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RESUMEN

Los cambios de direccion (CDD) son una parte fundamental de la agilidad
que requiere entrenarse de acuerdo con las necesidades especificas de cada
deporte, por ello, es necesario que los profesionales del area tengan
conocimiento de las diversas opciones que se pueden utilizar para desarrollarla,
y como prescribirlas de forma correcta. Esta revision sistematica tuvo como
objetivo determinar cual es el método de entrenamiento mas utilizado y sus
efectos en el desarrollo de la habilidad de los CDD. Se consultaron las bases de
datos de Scopus, PubMed, Redalyc y EBSCO, con las palabras clave y
operadores booleanos: “training” AND “soccer” AND “change of direction”. Se
encontraron 432 articulos, y se incluyeron un total de 17 estudios en esta
revision. Finalmente, se concluy6 que el entrenamiento pliométrico es el método
mas utilizado de forma aislada o combinada con otra forma de entrenar.

PALABRAS CLAVE: pliometria, agilidad, fuerza, velocidad.
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ABSTRACT

Change of direction (COD) ability is a fundamental part of agility that
requires train accordingly to the specific needs of each sport, thus, it is necessary
that professionals of the area know about the variety of options that can be used
to develop it, and how to prescribe them correctly. This systematic review aimed
to determine which is the most used training and its effects on the development
of COD ability. The Scopus, PubMed, Redalyc and EBSCO databases were
searched with the keywords and boolean markers: “training” AND “soccer” AND
“change of direction”. 432 articles were found, a total of 17 studies were included
in this review. Finally, it was concluded that the most used training isolated or
combined with another method is plyometric training.

KEY WORDS: plyometric training, agility, strength, velocity.
INTRODUCCION

La agilidad se define como una habilidad que permite realizar cambios de
direccién (CDD) a alta velocidad o rapidamente (1). En deportes como el futbol,
los CDD han demostrado tener una gran importancia en el desarrollo de los
encuentros, debido a que continuamente de forma ofensiva o defensiva el
jugador esta expuesto a hacer diferentes movimientos, cambios de velocidad y
de fuerza, que exigen la participacion tanto de aspectos fisicos como cognitivos,
convirtiéendola en una actividad demandante, que puede entrenarse en
actividades cerradas o abiertas y prescribirse dependiendo de los objetivos del
deporte, el estado fisico, el nivel deportivo, entre otros (2). De acuerdo con Cissik
y Barnes (3), para lograr desarrollar los CDD, el entrenamiento debe incorporar
situaciones que contemplen aceleraciones y desaceleraciones, la ubicacion del
centro de gravedad, posicion corporal y eficiencia del movimiento. Asi mismo,
mencionan que debe tomarse en cuenta el aspecto metabdlico, ya que los
esfuerzos realizados en las sesiones deben entrenarse a un nivel relacionado
especifico al deporte que se practica para mejorar el rendimiento fisico, por la
tanto, los CDD y su proceso de entrenamiento son dependientes del contexto
deportivo. Debido a todos estos puntos que se sugieren tomar en cuenta para el
disefio del programa de preparacion, la presente revision sistematica tuvo como
objetivo determinar cual es el entrenamiento mas utilizado y sus efectos en el
desarrollo de la habilidad de CDD.

MATERIAL Y METODOS

Para la realizacidén de esta revisidon sistematica se tomaron en cuenta los
lineamientos PRISMA (4). La busqueda de articulos se llevo a cabo en el mes
de diciembre del 2024 a través de las bases de datos de PubMed, Scopus,
Redalyc y EBSCO, sin restriccion de afio de publicacion (figura 1).
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Figura 1. Diagrama de flujo de la busqueda sistematizada de acuerdo con los lineamientos
PRISMA.

Estrategia de busqueda

Se utilizaron las palabras clave y operadores booleanos: training AND
soccer AND “change of direction”. Especificamente en la base de datos de
PubMed se aplicaron los filtros: clinical trial y randomized controlled trial.

Criterios de inclusion
Se incluyeron aquellos estudios donde: 1) los participantes fueran jugadores de
futbol soccer, 2) estudios que incluyeran jugadores de 18 afios y mayores, 3) que
se especificara el método de evaluacion de la habilidad de CDD, 4) que los
articulos fueran originales y completos, y 5) que describieran el plan de
entrenamiento. La calidad metodolégica de los estudios se evalud con la escala
PEDro (5) (tabla 1).
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Tabla 1. Caracteristicas de las muestras y calidad metodologica (CM) de los
estudios.

Autores Participantes Pais Nivel CM
Fernandez et al. (6) 34 H Espafia  2da Division 5
Sungpook et al. (7) 40 NE Tailandia Amateur 7
Thongnum y Phanpheng (8) 60 H Tailandia Amateur 8
Ribeiro et al. (9) 16 H Portugal Elite 6
Coratella et al. (10) 48 H Italia Recreativo 8
Gil et al. (11) 18 NE Brasil Elite 7
McMorrow et al. (12) 18 H Irlanda  Elite 6
Yanci et al. (13) 21H Espafia  2da Division 5
Ramirez-Campillo et al. (14) 42H 38 M Amateur 7
Loturco et al. (15) 24 H Brasil Elite 7
Segers et al. (16) 22 NE Elite 6
Sanchez-Sanchez et al. (17) 20 H Amateur 7
Beato et al. (18) 20 NE Suiza Elite 7
Moran et al. (19) 24 H Iran 3ra division 6
Ramirez-Campillo et al.(20) 30 M Amateur 11
Spineti et al. (21) 22 H Brasil Elite 7
Yang et al. (22) 30 H 7
Bujalance-Moreno et al. (23) 23 H Semi- 7
profesional y
Amateur
Dello-lacono et al. (24) 20H Elite 8
Loturco et al. (25) 23H Elite 7
Loturco et al. (26) 27H Elite 7
Moran et al. (27) 24H 6
He et al. (28) 25M 27H Amateur 7
Dolci et al. (29) 17M Australia Semi- 7
profesional

Nota. H= hombres, M= mujeres, NE= no especificado.

RESULTADOS

En la busqueda inicial se identificaron 432 articulos, posterior a los
procesos de analisis y seleccion se incluyeron 24 de ellos en esta revision
sistematica (figura 1). En 16 investigaciones participaron jugadores solo del sexo
masculino, dos estudios incluyeron unicamente mujeres, y otros dos incluyeron
ambos sexos, y el resto no especificd el género. En cuanto al nivel competitivo,
hubo 10 articulos con una muestra de primera division/elite, siete de nivel
amateur, dos de segunda divisién, uno de tercera division, dos de nivel semi-
profesional y un estudio con futbolistas recreativos.

Como se aprecia en la tabla 2, el entrenamiento pliométrico fue el mas
aplicado, se utilizo en siete estudios, y de forma combinada en otros dos estudios
mas. Adicionalmente se utilizaron dos protocolos que consistian en saltos de
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sentadilla. En segundo lugar, se encontraron los entrenamientos que utilizaban
una combinacion de diferentes actividades como; carrera, fuerza, pliometria,
patrones de cambio de direccion, técnica especifica de futbol, entre otros. De
este tipo de intervencion se encontraron cinco protocolos.

Asimismo, se encontraron cuatro estudios destinados al entrenamiento
intervalico de carrera o sprint, tres al trabajo de fuerza, tres al entrenamiento de
juegos reducidos, tres estudios mas se centraron en observar el efecto del
entrenamiento de potencia y unicamente un estudio analiz6 un protocolo de
entrenamiento basado en el uso de escalera deportiva de agilidad.

En el caso del entrenamiento pliométrico, se mostraron mejoras
significativas de la habilidad de cambios de direccion con diferentes variaciones
como patrones horizontales y verticales (9, 14, 20, 22, 27), a excepcidon de Yanci
et al.(13) donde utilizaron un protocolo basado en saltos horizontales, por otro
lado, se analizaron disefios de una sesion por semana donde se modificaba el
volumen de carga, los autores no encontraron diferencias significativas en los
resultados (27). Coratella et al. (10) estudiaron el efecto del salto de sentadilla
con el propio peso corporal y con peso externo, en el primer caso los sujetos
mantuvieron la habilidad de cambios de direccion, mientras que con peso
externo la mejoraron. De forma similar, Loturco et al. (15) trabajaron con saltos
de sentadilla modificando la velocidad de ejecucion del ejercicio, lo que resultd
en la mejora de la habilidad.

Todos los protocolos que incluian ejercicios combinados mostraron
mejorar los CDD, por ejemplo, Thongnum y Phanpheng (8) en su programa
anadieron ejercicios de carrera, aceleraciones, cambios de direccién vy
pliometria, similar al disefio propuesto por Dello-lacono et al. (24) ya que incluia
carrera, cambios de direccion, pero ademas caminata y ejercicios técnicos
espeficos de futbol, Spineti et al. (21) en su intervencion utilizaron pliometria,
cambios de direccion, carrera y levantamientos de barra. McMorrow et al. (12)
combinaron ejercicios de carrera y fuerza, mientras que el trabajo de Sanchez-
Sanchez et al. (17) ademas de utilizar ejercicios de fuerza afiadié entrenamiento
pliométrico a su intervencion.

Algunos de los estudios enfocados en el entrenamiento intervalico de
carrera mostraron mejorar la variable de CDD con o sin resistencia (11), carrera
recta o con CDD (18), o aplicado de forma regular sin modificaciones (22), por
otro lado, Dolci et al. observaron el efecto de la aplicacion del entrenamiento
intervalico con diferente volumen donde no encontraron diferencias significativas
en las mediciones pre-post intervencion.
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Los entrenamientos de fuerza, por su parte, lograron mantener la
habilidad de CDD basando la prescripcion de ejercicio en tensomiografia (6) y
también realizando el ejercicio con enfoque excéntrico lento o rapido (16). Spineti
et al. (21), por otro lado, utilizaron un entrenamiento de fuerza tradicional donde
no se observaron mejoras significativas en esta habilidad.

En otros estudios, donde se analizo el efecto de los juegos reducidos
sobre la habilidad de CDD, se observé una mejora significativa en formatos de
5v5 (24), 4v4 y 2v2 (23), pero no en formatos de 3v3, 3v3+1, 6v6 o 7v6 (28).

En las intervenciones con entrenamiento de potencia se manejaron
ejercicios con cargas optimas donde Ribeiro et al. (9) concluyeron que trabajar a
estas cargas mejoraba la habilidad de CDD, contrario a lo encontrado en Loturco
et al. (26), también se analiz6 este tipo de entrenamiento realizado por encima y
por debajo de las cargas 6ptimas, siendo el primer caso el unico que mejoro la
habilidad (25).

Finalmente, el unico estudio que analizé el efecto de un entrenamiento
con escalera deportiva de agilidad tuvo como resultados la mejora de la habilidad
de cambios de direccion (7).
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Tabla 2. Tipos de entrenamiento utilizados, sus caracteristicas y sus efectos en
la habilidad de cambios de direccion (CDD).

Autores

Tipo de entrenamiento

Caracteristicas del entrenamiento

Efecto en CDD

Fernandez et

Entrenamiento enfocado en musculos semitendinosos y biceps femoral.

al. (6) Entrenamiento de fuerza 4-5 ejercicios
(prescripciéon basada en 2-4 Series “
tensomiografia) 1-1:30 (min: seg) de descanso entre series
15-20 minutos total
. Entrenamiento enfocado en movilidad explosiva y coordinaciéon de miembros
s Entrenamiento con . .
ungpook et : inferiores.
escalera deportiva de s 0
al. (7) . 4 repeticiones
agilidad. 3 Series
Thongnum'y ) Carreras y aceleraciones de 30 metros al 30, 50, 70, 90 y 100% de carrera: 1
Phanpheng Entrenamiento repeticion, 5 series.
(8) comblna(_jo de carrera, 3 patrones de CDD: 2 repeticiones, 3 series. 0
aceleraciones, CDD y L . L X
liometria Pliometria: 6 repeticiones, 3 series.
P ’ 30 minutos totales
Entrenamiento 4-5 ejercicios
e 8-12 repeticiones 0
pliométrico 1-4 series
Ribeiro et al. — - - -
. Ejercicio de media sentadilla y empuje de cadera
9) Entrenamiento de . o . o .
otencia (basado en 4 series x 8 replepcmnes. ala carga optlm_a de potenC|a_ 2
P carga 6ptima) 4 series x 6 repeticiones:1.05 x la carga 6ptima de potencia
ga op 4 series x 4 repeticiones: 1.10 x la carga 6ptima de potencia
s e o
Coratella et P prop po. 5 series
al. (10) o _
b) Salto de sentadilla con 10-11 repeticiones 2
peso externo 2-4 series
Ejercicios de:
Entrenamiento de carrera Carrera: 4 repeticiones, 2-4 series
Gil et al. (11) con v sin resistencia CDD: 4 repeticiones, 2-4 series 0
y Salto de sentadilla: 6 repeticiones, 4-6 repeticiones. El entrenamiento de
resistencia afadia cuerdas elasticas y poleas.
Entrenamiento de carrera: 5-9 repeticiones, 20 metros
Entrenamiento de carrera Ejercicios de tren inferior, superior y de estabilidad:
McMorrow et . . .
combinado con trabajo de 2-6 repeticiones 0
al. (12) . . ;
resistencia 2-6 series
El entrenamiento resistido incorporaba trineo deportivo.
Entrenamiento Salto contramovimiento horizontal
. S Salto contramovimiento horizontal repetido
Yanci et al. pliométrico con patrones . .
- Drop jump horizontal. T™NS
(13) de movimiento N - . . . .
horizontales Ejercicios efectuados con pierna dominante, no dominante y piernas juntas.
Volumen de entrenamiento de 180 y 360 contactos de pies.
. 12 ejercicios que incorporan movimientos verticales y horizontales.
Ramirez- . L
. Entrenamiento 5 repeticiones
Campillo et al. e X 0
pliométrico 2 series
(14) Progresiones de una repeticion por serie.
Loturco et Salto de sentadilla con 6 repeticiones
al.(15) diferente velocidad de 6 series 0
) ejecucion 3 minutos de descanso entre series
Entrenamiento de fuerza L
7 ejercicios
Segers et al. con enfoque en .
L L 3-8 repeticiones “
(16) contraccién excéntrica :
. 3-5 series
lenta y rapida
Sanchez- . 7 ejercicios
. Entrenamiento de fuerza e
Sanchez et al. con pliometria 5-8 repeticiones 0
17) P 1-4 series
Entrenamiento de sprint RST-SS: 3 series de 7x 30-m sprints con 20 segundos de recuperacién entre 2
repetidos: sprints y 4 minutos de recuperacion entre series.
Beato et al Rectos (RST-SS) o con
(18) . : . RST-COD: 3 series de 7x 20 + 20 m (un cambio de direccion de 180°), 20
cambios de direccién 0

(RST-COD)

segundos de descanso entre sprints y 4 minutos de descanso entre series.
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a) 5 series de 12 repeticiones de saltos de tobillo vertical (vertical ankle

hops) + 5 series de 8 repeticiondes de saltos verticales 0
E”t“l?”a”,"te.”t"_ de b) 5 series de 12 saltos de tobillo horizontal (horizontal ankle hops) + 5
Moran ef al a)P IO\T:ﬂ?g;' series de 8 repeticiones de saltos horizontales largos 0
(19) b)  Horizontal _ _ _ _ _
c) Vertical + c) 5 series de 6 repeticiones de saltos de tobillo horizontal + 5 series de
horizontal 4 repeticiones de saltos horizontales largos + 5 series de 6
repeticiones de saltos de tobillo vertical + 5 series de 4 repeticiones de 0
salto vertical
Ramirez- Entrenamiento 2 series de 5-10 repeticiones de movimientos ciclico/aciclico, horizontal/vertical
Campillo et al. liométri de cada pierna + ciclico/aciclico bilateral, horizontal/vertical + 2 series de 10 0
(20) pliometrico repeticiones de saltos drop bounce de 20 cm.
Dia 1: 2 series de 12-15 RM con 1 minuto de descanso: media sentadilla, peso
a) Entrenamiento de muerto con barra, extension de rodilla, flexion de rodilla y aduccién de cadera.
fuerza tradicional Dia 2: 3 series de 8-10 RM con 2 minutos de descanso: media sentadilla, peso NS
muerto con barra y extension de rodilla.
Dia 3: 4 series de 4-6 RM con 3 minutos de descanso: media sentadilla, peso
muerto con barra.
Dia 1: 2 series de 6 saltos contramovimiento seguido de 10 sobre barrera de 40
Spineti et al. cm de alto por 80 cm de largo + 10 saltos de barrera con un brazo y alternando
1) piernas (30 cm de alto por 80 cm de largo) + 10 saltos diagonales sobre barrera
b)  Entrenamiento de 40 cm de alto por 80 cm de largo.
complejo y Dia 2: 2 series de 5 Ievantarpientos de barra olimpica seguido de carrera frontal
contrastado de 10 mts + salto de obstaculos alternado con carrera frontal de 10 mts, 10 0
saltos diagonales sobre barrera de 40 cm de alto por 80 cm de largo. + salto de
conos con carrera con cambios de direccién de 20 metros.
Dia 3: 2 series de 4 saltos contramovimiento seguido de 10 saltos laterales sobre
caja de 50 cm de alto + 10 saltos multiples de caja a caja + 10 saltos profundos.
Descanso entre series de 3 minutos en todas las sesiones.
a) Entrenamiento 4 gjercicios: salto de sentadilla, salto en cuclillas, salto lateral de caja de 40 cm y
pliométrico salto profundo utilizando caja de 45 cm. 0
3 series de 10 repeticiones
Yar‘zgze)t al. b)  Entrenamiento
intervalico de 4 series de 10 repeticiones de 5 segundos de carrera con recuperaciones de una 1
carrera relaciéon de esfuerzo-descanso de 1:3, y 3 minutos de descanso entre series.
Bujalance- Formatos de 4v4 con un_a dimensié_n de 625_m2, 4 a 5 series de 3 a 4 minutos de
Moreno et al Juegos reducidos esfuerzo, una recupera<:|c')r_1 de 2_m|nutos, sin porterilas. _ 2
(23) . Formato de 2v2 con una dimension de 288m?2, 5 series de 2 minutos de esfuerzo,
con 2 minutos de recuperacioén entre series, sin porterias.
a) Entrenamiento
basado en 2 a 3 series de 6 a 10 minutos de actividad intermitente de carrera a baja 'y
perfil de juego mod_erada intensidad, caminata, carrera con cambios de direccion y ejercicios 0
Dello-lacono técnicos de pase de balon.
etal. (24) b) Juegos Formato de 5v5 con una dimension de 42x30m, con porteros en porterias de
reducidos tamafio regular, toques ilimitados al balén, motivacién por parte del entrenador. 2
3 a 5 series de 4 minutos de esfuerzo con 2 minutos de descanso pasivo entre
series.
6 series de 6 repeticiones de salto de sentadilla:
Entrenamiento de a) 20% por debajo de la carga 6ptima
Loturco et al. potencia, basado en ™S
(25) cargdaslgc;roenr;cgn;ﬁgz?ajo b)  20% por encima de la carga 6ptima 4
De la sesion 1-4 6 series de 8 repeticiones, de la 5-8 6 series de 6 repeticiones
utilizando 1.05x de la carga 6ptima, de la sesion 9-12 6 series de 4 repeticiones
Entrenamiento de utilizando 1.10x de la carga éptima. NS
Loturco et al. potencia basado en a) Salto de sentadilla
(26) cargas optimas
b)  Press de empuje olimpico NS

300 Habilidad de cambios de direccion en el futbol: métodos de entrenamiento mds utilizados y
sus efectos. Una revision sistemdtica



Rev.Ib.CC. Act. Fis. Dep. 2025; 14(1): 293-305

a) 1vezalasemana: Grupo 1: 3 series de 10 repeticiones de saltos de
tobillo horizontales, saltos verticales de tobillo, saltos horizontales
largos, saltos verticales. Grupo 2: 3 series de 5 repeticiones (mismos
ejercicios que grupo 1).

Descanso de 1 a 2 minutos entre series.

b) 2 veces ala semana: 3 series de 5 repeticiones (mismos ejercicios

Moran et al. Entrenamiento que en la intervencion A.

(27) pliométrico

a) 1vezalasemanaa menor volumen de entrenamiento: 3 series de 5
repeticiones (mismos ejercicios que en la intervencion A)

b) 1 vez ala semana a mayor volumen de entrenamiento: 3 series de 10
repeticiones (mismos ejercicios que en la intervencion A)

T™NS

T™NS

Primera sesion semanal: Formatos de 3v3 y/o 3v3+1: 4 series de 3 minutos, con
a) Juegos 2 lminut(_)s de recuperacion entre series. Sin porteros, porterias pequefas.
Dimensiones de 30 y 22m?.
Segunda sesion semanal: Formatos de 6v6 y/o 7v6 : 2 series de 6 minutos con 2
minutos de descanso entre series, dimensiones de 40 y 32m?2, sin porteros,
He et al. (28) porterias pequefas.

reducidos

Primera sesién semanal: 4 series de 3 minutos con intervalos de 15 segundos de
b)  HIIT basado esfuerzo al 95% de la velocidad alcanzada en prueba de esfuerzo y 15 segundos
en carrera de descanso pasivo.
Segunda sesién semanal: 4 series de 3 minutos al 85% de la velocidad final
alcanzada en prueba de esfuerzo con 2 minutos de descanso entre series.

T™NS

T™NS

Series de 6-8 minutos del 90-100% de la velocidad final alcanzada de una
prueba de esfuerzo, con 3 minutos de descanso pasivo, e intervalos de carrera
Entrenamiento _ de 15, 20 y 30 segundos con una relacién 1:1 de esfuerzo y descanso.

D0|z3i e)t al. HIT a)  HIIT tradicional: 4 sesiones durante 13 dias
29

a) HIIT SM: 10 sesiones durante 13 dias

T™NS

DISCUSION

El objetivo de esta revision sistematica fue determinar cual es el
entrenamiento mas utilizado y sus efectos en el desarrollo de la habilidad de los
CDD en futbol, siendo la intervencion de pliometria la mas aplicada y con efectos
favorables. La implementacién de la pliometria en el area deportiva se centra en
el desarrollo de potencia y fuerza muscular, que segun Coburn y Malek (30), este
tipo de ejercicios produce adaptaciones en el proceso del ciclo de estiramiento-
acortamiento, que incorpora respuestas mecanicas y neurofisiolégicas. La
ganancia de potencia muscular es resultado del patron de movimiento descrito
en el modelo mecanico de Hill (31) donde se explica que durante la fase
exceéntrica el componente elastico en serie (tenddn) se estira y almacena energia
al mismo tiempo, que seguida de una fase concéntrica rapida se libera, no
obstante, si esta ultima fase no es lo suficientemente rapida, la energia solo se
transforma en calor. Por otro lado, también se explica que a nivel neurofisiolégico
durante la fase excéntrica surge la estimulacion de los husos musculares y se
envia una sefal a la médula espinal, que se regresa al musculo para que se lleve
a cabo la contraccion concéntrica. Estos principios de movimientos de
estiramiento y acortamiento rapidos también explicarian la mejora o
mantenimiento producido por efecto del entrenamiento de fuerza, carrera, e
incluso la exposicion directa a patrones de CDD, sin embargo, deberia
considerarse la velocidad con que se llevan a cabo estos movimientos para que
pueda cumplirse el principio anteriormente descrito.
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En el caso del entrenamiento de fuerza, se le ha atribuido los resultados
a la falta de asistencia técnica en los CDD (16), momento de la medicion en
relacion a la fase de temporada (6, 21), la carga a la que fue realizada el ejercicio
y al volumen de entrenamiento (21). Mientras que, en el entrenamiento de
carrera los resultados podrian deberse, segun los autores, a que en comparacion
a otros protocolos se realizo el esfuerzo a menor intensidad, lo que estaria
relacionado con el grado de estimulo neuromuscular, asi como también el
estatus de entrenamiento al inicio de la intervencion (29). He et al. (28) por su
parte, exponen la variable de dimensién de terreno utilizado en los diferentes
disefios de juego reducido como posible factor de los resultados en la
intervencién en cuanto a CDD. Finalmente, en los ejercicios de potencia se
argumento el rol importante que tiene la realizacion de los ejercicios con una
aplicacién rapida de fuerza, lo que podria atenuarse con peso adicional ya que
disminuiria la velocidad del movimiento (26). Sumado a esto, Haff y Triplett (2)
mencionan que el tipo de prueba de agilidad aplicada en diferentes deportistas
podria tener influencia en los resultados con relacion al tipo de entrenamiento
recibido, ya que, por ejemplo, aquellos test con duraciones aproximadas a los 12
segundos tienen mayor exigencia metabdlica, y sugieren que los resultados de
mejora en los test pudieran darse por efecto de un incremento en la condicion
fisica y no precisamente de la agilidad, de tal manera que tendria que tomarse
en cuenta la similitud entre la modalidad de entrenamiento y la prueba aplicadas.

Por otra parte, los cambios de direccién, como parte de la agilidad,
ademas de incluir procesos mecanicos que son entrenables de acuerdo con las
demandas del deporte en especifico, requiere trabajar aspectos perceptivos-
cognitivos (30), una caracteristica en comun de los entrenamientos aplicados en
los 12 estudios es que son ejercicios cerrados, por lo que los constrefiimientos
podrian ser previamente conocidos por el jugador, lo que significa que el
componente perceptivo-cognitivo no seria tan estimulado como en los ejercicios
abiertos (32), que tienen la ventaja de presentar al jugador la oportunidad de
incrementar la competencia de resolucion de problemas dentro del campo de
juego.

Adicionalmente, Coburn y Malek (30) recomiendan seguir algunas pautas
para la prescripcion del entrenamiento de los CDD, ya que en este tipo de
acciones intervienen articulaciones como la cadera, rodillas y tobillos, que deben
pasar por un proceso de educacion del correcto patron de movimiento con el fin
de reducir el riesgo de lesion, por lo tanto, sugieren para un nivel principiante
comenzar con ejercicios cerrados y para aquellos deportistas mas
experimentados un trabajo con ejercicios abiertos. Como conclusion, las
acciones pliométricas son la forma de entrenamiento mas aplicado en el futbol
ya sea de forma aislada o en combinacion de otras modalidades de ejercicios, y
han demostrado mejorar o mantener la habilidad de CDD, sin embargo, al
momento de utilizar cualquiera de estas herramientas se recomienda tomar en
cuenta el contexto del jugador: su nivel deportivo, edad, historial de lesiones,
objetivos especificos del cuerpo técnico, entre otros. Para entrenar de acuerdo
con las necesidades del futbolista sin descuidar su bienestar fisico, y que
incorporen ademas estimulos perceptivo-cognitivos que impulsen la mejora de
la toma de decisiones. En este sentido, también se sugiere observar en futuras
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investigaciones los efectos que tienen algunas actividades abiertas sobre la
habilidad de CDD, con el fin de ofrecer una vision mas amplia sobre la
programacion del entrenamiento para lograr este objetivo.
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