, ya sea para 

trasladarse o para desplazarse. Internacionalmente se cita a Grelon Bruno (2016). Enfatiza que “el 

patinaje nace en el siglo XVIII, y a finales del siglo siguiente muchas personas europeas y 

estadunidenses empiezan la práctica, ya que es considerada como una actividad lúdica para el 

deporte, además, es uno de las disciplinas que desarrolla unas series de cualidades físicas y 

psicológicas”. 

Resalta el autor dentro de su investigación que no hay que olvidar aspectos importantes en esta 

práctica deportiva, unas de ellas son: la buena enseñanza y el buen aprendizaje que adquiera el 

deportista, inmersas a ésta se deben tener presente los ejercicios como el calentamiento y los 

estiramientos. 

Lozada Zapata Rafael (2009), plantea que “al ver el auge que ha tenido en los últimos años el 

patinaje de velocidad en nuestro país; se ha propuesto evaluar periódicamente a los deportistas 

patinadores, con el fin de llevar un control y optimizar el entrenamiento deportivo, logrando así 

un desempeño óptimo en las competencias.” 

Lozada  realizó la investigación en el laboratorio de la Universidad de Pamplona, expone que el 

patinaje es una modalidad de rápido desarrollo en la práctica mundial en la competencia del 



patinaje, debido a las oportunidades que provee a los deportistas en la superación individual y 

grupal. Al igual que Gerlon Bruno, afirma que es un deporte que demanda una alta preparación 

física y mental, ya que es un deporte aeróbico que requiere de ritmos constante de oxígeno, 

requiriendo también de una demanda anaeróbica, por la necesidad de explosión en un momento 

determinado en las pruebas cortas, puesto que en ella se combina la fuerza, la habilidad y la 

resistencia. 

Manifiesta que por ser un deporte con estas características de competición es considerado un 

deporte cíclico por tener prueba de velocidad y resistencia. (Velazco J, 1994). Por otra parte, el 

autor considera que cuando se realizan test repetitivamente a lo largo de la temporada de los 

entrenamientos, éstas proporcionan una información significativa acerca de la mejora en la 

capacidad física y supone un asesoramiento de calidad en la hora de la planificación del 

entrenamiento y una sensación emocional por los resultados obtenidos al finalizar la competencia 

sobre ruedas. 

Por tal razón se consideran los aportes significativos de las investigaciones antes mencionadas, 

puesto que se entrelaza el objetivo del presente trabajo investigativo, ya que va acorde con las 

expectativas que se espera con el objeto en estudio de la Escuela De Formación Deportiva Los 

Delfines. 

Si se centran en el patinaje de velocidad, se diría que es un deporte cíclico que consta de una buena 

preparación física y mental, además de  una sincronización sensorio-motriz de los deportistas que 

lo practican, teniendo pruebas como las aeróbicas y las anaeróbicas.  

     Con la investigación se detecta la problemática que presentan  los patinadores de la Escuela de 

Formación Deportiva Los Delfines en el municipio de El Carmen de Bolívar, en los niños y niñas 



de comprenden las edades de 10 y 14 años, la cual se presenta al momento de realizar una prueba 

de velocidad como es la  100 metros por batería, se percibe en algunos patinadores aspectos que 

impiden que este ejercicio se realice con excelencia,  debido a la falta de fuerza y potencia en las 

extremidades inferiores, también se observa  la mala  postura de los deportistas en el instante que 

emprenden la dicha prueba, lo que los conlleva a una aceleración y desaceleración inadecuada 

dentro de la competencia, debido a que no tienen un fortalecimiento adecuado en los músculos de 

zona abdominal del cuerpo, todo esto implica   que no se dé el ejercicio con eficacia y eficiencia. 

 Estas han sido las causas que impiden el buen rendimiento en la prueba de velocidad de 100 

metros por batería. Se podría decir que esta es una prueba que demandan un buen desarrollo de 

fuerza explosiva y potencia en las extremidades inferiores y un óptimo fortalecimiento de la zona 

media del cuerpo (CORE). Por la distancia y el tiempo de ejecución. (Esta prueba se  convierte en 

una prueba anaeróbica). 

     Por tal motivo,  se hace necesario aplicar una estrategia que fortalezca las debilidades que 

presentan los deportistas en la práctica de la disciplina, con el objetivo que éstos puedan de una u 

otra forma avanzar en el proceso de formación y   los conlleve a la obtención de resultados óptimos 

y satisfactorios, donde se eleve el grado de interés, responsabilidad y esmero al momento de 

enfrentar cualquier prueba en la velocidad sobre ruedas. 

     Además se considera hacer una observación muy detallada a cada uno de los participantes para 

medir el tiempo al momento de la prueba, elaborar o crear unos test que indique qué estrategias se 

deben implementar para que superen la dificultad, llevando un seguimiento continuo dentro de las 

prácticas e ir corrigiendo esos detalles que no se deben presentar en los deportistas que llevan un 

tiempo transcurrido con el ejercicio de la práctica en la disciplina del patinaje. Con relación a los 

entrenadores deben ser minuciosos al tiempo de la realización de las prácticas y los ejercicios que 



implementan, ya que de ellos depende el buen o el mal desempeño en el rendimiento de estos niños 

y niñas patinadores. 

     Si el trabajo investigativo se ejecuta a cabalidad y con los parámetros de la disciplina deportiva, 

se tiene la certeza que dentro del municipio de El Carmen de Bolívar y muy específicamente en la 

Escuela de Formación Deportiva Los Delfines, se hallaran niños y niñas en edades de 10 y 14 años 

en un nivel competitivo para participar en cualquier escenario deportivo sin ninguna dificultad, 

alcanzando así el reconocimiento que todo deportista anhela y sueña al momento de enfrentar una 

competencia. Si lo que se espera se hace con profesionalismo, se obtendrán resultados que dejarán 

huellas dentro del entorno del cual emergen estos grandes hombres y mujeres amantes del deporte. 

 

 

 

4.1.1.4. Formulación del problema. 

     ¿Cómo se  mejoraría la fuerza explosiva de los patinadores, a través de la estrategia (Innovación 

de los movimientos) de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines del municipio de El 

Carmen de Bolívar en los participantes de las edades de 10 a 14 años, de una prueba de velocidad 

por baterías? 

 

 

 

 



4.1.1.5. Justificación 

 

     El deporte del patinaje de velocidad demanda una gran cantidad de concentración y 

coordinación durante su desarrollo, ya que le permitirá al deportista realizar una competencia 

eficaz, es decir, cumpliendo con los requerimientos de la disciplina deportiva.  Por ende, los 

participantes de este deporte deben tener un fortalecimiento total de las extremidades inferiores 

para que ayude a mantener fortalecida la zona media del cuerpo (CORE) que es  lo primordial en 

él, para obtener una mayor estabilidad por medio de un trabajo controlado de fuerza en sus 

diferentes escalas como lo es, la fuerza máxima, la fuerza explosiva y la fuerza isométrica, y  así  

alcanzar el grado óptimo del rendimiento deportivo en los participantes,  superando en ellos  la 

falencia en lo que enfatiza la fuerza explosiva en una prueba de velocidad por batería. 

     Con el presente trabajo investigativo  y con la aplicación de la estrategia (Innovación del 

movimiento) se ayudará a mejorar la fuerza explosiva, y la potencia en los deportistas de la Escuela 

de Formación Deportiva Los Delfines del municipio de El Carmen de Bolívar,  con relación a la 

prueba de velocidad de 100 metros por baterías y con el objetivo de desarrollar progresivamente 

la potencia de dicho movimiento, para esto es necesario realizar un trabajo de fuerza en busca de 

mejorar esta condición, “ya que la iniciación del trabajo de fuerza en edades tempranas es de suma 

importancia debido a que brinda muchos beneficios tales como fortalecimiento del sistema óseo, 

favorece al desarrollo y crecimiento, mejora el rendimiento en las actividades físicas y recreativa, 

y ayuda a prevenir la incidencia de lesiones ofreciendo más resistencia y estabilidad de la masa 

muscular, tejidos blandos y óseos”. Faigenbaum y Col (1996 -2000). 



     Por tal motivo se cumplirán con las metas propuestas que se desarrollarán con los trabajos 

pliométricos y las bandas de tensión con ejercicios combinados,  por medio de la investigación se 

proyectarán estrategias que permitan el uso de implementos para la realización del trabajo de 

pliométria, como lo es la escalera, el cuadro, los bancos, los aros y las vallas, colocando la 

variaciones en los ejercicios que  deberá realizar el participante, también se tendrá en cuenta la  

ejecución de trabajos específicos donde se tendrán presente el elemento primordial de esta 

disciplina, (los patines) con los  cual  realizarán ejercicios que les  permita reaccionar a diferentes 

estímulos en las diferentes posiciones corporales, como sentados, posición cubito abdominal, 

cubito dorsal, de rodillas, etc. Buscando variación de los movimientos para la estimulación en el 

sistema músculo esquelético de los deportistas logrando que los patinadores de 10 a 14 años de 

edad de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines de El Carmen de Bolívar superen de una 

manera eficaz las falencias que presentan, en una prueba de velocidad por batería en el patinaje de 

carrera. 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.1.1.6. Objetivo general 

 

     Desarrollar la fuerza explosiva y potencia en las extremidades inferiores a través de una 

estrategia (Innovación del movimiento) para mejorar en la prueba de velocidad de 100 metros por 

batería en los participantes de 10 a 14 años de edad Escuela de Formación Deportiva Los Delfines, 

del municipio de El Carmen de Bolívar. 

 

4.1.1.7. Objetivos específicos. 

 

¶ Determinar el nivel de falencia que presentan los participantes de 10 a 14 años en lo que 

concierne a la prueba  de velocidad por batería, de la Escuela de Formación Deportiva 

los Delfines del municipio de El Carmen de Bolívar. 

¶ Aplicar una batería de ejercicios con bandas elásticas y bases inestables donde se 

implementen  los ejercicios pliométricos y el uso de bandas de tensión para el desarrollo 

de la fuerza explosiva  en la prueba de velocidad por baterías en los participantes de 10 

a 14 años de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines del municipio de El 

Carmen de Bolívar. 

¶ Implementar la estrategia metodológica (Innovación de los movimientos) donde  se 

tengan en cuenta los ejercicios pliométricos y el uso de bandas de tensión para el 

desarrollo de la fuerza explosiva y la potencia  en la prueba de velocidad por baterías 

en los participantes de 10 a 14 años de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines 

del municipio de El Carmen de Bolívar. 



4.1.3 MARCO TEÓRICO. 

 

4.1.2.1 Antecedentes investigativos 

     El presente proyecto de investigación se centra en la problemática que presentan los deportistas 

patinadores de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines del municipio de El Carmen de 

Bolívar en las edades que oscilan entre los 10 y 14 años, la cual se presenta al momento de realizar 

una prueba de velocidad, en este caso en la prueba de velocidad de los 100 metros por batería, se 

percibe en algunos patinadores aspectos que impiden que este ejercicio se realice con excelencia,  

debido a la falta de fuerza y potencia en las extremidades inferiores, también  la mala  postura de 

los deportistas en el instante que emprenden la prueba, lo que los conlleva a una aceleración y 

desaceleración inadecuada dentro de la competencia, debido a que no tienen un fortalecimiento 

adecuado en los músculos de zona abdominal del cuerpo. Todo esto implica   que no se dé el 

ejercicio con eficacia y eficiencia, y son las causas que impiden el buen rendimiento en la prueba 

de velocidad de 100 metros por batería. 

      El trabajo se sustenta con algunos estudios que se han realizado a nivel internacional y por 

ende, a nivel nacional, donde se nutre con los aporte de algunas investigaciones que se han 

ejecutado para fortalecer el desarrollo de la fuerza explosiva y potencia en la extremidades 

inferiores,  buscando mejorar la prueba de velocidad en los 100 metros por batería en los 

participantes de 10 a 14 años de edad de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines del 

municipio de El Carmen de Bolívar. 

     Dentro de estas investigaciones y como antecedentes internacionales que soportan el trabajo  se 

cita los siguientes autores con sus respectivas investigaciones:  



Lugea C. (2007-2008) en su libro. Posiciones y saltos de potencia para el patinaje de velocidad 

plantea que: 

“ Los ejercicios del desarrollo de la fuerza y los que se hacen a través de máquina e  incluyendo 

aquellos del entrenamiento de peso libre, están basados con movimientos que poco tienen que ver 

con patinar en velocidad, pero por su estructura biomecánica, su velocidad es angular, la cual sirve 

para potenciar la velocidad del desarrollo de explosión.” Sin embargo, afirma que la dinámica lo 

hace fundamental en el desarrollo de la fuerza dentro de otras disciplinas deportivas, de ella se 

recoge las pertinentes para  la aplicación a las práctica del patinaje. 

     Además se determina la importancia de esta investigación, ya que radica en los beneficios que 

se adquieren con el entrenamiento de la fuerza, debido a que predomina el alcance de los objetivos 

en los deportes,  buscando el mejoramiento  en mantener las óptimas condiciones en las 

capacidades coordinativas y condicionales durante la práctica deportiva.  

     Por consiguiente  Peña. G, J.R. Heredia, C. Lloret, M. Martin y M.E. da Silva-Grigoletto (20 

junio 2014)  del Instituto Internacional de ciencias en el ejercicio físico y la salud (IICEFS) España. 

Según la investigación. Iniciación al entrenamiento de fuerza en edades tempranas, plantean, “que 

no existe ninguna prueba que demuestre que el entrenamiento de fuerza correctamente supervisado 

y prescrito puede estar contraindicado en edades procesos. Muy al contrario, puede ser una forma 

de entrenamiento segura, saludable y efectiva, siempre que se respeten ciertas directrices y criterios 

de seguridad. La importancia de entrenamiento de fuerza en edades tempranas tiene como objetivo 

favorecer al desarrollo y crecimiento, mejorar el rendimiento en las actividades físicas, 

cognoscitiva  y recreativas,  previene la incidencia de lesiones, ofreciendo más resistencia y 

estabilidad a la masa muscular, tejidos blandos y óseos.” Este aporte es muy significativo para el 

trabajo de investigación, ya que aportaría a la motivación de los interesados hacer partícipes de 



esta disciplinas a edades muy tempranas, no solo por pertenecer a un grupo deportivo, sino a 

visionar las cosas más allá de lo que se piensa, el deporte es uno de los elementos más importante 

para mantener la salud del ser humano, y muy específicamente la de los niños a su temprana edad, 

debido a que los mantienen con una vida plena y con el goce de una buena salud. 

     Según la investigación de  Naclerio F. (2000). Departamento de Fundamentos de la Motricidad 

y Entrenamiento Deportivo. Universidad Europea de Madrid (UEM) en su artículo del 

Entrenamiento de fuerza y potencia en niños y jóvenes. Hace referencia a los “grandes beneficios 

para aquellos que realizan entrenamiento de fuerza en edades tempranas, además del incremento 

significativo de los niveles de fuerza muscular y el entrenamiento de fuerza se aplicaría de una 

forma sistemática, ya que se  ha demostrado en efecto positivo  la composición corporal, el perfil 

de lípidos y la glucemia sanguínea, la densidad ósea, la capacidad motora global así como los 

diversos aspectos psicológicos y actitudes relacionadas a la predisposición para seleccionar  

actividades con mayor demanda energética (práctica deportiva) respecto de otras más sedentarias 

( mirar televisión, actividades en el ordenador, etc.).” 

     Se puede decir que iniciar con un entrenamiento de fuerza a temprana edad va a favorecer a los 

niños y jóvenes desde el punto de vista fisiológico para mejorar en su rendimiento deportivo, 

buscado el desarrollo de las capacidades condicionales. Además estas actividades les favorecerán 

en su proceso de formación en los niveles del desarrollo en lo que concierne a las habilidades 

competitivas y competitivas en las diferentes disciplinas del saber. 

      Brown (2007). En su libro.  Entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez. Afirma que “un 

deportista tiene buenos resultados, cuando depende en gran medida de su capacidad para 

reaccionar rápidamente, esto se consideraría que se debe tener una disciplina con lo que se quiere 

y se hace, para que el cuerpo desarrolle esa habilidad y la ejecuta con eficacia en el momento de 



la reacción. En cuanto al rendimiento en el deportes, ellos normalmente requiere de que el atleta 

desacelere rápidamente y que acelere con la misma rapidez, esto para que se pueda cumplir con la 

normatividad del deporte y se logre el objetivo de lo que se espera o se práctica.” Sigue diciendo, 

que si ellos implica reaccionar ante el disparo de salida al comienzo de una carrera como si se 

tratara de superar a un oponente,  de  hacer  un rebote en una cancha de baloncesto, o ser capaz de 

marcar a un adversario en un campo de fútbol, el atleta que posee rapidez y  velocidad de reacción, 

por lo general mantendrá una ventaja competitiva. Lo que se considera  importante realizar un 

trabajo en diferentes posiciones, para responder a los diferentes estímulos en la realización de los  

movimientos, si se ejecuta de la manera más rápido, será posible que les ayude a mejorar la 

velocidad de reacción a los patinadores en la prueba de velocidad de 100 metros por baterías en 

una competencia. (p, 35)  

       Así mismo, Torres, G. Carrasco, L. (2000) Universidad de Granada España, en su artículo, 

Entrenamiento de fuerza en niños. Determinaron unos factores que influyen de forma directa sobre 

la aplicación y el desarrollo de los que practican esta disciplina (patinaje) los diferentes tipos y 

medios del entrenamiento de fuerza que son empleados en esta edad (prepuberal), son los efectos 

producidos tanto en el plano estructural como el nivel de fuerza, su relación con el desarrollo 

apuntan a unas cualidades y capacidades que posee los deportistas en la ejecución del mismo. De 

esta forma se intenta aclarar la controversia existente desde hace mucho tiempo entre los 

profesionales de la educación física y los entrenadores deportivos sobre la viabilidad del trabajo 

de fuerza en niños, independientemente del entrenamiento de cualquier especialidad deportiva. 

     “Una edad idónea para el comienzo del desarrollo de la fuerza es la de los 7 u 8 años, ya que 

los estímulos relacionados con el entrenamiento de la fuerza rápida y fuerza resistencia pueden 

tener un importante efecto positivo en el niño.”      



     Estos autores plantean que “es recomendable aplicar el trabajo de fuerza en edades tempranas 

para el desarrollo de cualidades, habilidades y capacidades. (p.15-17).” Este aporte se considera 

favorable para el  desarrollar de la fuerza, la rapidez y la resistencia en los patinadores de la Escuela 

de Formación Deportista Los Delfines de El Carmen de Bolívar, en los deportistas que cuentan 

con 10 y 14 años de edad.  

       Hablando de experto en la disciplina del patinaje, se cita internacionalmente a Lozada J. 

(2015). Patinaje de Velocidad. Manual Didáctico, en su libro hace una estructuración que se debe 

llevar a cabo, donde el deporte en sí, cumpla con una eficiencia dependiendo de la implementación 

que se use para una buena ejecución dentro de la práctica. Este señor considera que los patines 

deben ser herramientas de buena calidad, teniéndose en cuenta el tipo de rueda y el tamaño para 

que se pueda dar la competencia sobre ruedas. Además afirma que el “diámetro de éstas debe ser 

progresivo en la medida que el niño avanza en las categorías”. 

      En su libro sigue diciendo que algunos entrenadores de este deporte recomiendan   “diámetro 

de ruedas altas con el fin de ganar desplazamientos, sostiene que para las edades de 10 a 14 años 

el diámetro de las ruedas en milímetros (mm) debe ser de 90 a 110 mm máximo”. En su relato, el 

investigador también hace mención a las carreras por categorías en menores, expresa que se deben 

desarrollar pruebas que combinen, giros, pasos, saltos, slalom a uno o dos pies, zigzag y que los 

circuitos sean diseñados de acuerdo al nivel de los atletas.  Argumenta el traslado de objetos, 

pruebas de critérium, el cronometraje, el cronometraje manual y el cronometraje   automático. (p. 

10-12). Este aporte es de suma importancia, ya que sustenta el trabajo que se está realizando con 

los deportistas patinadores y por ende, con los deportistas de la Escuela de Formación Deportiva 

los Delfines.     

       



     Para García, Herrero y de la paz Fernández, (2001)  en su artículo de la Metodología del 

entrenamiento pliométrico. Afirman, al igual que López, Fernández y De Paz Fernández, (2014)  

“La Evaluación del Efecto del entrenamiento pliométrico en la velocidad”  (p. 91), dicen que   el 

profesor Margaría Rodolfo durante la década de los 60, fue el primero en hablar de la relevancia 

del denominado ciclo estiramiento-acortamiento (CEA). Este investigador y médico demostró que 

una contracción concéntrica precedida de una excéntrica podía generar mayores niveles de fuerza. 

Faccioni, (2001, P. 91). Expresa  que  los trabajos del profesor Margaría fueron utilizados por la 

N.A.S.A. para desarrollar la manera más eficaz de caminar en la luna, debido a la magnitud de 

fuerza que posee, para (Zenón, 1989).  No sólo fue la N.A.S.A. la que se apoyó en los trabajos de 

Margaría; sino que también algunos entrenadores soviéticos que empezaron a interesarse por el 

CEA, viendo la importancia del estudio  se inclinaron a  implementar  el aporte que hacía para las 

ciencias disciplinarias. Así, en Zaciorskiji (1966), utilizó el trabajo desarrollado por Margaría 

como base para crear un programa de entrenamiento que potenciase el aprovechamiento del reflejo 

de estiramiento (reflejo mitótico) en las acciones de tipo explosivo. Este autor fue el que introdujo 

el término “pliométrico” 

     Años más tarde Verkhoshansky Y. (1968) entrenador soviético de saltadores y para muchos,  

el otro padre de la pliometría aplicada al deporte, empezó a implementar esta actividad  para  

mejorar y tomar de manera más  provechosa la energía elástica acumulada en un músculo tras el 

estiramiento. Si bien es cierto, en las prácticas que se realizan con los deportista del patinaje, cabe 

decir que se debe hacer una planificación de cada encuentro, donde se mezcle el ejercicio 

anticipado de estiramiento y la ejecución de la práctica para la fuerza explosiva y potencia en las 

extremidades inferiores, donde se lleve a cabo con excelencia la salida de velocidad por batería. 



Se dice que es el especialista más completo en este método de entrenamiento. Siff, M. Internacional 

Fitness Scientist, (1990, v. 1.4, p. 11), Sudáfrica.      

       Janz J, (2008). Sustenta  en su artículo. Entrenamiento de la Fuerza Explosiva, que “existe un 

considerable respaldo para los métodos del entrenamiento de la fuerza explosiva, en los cuales no 

se utilizan los ejercicios de levantamiento de pesas. La mayoría de la información de concentración 

en la combinación del entrenamiento tradicional de la fuerza con el entrenamiento pliométrico o 

el entrenamiento de la potencia. Este tipo de entrenamiento ha mostrado provocar mejorar en las 

medidas de potencias, por ejemplo durante un salto vertical, en tan poco tiempo como tres (3) 

semanas.” Con respecto a las respuestas agudas a este tipo de entrenamiento, los estudios han 

mostrado un incremento en la tensión de contracción muscular luego de la realización de 

contracciones de alta intensidad, derivada en una mejora del rendimiento de potencia. (p, 14, 19, 

20). En su argumento afirman, que la fuerza explosiva mejora como resultado de incremento en la 

activación neuromuscular luego de la realización de contracciones máximas. Para que el atleta 

obtenga este tipo de entrenamiento, las cargas no necesariamente deben ser máximas, por ejemplo, 

la realización de 5 repeticiones máximas en el ejercicio de sentadillas ha mostrado excitar el 

sistema neuromuscular lo suficiente.   

     Para  Leenders T. (2014) en su artículo Entrenamiento de Potencia para patinadores. 

“Recomienda que los entrenamientos de fuerza / potencia se hacen en el mismo día 

preferiblemente, en primera instancia se iniciaría con el de potencia y en horas de la mañana. Los 

ejercicios principales que recomienda son las sentadillas, saltos, cargas y tirones. Estos ejercicios 

demuestran cierta habilidad técnica al patinador, lo que se requiere ocho sesiones al menos, 

teniendo en cuenta la categoría que se entrena.” Afirma que el “entrenamiento de la explosividad 

desarrolla adaptaciones neuromusculares específicas, lo más importante es interpretar los test para 



lograr mejores resultados en  la práctica de la disciplina”, dicen que cuando se diseñan los 

entrenamientos de fuerza para patinadores se debe utilizar dos tipos de test, es decir, determinar la 

máxima fuerza elástica en piernas y en  tronco, y la segunda test máximo de salto vertical. (p. 2- 

5)     

     Los españoles Sarabia J. M; C. Juan; Hernández H; Urbano T;  Moya M. Motricidad. Europea 

Journal of Human Movement (2010, 25), en su artículo y en su estudio a un grupo de tenistas, 

afirman que “la tecnología aplicada al deporte ha permitido elaborar  unos instrumentos necesarios 

para determinar ciertos movimientos dinámicos. El instrumento dinamómetro  isoinercial ha 

logrado medir el tiempo  y el espacio de desplazamiento de la barra y por lo tanto, determinar los 

datos de velocidad, aceleración, fuerza y potencia etc. El instrumento es muy interesante y 

dispensable,  porque es posible detectar con exactitud la velocidad de cada una de las repeticiones 

realizadas en cada serie. Además el desarrollo de la fuerza y la potencia depende de la energía por 

vía anaerobia, cuya resistencia requiere de 3 a 5 minutos.  Con relación a la velocidad del 

movimiento, dicen que la potencia mecánica desarrollada en un determinado ejercicio será el 

producto de la fuerza por velocidad”. Bosco (1991) en su teoría determinó que “durante el 

entrenamiento de la fuerza y la potencia los ejercicios que se deben repetir, son  aquellos que 

puedan  mantener elevada la potencia, o lo que es lo mismo, una elevada velocidad”. Estos 

investigadores enfatizaron el en número de sesiones que se deben tener en cuenta para trabajar los 

ejercicios de entrenamiento por semanas. La frecuencia depende de números factores como el 

volumen, la intensidad, el número de ejercicios elegidos, condición física del deportista, la 

capacidad de recuperación, entre otros. Dicen que los días por semanas pueden ser de 2 o 3 días, 

en personas desentrenadas, otros dicen que de 1 a 2 días parece ser más efectivos para aquellos 

deportistas que han llevado un entrenamiento constante. El estudio cimente y nutre el trabajo que 



se ha venido realizado con el grupo en estudio, debido a que ha tenido incidencia con lo que se ha  

trabajado. 

      Suárez, Martínez y González (2015), refieren en su artículo que numerosos autores han 

investigado el efecto de diferentes entrenamientos en el rendimiento de deportistas de resistencia, 

pero no se ha preocupado investigar el efecto de la distribución y la secuenciación de las tareas de 

entrenamiento para el mejoramiento de la resistencia aeróbica en la fuerza explosiva de piernas. 

He hicieron una prueba de cuatro semanas de entrenamiento con un grupo de deportistas, y los 

resultados que obtuvieron con la prueba de fuerza explosiva de piernas mostraron un ligero 

aumento en la toma final de los parámetros de SJ, CC y CUB (capacidad coordinativa, capacidad 

de utilización de brazos) y un descenso del SCM, SCMV, CE (capacidad elástica) y CR, SM 

(capacidad de reclutamiento y sincronización muscular). 

     Los resultados mostraron una carga de entrenamientos crecientes en la intensidad de trabajo 

aeróbico, que pareció no afectar negativamente a la manifestación de la fuerza explosiva de la 

musculatura del tren inferior. Con este punto de vista se centrará el objetivo de la investigación, 

para mejorar el entrenamiento con los deportistas patinadores, y así obtener buenos resultados al 

momento de competir en una prueba de velocidad. 

     Haciendo referencias a las investigaciones Nacionales, se considera pertinente el aporte de los 

investigadores  González S., Cortés E. y Mariano F. (2017). Prevalencia de lesiones 

osteomusculares en patinadores de carreras de Villavicencio Colombia. En su artículo exponen, 

que “no hay que exagerar el entrenamiento que se les proporciona a los deportistas en esta 

disciplina (patinaje)”, plantean unas situaciones como las lesiones debido a las altas cargas de 

entrenamiento para lograr  posiciones en competencias a realizar, ellos consideran que “el 

entrenamiento se deben elaborar en varios macro ciclos en un año con distintas competencias, 



considerándolas un punto clave para la obtención de los resultados”, afirman que las alta 

cantidades de competencia en el transcurso del año es prácticamente obligatoria para el 

mantenimiento de la forma deportiva en los deportistas de alto rendimiento, conllevándolos a 

entrenamientos diarios de no menos de tres horas de trabajo, consideran que las formas más usuales 

para entrenar a los deportistas patinadores para que obtengan altos logros son: el ciclismo de fondo, 

cuyo objetivo es el desarrollo aérobico y la fuerza en los miembros inferiores; el entrenamiento 

con pesas que busca el desarrollo de la fuerza muscular; el trabajo sin patines en piso,  donde se   

realizan una series de ejercicios pliométricos que aumentan la fuerza elástica explosiva y mejora 

la técnica; el patinaje en pista tanto plano como peraltada, donde se entrena la técnica, la estrategia, 

la táctica y las cualidades propias del deporte para las competencias de pista y el patinaje en la 

ruta.      

     Enfatizan en su artículo que “exceder la cantidad de trabajo y esfuerzo durante la preparación 

del deportista, proporciona lesiones o fatiga que los conlleva al fracaso por querer obtener el 

objetivo trazado”. Mariano en su argumento, expresa que “un adecuado manejo de las cargas de 

entrenamiento, una correcta posición del chasis, una fisioterapia dirigida a la profilaxis del 

entrenamiento, un adecuado fortalecimiento muscular y el estiramiento exhaustivo de los mismos, 

puede evitar lesiones como el síndrome comportamental que produce ausentismo en el deporte”.      

     Por tal razón, se debe prevenir las lesiones, enfermedades y la protección a largo plazo en la 

salud de los deportistas patinadores, ya que es de suma importancia porque fluirá en ellos el interés 

de alcanzar los sueños del que lo practica.     

     Otros  colombianos que nutren el presente trabajo de  González Y. y  Mendoza D. (2017),  en 

su artículo, “Predicción del tiempo en la prueba de 300 metros en patinadores juveniles de 

rendimiento” (p. 248). Dicen que los patinadores requieren velocidad, que junto con la fuerza, 



constituyen la “fuerza explosiva”, la cual,  es una de las capacidades determinantes para el 

rendimiento. (Hillis & Holman 2014). Durante la niñez, se van presentando en los participantes de 

patinajes una mejora en la velocidad, aunque en la adolescencia donde se incrementa la fuerza 

explosiva, gracias al desarrollo de la fuerza. Dicen que los patinadores colombianos se destacan 

en las pruebas de velocidad como de fondo, obteniendo registros mundiales, por los rendimientos 

de estos grandes patinadores existen intereses para estudiar variables relacionadas con el 

rendimiento, en este tipo de disciplina. 

     En el patinaje de carrera, se encuentran pocos estudios que predicen el rendimiento y se centren 

más en pruebas de  larga duración. Por tal motivo se inclinaron en el estudio de las características 

de valoración de la capacidad anaerobia, por medio de la prueba de salto SJ y CMJ y variables del 

ciclismo anaerobio (Wingate), el tiempo en la prueba de los 300 metros pista en patinadores 

juveniles de Bogotá – Colombia.  Esta inclinación a  la investigación del rendimiento en 

patinadores impulsa a lograr buenos resultados con el grupo de niños en estudio. Ya que, lo que se 

espera es mejorar su práctica deportiva. Tanto en la salida como en la llegada de la competencia. 

     Ospina A.; Caicedo H. (2018), con su trabajo de investigación Incidencia del modelo de 

iniciación y formación deportiva del centro académico de rendimiento deportivo (CARD) U. 

Cundinamarca en patinaje de carrera para niños de 9 a 12 años del municipio de Fusagasugá- 

Colombia. En su trabajo de investigación enfocan el desarrollo de la primera fase en la disciplina 

del patinaje de carrera, con un proceso dirigido y fundamentado con la aplicación de un modelo 

propio. Este modelo está basado en el juego pedagógico, teniendo en cuenta los principios de la 

actividad física deportiva y los ejercicios de cargas para mejorar el rendimiento de la fuerza 

explosiva de quienes lo  practican. El  trabajo fue ejecutado durante quince semanas, en procura  



del desarrollo de las capacidades físicas condicionales y los fundamentos técnicos de las 

normativas del deporte de patinaje de velocidad. 

     En primera instancia se ejecutaron una serie de ejercicios, para más tarde aplicar el test 

pliométrico, obteniendo resultados favorables para este grupo de niños y niñas de dicha Institución. 

Con la práctica del patinaje u otro deporte se logra en los niños un mejor vivir, con el goce de una 

plena salud fortificante para el cuerpo y una habilidad para el buen desarrollo de las actividades 

que se le adicionan en el proceso de su formación. 

     Dentro de esta práctica del patinaje,  hay muchos factores que se deben tener en cuenta, otra de 

ella es lo que consideran los investigadores Bohórquez, Rojas y  Fuentes  (2016, PP, 77. 83) en su 

artículo. Eficiencia de la salida frontal  y lateral para la prueba de pista de los 300 metros CRI, 

patinaje de velocidad sobre ruedas. Villavicencio – Colombia. En el artículo sustentan que, “la 

salida frontal y lateral difiere básicamente” según Bohórquez, D, et al. (2014), en la ubicación de 

los patines en la línea de salida con respecto a la dirección de la competencia; siendo la salida 

según De Koning et al. (1989), una de las partes más importante de la carrera, lo cual significa que 

casi el 80% de la variación en los tiempos finales se asocia con la medida en que el patinador es 

capaz de acelerar durante los primeros 100 metros. 

     Refiere también Rosas, et al. /2006). Que “la salida en el patinaje de velocidad sobre ruedas, es 

una transición abrupta del estado estático, en que se encuentra el patinador, a una fase dinámica 

en la que se busca una rápida aceleración que permita posteriormente la realización de otras 

técnicas dentro de la prueba, que permite al patinador”, según Acero, et al. (2003), “adquirir la 

velocidad y por ende la aceleración necesaria que, según la técnica que emplee, pueda retardarse 

o acelerarse y así perder o ganar un tiempo valioso para el total de la prueba. Si bien son ciertos, 



todos estos aspectos, ya que se considerarían de suma importancia para el buen y mejor desempeño 

en las pruebas de competencias que realicen los patinadores deportistas. (p, 78) 

 

4.1.2.2 BASES TEÓRICAS. 

     El trabajo de investigación se sustenta partiendo de unas categorías que lo caracterizan, la 

cual le dará un sentido a lo que se espera del objetivo pactado. Dentro de éstas podemos decir 

que unas de ellas son: 

× 4.1.2.3 Velocidad por batería. 

     Alvarado o. (2015), manifiesta que el patinaje sobre rueda se caracteriza por presentar 

unos aspectos, tales como la fuerza, la habilidad y la resistencia, relacionada con la 

velocidad de los deportistas de alto rendimiento. Dice en su artículo, “que las personas 

que ven este deporte como una forma de progreso tanto para la salud física como para la 

salud mental de quien ejerce el deporte con disciplina y entrega”, su criterio se encuentra 

basado en los resultados que se han obtenido en los últimos tiempos por la práctica 

deportiva en la que se han destacado los participantes, en las diferentes modalidades del 

deporte de alto rendimiento y de las exigencias practica para la preparación del desarrollo 

técnico, físico, táctico y psicológico. En su discurso, afirma que el patinaje se ha 

convertido en un fenómeno social de gran demanda mundial. 

 

× 4.1.2.3 Fuerza explosiva. 

      Rodríguez P. (2007). Establece en su artículo que la fuerza explosiva denominada 

fuerza – velocidad, y caracterizada por la capacidad del sistema neuromuscular para 



general una alta velocidad de contracción ante una resistencia dada. En este caso, la carga 

a superar va a determinar la preponderancia  de la fuerza o la velocidad de movimiento en 

la ejecución del gesto. No obstante, las mejoras de fuerza explosiva encuentran una 

correlación en el trabajo de la fuerza que con mejoras de velocidad de ejecución. 

     Dentro de la fuerza explosiva se establece una atención directa a los elementos elásticos 

de las fibras musculares, circunstancia que justifica la aparición de otras formas de fuerza, 

en las cuales, el ciclo de estiramiento – acortamiento ejerce una acción principal. De esta 

forma surge la llamada fuerza explosiva - elástica   y fuerza explosiva – elástica – reactiva. 

Ambos tipos de fuerzas suponen una sub-clasificación de la llamada fuerza pliométrica, 

definida como la capacidad de alcanzar de una fuerza máxima (eliminando en este caso el 

matiz de movilización de altas resistencias y aplicando la consideración del mayor estimulo 

producido) en un periodo de tiempo lo más corto posible, en virtud de la energía acumulada 

en los procesos de estiramiento – acortamiento muscular. 

     La fuerza explosiva - elástica es aquella fuerza potencial que la musculatura almacena 

cada vez que se ve sometida a un estiramiento, energía que se transforma en cinética cuando 

se establece la fase de contracción concéntrica, es decir, los elementos elásticos del 

músculo actúan como si fueran un muelle. 

     En la fuerza - elástica – reactiva se produce una reducción sensible del ciclo estiramiento 

– acortamiento circunstancia que añade a la acción restitutiva de los tejidos, la intervención 

del reflejo miotatico o reflejo de estiramiento, que aumenta en gran medida la contracción 

subsiguiente. La fase de estiramiento – acortamiento ha de ser extremadamente rápida para 

obtener los beneficios de la acción refleja, situándose en torno a 240 – 160 mseg.  

    



× 4.1.2.4. Pliométria. 

     “El término pliométria  proviene del griego pleyethein que significa “aumentar” y 

Metrique, que significa “longitud”. Para el entrenamiento deportivo la pliométrico es el 

ciclo de estiramiento – acortamiento”. Garrido, González, Expósito, Sirvent y García, 

(2011).       

     Los ejercicios pliométricos son la herramienta eficaz en  el entrenamiento, ya que   

mejora la potencia en los deportistas, basándome en el artículo de Ramírez R. doctor en 

ciencias de la salud de la universidad de Navarra, el cual ha demostrado en su tesis doctoral 

“como a través del entrenamiento pliométrico, ejercicios de saltos, carreras cortas y 

lanzamientos los deportistas pueden incrementar su rendimiento físico y con ello también 

su rendimiento competitivo.” Debido al producto de la velocidad por la fuerza y a la  

máxima  fuerza en el menor tiempo posible.  En primera instancia es recomendable conocer 

y comprender los tipos de concentración muscular. En las contracciones isométricas 

(fuerza estática) se supone una contracción que se produce en el breve instante entre la 

contracción excéntrica y la concéntrica. En la contracción excéntrica, la fuerza que ejerce 

el músculo es menor que la que ofrece la resistencia, por ejemplo: al descender una pesa, 

el músculo se alarga al percibir la fuerza.     En las carreras se identifica en el momento en 

que el pie toca el suelo, bajando rápidamente el centro de gravedad y desacelerando el 

movimiento. Con las contracciones concéntricas se produce, cuando la fuerza  del músculo 

es mayor que la que ofrece la resistencia, por ejemplo: al levantar una pesa, el músculo se 

acorta para producir la fuerza. En un salto o en una carreara se identifica como el momento 

del impulso.      



     El entrenamiento pliométrico se basa en la realización de contracción excéntrica 

seguidas muy rápidamente por las otras concéntricas, disminuyendo al máximos la fase de 

contracción isométrica. Estos movimientos alarga al músculo mediante  la aplicación de 

tensión para luego acortarlo rápidamente (extensión – acotamiento). Al producirse un salto 

de altura, se produce primeramente una absorción de impacto con el suelo, seguido de una 

extensión con la pierna (acortamiento de musculatura) permitiendo el despegue. Todo está 

en la acumulación de energía  durante la fase excéntrica de la contracción muscular, y 

cuanto menos dure  la fase isométrica, se recuperará una mayor parte de la  energía, 

liberándola a una dirección opuesta durante la contracción concéntrica posterior. Por tal 

razón los ejercicios que se diseñan dentro del entrenamiento pliométrico tiene la finalidad 

de acotar la fase isométrica, también llamada.  “Fase de amortización” que permite una 

buena conversión del esfuerzo excéntrico, negativo o positivo en concéntrico.       

 

× 4.1.2.5. Patinaje de velocidad. 

    Lozada J. (2013) afirma que el patinaje por velocidad es un deporte reconocido con un 

incremento gradual en el número de participantes. Ya que pone de manifiesto las 

capacidades condicionales, resistencia, fuerza, velocidad y la coordinativa desde el 

aprendizaje motor, control motor y la transferencia motriz.  Lozada, Contreras y Navarro 

(2006, P.P 28). Plantean que el deporte del patinaje lo considera aérobico, ya que requiere 

de ritmos constantes de oxígeno, al igual que se requiere una alta demanda anaeróbica, 

amparada en la necesidad de explosión en un momento dado durante la ejecución de la 

prueba. Así mismo Morín (1998, P.P, 29 ), anaeróbico es la necesidad de explosión en un 

momento dado en las pruebas cortas, donde se presenta unos requerimientos energéticos 



diversos, los cuales varían en función de la modalidad e incluso de la prueba que se 

desarrolla. 

      Bakker, de Groot y Scheriuais (1994), refieren que en los casos de las categorías 

menores, se recomienda iniciar el trabajo de aprendizaje con la técnica de entrenamiento 

sobrecarga en edades de mayor asimilación motriz, es decir, entre los 8 a los 12 años, para 

que una vez dominada la técnica de distintos ejercicios de fuerza, pueda iniciar el trabajo 

de sobrecarga de acuerdo a la fase sensible de la fuerza, una vez superada el pico de 

crecimiento en talla. (P.P, 33) 

     Especialista como Faigenbaum (2006), demuestra que esta etapa se presenta 

aproximadamente un año después  de superar el pico de crecimiento en talla,  indicando 

que el entrenamiento de fuerza en niños es totalmente seguro si es supervisado por un 

especialista, también agrega que no hay evidencia científica de que su implementación 

afecte el crecimiento, sino que estimule la postura y mejore las posibilidades de 

crecimiento en los niños disminuyendo el riesgo de lesiones. 

 

     Según Pozzo (1996). En  el patinaje de velocidad, la salida se requiere de una acción 

explosiva, ya sea por una prueba individual o grupal, si bien es cierto que en las pruebas 

de velocidad la salida es el resultado competitivo, durante la prueba de fondo se requiere 

realizar una buena salida para posicionarse bien en el lote de carrera, y evitar un desgaste 

innecesario por requerir, perseguir a lote o quedarse muy atrás en el mismo, debido a 

esforzarse para alcanzar posiciones que privilegian alcanzar un punto o evitar una 

eliminación.(P.P 52) 

   



Esta disciplina presenta unas fases que componen la técnica de salida. Acero y Palomino 

(2010)  definen quince fases y tres momentos críticos que se presentan a continuación: 

1. Posiciones de los patines y alineación especial. 

2. Flexión anterior del tronco. 

3. Cruce posterior del patín atrasado. 

4. Localización posterior máxima de patín atrasado. 

5. Descenso del centro de masas. 

6. Traslado ´posterior de la pelvis. 

7. Traslado anterior del tronco e inicio del impulso frontal de la pierna atrasada. 

8. Levantamiento vertical de tórax. 

9. Impulsión y despegue de las piernas atrasadas hasta alcanzar la línea de salida. 

10. Impulso final y despegue de las piernas adelantada. 

11. Finalización del primer pasó. 

12. Vuelo segundo pasó. 

13. Finalización segundo pasó. 

14. Vuelo tercer pasó. 

15. Finalización tercer pasó. 

          Además, Lugea (2008) identifica tres factores Biomecánicos que intervienen en la salida, 

estas son: 

1. Aceleración del tronco antes de las piernas. 

2. Las piernas deben estar flexionadas y en presentación (contracción isométrica) 

3. Las piernas detrás del cajón es la pierna de impulso. 



     En la salida grupal de velocidad, depende de una acción concéntrica, ya que se requiere de una 

activación muscular isométrica, para después general un movimiento explosivo. Se podría decir 

que existe una importante correlación en el lugar de salida y de llegada para distancias cortas en 

el patinaje, es decir, que hay una posibilidad de llegar primero, saliendo primero. 

     Para Mow y otros (2006) las pruebas de fondo o la velocidad, no es tan determinante reaccionar 

a la pistola o al silbato o hasta intuir la activación, sino esperar la señal sonora, para evitar unas 

amonestaciones innecesarias, sin embargo, es necesario salir rápido en una carrera de 30 a 100 

metros para alcanzar puesto de vanguardia, es decir, ubicar bien, y evitar una persecución del lote  

puntero. (P.P 54). 

     Es recomendable que durante los primeros pasos, es importante abrir los brazos para evitar un 

choque con otro patinador y una posible caída. En el patinaje la llegada es un momento crítico, ya 

que su dominio puede generar el incremento de las posibilidades del éxito en las carreras. La 

técnica está en la extensión de la pierna de adelante en un movimiento de ante versión y la pierna 

atrasada se extiende en retroversión, siempre tratando de mantener todas las ruedas  del patín 

adelantado en contacto con el suelo.     

× 4.1.2.6 Potencia: 

     Silvia G.  (2000). La potencia se define como la cantidad de trabajo realizado por la 

unidad de tiempo; es el resultado de la fuerza por la velocidad (F*V). En el deporte la 

potencia también se conoce como la fuerza explosiva, por lo tanto se concibe como la 

habilidad para transformar la energía física en fuerza, de una manera rápida. Por esta razón 

depende de la cantidad de protección de ATP por unidad de tiempo. El entrenamiento de 

la potencia es utilizado para incrementar la velocidad del movimiento y la velocidad de los 

músculos para generar fuerza (nerviosa); por lo tanto, en este tipo de entrenamiento es 



necesario hacer énfasis en las capacidades condicionales fuerza y velocidad. En algunos 

ejercicios de potencia se enmarcan los saltos, el sprint (desplazamiento en carrera) y los 

lanzamientos. 

 

× 4.1.2.7 Velocidad de reacción. 

     Según Hernández  C. (2015). La velocidad de reacción en el deporte del patinaje se 

caracteriza por la velocidad, como su nombre lo indica, es una capacidad física exigida de 

gran importancia. El patinaje de velocidad es un deporte de resistencia, debido al tipo y 

duración de las competencias que se realizan. En esta disciplina la resistencia se da en los 

primeros quince segundos (15”). En una prueba con este tiempo, es la que se considera en 

el patinaje como la más corta por la duración del mismo. En los casos de alto rendimiento 

se da en una prueba de 200 metros contrarreloj, denominado el patinaje como un deporte 

de resistencia.     

     A diferencia del deporte, como el atletismo, en el que existen pruebas que apenas duran 

seis segundos (6”), es decir, 60 metros lisos o nueve segundos (9”) que equivalen a 100 

metros lisos, este tiempo con relación al del patinaje es muy variado, es decir, desde el 

punto de vista fisiológico, las pruebas más cortas en patinaje son las de 200, 300 metros, 

teniendo una competencia de resistencia  a la velocidad muy alta. (p, 3). Para Lugea (2010), 

en los movimientos deportivos debe aprovecharse acertadamente el tercer  axioma de 

Newton, consiste en el principio de acción – reacción, teniendo en cuenta las propiedades 

biomecánicas del aparato locomotor humano como una cadena cinemática con varios 

grados de libertad en cada uno de los miembros. En caso de un sistema de movimiento 

libre (fase de vuelo de los saltos), debe lograrse posturas favorables del cuerpo, tanto para 



el mismo vuelo como para el aterrizaje, mediante los  movimientos sincronizados de las 

partes  del cuerpo. 

     Durante el apoyo sobre la superficie terrestre puede lograrse una prolongación del 

trayecto de aceleración y aumentar la acción de la fuerza mediante el desplazamiento lateral 

del sentido contrario a la pierna del empuje de la cadera (traslación del centro de gravedad 

en el doble empuje sobre los patines. (p, 15). 

 

× 4.1.2.8. Biomecánica deportiva: 

     La biomecánica es la herramienta más usual en los diferentes  deportes, ya que 

por medio de ella se explica en detalle el gesto del deportista al momento de realizar 

la actividad, estos movimientos o gestos se adquiere a través de una fotografía de 

vídeo. Se trata de un método de captación y tratamiento de imágenes digitales que 

permite valorar si la ejecución del movimiento se realiza sin error técnico y sin 

patrón de movimientos lesivos. Consiste en grabar al deportista realizando el gesto, 

usando marcadores adheridos al cuerpo, con el objetivo de construir más adelante 

una animación tridimensional. 

     Los deportistas de alto nivel, debido al número de horas que dedican al 

entrenamiento, son candidatos de los diferentes tipos de lesiones. Por tal motivo 

cada deporte requiere del estudio por parte de los especialistas biomecánicos,  para 

evitar lesiones que conlleven al deportista a una incapacitad. (Centro Andaluz 

Medicina del Deporte, 2013). 

     

 



× 4.1.2.9  Autor que sustenta el trabajo investigativo.      

 

     El trabajo investigativo está sustentado con la teoría de Verkhoshansky Y., En 

su estudio explica la importancia que tiene el método pliométrico, dice que es la 

forma más evidente de la preparación de la fuerza, permitiendo dirigir el desarrollo 

de la fuerza explosiva  muscular y la capacidad reactiva del sistema neuromuscular, 

plantea que este método es un medio de preparación física especial. Ésta 

preparación consiste en la intensificación motriz del organismo  con el fin de activar 

los procesos de desarrollo de las capacidades funcionales necesarias para cada 

deporte determinado. Verkhoshansky Y. (1961 – 1977), sustenta que esta 

“intensificación debe garantizar una estimulación en el entrenamiento del impulso 

de la fuerza que se aproxime, o  por supuesto, que supere en amplitud y en 

características cualitativas el impulso de la fuerza que se desarrolla en 

competencia”. (Verkhoshansky, Y. p, 37).     

     Sin embargo, expone la utilidad que se le ha dado dentro de la práctica deportiva, 

los métodos para intensificar el régimen de trabajo del sistema neuromuscular con 

el fin de aumentar las capacidades funcionales.  La ejecución de ejercicio de 

sobrecargas es el método más extendido, por los resultados que ha venido arrojando 

en algunas disciplinas deportivas. Aunque dice que los ejercicios de cargas no 

garantizan en la medida necesaria  el mejoramiento en las competencias específicas 

del impulso explosivo de la fuerza, es decir, de la velocidad de los movimientos, de 

la rapidez de transición del estado de reposo muscular a la actividad muscular, y a 



la rapidez de la transición del trabajo muscular excéntrico al concéntrico (del 

estiramiento a la contracción muscular). (p, 38).      

 

     Por tal razón, reafirma que para  mejorar el impulso explosivo de la fuerza se 

requiere de entrenamientos específicos, como la dinámica del trabajo muscular en 

diferentes variantes de impulsos hacia arriba con ambas extremidades inferiores, y 

efectuado con un impulso máximo el de la fuerza. Por consiguiente,  el autor pone 

de relieve las considerables ventajas del método pliométrico debido a la 

estimulación de la tensión muscular que provoca la energía cinética. Por tal motivo, 

ofrece las siguientes ventajas: 

1. El método pliométrico garantiza un desarrollo muy rápido del máximo 

impulso dinámico de la fuerza. 

2. El valor del máximo impulso dinámico de la fuerza es superior del resto 

de tipologías de trabajo. 

3. Es importante destacar que ese valor máximo de impulso dinámico de la 

fuerza es alcanzado sin utilizar una sobrecarga suplementaria. 

4. La transición del trabajo excéntrico al concéntrico es más rápido que en 

otros casos. 

5. El considerable  potencial de tensión muscular acumulada en la fase 

amortiguación y la inexistencia de una sobrecarga suplementaria garantiza 

un mayor trabajo muscular en la fase de impulso y una mayor velocidad de 

contracción muscular que se manifiesta en la mayor altura de vuelo después 

del impulso.  (p, 39). 



     Verkhoshansky Y. con este estudio recomienda que antes de  utilizar el método pliométrico es 

necesario hacer una preparación preliminar de los músculos, de las articulaciones, de los 

ligamentos y los tendones mediantes ejercicios de fuerzas y de saltos. Presenta un programa de 

ejercicios de salto para el desarrollo de la fuerza explosiva y la capacidad reactiva de los músculos 

de las extremidades inferiores combinado con el perfeccionamiento de la coordinación (de fuerza) 

y la potencia máxima anaerobia del organismo. Hace dos conjuntos donde instaura unos ejemplos. 

Figura 1. Test de Bosco. 

Imagen tomada del libro todo sobre el método pliométrico de Yuri Verkhoshanky,  pág. 174 

ü Primer conjunto: 

1. Saltos hacia arriba, realizados con un enérgico movimiento de impulso 

(oscilación) de las extremidades superiores. 

2. Saltos hacia arriba a partir de una posición en cuclillas  con las manos apoyadas 

sobre las rodillas (con los codos hacia afuera). 

3. Saltos hacia arriba, recogiendo las extremidades inferiores sobre el pecho. 

4. Salto hacia arriba tratando de tocar con ambas manos a la vez un objeto 

colgado a una cierta altura. 



5. Salto hacia arriba, abriendo las piernas sobre el plano sagital (acentuando el 

impulso hacia arriba) realizados a partir de una posición en cuclillas. 

ü Segundo conjunto: 

1. Saltos hacia arriba, recogiendo las extremidades inferiores sobre el pecho. 

2. Salto hacia arriba, llevando las extremidades inferiores hacia adelante en un 

ángulo de 90° inclinando ligeramente hacia adelante la espalda. 

3. Salto hacia arriba arqueando la espalda. 

4. Salto hacia arriba abriendo las extremidades inferiores sobre el plano sagital 

(alterando piernas) realizado a partir de una posición en cuclillas. 

5. Salto hacia arriba abriendo las extremidades inferiores sobre el plano sagital 

(alterando las piernas) y acentuando el impulso hacia arriba. 

Á Cada ejercicio se debe realizar 10 veces. 

Á Resulta muy cómodo realizar estos ejercicios de este modo, los deportistas 

forman un círculo, el entrenador maraca el comienzo, y los deportistas 

empiezan a ejecutar, todos al mismo tiempo, los ejercicios, después de 10 

repeticiones, el entrenador ordena “a la derecha” (o “a la izquierda”) y los 

deportistas empiezan a correr ligeramente, soltando las extremidades 

inferiores. 

Á Después el entrenador ordena “quieto” y marca el comienzo del siguiente 

ejercicio. 

Á Cada ejercicio y la posterior carrera ligera dura alrededor de dos minutos y 

todo el conjunto, alrededor de diez minutos. 



Á Cada ejercicio debe realizarse interrumpidamente, sin pausa, con un 

impulso máximo de la fuerza y un impulso enérgico hacia arriba. 

Á Estos conjuntos de ejercicios deben ejecutarse al finalizar el calentamiento, 

cuando los músculos de las extremidades inferiores y del tronco están 

bastante preparados y sueltos.      

     Se puede garantizar que estos conjuntos de ejercicios pueden hacerse muy populares entre los 

equipos que los utilicen. Además de ser muy eficaces para el desarrollo de la fuerza explosiva y 

de la capacidad reactiva de los músculos de las extremidades inferiores, crearán un clima emotivo 

positivo, especialmente si en el equipo hay jugadores o deportistas buenos, pero pocos 

coordinados. Este programa está diseñado para la preparación física especial de la fuerza de los 

equipos nacionales rusos de juegos deportivos, como el hockey sobre el hielo, el fútbol, el rugby, 

balonmano, voleibol y el baloncesto. Debido a su impacto dentro de esta disciplina deportiva se 

ha tenido en cuenta en muchos años en diferentes países del mundo. (p, 174-175) 

     Este ejemplar investigador centró los ejercicios pliométricos en las disciplinas deportivas, con 

el objetivo de mejorar las actividades que se realizan en el campo deportivo. En su argumento 

relata la importancia que tiene los ejercicios polimétricos, sustenta en primera instancia  que es el 

método pertinente para conseguir una repentina estimulación mecánica que fuerce al músculo para 

producir la máxima tensión en el mínimo tiempo posible. Los ejercicios se caracterizan por tener 

una intensa contracción muscular, precedida por el estado de reposo que posee el cuerpo del 

deportista. Hace hincapié en los ejercicios de saltos de potencia pliométrica, debido a las 

aplicaciones dentro de los estudios y el ejercicio en el deporte, dice que en su salto profundo el 

deportista puede emplear el 100% de la energía acumulada durante el momento anterior.    



     Por consiguiente, recomienda que se debe trabajar por ciclos de esfuerzo máximo sin 

resistencia, con resistencia y con saltos profundos. Dentro de sus estudios alcanzó a experimentar 

a través de una situación biológica (deportista embarazada), cuando se exige hasta el límite a los 

deportista en las horas del entrenamiento y en la realización de la actividad y se prolonga un 

descanso del cuerpo en movimiento, su fuerza mejora y se beneficia el trabajo de la fuerza que se 

venía haciendo.       

     Verkhoshansky, demostró a través de parámetros la importancia de gestionar el rendimiento y 

la resistencia de un deportista, es decir, en la capacidad eficiente de un músculo y la resistencia 

local. Este autor plantea que se debe hacer una combinación de ejercicios donde se potencie la 

fuerza y la velocidad de los deportistas, en el campo disciplinario que práctica.  

     Se considera de gran interés el aporte de la teoría de Yuri Verkhoshanky para el estudio  

investigativo del desarrollo de la fuerza explosiva en una prueba de velocidad de 100  metros por 

batería.  

 

 

 

 

 

 

 

 



4.1.4 DISEÑO METODOLÓGICO. 

     El trabajo investigativo va encaminado al desarrollo de la fuerza explosiva y la potencia en las 

extremidades inferiores, realizado con los deportistas de la Escuela de Formación  Deportiva los 

Delfines del municipio de El Carmen de Bolívar, la cual se presenta al momento de realizar el 

ejercicio, en este caso en la prueba de velocidad de los 100 metros por batería, se percibe en 

algunos patinadores aspectos que impiden que estos movimientos se realice con excelencia,  

debido a la falta de fuerza y potencia en las extremidades inferiores, también se observan  la mala  

postura de los deportistas en el instante que emprenden la prueba, lo que los conlleva a una 

aceleración y desaceleración inadecuada dentro de la competencia, debido a que no tienen un 

fortalecimiento adecuado en los músculos de zona abdominal del cuerpo. Todo esto implica   que 

no se den las cosas con eficacia y eficiencia, y son las causas que impiden el buen rendimiento en 

la prueba de velocidad de 100 metros por batería. Para el análisis de  los datos se contó con el 

formato SPSS 24 

          

4.1.3.1 Tipo de estudio. 

Tamayo  M. (1909), dice que el tipo de Investigación Descriptiva, se hace a través de la descripción 

de las situaciones de un modo sistemático, las características de una población que también pueden 

servir para probar hipótesis específicas y poner a prueba explicaciones. Para Best J. W. (1974) la 

investigación descriptiva retrata lo que es. Comprende la descripción, registra, analiza e interpreta 

las condiciones existentes en el momento. Suele implicar algún tipo de comparación o contrastes, 

y que puede intentar descubrir relaciones causa – efecto; presentes entre variables no manipulada, 

pero reales.  



     Sin embargo, se plantea que los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades 

importantes de las personas, grupos, comunidades o cualquier otro fenómeno que sea sometido a 

análisis (Dankhe, 1986), citado por Hernández Sampieri et al (Ibid, P. 60). Los estudios 

descriptivos se centran en medir con la mejor precisión posible el fenómeno en estudio, por lo 

tanto es necesario definir lo que se va a medir, cómo lograr precisión en esa medición y quiénes 

deben estar en la medición.  

     Este tipo de estudio, requiere considerable conocimiento del área que se investiga para formular 

las preguntas específicas que busquen respuestas. La descripción puede ser más o menos profunda, 

pero en cualquier caso se basa en la medición de una o más atributos de fenómeno descrito. 

     Tamayo, presenta unas etapas en este tipo de descripción, las cuales las define en términos 

claros y específicos, qué características se desean describir. 

     Expresa cómo van hacer realizadas las observaciones, cómo los sujetos van a ser seleccionados, 

de modo que sean muestra adecuadas de la población, qué técnicas para la observación van a ser 

utilizadas (cuestionarios, entrevistas, u otros) y si se someterán a una pre- Prueba antes de usarlas, 

cómo se entrenará a los recolectores de la información, recoger los datos e informar los resultados. 

Esto aspectos los resalta ya que son de suma importancia para estos tipo de investigaciones. 

     Con relación a la investigación Cuasi – Experimental, Tamayo plantea que se puede aproximar 

a los resultados de una investigación en situaciones en la que no es posible el control experimental 

riguroso y la manipulación absoluta de las variables, se caracteriza por la apropiación en 

situaciones naturales, en la que no se puede controlar todas las variables de importancias    

     Por consiguiente el  proyecto del desarrollo de la fuerza explosiva y  la potencia de las 

extremidades inferiores en los patinadores de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines, se 



tuvo en cuenta el tipo de investigación descriptiva, puesto que se trata de realizar una descripción 

de la estrategia innovación de los Movimientos, con relación al desarrollo de la fuerza  y la potencia 

en los niños y niñas que oscilan entre las edades de 10 a 14 años de la escuela antes mencionada. 

     De la misma manera, se enmarca el paradigma o enfoque cuantitativo de tipo cuasi 

experimental, según Monje A. (2011), la investigación científica, desde el punto de vista 

cuantitativo, es un proceso sistemático y ordenado que se lleva a cabo siguiendo determinados 

pasos, dice que planear una investigación, consiste en proyectar el trabajo de acuerdo con una 

estructura lógica de decisiones y con una estrategia que oriente la obtención de respuestas 

adecuadas a los problemas de indagación propuestos. Pese a tratarse de un proceso metódico y 

sistemático, no existe un esquema completo, de validez universal, aplicable mecánicamente a todo 

tipo de investigación. No obstante, si es posible identificar una serie de elementos comunes, 

lógicamente estructurados, que proporcione dirección o guía en el momento de realizar una 

investigación, los cuales se pueden organizar en fases y etapas. Afirma que es menester aclarar 

que los pasos que se señalan no constituyen una guía inflexible, puesto que es posible que en cada 

investigación  particular algunos de ellos se superpongan, otros sean intercambiables, no siguen la 

secuencia lineal prestablecida o simplemente en ciertos casos resulten innecesarios. (P.P, 19). 

     Siguiendo a Polit y Hungler (1994), (P,P. 58, 64), presenta una síntesis de todos los pasos 

principales que se siguen a planear y llevar a cabo una investigación, partiendo desde la selección 

de un tema, hasta la presentación y difusión de los resultados, según Polit y Hungler, se hace con 

el propósito de obtener una visión global  del proceso de la investigación cuantitativa en sus fases 

y etapas las que luego deberán ser abordadas con mayor amplitud y detalle en el caso de optar por 

esta perspectiva  metodológica.(P.P, 20) . 

 



     El diseño longitudinal se presenta con medidas repetidas en dos grupos, el cual se  aplicó  en 

un  periodo de tiempo y de forma puntual, de la misma manera la metodología permite el análisis 

y la explicación e interpretación de los datos estadísticos. 

4.1.3.2 Población 

     30 patinadores de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines de El Carmen de Bolívar, 

en edades de 10 a 14 años. 

4.1.3.3 Muestra. 

    Está conformada por 8 patinadores, los cuales representa un porcentaje en la población del 2,4 

%  a los que se les realizarán las intervenciones, de las cuales se conformaron 2 grupos. Un  grupo 

experimental y un grupo control, de 4 participantes por grupo. 

La escogencia de los patinadores a realizar la intervención se llevó a cabo teniendo en cuenta la 

asistencia constante a los entrenamientos deportivos, dentro del grupo de patinadores de la Escuela 

de Formación Deportiva Los Delfines de El Carmen de Bolívar, de los cuales se conformaron dos 

(2) grupos de deportistas, un grupo control y un grupo experimental, con el fin de hacer 

comparaciones en el desarrollo y mejora de la potencia en una prueba de velocidad por baterías en 

100 metros. El grupo control seguía realizando sus entrenamientos normalmente como los vienen 

haciendo, mientras que al grupo experimental se les realizarán las intervenciones con una 

innovación en los movimientos para ver con que método de entrenamiento se obtienen mejores 

resultados. 

 

 



4.1.3.4 Técnica de recolección de datos. 

 

¶ 4.1.3.4.1 Observación. 

 

De entre todos los métodos que se pueden utilizar para la investigación en el ámbito de la 

actividad física y el deporte, debemos destacar por su importancia al método de 

“observación”, ya que en gran parte del estudio es necesario observar la conducta humana. 

 Evertson y Green (1989) asignan a la observación las siguientes perspectivas: 

1. La observación como fenómeno multifacético. 

2. La observación como proceso de investigación y toma de decisiones. 

3. La observación como medio de representar la realidad. 

4. La observación como proceso contextualizado. 

5. La observación como sistema para registrar y almacenar datos observacionales. 

  Para Whitehead 1967 “saber observar es saber seleccionar”  (citado por Anguera. 1983:11). 

Podemos decir que la observación es el procedimiento mediante el cual es posible obtener 

 Información de diversos acontecimientos o hechos, siendo necesario la utilización de diferentes 

técnicas que ayuden a la percepción del observador. 

La observación consiste en ser testigo de los comportamientos sociales y deportivos del individuo 

o grupos de personas, en los diferentes lugares donde realicen sus actividades sin modificar su 

marcha ordinaria. Tiene como objetivo la recolección y el registro de todos los componentes de 

las actividades desarrolladas, desde el punto de vista teórico, físico, técnico-táctico y psicológico 

que son los aspectos de preparación de un deportista. 



¶ 4.1.3.4.2 Test de los 30 metros lanzado. 

 

     Consiste en cubrir una distancia de 30 metros a la mayor velocidad posible, el 

participante realizará dos intentos y se registrará el mejor tiempo de los dos, el objetivo de 

este test es evaluar la velocidad de reacción y la velocidad cíclica de las piernas. Martínez, 

(2002) 

 

     Nota: este test fue utilizado, realizando una adaptación al mismo, se ejecutó con los 

participantes donde hicieron el recorrido de los 30 metros lanzados sobre los patines, 

acercándolos más a la realidad del deporte. 

 

¶ 4.1.3.4.3 Test de Bosco. 

     (Bosco y Cols, 1983) Tomando como herramienta orientadora y práctica,  para el 

desarrollo de la fuerza explosiva por batería en los 100 metros, en los deportistas 

patinadores de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines del municipio de El 

Carmen de Bolívar, se tuvo en cuenta el Test de Bosco, se ha utilizado el producto escalar 

del vector que define la posición de los cuatro segmentos (pie, pierna, muslo, tronco y 

brazo) y su correspondiente proyección  en el eje horizontal, para determinar su respectiva 

posición angular. En la primera figura 1 (a) se representan los cuatro ángulos determinados, 

su correspondiente velocidad angular, para cada instante se ha determinado a partir de la 

derivada de la posición angular   con respecto al tiempo. Finalmente, se ha determinado  el 

factor de contribución angular del desplazamiento vertical de cada segmento (FCA) 



mediante el producto de la velocidad angular y el coseno del ángulo, para cada instante. En 

la figura 1 (b) se representa gráficamente el significado de dicho factor. 

 

Figura 2. Fuerza vertical. 

 

 Análisis de la contribución segmentarias en los saltos verticales con contra movimiento y su efecto debido a 

la restricción propuesta en el test de Bosco. Pág. 64 

 

     Para el análisis detallado del movimiento, se ha utilizado la metodología propuesta por Feltner 

et al. (2004) para los saltos verticales con contra movimientos. Así se ha definido en tres fases.  

a) Contra movimiento: comprende desde el inicio del movimiento hasta que se alcance 

la mínima distancia radical (tºv). 

b) Propulsión: comprende un período temporal entre (tºv)  y el instante en que la 

velocidad vertical del CM alcanza su máximo valor. (tMV). 



c) Fase previa al despegue: comprende entre tMV y el instante de despegue 

(t(DESPEGUE).      

      En la figura 2 se representan las citadas fases, junto a la fuerza vertical, normalizada con        

respecto al peso corporal. (F (z)) y los componentes verticales de la velocidad del CM y cadera (v 

(z) CM, v (z) CADERA, respectivamente). En la figura 2 se puede observar como la fase del contra 

movimiento se ha dividido en dos períodos temporales:  

a.1) Período de contra movimiento inicial: comprende desde el inicio del movimiento 

hasta el instante donde la velocidad vertical del CM alcanza su máximo  valor negativo 

(tNV). 

a.2) Período de contra movimiento final: comprende desde tNV  hasta tºv. 

Dadas las dificultades para determinar el inicio del movimiento. En este análisis no se ha 

analizado el período del contra movimiento inicial. Para un análisis detallado la propulsión 

se ha dividido en tres periodos temporales:  

b.1) Periodo de propulsión inicial: comprende entre tºv y t1. 

b.2) Período de propulsión medio: comprende entre t1 y t2. 

b.3) Período de propulsión final: comprende entre t2 y tMV. Donde t1= tºv + 1/3 (tMV – 

tºv) t2= tºv +2/3 (tMV-tºv). (Gutierrez-Davila, M; Garrido, JM; Gutiérrez Cruz, C; Giles,J, 

2011, P. 63-65) 



Figura 3. Movimiento del salto abalakov. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Análisis de la contribución segmentarias en los saltos verticales con contra movimiento y su efecto debido a la 

restricción propuesta en el test de Bosco. Pág. 65 

 

     La finalidad del Test de Bosco es medir la fuerza muscular de las piernas, este test se 

realiza en una alfombra o plataforma de salto, la cual funciona con un cronómetro que se 

activa cuando el deportista se encuentra ubica y se apoya para realizar el despegue. El 

cronometro se detiene cuando el deportista vuelve a caer sobre la alfombra. Este 

instrumento se encarga de medir el tiempo de vuelo en el salto y calcula la forma 

inmediata, a travès de un microprocesador, la altura equivalente de salto (en cms). Además 

entrega el tiempo en milisegundos (de vuelo) y facilita la potencia desarrollada en wasst 

para el deportista. Con relación al indice de elasticidad, se dice que es la diferencia entre 

el SJ y el CMJ, la cual serìa de  un mínimo de 10 cms o 15 % para deportes, donde no se 

exija mucho el salto. Pero sì mucha reactividad. Se considera que para los deportistas que 

práctican los deportes, como el fútbol y el baloncesto se trata de exigir el 25% . 



El índice de elasicidad se puede calcular con una formula, la cual permite ayudar a mejorar 

o mantener las cualidades fisicas y las fuerzas de piernas, es también consideradas para 

emplear màs entrenamiento,  con ejercicios plométricos si el caso lo amerita. 

Figura 4. Formula (SJ- CMJ). 

FORMULA 

 

 

Fuerntes internet.(imágenes test Bosco). 

 

4.1.3.4 SQUAT JUMP, (SJ y SJ con carga). 

     Según  Lugea (2010) es un salto sin contra movimiento y sin la ayuda de los brazos, colocando 

ambas mans en la cintura. En este saalto lo que se haremos es anular el ciclo de estriramiento – 

acortamiento y poder cuantificarlo. El salto comienza con el atleta en la posición de semi- flexión 

de rodillas. Debe mantener dicha posición alrededor de los 2-3 segundos para anular el CEA (ciclo 

estiramiento- acortamiento). En dicho salto se evalua la capacidad reactiva por diferencia con el 

CMJ (contra movimiento jump) es un salto vertical libre en el cual lo único que se debe tener en 

cuenta es que tanto el despegue como el aterrizaje debe ser dentro de la alfombra. Se utiliza este 



salto para conocer el componente coordinativo con respecto a la distancia con el ABK (Abalakow) 

y determinar la capacidad máxima de salto. En dicho salto se puede medir el índice Q (Altura 

recomendada de caída para entrenamiento pliométrico), (p,21)   

     Cortés  M., Jaque F. y  Dueñas D. (2015) Con este entrenamiento, se evalúa la fuerza explosiva 

del tren inferior, capacidad de reclutamiento nervioso y fuerza bàsica de pierna. El test consiste en 

la realizaciòn de un salto partiendo de una flexión de rodillas de 90º , evitando un 

contramovimiento con el fin de que no se acomule energía elástica. El tronco debe estar recto y 

las manos situada en la cadera durante la ejecución del test. Las piernas en la fase de vuelo deben 

estar extendidas y el aterrizaje debe realizarse en punta de pies primero. (P,1). 

Figura 5. Salto squat jump. 

de Bosco 1992 (prueba de salto vertical: como realizar correctamente las pruebas de bosco) 

 

COUNTRE MOUVEMENT JUMP (CMJ) y CMJ con carga: 

     Igual al salto (ABK) con la diferencia que se anula la acción de los brazos colocando las manos 

en la cintura, dicho salto puede ser evaluado con una carga adicional como ser una barra sobre los 

hombros. En caso del CMJ con carga, el atleta tener varios años de entrenamiento y la suficiente 



fuerza  para despegarse con la carga en sus hombros, para este último se recomienda que lo hagan 

aquellos atletas experimentados. (Lugea, 2010, p, 21) 

     Este entrenamiento se práctica, partiendo de una posición erigida y con las manos en la cadera, 

en la figura se percibe una  flexión seguida, lo más rápido posible de una extensión de piernas, la 

flexión de las rodillas deben llegar a un ángulo de 90º en la fase de vuelo las  piernas  deben ir 

extendidas. A este test se le agrega un componente elástico, por lo tanto su altura debe ser mayor 

que el SJ. (Cortés M., Jaque F. y Dueñas D. 2015, p, 4). 

Figura 6. Squat jump, contra movimiento y drop jump. 

 

Fuente internet imágenes (test de Bosco) 

ABALAKOV  (ABK): 

      Es un salto vertical en el lugar con contra movimiento, en el cual el atleta puede utilizar los 

brazos para favorecer el impulso. Es aconsejable para usar en las escuelas de patinaje, para evaluar 

grandes poblaciones y por medio de la formula descrita se puede conocer los niveles medios de 

fuerza de los sujetos evaluados. 

P = (pc + pb). 9,81.ЍςȢωȟψρȢὬ donde Pc es el peso corporal, Pb es el peso adicional (Peso de la 

barra) y (h) la altura del salto en metro. 



     El primer término corresponde  a la estimación de la fuerza y el segundo término indica la 

velocidad de despegue, que en la fase de vuelo es la máxima. Por ejemplo en un individuo de 90 

kg y que fuese capaz de saltar 0,45 m., la potencia máxima producida durante el salto sería igual 

a:  

Potencia máxima = (9,81. 90). ςȢωȟψρȢπȟτυ ρσρπ ὡ. (Lugea, 2010, p, 20) 

     Cortés M., Jaque F. y Dueñas D. (2015) El entrenamiento se realiza, partiendo desde una 

posición recta como el CMJ, pero con la diferencia de tener los brazos y las manos libres, con el 

fin de ser utilizado de forma coordinada por el flexo-extensión. Se recomienda a los deportistas 

que al momento de ejecutar el movimiento las extremidades inferiores durante la fase del vuelo 

deben estar extendidas. La diferencia entre este test y el CMJ refleja la ayuda obtenida por la 

utilización de los brazos. (p, 6). 

Figura 7. Abalakov. 

 

  Artículo de Evaluación de Saltabilidad y Fuerza reactiva. 

 

 



     ABALAKOV (ABK).  

1. Descripción / Realización: el deportista se coloca de tal  manera sobre el lugar señalado, 

las piernas están ligeramente separadas (15-20  cm de distancias entre ellas), el deportista 

flexiona las piernas (en un ángulo cercano a 90°) y salta, con la toma de impulso que más 

le guste, lo más alto que pueda. Durante su permanencia en el aire, el cuerpo ha de 

mantenerse estirado, y el deportista ha de volver a caer al lugar de partida. Se registran y 

se realizan tres intentos. 

2. Medición / Valoración: se mide la distancia en (mts) en la cinta métrica desde la posición 

de parado, con los brazos extendidos la altura sin el salto y la lograda al hacer el salto 

(medida final); se puntea el mejor de los tres intentos. 

3. Indicaciones referente a la organización: aparatos para la prueba: cinta o marcación sobre 

la pared, calentamiento suficiente; 3-4 intentos previos sin valoración. Marcar la punta de 

los dedos con tiza. (Lugea, 2010, p, 22). 

     Algunos errores que cometen ciertos deportistas al momento del entrenamiento con relación al 

Test de Bosco. En este momento juega el papel del entrenador, corregir la posición antes de la  

ejecución del movimiento. 

Figura 8. Corrección de movimiento. 

             

Fuente internet imágenes (test de Bosco). 



Protocolo del test de Bosco: 

Pre Test. 

El 27 de junio de 2018 siendo las 4:00 pm, en El Carmen de Bolívar se realiza el pre test a los 

jóvenes pertenecientes a la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines, el objetivo era informar 

a la comunidad deportiva (deportistas y padres de familia) la prueba que ejecutarían los patinadores 

y bajo qué parámetros. Con el fin de mejorar el rendimiento deportivo en cada uno de ellos.  

El deporte es una disciplina que requiere compromiso, disposición, responsabilidad y amor. Es por 

tal motivo que cada deporte tiene sus parámetros y normas que se deben llevar y cumplir a 

cabalidad, la introducción se presentó de la siguiente manera: 

1. Se dio la bienvenida a cada uno de los presentes. 

2. Se informó y se explicó en que consiste el Test de Bosco (alcanzar el objetivo). 

3. Muestra de los diferentes saltos que constituyen el test. 

4. Realización de los saltos por parte de los patinadores, teniendo en cuenta la técnica de 

ejecución en cada uno de los saltos, como lo es el Abalakov, Contra movimiento jump y 

Squat jump. 

Finalizo el encuentro con expectativas positivas debido a que los patinadores de la escuela de 

Formación Deportiva Los Delfines captaron a cabalidad la información brindada por parte de 

entrenador. 

Test Inicial: 

Universidad San Buenaventura (Cartagena). 

Fecha: 28 junio 2018 



Temperatura: 29° 

Humedad: 82% 

Viento: 8 km/h 

Precip: 30% 

En esta fecha y con los diferentes indicadores, se les realizó el Test inicial de Bosco a los 

patinadores en edades comprendidas entre los 10 a los 14 años. De la Escuela de Formación 

Deportiva Los Delfines. 

Iniciando con un calentamiento general de 7 minutos, con el objetivo de poner a punto el sistema 

muscular para la ejecución del test, seguido de esto se prosiguió con la realización de ejercicios de 

flexibilidad balística y coordinación, todo estos movimientos sobre un trote moderado en un 

espacio de 15 metros. Además de esto se les hizo una repetición de los saltos que debían realizar 

como lo fue el Abalakov, Contra movimiento jump y Squat jump. 

Posteriormente los deportistas fueron subidos uno a uno en una báscula para obtener el peso exacto 

y registrarlo  dentro del software junto con el tipo sexo de cada deportista antes de subir a la 

plataforma de contacto, en la cual se llevarían a cabo test. Los patinadores realizaron 2 repeticiones 

en cada uno de los saltos con el fin de escoger el mejor resultado en cada movimiento evaluado. 

El orden de los saltos fue el siguiente: 

1. Abalakov. 

2. Contra Movimiento Jump. 

3. Squat Jump. 

El orden de ejecución por parte de los deportistas fue así: 



Tabla 1. Orden de ejecución de salto de los diferentes grupos. 

 

 

 

 

Cronograma de entrenamiento 

PLAN DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 

Deporte Patinaje Edad 10 A 14 Entrenador Jaison Alvarez Diaz 

OBJETIVO Desarrollar la fuerza explosiva y potencia de los patinadores en las 
extremidades inferiores, y fortalecer la zona media del cuerpo. 

Hora  4:00 - 
6:00  

Macro SIMPLE 

Periodo  PREPARATORIO 

Etapa GENERAL ESPECIFICO ESPECIFICO 

Mesociclo 1 2 3 

Mes JUNIO JULIO AGOSTO 

Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Fecha 22 25 27 29 2 4 6 9 11 13 16 1 3 6 8 10 13 15 

18 20 23 25 27 30   17 20 22 24 27 29   

Frecuencia 3 

Contenido   

Fuerza   X  X   X X   X  X  X   X X   X X 

Resistencia X    X    X    X    X     X     X    

Velocidad   X   X   X    X    X  X   X    X   X  

Flexibilidad X X X X X X X X X X X X X X X X X X 

Técnica X   X   X   X   X   X X   X   X   X 

Potencia X     X   X X   X X   X   X X   X X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GRUPO EXPERIMENTAL  

SUJETO NOMBRE  SEXO KG 

1 A.K F 48 

2 M.P F 36 

3 M.C F 32,8 

4 J.P F 36,5 

GRUPO CONTROL 

SUJETO NOMBRE  SEXO KG 

1 Y.V F 47 

2 R.A M 55 

3 Z.O F 31 

4 M.M F 43 



Programa de entrenamiento 

 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA 

(CARTAGENA) 

 

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA  01 HORA DE INICIO 4:00  

p. m. 

Tiempo T. 85' 

OBJETIVO: Mejorar la técnica de empuje y la posición aerodinámica. 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  articular 

en el puesto y posteriormente 

se inicia un trote con 

ejecución de movimientos 

ordenados por el entrenador a 

ciertas distancias.  

5’ 

 

Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las extremidades 

inferiores en especial dirigido 

por el entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

circuito técnico Se inicia el circuito en la 

primera estación saltando 

unas vallas, en la segunda 

30’ Observación 



estación offskate, en la tercera 

desplazamiento cadena, en la 

cuarta zancadas de impulso y 

remate en 10 metros de 

velocidad. 

Vol.: 

6S/1R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

30”/30”/1’ 

 

 

salida frontal y salida lateral Repeticiones de salida con el 

fin de encontrar la salida ideal 

para cada patinador. 

25’ 

Vol.: 

100S/1R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

12”/20” 

 

Observación 

Rodar Los niños rodar alrededor del 

escenario durante 7 minutos 

con el fin de que mantengan la 

posición aerodinámica y 

ejecuten una buena técnica de 

empuje. 

5’ 

Vol.: 

1S/1R 

Intes.: 

media 

Des.: 

5’/10’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicarán en 

sus respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales conos, platillos, vallas, pito, cronometro 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 02 HORA DE 

INICIO 

4:00 

p.m. 

Tiempo T. 75' 

OBJETIVO: Mejorar la velocidad de reacción y la potencia de las extremidades inferiores 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia 

un trote con ejecución de 

movimientos ordenados 

por el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte 

para estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Pliometría se forman a los 

patinadores frente de una 

escalera pliométrica, en 

la cual realizaran 

ejercicios de velocidad y 

coordinación, como son: 

20’ 

Vol.: 

2S/4R 

Observación 



salto a una pierna, piernas 

juntas, skipping lateral, 

skipping de frente, 

impulso, etc. 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

30”/30”/1’ 

 

Arrastrar y empujar al compañero se ubican a los 

patinadores por parejas 

los cuales realizaran 

salida de velocidad 

empujando al compañero 

hasta una distancia de 15 

metros y el arrastre 

sujetado de una banda de 

lona en la cintura el 

patinador arrastrara al 

compañero que estará 

sujetando la banda. 

25’ 

Vol.: 

30R/15 mt 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

 

 

Observación 

Rodar Se emite una señal para 

que los patinadores 

rueden alrededor de la 

pista (parque) para 

recupera de forma activa 

y bajar la intensidad del 

ejercicio. 

5’ 

Vol.: 

1S/1R 

Intes.: 

media 

Des.: 

5’/10’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se 

ubicaran en sus 

respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el 

entrenador. 

10’ Observación 

Materiales conos, platillos, escalera pliométrica, pito, cronometro 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 03 HORA DE 

INICIO 

4:00 

p. m. 

Tiempo T. 75' 

OBJETIVO: Desarrollo de la fuerza en las extremidades inferiores 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia 

un trote con ejecución de 

movimientos ordenados 

por el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte 

para estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Fuerza de tren inferior Los patinadores 

realizarán una sesión de 

entrenamiento para el 

desarrollo de la fuerza 

que estar compuesta la 

por la siguiente batería de 

25’ 

Vol.: 

6S/1R 

Observación 



ejercicios: slalosn con 

impulso, sentadilla de 

balanceo, pantorrilla, 

subida al banco, 

sentadilla step y salto 

coordinativo (diferentes 

alturas). 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

30”/30”/1’ 

 

Fuerza de tren inferior Los  patinadores 

realizaran una sesión de 

entrenamiento para el 

desarrollo de la fuerza 

que estar compuesta la 

por la siguiente batería de 

ejercicios: slalosn con 

impulso, sentadilla de 

balanceo, pantorrilla, 

subida al banco, 

sentadilla step y salto 

coordinativo (diferentes 

alturas). 

20’ 

Vol.: 

6S/1R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

30”/30”/1’ 

 

Observación 

semi fondo Los patinadores saldrán 

por baterías y realizaran 

recorridos de 400 metros 

con tiempos de 

recuperación completa 

entre serie. 

5’ 

Vol.: 

1S/1R 

Intes.: 

media 

Des.: 

5’/10’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se 

ubicaran en sus 

respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el 

entrenador. 

10’ Observación 

Materiales conos, platillos, vallas, pito, cronometro 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 04 HORA DE 

INICIO 

4:00 

p. m. 

Tiempo T. 85' 

OBJETIVO: Desarrollar fuerza en las piernas y fortalecer la zona media del cuerpo 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia 

un trote con ejecución de 

movimientos ordenados 

por el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte 

para estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Trabajo en Bossu Trabajo de fuerza en base 

inestable realizando los 

siguientes ejercicios: 

sentadilla, sentadilla a 

una pierna, braseo, 

impulso más rebote, 

20’ 

Vol.: 

4S/12R 

Observación 



impulso simultáneo, 

tijera con salto. 

Intes.:  

Alta  

Des.: 

15’/5’ 

 

Trabajo en bossu Trabajo de fuerza en base 

inestable realizando los 

siguientes ejercicios: 

sentadilla, sentadilla a 

una pierna, braseo, 

impulso más rebote, 

impulso simultáneo, 

tijera con salto. 

20’ 

Vol.: 

4S/12R 

Intes.:  

Alta  

Des.: 

15’/5’ 

 

Observación 

velocidad con paracaídas Realizaran salidas de 

velocidad en distancia de 

30 metros arrastrando un 

paracaídas. 

20’ 

Vol.: 

1S/50R 

Intes.:  

Alta  

Des.: 

15’/5’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se 

ubicaran en sus 

respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el 

entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Bossu, parecidas, conos, platillos, vallas, pito, cronometro 

 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 5 HORA DE INICIO 4:00 

p. m. 

Tiempo T. 80' 

OBJETIVO: Mejorar la técnica de empuje y estimular las fibras musculares de las piernas 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia un 

trote con ejecución de 

movimientos ordenados por 

el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores en 

especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Circuito de habilidad y fuerza El circuito iniciara con una 

serie de 25 abdominales, en 

la segunda estación zancada 

con bandas elásticas, 

tercera estación tijera 

avanzada, técnica de 

25’ 

Vol.: 

5S/1R 

Observación 



empuje en 5 mts, siguiente  

estación skipping  y 

terminar con traspié. 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

30”/30”/1’ 

 

Salida de reacción Los patinadores realizaran 

salida desde diferentes 

posiciones: sentados, de 

espalda a la línea de meta, 

acostados cubito abdominal 

y dorsal, y por ultimo salida 

normal ya se frontal o 

lateral, con la mejor se 

acomode el atleta. 

20’ 

Vol.: 

5S/10R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

 

Observación 

Rodar Los niños rodar alrededor 

del escenario durante 7 

minutos con el fin de que 

mantengan la posición 

aerodinámica y ejecuten 

una buena técnica de 

empuje. 

7’ 

Vol.: 

1S/1R 

Intes.: 

Moderado 

Des.: 

7’/15’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicaran 

en sus respectivas 

colchonetas y realizaran 

estiramientos  orientados 

por el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Bandas elásticas, conos, colchonetas, cronometro, pito, platillos, iPad 

 

 

 

 

 

 



 

 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 06 HORA DE INICIO 4:00 

p. m. 

Tiempo T. 75' 

OBJETIVO: Estimular la mayor cantidad de fibras musculares de las extremidades 

inferiores 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia un 

trote con ejecución de 

movimientos ordenados por 

el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las extremidades 

inferiores en especial 

dirigido por el entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

saltos  Se ubican a los patinadores 

en círculo todos con tenis, 

para realizar variedad de 

saltos dirigidos por el 

20’ 

Vol.: 

5S/10R 

Observación 



entrenador los cuales son: 

piernas extendidas, rodillas 

al pecho, abriendo piernas, 

extensión de piernas al 

frente, manos en las rodillas, 

salto alto (libre), salto 

sostenido con giro. Después 

de realizar las 10 

repeticiones de cada serie de 

salto los deportistas ejecutan 

trote moderado al rededor 

del círculo hasta llegar a su 

puesto. 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

 

Semi fondo los patinadores ejecutarán 

carreras de semi fondo por 

baterías formadas de 4 

patinadores en distancias 

comprendidas de 300 y 400 

metros, con intervalos de 

recuperación completa en 

cada serie 

30’ 

Vol.: 

10S/5R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicarán 

en sus respectivas 

colchonetas y realizarán 

estiramientos  orientados por 

el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas. 

 

 

 

 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 07 HORA DE INICIO 4:00 

p.m. 

Tiempo 

T. 

75' 

OBJETIVO: Desarrollar y seleccionar la técnica de salida más eficiente para cada patinador 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  articular 

en el puesto y posteriormente 

se inicia un trote con ejecución 

de movimientos ordenados 

por el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las extremidades 

inferiores en especial dirigido 

por el entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

salida de velocidad Se ubicaran a los deportistas por 

baterías de 4 patinadores, los 

cuales realizaran salida frontal y 

lateral con bandas fijas 

arrastrando a un compañero de 

su propio peso en un espacio de 

20’ 

Vol.: 

5S/7R 

Observación 



30 mts. Y posterior mente libre 

sin oposición. 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

 

Salida de velocidad con obstáculo 

y de reacción 

Los patinadores realizaran la 

salida con diferentes variantes 

como son: superando una valla 

de 20 cm de alto, salida de 

espalda a la línea de meta, al caer 

un objeto al suelo, al sentir 

contacto en la espalda. 

25’ 

Vol.: 

5S/8R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

20’/5’ 

 

Observación 

Rodar Los niños rodar alrededor del 

escenario durante 7 minutos con 

el fin de que mantengan la 

posición aerodinámica y 

ejecuten una buena técnica de 

empuje. 

5’ 

Vol.: 

1S/1R 

Intes.: 

Baja 

Des.: 

5’/10’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicaran en 

sus respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales conos, platillos, vallas, pelotas, pito, cronometro 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 08 HORA DE INICIO 4:00 

p. m. 

Tiempo T. 80' 

OBJETIVO: Fortalecimiento de extremidades inferiores y mejorar la resistencia. 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia un 

trote con ejecución de 

movimientos ordenados por 

el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las extremidades 

inferiores en especial 

dirigido por el entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

pliométria escalera y vallas Los deportistas se formaran 

en hileras para ejecutar los 

diferentes movimientos en la 

escalera pliométrica y las 

vallas, los cuales serán los 

siguientes: skpping, saltos a 

30’ 

Vol.: 

10S/4R 

Observación 



piernas juntas, salto a una 

pierna, 2 saltos adelante y 1 

atrás, sentadilla cadena, step 

lateral, abrir y cerrar piernas, 

entra y sale 1 pie (D-I). 

saltos en vallas a diferentes 

alturas con el fin de dosificar 

la fuerza en cada altura de la 

valla y utilizar la necesaria 

para cada salto 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

 

Observación 

velocidad Los niños  realizaran 

velocidad por batería en una 

distancia de 100 metros por 

parejas a la señal de salida 

por el entrenador. 

25’ 

Vol.: 

10S/5R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

20’/5’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicaran 

en sus respectivas 

colchonetas y realizaran 

estiramientos  orientados por 

el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Escalera pliométrica, vallas, conos, platillos, pito, cronometro. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 09 HORA DE INICIO 4:00 

p. m. 

Tiempo 

T. 

80' 

OBJETIVO: Desarrollo de la fuerza en la salida de velocidad por batería. 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  articular 

en el puesto y posteriormente se 

inicia un trote con ejecución de 

movimientos ordenados por el 

entrenador a ciertas distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento balístico 

de las extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras musculares 

de las extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Bossu los deportista subidos en tenis 

sobre el bossu realizan 

ejercicios para el desarrollo y 

fortalecimiento de las piernas, 

dirigidos por el entrenador 

como es, sentadilla, tijera, 

20’ 

Vol.: 

6S/12R 

Observación 



sumo, sentadilla a una pierna, 

plancha tijera 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

 

paracaídas y bossu Con el paracaídas atado en la 

cintura y parados sobre el bussu 

realizaran técnica de impulso 

para posteriormente realizar 

velocidad en una distancia de 

30 metros ida y vuelta. 

10’ 

Vol.: 

5S/2R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

8’/2’ 

 

velocidad paracaídas Los patinadores realizaran 

salida de velocidad con los 

patines teniendo el paracaídas 

en la cintura, cubrirán una 

distancia de 100 metros. Se 

debe tener en cuenta una 

recuperación completa entre 

serie y serie 

25’ 

Vol.: 

10R/100 

mt 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

20’/5’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicaran en 

sus respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas. 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 10 HORA DE INICIO 4:00 p. 

m. 

Tiempo 

T. 

85' 

OBJETIVO: Mejorar la coordinación y la potencia de las extremidades inferiores. 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  articular 

en el puesto y posteriormente se 

inicia un trote con ejecución de 

movimientos ordenados por el 

entrenador a ciertas distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento balístico 

de las extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras musculares 

de las extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Pliométria. se forman en una hilera los 

deportistas detrás de un cono y 

una escalera pliométrica para 

realizar ejercicios lo más rápido 

posible y coordinado con la 

técnica adecuada los ejercicios 

30’ 

Vol.: 

7S/4R 

Observación 



son: salto al cono más 

velocidad en la escalera, salto 

al cono más técnica de empuje, 

salto explosivo más saltos 

piernas juntas en la escalera, 

técnica de empuje, zamba en la 

escalera ( todos los ejercicios 

en la escalera se deben realizar 

en punta de pie y lo más rápido 

posible) 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

 

velocidad en cuesta arriba Se ubicaran a los patinadores al 

inicio de una cuesta de 25 

metros (terreno inclinado) en la 

cual los deportistas realizaran 

salida de velocidad hasta subir 

la cuesta. 

30’ 

Vol.: 

10R/25 

mt 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicaran en 

sus respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas. 

 

 

 

 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 11 HORA DE 

INICIO 

4:00 

p.m. 

Tiempo T. 75' 

OBJETIVO: Mejorar la velocidad de reacción y la potencia de las extremidades inferiores 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia 

un trote con ejecución de 

movimientos ordenados 

por el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte 

para estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Pliométria se forman a los 

patinadores frente de una 

escalera pliométrica, en 

la cual realizaran 

ejercicios de velocidad y 

coordinación, como son: 

20’ 

Vol.: 

2S/4R 

Observación 



salto a una pierna, piernas 

juntas, skipping lateral, 

skipping de frente, 

impulso, etc. 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

30”/30”/1’ 

 

Arrastrar y empujar al compañero se ubican a los 

patinadores por parejas 

los cuales realizaran 

salida de velocidad 

empujando al compañero 

hasta una distancia de 15 

metros y el arrastre 

sujetado de una banda de 

lona en la cintura el 

patinador arrastrara al 

compañero que estará 

sujetando la banda. 

25’ 

Vol.: 

30R/15 mt 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

 

Observación 

Rodar Se emite una señal para 

que los patinadores 

rueden alrededor de la 

pista (parque) para 

recupera de forma activa 

y bajar la intensidad del 

ejercicio. 

5’ 

Vol.: 

1S/1R 

Intes.: 

media 

Des.: 

5’/10’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se 

ubicaran en sus 

respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el 

entrenador. 

10’ Observación 

Materiales conos, platillos, escalera pliométrica, pito, cronometro 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 12 HORA DE 

INICIO 

4:00 

p. m. 

Tiempo T. 75' 

OBJETIVO: Desarrollo de la fuerza en las extremidades inferiores 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia 

un trote con ejecución de 

movimientos ordenados 

por el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte 

para estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Fuerza de tren inferior Los patinadores 

realizaran una sesión de 

entrenamiento para el 

desarrollo de la fuerza 

que estar compuesta la 

por la siguiente batería de 

25’ 

Vol.: 

6S/1R 

Observación 



ejercicios: slalosn con 

impulso, sentadilla de 

balanceo, pantorrilla, 

subida al banco, 

sentadilla step y salto 

coordinativo (diferentes 

alturas). 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

30”/30”/1’ 

 

Fuerza de tren inferior Los  patinadores 

realizaran una sesión de 

entrenamiento para el 

desarrollo de la fuerza 

que estar compuesta la 

por la siguiente batería de 

ejercicios: slalosn con 

impulso, sentadilla de 

balanceo, pantorrilla, 

subida al banco, 

sentadilla step y salto 

coordinativo (diferentes 

alturas). 

20’ 

Vol.: 

6S/1R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

30”/30”/1’ 

 

Observación 

semi fondo Los patinadores saldrán 

por baterías y realizaran 

recorridos de 400 metros 

con tiempos de 

recuperación completa 

entre serie. 

5’ 

Vol.: 

1S/1R 

Intes.: 

media 

Des.: 

5’/10’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se 

ubicaran en sus 

respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el 

entrenador. 

10’ Observación 

Materiales conos, platillos, vallas, pito, cronometro 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 13 HORA DE 

INICIO 

4:00 

p. m. 

Tiempo T. 85' 

OBJETIVO: Desarrollar fuerza en las piernas y fortalecer la zona media del cuerpo 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia 

un trote con ejecución de 

movimientos ordenados 

por el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte 

para estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Trabajo en Bossu Trabajo de fuerza en base 

inestable realizando los 

siguientes ejercicios: 

sentadilla, sentadilla a 

una pierna, braseo, 

impulso más rebote, 

20’ 

Vol.: 

4S/12R 

Observación 



impulso simultáneo, 

tijera con salto. 

Intes.:  

Alta  

Des.: 

15’/5’ 

Trabajo en bossu Trabajo de fuerza en base 

inestable realizando los 

siguientes ejercicios: 

sentadilla, sentadilla a 

una pierna, braseo, 

impulso más rebote, 

impulso simultáneo, 

tijera con salto. 

20’ 

Vol.: 

4S/12R 

Intes.:  

Alta  

Des.: 

15’/5’ 

Observación 

velocidad con paracaídas Realizaran salidas de 

velocidad en distancia de 

30 metros arrastrando un 

paracaídas. 

20’ 

Vol.: 

1S/50R 

Intes.:  

Alta  

Des.: 

15’/5’ 

 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se 

ubicaran en sus 

respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el 

entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Bossu, parecidas, conos, platillos, vallas, pito, cronometro 

 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 14 HORA DE INICIO 4:00 

p. m. 

Tiempo T. 80' 

OBJETIVO: Mejorar la técnica de empuje y estimular las fibras musculares de las piernas 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia un 

trote con ejecución de 

movimientos ordenados por 

el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores en 

especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Circuito de habilidad y fuerza El circuito iniciara con una 

serie de 25 abdominales, en 

la segunda estación zancada 

con bandas elásticas, 

tercera estación tijera 

avanzada, técnica de 

25’ 

Vol.: 

5S/1R 

Observación 



empuje en 5 mts, siguiente  

estación skipping  y 

terminar con traspié. 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

30”/30”/1’ 

 

Salida de reacción Los patinadores realizaran 

salida desde diferentes 

posiciones: sentados, de 

espalda a la línea de meta, 

acostados cubito abdominal 

y dorsal, y por ultimo salida 

normal ya se frontal o 

lateral, con la mejor se 

acomode el atleta. 

20’ 

Vol.: 

5S/10R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

 

Observación 

Rodar Los niños rodar alrededor 

del escenario durante 7 

minutos con el fin de que 

mantengan la posición 

aerodinámica y ejecuten 

una buena técnica de 

empuje. 

7’ 

Vol.: 

1S/1R 

Intes.: 

Moderado 

Des.: 

7’/15’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicarán 

en sus respectivas 

colchonetas y realizarán 

estiramientos  orientados 

por el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Bandas elásticas, conos, colchonetas, cronometro, pito, platillos, iPad 

 

 

 

 

 

 



 

 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 15 HORA DE INICIO 4:00 

p. m. 

Tiempo T. 75' 

OBJETIVO: Estimular la mayor cantidad de fibras musculares de las extremidades 

inferiores 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia un 

trote con ejecución de 

movimientos ordenados por 

el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las extremidades 

inferiores en especial 

dirigido por el entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

saltos  Se ubican a los patinadores 

en círculo todos con tenis, 

para realizar variedad de 

saltos dirigidos por el 

20’ 

Vol.: 

5S/10R 

Observación 



entrenador los cuales son: 

piernas extendidas, rodillas 

al pecho, abriendo piernas, 

extensión de piernas al 

frente, manos en las rodillas, 

salto alto (libre), salto 

sostenido con giro. Después 

de realizar las 10 

repeticiones de cada serie de 

salto los deportistas ejecutan 

trote moderado al rededor 

del círculo hasta llegar a su 

puesto. 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

 

Semi fondo los patinadores ejecutarán 

carreras de semi fondo por 

baterías formadas de 4 

patinadores en distancias 

comprendidas de 300 y 400 

metros, con intervalos de 

recuperación completa en 

cada serie 

30’ 

Vol.: 

10S/5R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicarán 

en sus respectivas 

colchonetas y realizarán 

estiramientos  orientados por 

el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 16 HORA DE INICIO 4:00 

p.m. 

Tiempo 

T. 

75' 

OBJETIVO: Desarrollar y seleccionar la técnica de salida más eficiente para cada patinador 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  articular 

en el puesto y posteriormente 

se inicia un trote con ejecución 

de movimientos ordenados 

por el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las extremidades 

inferiores en especial dirigido 

por el entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

salida de velocidad Se ubicaran a los deportistas por 

baterías de 4 patinadores, los 

cuales realizaran salida frontal y 

lateral con bandas fijas 

arrastrando a un compañero de 

20’ 

Vol.: 

5S/7R 

Observación 



su propio peso en un espacio de 

30 mts. Y posterior mente libre 

sin oposición. 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

 

Salida de velocidad con obstáculo 

y de reacción 

Los patinadores realizarán la 

salida con diferentes variantes 

como son: superando una valla 

de 20 cm de alto, salida de 

espalda a la línea de meta, al caer 

un objeto al suelo, al sentir 

contacto en la espalda. 

25’ 

Vol.: 

5S/8R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

20’/5’ 

 

Observación 

Rodar Los niños rodar alrededor del 

escenario durante 7 minutos con 

el fin de que mantengan la 

posición aerodinámica y 

ejecuten una buena técnica de 

empuje. 

5’ 

Vol.: 

1S/1R 

Intes.: 

Baja 

Des.: 

5’/10’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicarán en 

sus respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales conos, platillos, vallas, pelotas, pito, cronometro 

 

 

 

 



 

 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 17 HORA DE INICIO 4:00 

p. m. 

Tiempo T. 80' 

OBJETIVO: Fortalecimiento de extremidades inferiores y mejorar la resistencia. 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia un 

trote con ejecución de 

movimientos ordenados por 

el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las extremidades 

inferiores en especial 

dirigido por el entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

pliométria escalera y vallas Los deportistas se formarán 

en hileras para ejecutar los 

diferentes movimientos en la 

escalera pliométrica y las 

vallas, los cuales serán los 

30’ 

Vol.: 

10S/4R 

Observación 



siguientes: skpping, saltos a 

piernas juntas, salto a una 

pierna, 2 saltos adelante y 1 

atrás, sentadilla cadena, step 

lateral, abrir y cerrar piernas, 

entra y sale 1 pie (D-I). 

saltos en vallas a diferentes 

alturas con el fin de dosificar 

la fuerza en cada altura de la 

valla y utilizar la necesaria 

para cada salto 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

 Observación 

velocidad Los niños  realizarán 

velocidad por batería en una 

distancia de 100 metros por 

parejas a la señal de salida 

por el entrenador. 

25’ 

Vol.: 

10S/5R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

20’/5’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicarán 

en sus respectivas 

colchonetas y realizarán 

estiramientos  orientados por 

el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Escalera pliométrica, vallas, conos, platillos, pito, cronometro. 

 

 

 

 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 18 HORA DE INICIO 4:00 

p. m. 

Tiempo 

T. 

80' 

OBJETIVO: Desarrollo de la fuerza en la salida de velocidad por batería. 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  articular 

en el puesto y posteriormente se 

inicia un trote con ejecución de 

movimientos ordenados por el 

entrenador a ciertas distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento balístico 

de las extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras musculares 

de las extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Bossu los deportista subidos en tenis 

sobre el Bossu realizan 

ejercicios para el desarrollo y 

fortalecimiento de las piernas, 

dirigidos por el entrenador 

como es, sentadilla, tijera, 

20’ 

Vol.: 

6S/12R 

Observación 



sumo, sentadilla a una pierna, 

plancha tijera 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

 

paracaídas y Bossu Con el paracaídas atado en la 

cintura y parados sobre el bussu 

realizaran técnica de impulso 

para posteriormente realizar 

velocidad en una distancia de 

30 metros ida y vuelta. 

10’ 

Vol.: 

5S/2R 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

8’/2’ 

 

velocidad paracaídas Los patinadores realizarán 

salida de velocidad con los 

patines teniendo el paracaídas 

en la cintura, cubrirán una 

distancia de 100 metros. Se 

debe tener en cuenta una 

recuperación completa entre 

serie y serie 

25’ 

Vol.: 

10R/100 

mt 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

20’/5’ 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicarán en 

sus respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas. 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 19 HORA DE INICIO 4:00 p. 

m. 

Tiempo 

T. 

85' 

OBJETIVO: Mejorar la coordinación y la potencia de las extremidades inferiores. 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  articular 

en el puesto y posteriormente se 

inicia un trote con ejecución de 

movimientos ordenados por el 

entrenador a ciertas distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento balístico 

de las extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte para 

estimular las fibras musculares 

de las extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Pliométria. se forman en una hilera los 

deportistas detrás de un cono y 

una escalera pliométrica para 

realizar ejercicios lo más rápido 

posible y coordinado con la 

técnica adecuada los ejercicios 

30’ 

Vol.: 

7S/4R 

Observación 



son: salto al cono más 

velocidad en la escalera, salto 

al cono más técnica de empuje, 

salto explosivo más saltos 

piernas juntas en la escalera, 

técnica de empuje, zamba en la 

escalera ( todos los ejercicios 

en la escalera se deben realizar 

en punta de pie y lo más rápido 

posible) 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

velocidad en cuesta arriba Se ubicaran a los patinadores al 

inicio de una cuesta de 25 

metros (terreno inclinado) en la 

cual los deportistas realizarán 

salida de velocidad hasta subir 

la cuesta. 

30’ 

Vol.: 

10R/25 

mt 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

25’/5’ 

 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se ubicaran en 

sus respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas. 

 

 

 

 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA 20 HORA DE 

INICIO 

4:00 

p. m. 

Tiempo T. 85' 

OBJETIVO: Desarrollar fuerza en las piernas y fortalecer la zona media del cuerpo 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza movilidad  

articular en el puesto y 

posteriormente se inicia 

un trote con ejecución de 

movimientos ordenados 

por el entrenador a ciertas 

distancias.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

específicos del deporte 

para estimular las fibras 

musculares de las 

extremidades inferiores y 

estar actas para el 

entrenamiento. 

7’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Trabajo en Bossu Trabajo de fuerza en base 

inestable realizando los 

siguientes ejercicios: 

sentadilla, sentadilla a 

una pierna, braseo, 

impulso más rebote, 

20’ 

Vol.: 

4S/12R 

Observación 



impulso simultáneo, 

tijera con salto. 

Intes.:  

Alta  

Des.: 

15’/5’ 

 

Arrastre con banda de tensión  Se ubican por pareja del 

mismo peso y edad donde 

el primero realizara 

salida en velocidad 

mientras que el otro lo 

sujeta con una banda de 

tensión en la cintura 

haciendo oposición al 

compañero que ira 

patinando. 

20’ 

Vol.: 

35R/15 mt 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

 

Observación 

velocidad con paracaídas Realizaran salidas de 

velocidad en distancia de 

30 metros arrastrando un 

paracaídas. 

20’ 

Vol.: 

10R/100 

mt 

Intes.: 

Alta 

Des.: 

15’/5’ 

Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se 

ubicaran en sus 

respectivas colchonetas y 

realizaran estiramientos  

orientados por el 

entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Bossu, parecidas, conos, platillos, vallas, pito, cronometro, bandas de tensión. 

 

 

 

 

 



 UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)  

ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO 

EDADES 10 a 14 LUGAR El Carmen de Bolívar 

FICHA Viernes  HORA DE 

INICIO 

4:00 

p. m. 

Tiempo T. 93' 

OBJETIVO: Mejorar y fortalecer la técnica y posición del patinaje 

    PARTE INICIAL      

EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluación 

calentamiento general Se realiza caminando 

alrededor del escenario 

haciendo movimientos 

articulares dirigidos por 

el entrenador, luego un 

trote moderado alrededor 

del  mismo formados por 

hileras de las mismas 

edades.  

5’ Observación 

Estiramiento Se inicia estiramiento 

balístico de las 

extremidades inferiores 

en especial dirigido por el 

entrenador. 

3’ Observación 

calentamiento especifico Realización de ejercicios 

de coordinación 

orientados por el 

entrenador. 

10’ Observación 

PARTE CENTRAL 

Habilidad  Se ubican a los 

patinadores por baterías 

de las mismas edades los 

cuales realizarán una 

serie de circuitos de 

30’ Observación 



habilidad como los son 

eslalon, transporte de 

objeto, eslalon largo, 

pase en cadena, paso 

bajo, salto, etc. 

Salida velocidad  Continuaran las mismas 

baterías por edades 

realizando movimientos 

de salida en reacción, 

variando la posición 

inicial de la salida. 

(Sentados, acostados 

cubito abdominal, dorsal, 

de espalda).  

20’ Observación 

Semi fondo Los patinadores 

continuaran de igual 

forma realizando 

desplazamientos 

alrededor del escenario 

realizando recorridos de 

400 metros con tiempos 

de descansos 

incompletos. 

15 Observación 

PARTE FINAL 

Estiramiento Los deportistas se 

ubicaran en sus 

respectivas colchonetas y 

realizarán estiramientos  

orientados por el 

entrenador. 

10’ Observación 

Materiales Conos, platillos, pasa bajos, cauchos, pito, cronometro, colchonetas. 

 

 

 

 



4.1.3.5. Resultados. 

    Los saltos aplicados del test de Bosco por los jóvenes patinadores de la Escuela de Formación 

Deportiva Los Delfines de El Carmen de Bolívar en el test inicial de potencia nos arrojó los 

siguientes valores en cada uno de sus saltos, registrando el dato de mayor relevancia. Teniendo en 

cuenta que los movimientos realizados fueron Abalakov (ABK), Contra movimiento jump (CMJ) 

y el Squat jump (SJ). 

Tabla 2. Resultados de potencia de cada salto en las extremidades inferiores de la primera 

medición de los diferentes grupos. 

POTENCIA TEST INICIAL GRUPO EXPERIMENTAL 

SUJETO NOMBRE SEXO ABK CMJ SJ 

1 A.R F 553,882 536,034 541,106 

2 M.P F 423,536 411,712 387,994 

3 M.C F 383,224 356,537 332,867 

4 J.P F 385,166 346,283 353,848 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POTENCIA TEST INICIAL GRUPO CONTROL 

SUJETO NOMBRE SEXO ABK CMJ SJ 

1 Y.V F 561,247 535,148 532,755 

2 R.A M 624,219 559,765 517,434 

3 Z.O F 353,047 322,667 308,942 

4 M.M F 455,987 441,797 435,289 



Grafica 1. Potencia del test inicial de Abalakos, contra movimiento jump y Squat jump de los dos 

grupos. 

 

 

Descripción grafica 1. En estas grafica se observa los diferentes saltos realizados por los 

patinadores en la plataforma de contacto, obteniendo valores muy significativos en la potencia de 

las extremidades inferiores de los deportistas de la escuela de formación deportiva los delfines. 
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Segunda medición del test de Bosco. 

Tabla 3. Resultado de potencia de cada salto en las extremidades inferiores de la segunda medición 

de los diferentes grupos. 

POTENCIA TEST FINAL GRUPO EXPERIMENTAL 

SUJETO NOMBRE SEXO ABK CMJ SJ 

1 A.R F 589,028 560,354 550,129 

2 M.P F 791,287 728,398 713,356 

3 M.C F 463,489 346,626 357,059 

4 J.P F 387,066 383,098 380,798 

 

POTENCIA TEST FINALGRUPO CONTROL 

SUJETO NOMBRE SEXO ABK CMJ SJ 

1 Y.V F 546,08 500,643 510,664 

2 R.A M 536,819 539,218 487,991 

3 Z.O F 333,719 317,07 311,193 

4 M.M F 456,334 455,739 412,939 

 

Grafica 2. Potencia del test final de  Abalakos, contra movimiento jump y Squat jump de los 

diferentes grupos. 
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Descripción grafica 2. Estas graficas muestran una mejora de la potencia de las extremidades 

inferiores por parte del grupo experimental superando significativamente la primera medición, lo 

que indica que las intervenciones realizadas a los patinadores fueron positivas en el desarrollo de 

la fuerza explosiva y la potencia. Sin embargó el grupo control mostro mejoría pero no con gran 

diferencia como lo hizo el grupo experimental.  

Análisis estadístico del test de Bosco por medio de SPS 24 

Variable Grupo Experimental (n=4) Grupo Control (n=4) P Valor Entre 

Grupos 

Pre Pos P Valor Pre Pos P Valor Pre Pos 

ABK 436,45±80,5 557,72±176,6 0,25 498,63±119,3 468,24±98,3 0,70 0,42 0,40 

CMJ 412,64±87,1 504,62±176,0 0,38 464,84±107,5 453,17±96,9 0,87 0,47 0,62 

SJ 403,95±94,2 500,34±166,0 0,35 448,61±102,5 430,70±90,0 0,80 0,54 0,48 

 

Puesto que el intervalo contiene el valor de 0, no hay diferencia significativa entre las medidas de 

las dos muestras de datos, con un nivel de confianza del 95,0%. 

El análisis nos muestra que no hubo una diferencia estadística significativa amplia entre el grupo 

experimental y el grupo control, pero si una referencia estadística descriptiva positiva, debido a 
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que se mejoraron los promedios en los diferentes saltos como el Abalakov, el Contra movimiento 

y el Squat jump, aumentado la potencia en las extremidades inferiores por parte del grupo 

experimental, mientras que en el grupo control disminuyeron la potencia. Se puede observar que 

no presenta diferencia estadística significativa para p valor <0,05 en el grupo control y el grupo 

experimental en el pre-test como en el pos-test, para la condición física analizada. Tampoco se 

presentó diferencia significativa en los p valor entre grupos.   De igual forma se puede ver que si 

se presentan diferencia en los promedios y en el coeficiente de desviación estándar  en el pre-test 

como en el pos-test, lo que indica que las intervenciones realizadas al grupo experimental tuvieron 

un efecto positivo para el desarrollo de la potencia en las extremidades inferiores, a diferencia del 

entrenamiento aplicado del grupo control. Como lo demuestran las gráficas a continuación. 

            

Protocolo del test de los 30 metros lanzados. 

El 30 de mayo de 2018 siendo las 4:00 pm se llevó a cabo la reunión con los patinadores de la 

Escuela de Formación Deportiva Los Delfines del municipio de El Carmen de Bolívar, y sus 

respectivos padres de familia con el fin de darles a conocer la información correspondiente al test 

de los 30 metros lanzados que iban a realizar los deportistas, haciendo las diferentes 

recomendaciones  a tener en cuenta antes de la ejecución de la prueba. El test de los 30 metros 
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lanzado consiste en recorrer una distancia de 30 metros planos lo más rápido posible después de 

una señal sonora emitida por un silbato (pito). El objetivo del test es mejorar la velocidad cíclica 

de las extremidades inferiores de los patinadores. 

Nota: este test fue utilizado, realizando una adaptación al mismo, se ejecutó con los participantes 

donde hicieron el recorrido de los 30 metros lanzados sobre los patines, acercándolos más a la 

realidad del deporte. 

Finalizó en encuentro de manera positiva presto a que los patinadores como los padres de familia 

captaron cada una de las recomendaciones brindada por el entrenador a cerca del test. 

 

Test inicial. 

Parque central de El Carmen de Bolívar. 

Fecha: 30 mayo 2018 

Temperatura: 31° 

Humedad: 72% 

Viento: 10 km/h 

Precip: 30% 

En esta fecha y con los diferentes indicadores, se les realizó el Test inicial de los 30 metros lanzado 

a los patinadores en edades comprendidas entre los 10 a los 14 años. De la Escuela de Formación 

Deportiva Los Delfines. 



Iniciando con un calentamiento general de 10 minutos en el cual se buscó poner a los patinadores 

en un grado óptimo para la realización de la prueba, ejecutando movimientos coordinativos y de 

flexibilidad balística. Mientras se realizaba el calentamiento se les iba recordando a los deportistas 

como era el desarrollo del test. 

Después de haber realizado el calentamiento se forman en una hilera a los deportistas los cuales 

son llamados uno (1) por uno (1), para realizar la prueba. En la cual el patinador tiene dos intentos 

con zapatos y dos intentos con los patines (todos los patinadores realizaran su dos primeros intentos 

con los zapatos, y posteriormente todos lo harán con los patines) registrándose el mejor tiempo en 

cada prueba sin y con patines.  

El orden de salida fue el siguiente: 

Tabla 4. Orden de salida para el test de los 30 metros lanzados sin patines y con patines, de los 

diferentes grupos. 

GRUPO EXPERIMENTAL 

SUJETO NOMBRE EDAD SEXO  PESO TALLA  

1 A.K 11 F 46,8 1,48 

2 M.P 10 F 36,8 1,41 

3 M.C 10 F 32,8 1,43 

4 J.P 10 F 34,9 1,43 

 

 

 

 

A continuación se observa los resultados obtenidos por los deportistas en sus dos modalidades sin 

patines y con patines, registrándose el mejor tiempo en cada una de ellas. 

GRUPO CONTROL 

SUJETO NOMBRE EDAD SEXO  PESO TALLA  

1 Y.V 14 F 46,7 1,54 

2 R.A 11 M 53,6 1,46 

3 Z.O 12 F 31,1 1,38 

4 M.M 11 F 43,6 1,46 



Resultados del test de los 30 metros lanzados. 

Tabla 5. Resultado del test inicial sin patines y con patines de los 30 metros lanzados. 

TEST INICIAL GRUPO EXPERIMENTAL 

SUJETO NOMBRE PRUEBA 

SIN 

PATINES 

PRUEBA 

CON 

PATINES 

TIPO DE 

PATIN 

1 A.K 05"59 05"81 PROFESIONAL 

2 M.P 05"91 06"00 RECREATIVO 

3 M.C 05"87 06"04 PROFESIONAL 

4 J.P 05"78 06"03 PROFESIONAL 

 

TEST INICIAL GRUPO CONTROL 

SUJETO NOMBRE PRUEBA 

SIN 

PATINES 

PRUEBA 

CON 

PATINES 

TIPO DE 

PATIN 

1 Y.V 05"71 05"75 PROFESIONAL 

2 R.A 06"25 06"28 PROFESIONAL 

3 Z.O 05"47 06"07 RECREATIVO 

4 M.M 05"79 06"38 RECREATIVO 
 

 

Descripción: se observa valores de las diferentes pruebas realizadas sin patines y con patines en 

los dos grupos tales como el  experimental y el grupo  de control, teniendo en cuenta el tipo de 

patín con que realizaron el test.  

Tabla 6. Resultados del test final sin patines y con patines de los 30 metros lanzados. 

TEST FINAL GRUPO EXPERIMENTAL 

SUJETO NOMBRE PRUEBA 

SIN 

PATINES 

PRUEBA 

CON 

PATINES 

TIPO DE PATIN 

1 A.K 05"24 05"60 PROFESIONAL 

2 M.P 05"66 06"18 RECREATIVO 

3 M.C 06"00 05"97 PROFESIONAL 

4 J.P 05"44 05"63 PROFESIONAL 

 



TEST FINAL GRUPO CONTROL 

SUJETO NOMBRE PRUEBA 

SIN 

PATINES 

PRUEBA 

CON 

PATINES 

TIPO DE PATIN 

1 Y.V O5"62 05"73 PROFESIONAL 

2 R.A 06"22 06"28 PROFESIONAL 

3 Z.O 05"75 06"19 RECREATIVO 

4 M.M 05"44 05"86 RECREATIVO 

 

Descripción: se nota una mejora favorable en la disminución de los tiempos realizados durante el 

recorrido de los 30 metros lanzados, en comparación del primer test. Pero se evidencia mejor 

tiempo en el grupo experimental. 

 

 

Análisis estadístico del test de los 30 metros lanzado 

Variable Grupo Experimental (n=4) Grupo Control (n=4) P Valor Entre 

Grupos 

Pre Pos P Valor Pre Pos P Valor Pre Pos 

Sin_pa 5,79±0,14 5,59±0,33 0,29 5,81±0,33 5,80±0,39 0,84 0,92 0,48 

Con_pa 5,97±0,11 5,85±0,28 0,43 6,12±0,28 6,02±0,26 0,60 0,35 0,40 

 

Puesto que el intervalo contiene el valor de 0, no hay diferencia significativa entre las medidas 

de las dos muestras de los datos, con un nivel de confianza del 95,0%. 

El análisis nos muestra que no hubo una diferencia estadística significativa amplia entre el grupo 

experimental y el grupo control, pero si una referencia estadística descriptiva positiva, debido a 

que se mejoraron los promedios aumentado la fuerza explosiva y la potencia en las extremidades 

inferiores por parte del grupo experimental, mientras que en el grupo control estas variables no 

presentaron un cambio significativo en los deportistas. De igual forma se puede observar que se 



presentan diferencia en los promedios y en el coeficiente de desviación estándar  en el pre-test 

como en el pos-test, lo que indica que las intervenciones realizadas al grupo experimental tuvieron 

un efecto positivo para el desarrollo de la fuerza explosiva y la potencia en las extremidades 

inferiores debido a que se disminuyeron los tiempos en el recorrido de los 30 metros lanzados con 

y sin patines, como lo demuestran las gráficas a continuación. 

    

 

4.1.3.6 Hipótesis 

     Aplicar la estrategia (innovación del movimiento) para el mejoramiento y fortalecimiento de 

la fuerza explosiva y la potencia en las extremidades inferiores en los patinadores de 10 a 14 

años, donde se desarrolle la fuerza, la habilidad y la resistencia en la prueba de velocidad por 

batería en los 100 metros, logrando avanzar significativamente con el grupo de estudio.  

 

 

 

 

5,4

5,6

5,8

6

pre pos

Promedio grupo experimental

sin_pat con_pat

5,6

5,8

6

6,2

pre pos

Promedio grupo control

sin_pat con_pat



4.1.3.7 Conclusiones. 

     Los resultados obtenidos del análisis de la respuestas dada por los deportistas patinadores de  la 

Escuela de Formación Deportiva los Delfines, acerca del desarrollo de la fuerza explosiva en una 

prueba de velocidad de 100 metros del municipio de El Carmen de Bolívar en el año 2018, 

permitieron concluir que:    

¶ Por medio de las intervenciones realizadas y los test aplicados, hubo una mejora en los 

deportistas desarrollando la fuerza  explosiva y  la potencia de las extremidades inferiores. 

¶ Es necesario que los entrenadores evalúen los procesos de entrenamiento de sus deportistas, 

a través  de pruebas o test para ver si el plan está dando resultados positivos. 

¶ La utilización del test de Bosco y test de los 30 metros lanzados fueron esenciales para las 

evaluar la mejora de los deportista de la Escuela de Formación Deportiva Los Delfines de 

El Carmen de Bolívar. 

     En cuanto al diagnóstico realizado a los deportistas patinadores de las edades de 10 a 14 años 

de la Escuela deportiva en mención, se pudo determinar en primer lugar, que la mayoría presentó 

dificultad al momento de ejecutar la técnica de impulso con la fuerza suficiente y la potencia en 

una competencia, sin embargó cabe destacar el esfuerzo de los entrenadores dentro de esta 

disciplina y el interés que presentaban  los niños con el deporte.  

En segundo lugar, Se determinó que por falta de un buen entrenamiento, aplicación de test y un 

cronograma de entrenamiento bien estructurado donde se implementaran una series de ejercicios 

que les permitieran desarrollar  y mejorar la fuerza explosiva a estos niños y niñas. 

     Con la implementación de la estrategia (Innovación de los movimientos) se pudo constatar el 

grado de interés que presentó el objeto en estudio, ya que adquirieron un aprendizaje significativo 



donde han demostrado disposición, responsabilidad y entrega, para que su competitividad se vea 

reflejada en los resultados positivos que ésta demanda. Con la estrategia que fue abordada en este 

trabajo de investigación, se generó en los participantes una motivación, la cual despertó un clima 

de actitud positiva frente a las actividades que fueron desarrolladas por el investigador. 

     Los resultados también muestran el apoyo que proporcionaron los padres de familia y demás 

comunidad, que hicieron participe de este proyecto investigativo.   

     Se concluye el trabajo investigativo con la certeza de que se llevó a cabo, dejando una gran 

satisfacción y aceptación por parte de quienes hicieron posible la realización del estudio, la cual 

tuvo como estrategia la innovación de los movimientos dentro de la práctica deportiva, donde se 

demostró mejoría en la potencia evaluada, a través del test de Bosco con saltos como Abalakov 

(ABK), su objetivo fue evaluar la fuerza explosiva con reutilización de energía elástica y 

aprovechamiento del reflejo mitótico (elástico explosivo),  Contra movimiento (CMJ), su 

propósito era valorar el potencial del salto en ciclo acortamiento estiramiento, con el Squat Jump 

(SJ) se valoró el potencial de salto en fase concéntrica.  

     Este trabajo fue benéfico para resaltar la cultura  deportiva dentro y fuera del contexto regional 

Monte Mariano del municipio de El Carmen de Bolívar. 

 

 

 

 

 



4.1.3.8 Recomendaciones. 

      Tomando como referencia, no sólo el análisis realizado de la respuesta dada por el 

instrumento ejecutado (Prueba de competencia), sino también a las conclusiones aportadas, se 

ponen a consideración las siguientes recomendaciones: 

1. Seleccionar los entrenamientos de fuerza principal que ha de ser trabajada, y determinar 

todos aquellos factores que dan resultados positivos dentro las competencias. 

2. Diseñar un cronograma de actividades, relacionado con el calentamiento de la musculatura 

extensora de las piernas. 

3. Ejecutar el test en ausencia total de fatiga, esto, para que el deportista tenga una actitud 

positiva frente al entrenamiento y al desarrollo de la fuerza explosiva. 

4. Valorar el esfuerzo de los deportistas, potenciando el desarrollo de su formación en el día 

a día, para generar en ellos las ganas de salir adelante y surgir en la vida. 

5. No permitir el contra movimiento de piernas, ya que es una prueba que valora la fuerza 

explosiva en ausencia de elementos elásticos – reactivos. 

6. Con relación a las posiciones, una que se debe tener en cuenta es que, la planta de los pies 

debe permanecer durante la fase de impulso pegada al suelo. 

7. Si se utiliza plataforma de fuerza es preciso que esta, esté recubierta de una superficie 

antideslizante. 

8. Utilizar en todo momento como punto de partida para el diseño de los programas de 

entrenamiento los datos aportados para las correspondientes pruebas de valoración. Dichas 

pruebas han de reunir unas series de criterios científicos esenciales para determinar su 

empleo. 



V Objetividad: se refiere al grado de independencia de los resultados en relación 

con el examinador que ejecute la prueba. 

V Confiablidad:  se refiere al grado de exactitud en los resultados que muestran que 

muestra dicho test en medidas repetidas de una misma cualidad. 

V Validez: se refiere a la cualidad que ha de poseer un test para medir realmente 

aquello que se debe evaluar. 

9. Cumplir con todos los protocolos de seguridad antes de realizar un test. (contar con el 

consentimiento informado del deportista y del padre de familia si es menor de edad. 

10. El test final deben realizarse siempre en iguales condiciones que el test inicial, (tener en 

cuenta la hora de ejecución, humedad, temperatura, velocidad del viento etc.). 
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4.1.3.5 Anexos  
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