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La presente investigacién tiene como objetivo determinar el efecto de un plan modelado de
entrenamiento pliométrico para la mejora de la fuerza explosiva en miembros inferiores en
el salto vertical en jugadoras de voleibol del Club Deportivo Liffe Voley. La muestra fue 12
jugadoras de la categoria Pre Competencia con edades entre 13 y 15 afios distribuidas
aleatoriamente en dos Grupos de seis (6): Grupo Control (GC) y Grupo Experimental (GE).
Se realizo un plan de entrenamiento Modelado de 12 semanas, dos (2) sesiones a la
semana de una (1) horas cada sesién (GE) y un plan de entrenamiento tradicional (GC) de
igual duracion. Se realizaron tres (3) pruebas diagnostico (Pre Test y Post Test) la cuales
fueron: Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK). Se evalud la
Altura de salto, Tiempo de Vuelo, Tiempo de Contacto y potencia de salto valoradas atreves
de la plataforma de salto DM JUMP.

El analisis de resultados se realizé con la prueba de Wilcoxon. Se obtuvo como resultado P
<0,05SJ,P>0,08CMJy P <0,01 ABK. Lo que determino que el plan de entrenamiento
Modelado posee diferencias significativas sobre las variables valoradas, razén por la cual
se nego la hipotesis nula, concluyendo que: Si existe diferencia significativa en las medias
de: Altura de salto, Tiempo de contacto, Tiempo de vuelo y Potencia de salto valoradas a
través del test Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) entre el
Grupo Control (GC) y el Grupo Experimental (GE).

The present research aims to determine the effect of a modeled plyometric training plan for
the improvement of explosive strength in lower limbs in vertical jump in volleyball players
from the Liffe Voley Sports Club. The sample was 12 players from the Pre-Competition
category with ages between 13 and 15 years, randomly distributed in two Groups of six (6):
Control Group (CG) and Experimental Group (EG).

A 12-week Modeling training plan was carried out, two (2) sessions a week of one (1) hour
each session (GE) and a traditional training plan (CG) of equal duration. Three (3) diagnostic
tests were performed (Pre-Test and Post Test) which were: Squat Jump (SJ), Counter
Movement Jump (CMJ) and Abalakov (ABK). The jump height, flight time, contact time and
jump power were evaluated through the DM JUMP jump platform.

The analysis of the results was carried out with the Wilcoxon test. The result was P <0.05
SJ, P> 0.08 CMJ and P <0.01 ABK. Which determined that the Modeling training plan has
significant differences on the valued variables, which is why the null hypothesis was denied,
concluding that: If there is a significant difference in the means of: Jump height, contact time,
Flight time and Jumping power evaluated through the Squat Jump (SJ), Counter Movement
Jump (CMJ) and Abalakov (ABK) tests between the Control Group (GC) and the
Experimental Group (GE).

AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
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teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida sera facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de

la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de
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y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza, son:
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Resumen

La presente investigacion tiene como objetivo determinar el efecto de un plan modelado
de entrenamiento pliométrico para la mejora de la fuerza explosiva en miembros inferiores en el
salto vertical en jugadoras de voleibol del Club Deportivo Life Volley. La muestra fue 12
jugadoras de la categoria Pre Competencia con edades entre 13 y 15 afios distribuidas
aleatoriamente en dos Grupos de seis (6): Grupo Control (GC) y Grupo Experimental (GE).

Se realizo un plan de entrenamiento Modelado de 12 semanas, dos (2) sesiones a la
semana de una (1) horas cada sesion (GE) y un plan de entrenamiento tradicional (GC) de igual
duracion. Se realizaron tres (3) pruebas diagnostico (Pre Test y Post Test) la cuales fueron: Squat
Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK). Se evalu6 la Altura de salto,
Tiempo de Vuelo, Tiempo de Contacto y potencia de salto valoradas atreves de la plataforma de
salto DM JUMP.

El anélisis de resultados se realiz6 con la prueba de Wilcoxon en el programa SPSS
version 2.4. Se obtuvo como resultado P < 0,05 SJ, P> 0,08 CMJy P < 0,01 ABK lo que
determino que el plan de entrenamiento Modelado posee diferencias significativas sobre las
variables: Altura de Salto, Tiempo de Vuelo, Tiempo de Contacto y Potencia de Salto, razén por
la cual se nego la hipotesis nula, concluyendo que: Si existe diferencia significativa en las medias
de: Altura de salto, Tiempo de contacto, Tiempo de vuelo y Potencia de salto valoradas a través
del test Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) entre el Grupo

Control (GC) y el Grupo Experimental (GE).

Palabras Clave. Entrenamiento pliométrico, Fuerza explosiva, Extremidades inferiores,

Salto vertical, VVoleibol.
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Abstract

The present research aims to determine the Effect of a modeled plyometric training plan
for the improvement of explosive strength in lower limbs in the vertical jump in volleyball
players of the Life VVolley Sports Club. The sample consisted of 12 players of the Pre-
Competition category aged between 13 and 15 years old, randomly distributed in two groups of
six (6): Control Group (CG) and Experimental Group (GE).

A 12-week Modeled training plan was carried out, two (2) sessions per week of one (1)
hour each session (GE) and a traditional training plan (GC) of the same duration. Three (3)
diagnostic tests were performed (Pre-Test and Post Test) which were: Squat Jump (SJ), Counter
Movement Jump (CMJ) and Abalakov (ABK). The jump height, flight time, contact time and
jump power were evaluated using the DM JUMP platform.

The analysis of the results was carried out with the Wilcoxon test in the SPSS program
version 2.4. The result was obtained as P < 0.01, which determined that the Modeled training
plan has significant differences on the variables Jump Height, Flight Time, Contact Time and
Jumping Power. Reason for which the null hypothesis was denied, concluding that: If there is
significant difference in the means of: Jump Height, Contact Time, Flight Time, and Jump Power
assessed through the Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) and Abalakov (ABK)

test between the Control Group (CG) and the Experimental Group (EG).

Key Words. Plyometric training, Explosive strength, Lower limbs, Vertical jump,

Volleyball.
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Introduccion

El salto vertical en el voleibol es de gran importancia, este se ve reflejado en casi todas
las acciones técnicas especificas del deporte. Una de las acciones mas importantes del voleibol es
el ataque, en él, se ve reflejado el esfuerzo del equipo por conseguir un punto a favor, sin
embargo, el salto también se ve involucrado: En el servicio con salto, en la defensa a través del
bloqueo, el pase con salto, entre otras acciones de juego que se van dando a través del partido.
Por ello es de gran importancia mejorar la variable biomecanica como la altura de salto, tiempo
de contacto, tiempo de vuelo, potencia de salto, es decir, combinacion de velocidad y fuerza,
(Badillo, 2002), en el cual, los beneficios de un entrenamiento pliométrico, mejora la fuerza
explosiva en el salto vertical.

Cujilema. y Patricio. (2017), definen a la saltabilidad como “la capacidad de manifestar
de una forma explosiva el esfuerzo muscular para realizar una accion efectiva sin apoyo en el
aire, es decir, la saltabilidad es una cualidad compleja compuesta por fuerza, velocidad y
habilidad.” El salto, ejerce una influencia positiva y de gran importancia en la variabilidad de
gestos técnicos del voleibol que lo incluyen, ejercen una influencia positiva en la musculatura
flexora y extensora de las piernas importantes para la buena saltabilidad y una buena capacidad
de salto, fundamental para los bueno resultados en el gesto técnico de voleibol que involucre
potencia de salto. (Portela y Rodriguez, 2013).

Estudios recientes han demostrado que un jugador de voleibol profesional realiza una
cantidad de 250 saltos en un partido de cinco sets, (Travis y Tucker, 2017). La capacidad de salto
se ha determinado como primordial en un partido. El entrenamiento del salto se asocia
comunmente con la pliometria junto con ejercicios de fuerza o de estiramiento para un mejor

aprovechamiento. Usman y Shenoy. (2018), realizaron un estudio en donde compararon el
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entrenamiento pliométrico combinado con ejercicios de estiramiento dinamicos, alli se concluyo
que este méetodo puede ser el mas eficaz para la mejora de la capacidad de salto vertical También
la investigacion que realizd. Monsalve. (2014) en la cual realiz6 un estudio de tres meses
implementando una combinacion de entrenamiento pliométrico con ejercicios de fuerza en donde
obtuvo resultados significativamente mejorables con respecto a las capacidades iniciales de los
evaluados.

El entrenamiento basado en saltabilidad se asocia cominmente con la pliometria, la
relacion de estos dos son los ejercicios que tensionan el sistema musculo tendinoso. Villarreal en
una revision meta analitica encontr6 que una combinacion de ejercicios de peso, incluyendo
saltos con contra movimiento, saltos de profundidad y saltos en cuclillas resulté en un aumento
del 4.7% al 15% en la altura del salto vertical, (Villareal, et al, 2009). Este tipo de entrenamiento
aumenta la coordinacion neuromuscular a través del entrenamiento del sistema nervioso, (Diaz,
et al, 2015). Permitiendo asi el ciclo de estiramiento y acortamiento, el cual consta de una fase
excéntrica y una concentrica. Esta ampliamente demostrado que cualquier accion que represente
un alargamiento de fibras o contra movimiento incrementa la fuerza de los componentes
elasticos y la activacion de las unidades motoras, (Leandro, 2015).

Respecto al entrenamiento en nifios, se debe tener presente la etapa de madurez, ser
consciente del porcentaje de carga que se esta aplicando en los entrenamientos, de ello depende
los resultados positivos o negativos ya que las condiciones hormonales y neuronales van a
interferir. respuestas (Beltran, et al, 2019). Ademas, la edad y el sexo también debe tenerse en
cuanta en el momento de planificar un plan de entrenamiento de este estilo respetando las fases

sensibles y la individualidad. En el caso de la adolescencia se deben tener en cuenta los cambios
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que ocurren en los sistemas muscular, neural, 6seo, hormonal, etc. (Rogol, et al, 1995), debido al
desarrollo corporal desarrollado con la pubertad.

El cambio morfoldgico y fisiologico que ocurre en el adolescente influyen en la
capacidad de realizar un movimiento corporal, (Izquierdo y Ibafiez, 2017). Ademas, Se ha
demostrado que la maduracion femenina ocurre primero que la masculina, las nifias alcanzan su
maduracion sexual dos afios antes que los hombres, esto quiere decir que mientras que las nifias
se terminan de desarrollar a los 15 y 16 afios, los hombres siguen su maduracién sexual hasta los
19 a 20 afos, (Tanner, et al, 2009).

El proposito de la presente investigacion es determinar el efecto de un plan modelado de
entrenamiento pliométrico para la mejora de la fuerza explosiva de miembros inferiores en
jugadoras de voleibol de 13 a 15 afios del club deportivo Life Volley. Este trabajo se realiz6 en
producto de una carencia en este tipo de entrenamiento en jugadoras de edades tempranas,
ademas se puede observar mediante las pruebas realizadas de salto a traves de la plataforma de
salto DM JUMP, el bajo indice de altura de salto y potencia de salto con respecto a los baremos
estandar en estas edades. Antes de la ejecucion del programa, se realizé un Pre test a (n=12) en el
cual se dividio el grupo en Grupo Control (n=6) y Grupo experimental (n=6) en donde se
valoraron las siguientes variables: Altura de salto, Tiempo de contacto, Tiempo de vuelo y
Potencia a traveés de los test de saltos Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y
Abalakov (ABK).

Para la presente investigacion se plantean dos hipdtesis que se daran respuesta en la

evidencia de los resultados.



La hipotesis Nula (HO). Sera, no existe diferencia significativa en las medias de: Altura
de salto, Tiempo de contacto, Tiempo de vuelo y Potencia de salto valoradas a través del test
Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) entre el Grupo Control
(GC) y el Grupo Experimental (GE).

La hipotesis alternativa (H1). Serd. Si existe diferencia significativa en las medias de:
Altura de salto, Tiempo de contacto, Tiempo de vuelo y Potencia de salto valoradas a través del
test Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) entre el Grupo

Control (GC) y el Grupo Experimental (GE).
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Justificacion

A lo largo de esta investigacion se ha determinado que la capacidad de salto vertical es
indispensable en los diferentes gestos técnicos del voleibol que lo incluyen, es por ello que se
pretende mejorar esta cualidad fisica a través de la pliometria. Se ha demostrado que el
entrenamiento pliométrico tiene efectos significativos para la mejora de la fuerza explosiva en el
salto vertical. Esta investigacion servira a favor del conocimiento de los entrenadores de la
modalidad y aportara evidencia cientifica a la comunidad mundial.

Ademas de lo anterior, se pretende dejar un referente del trabajo de fuerza explosiva en
miembros inferiores con jugadoras voleibolistas de 13 a 15 afios, que sirva a los entrenadores
como una ayuda para desarrollar esta capacidad, que es fundamental en este deporte. Se espera
que los resultados de esta investigacion sirvan como base a proximas investigaciones y continuar
asi, en pro del desarrollo deportivo.

La presente investigacion es de corte Cuantitativo y de foco cuasi experimental, pretende
demostrar la importancia del salto vertical en el voleibol y el efecto de un plan modelado de
entrenamiento pliométrico. Por ello se ha disefiado un plan de entrenamiento pliométrico
aplicado a jugadoras de voleibol de 13 a 15 afios del club deportivo Life Volley, con el objeto de
determinar su efecto en la fuerza explosiva de miembros inferiores en el salto vertical. Para ello
se realiza un Pre-test y un Post-test utilizando la plataforma de salto DM JUMP, aplicando el
Test de Bosco mediante las pruebas Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y por
Abalakov (ABK) en donde se valoraran, la altura de salto, Tiempo de vuelo, Tiempo de contacto
y Potencia de salto. Estas variables seran determinantes al momento de realizar el andlisis de los

resultados.
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Planteamiento del problema

La saltabilidad se traduce a una accion motriz compleja que el jugador de voleibol debe
realizar en un momento y espacio unicos al mismo tiempo en el que debe calcular la ubicacion,
posicion velocidad y punto de contacto con el baldon, esta depende de varios factores tales como
la talla, el peso, la capacidad técnico - tactica, la maduracion bioldgica y el rendimiento fisico del
jugador. Es importante reconocer que para alcanzar la maxima altura en el momento de realizar
un ataque o cualquier gesto técnico del voleibol que incluya un salto, es pertinente el desarrollo
de la fuerza méxima, la cual juega un papel fundamental en la incidencia de la fuerza explosiva

(Medina, 2015). Variables que influyen en el desempefio de un jugador de voleibol.

Debido a esto se reconoce que la manifestacion de la fuerza explosiva juega un papel
fundamental en el entrenamiento de voleibol, para ello se debe mejorar la frecuencia de impulsos
nerviosos en el sistema muscular, sin embargo, el desarrollo de este no mejora el aumento en la
fuerza maxima, sino una obtencion de esta en el menor tiempo posible, (Renda, 2015). Asi
mismo el salto es una capacidad fisica que se caracteriza por los esfuerzos musculares cortos de
caracter “explosivo” en donde el desarrollo muscular y la técnica propia del deporte adquieren un

papel de gran importancia. (Williams, 1983).

El voleibolista al momento de realizar un salto, deben movilizar una cantidad de
musculos con objeto de realizar un gesto técnico, esto permite a los musculos del tren inferior
realizar una elongacion muscular precedida de una contraccion muscular (ciclo de estiramiento -
acortamiento CEA), esto se debe a la capacidad refleja que posee el masculo esquelético por
estimulacién de los usos musculares, estos provocan de forma instantanea una contraccion

muscular (reflejo miotatico) consecuencia de una elongacion muscular (contraccion excéntrica)
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que serd de mayor o menor medida, dependiendo del nivel de potencia empleado.

(Verkhoshansky, 1999).

Por lo anteriormente mencionado se puede denotar que en la realizacion del Pre-test se ha
notado que las voleibolistas de 13 a 15 afios del Club Deportivo Life Volley. Existen algunas
ausencias de altura de salto, potencia y talla con respecto al estandar de jugadora de voleibol en
Bogota en la categoria infantil y menores (Homez, et al, 2017). Un aspecto importante a tener en
cuenta es la baja estatura, la cual debe ser compensada con la capacidad de saltabilidad. He aqui
donde se presenta la mayor problematica de las de las jugadoras de voleibol del club deportivo
Life Volley. Las acciones de saltar para las voleibolistas no tienen los niveles éptimos de
asimetria, estabilidad y eficiencia elastica valorados a través del Test diagndstico, el cual se
compard con resultados de la categoria infantil de la seleccion de Voleibol de Bogota, este,
afecta la manera correcta de ejecutar el salto de remate, servicio, bloque y demas acciones

técnicas.

Uno de los principales aspectos que dan origen a los problemas antes mencionados, es la
falta de propuestas metodoldgicas o programas de entrenamiento encaminados a la mejora de

fuerza explosiva de miembros inferiores en salto vertical en edades infantiles.
Pregunta problema

¢ Cual es el efecto de un plan modelado de entrenamiento pliométrico para la mejora de la
fuerza explosiva de miembros inferiores en salto vertical en jugadoras de voleibol de 13 a 15

afios del club deportivo Life Volley?
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Objetivos

Objetivo General

Determinar el efecto de un plan modelado de entrenamiento pliométrico en el
Grupo control (GC) y el grupo experimental (GE) para la mejora de la fuerza explosiva de
miembros inferiores en salto vertical en jugadoras de voleibol de 13 a 15 afios del club deportivo

Life Volley.

Objetivo Especificos

Disefar un plan de entrenamiento pliométrico de 12 semanas en donde se apliquen 2

sesiones por semana para la mejora de la fuerza explosiva en miembros inferiores.

Diagnosticar en el GC y GE, la altura de salto, Tiempo de vuelo, Tiempo de contacto y
Potencia de salto a través de la plataforma DM JUMP, el Pre-Test y Post-Test de Squat Jump

(SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK).

Analizar los resultados del Pre Test y Post Test de Squat Jump (SJ), Counter Movement
Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) mediante las variables estadisticas altura de salto, Tiempo de

vuelo, Tiempo de contacto y Potencia de salto en GC y GE.
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Marco Referencial

Marco Teorico
Antecedentes del entrenamiento pliométrico

En la década de los 60°s Rodolfo Margaria fue el primero en revelar los resultados del
entrenamiento pliométrico y sus beneficios en el Ciclo de Estiramiento y Acortamiento (CEA).
Este médico e investigador demostro que una contraccion exentica antecedida de una concéntrica
generaba mayores niveles de fuerza potencial que una contraccidn concéntrica aislada (Faccioni,

2001).

La N.A.S.A. apoyo los trabajos del profesor Rodolfo Margarita para desarrollar la manera
maés eficaz de cambiar en la Luna (Zanon, 1989), pero no solamente ellos se interesaron por el
CEA, también distintos entrenadores comenzaron a investigar mas a profundidad con respecto al
tema. En 1966, Zaciorskij, fue quien implement6 el término “pliometria” para el
aprovechamiento del desarrollo del Reflejo Miotéatico de la tension muscular en la fuerza

explosiva de miembros inferiores (Zanén, 1989).

En esta misma época Yuri Verkhoshansky, considerado el padre de la pliometria aplicada
al deporte y entrenador soviético se interesé en este método de entrenamiento pliométrico
investigando atn mas acerca del tema y poniéndolo en préctica en sus deportistas de salto triple.
Fue alli donde descubri6 que en la pliometria se generaba una energia elastica acumulativa en el
musculo, de esta manera se aprovechaba mejor en aquellos triplistas que menor tiempo
permanecia su apoyo en contacto con el suelo. Esto permite cambiar rapidamente una actuacién

excéntrica a una concéntrica, (Faccioni, 2001).
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Aspectos fisioldgicos y Bioguimicos del entrenamiento pliométrico

Centrandonos en el acontecimiento que se da en el musculo se determina que cuando
variamos la longitud de este, el componente elastico y contractil responden de distinta manera a
estas variaciones, segun la fuerza empleada y la rapidez en que se emplee la misma (Hill, 1939).
Pero la capacidad elastica del musculo tiene un limite, cuando este se excede se pierde la
capacidad de respuesta contractil 6ptima y puede llegar incluso a romperse el musculo.

(Barbany, 1992).

En base a la actividad eléctrica que se produce en el musculo, Lépez y Cols. (1995),

diferencian tres fases del ciclo de estiramiento y acortamiento (CEA):

Fase de pre activacion. Desde el momento en que aumenta la electricidad en los niveles
normales del musculo hasta el momento de contacto. En este momento los estimulos del
sistema nervioso central ajustan el grado de pre activacién y rigidez del muasculo en
consecuencia de la magnitud del estiramiento (a mayor altura de caida, mayor pre
activacioén y rigidez) asi mismo, cuanto menor es la altura de caida, menor es la accién
del musculo en ejercer un movimiento reactivo posterior.

Fase de activacién (contraccion excéntrica). Esta parte se da en el momento en el que
surge el contacto con el suelo, hasta el alargamiento de la fibra muscular. Se denotan
actividad eléctrica en el musculo debido en parte a la oposicion de los huesos musculares
al estiramiento (respuesta voluntaria) y al reflejo miotatico (respuesta refleja) en la cual
se facilita la activacion de los musculos sometidos al estimulo. Se demostréd que el reflejo

miotatico tiene una relacion directa con la altura alcanzada en salto (Kilani y Cols. 1989).
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Sin embargo, el reflejo miotatico no es el Unico que actlda en consecuencia a un
estiramiento fibrilar, el reflejo tendinoso de Golgi actia cuando hay un excesivo alargamiento,

oponiéndose al reflejo miotatico y protegiendo la integridad del musculo de cualquier lesion

Fase de contraccion concéntrica. En esta parte se aprovecha la energia elastica
acumulada en la fase anterior. Para utilizar de manera efectiva esta energia, es necesario
que proceda inmediatamente después de la fase excéntrica, si esto no acontece, dicha
energia se disipa en forma de calor. Mouche (2001), indica en su estudio que esta fase

dura aproximadamente 200 m/seg.

La explicacion se traduce en que, al aumentar la eficiencia mecanica de la contraccion
conceéntrica previa a una elongacion de la fibra muscular, ademas de la energia elastica
acumulada, la informacidn aferente enviada desde el SNC mediante el huso muscular
desencadena el reflejo miotatico que potencia la accidn del masculo incrementando el nimero de

unidades motoras y en consecuencia la potencia muscular en el salto, (Vignales, 2005).
Tipo de fibra predominante en el Entrenamiento Pliométrico

En el presente estudio se ha evidenciado que el reclutamiento de los distintos tipos de
fibra muscular dependera de la rapidez en que se realiza el movimiento (frecuencia de impulso
nervioso) Henneman y colaboradores publicaron un articulo (1965). En donde se plantea un
principio denominado “Principio del tamafio”, esta trata del tamafio de las motoneuronas. Las
fibras musculares tipo | méas pequefias estan inervadas por motoneuronas de menor tamafio y las
fibras musculares tipo Ila y I1x de mayor tamafio, son inervadas por motoneuronas mas grandes.
Por lo tanto, segun esfuerzo del movimiento requerido primero de activaran las fibras tipo |

(lentas) y posteriormente el tipo 11 (rdpidas). A esto se le denomind Ley de Henneman.
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En la Figura 1 se observa que el “porcentaje de fibras musculares aumenta al mismo

tiempo que la intensidad de este.

Figura 1

llustracion del reclutamiento de diferentes tipos de fibra muscular segun intensidad de fuerza
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Nota. Adaptado de “Fuerza Explosiva” por J. Renda, 2016, Escuelas NEF

Los tipos de fibra que predominan en los movimientos explosivos son los Ilb, estas

cuentas con mayor velocidad de respuesta debido a varios factores como lo pueden ser:

Miosina ATPasa (las fibras rapidas tienen mayor velocidad en la hidrolisis del ATP en
comparacion con las fibras lentas)

Velocidad de conduccién del impulso nervioso, debido al mayor diametro de sus axones y
cuerpos celulares.

Las fibras rapidas tienen un reticulo sarcoplasméatico mas desarrollado contando asi con
una mayor cantidad y cinética en la liberacion y captacion de Ca2+

El contenido de ATP-PC intramuscular 2, Ca 2 +, Mg +, CPK3 y enzimas glucoliticas.
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Componentes Bio-energéticos utilizados en el Entrenamiento Pliométrico

El entrenamiento pliométrico es de naturaleza estrictamente anaerobia alactica, (sin
oxigeno) y utiliza el sistema de energia fosfato de creatina, que permite acumular un maximo de
energia en el masculo antes de un simple acto explosivo, empleando una potencia maxima. Es un
programa que explota una cualidad de movimiento compatible con una sola repeticion y esfuerzo
maximo. La recuperacion debe ser completa entre cada ejercicio, series y repeticiones. Si no deja
que la recuperacion sea suficiente entonces el entrenamiento comienza a ser aerobico y la calidad
del movimiento y su explosividad sufriran alteraciones (Chu, 2006).

Wilmore y Costill (2007) indica que sucede en un salto pliométrico fisiol6gicamente es lo
siguiente: ElI ATP es hidrolizado por la enzima ATPasa, esta genera energia que dard como
resultado ADP + Pi, La energia quimica contenida en el enlace de alta energia es liberada al
medio para producir la union del fésforo de la fosfocreatina al ADP para la nueva obtencién de

ATP. (esto dura hasta 0.5 segundos de contraccion muscular intensa).

En la figura 2 se muestra los % de restablecimiento de PCr, a esta se le llama “la fase

rapida de restitucion de PCr”



Figura 2

Fase rapida de restitucion de PCr

ATP Caldrica
ATPasa —— ADP + Pi —— ENERGIA —— Mecanica
2 caminos para obtener energia
ATP-PC
1) /
C/P — ——— ADP + P =ATP —— ENERGIA

Se rompe el PC
mediante CK

2)

Cuando se agota
el PC sucede:

ADP+ADP = ATP+AMP

Mediante ADK

Nota. Se puede observar que en los primeros 30" de la misma se restituye el 50% de la PCry en
los proximos 2 min. 30 seg. Se restituye un 48% de los que forman parte de la fase lenta.

Adaptado de Fisiologia del ejercicio aplicada a una serie de pliometria, por, Foresto, 2011.

Pliometria
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El término PLIOMETRICO proviene del griego PLYETHEIN, que significa “aumentar”,

y METRIQUE, que significa “longitud” (Wilt, 1975). El método pliométrico es una forma
especifica que consiste en la preparacion de la fuerza rigida al desarrollo de la fuerza explosiva

muscular y el desarrollo de la capacidad reactiva del sistema muscular, (Verkhoshansky, 2006).

El objetivo principal de este méetodo es la estimulacion intensa del organismo para desarrollar los

procesos de las capacidades funcionales necesarias para cada deporte determinado,

(Verkhoshansky, 1671).
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La pliometria es el método mas efectivo respaldado por diferentes autores en donde se
desarrollan las capacidades fisicas del jugador para obtener niveles éptimos dentro de la cancha,
es por ello por lo que este método se puede adaptar a cualquier tipo de deporte dependiendo su
especificidad de gesto técnico. En el entrenamiento se utilizan movimientos que se traducen en
ciclos. El primero es el ciclo de estiramiento de la fibra muscular (contraccidn excéntrica)

seguida de un rapido acortamiento de esta (contraccion concentrica). (Cometti, 1998).

Ademas, esta comprobado que brinda estabilidad y equilibrio al momento de realizar un
salto vertical. También se obtienen otros beneficios, como: correr mas rapido, reduce niveles de
fatiga, elimina calorias, fortalece los grupos musculares inferiores, incrementa la resistencia,

entre otras, (Martinez, 2019).

Segun Barnes (2003), se deben tener en cuenta ciertas consideraciones antes de

implementar un programa de entrenamiento pliométrico. Algunas de ellas son:

Edad

Peso del cuerpo

Condicion previa de fuerza

Requisitos relacionados con el deporte
Experiencia

Lesiones anteriores

Superficie de salto

Entrada en calor

Progresiones

Recuperacion

Frecuencia
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Barnes, refiere que es importante realizar los ejercicios pliométricos de acuerdo con la
progresion y la complejidad de estos, como ejemplo se deben realizar saltos a dos pies antes de
realizar saltos a un solo pie, es por ello por lo que se debe enfatizar la calidad del movimiento y
un gesto técnico adecuado en todo momento con una recuperacion completa entre series y

ejercicios.

Por lo anterior se puede contemplar que el entrenamiento pliométrico es altamente eficaz
en la mejora de la fuerza explosiva para el mejoramiento de la altura del salto vertical, es por ello
por lo que esta investigacion se sustenta de una amplia experiencia de bases tedrico practicas

confiables para implementar este método de entrenamiento en la poblacién ya establecida.
Entrenamiento de la fuerza pliométrica en jovenes Voleibolistas

En los programas de entrenamiento con nifios se vuelve imprescindible que el entrenador
sepa el estado de maduracion del joven deportista y su dosificacion de carga pertinente
dependiendo de la fase sensible del menor. Al finalizar cada fase el organismo del nifio alcanza
una determinada funcion a nivel morfoldgico y funcional, a estos periodos se les llama “fases
sensibles”, (Martin, 2001). Gracias a la profunda investigacion cientifica, hoy se pueden
establecer normas temporales para la aplicacién de las cargas en jévenes y nifios adaptadas a la

variedad y complejidad del proceso de crecimiento del nifio, (Vasconcelos, 2005).

En los nifios y jovenes el entrenamiento debe ser planificado y supervisado, para ello se
debe ser enfatico en el principio de la intervencion con el método correcto de la técnica, esto se
puede realizar a través de juegos en donde se aprenda movimientos técnicos pero faciles de

realizar, (Faigenbaum, 1996).
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De acuerdo con lo anterior el entrenador debe priorizar sus entrenamientos variando
volumenes e intensidades de acuerdo con la individualizacién del deportista y su especificidad
deportiva de modo de ir incrementando de a poco los ejercicios hasta llegar al objetivo deseado,

(Bompa, 2006).

Segun Faigenbaum y col (1996), los objetivos fundamentales del entrenamiento con
nifios son:

Favorecer el crecimiento y desarrollo

Mejorar el rendimiento en las actividades fisicas deportivas o recreativas.

Prevenir la incidencia de lesiones ofreciendo mas resistencia y estabilidad a la masa

muscular, tejidos blandos y 6seos.

Ademas de los efectos notables en niveles de fuerza muscular, también se ha comprobado
que los beneficios del entrenamiento sistematizado y controlado de fuerza en nifios y jovenes han
aumentado los niveles de composicion corporal la densidad mineral 6sea, mejora en desempefio
de habilidades motoras, mejora la funcion cardiovascular, genera bienestar psicosocial y
actitudes relacionadas a la predisposicion para seleccionar actividades con mayor demanda
energética (practica deportiva) respecto de otras mas sedentarias (mirar television actividades en
el ordenador, etc.), (Faigenbaum 2006) y (Watts, et al, 2005).

Tudor Bompa (2006), contempla 5 leyes esenciales en todo entrenamiento de la fuerza
que todo programa de entrenamiento debe implementar para asegurar una adaptacion del
organismo y mantener a los deportistas libres de lesiones, especialmente para los deportistas

jévenes
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Primera ley: Desarrollo de la flexibilidad articular.

En la mayoria de los ejercicios deportivos se emplea todo el rango de movilidad en la
articulacion, principalmente en rodilla, tobillos y cadera. Una buena movilidad articular previene
lesiones en las articulaciones tales como el tobillo, el codo, entre otros, se enfatiza la flexibilidad
en el tobillo principalmente en deportistas aficionados el trabajo de este antes y durante la
pubertad garantiza una mejor forma deportiva, en la fase posterior a esta el deportista solo debera

mantenerla, (Bompa, 2006).
Segunda Ley: Desarrollo de la fuerza en tendones

La fuerza muscular mejora mas rapido que la fuerza en tendones y ligamentos, es por ello
que el grave error de los entrenadores es pasar por alto el entrenamiento general de ligamentos y
tendones, estos se mejoran a través de la adaptacion anatdmica, sin ella, los entrenamientos de
alta intensidad pueden llevar a una inminente lesion. El entrenamiento de ligamentos y tendones

hacen que aumenten su diametro y soporten cargas mal altas, (Bompa, 2006).
Tercera Ley: Desarrollo de la fuerza en el tronco.

No solo los jovenes deportistas sino también muchas personas se quejan de problemas
lumbares, pero no hacen nada para corregir dicho problema, la mejor manera de contrarrestar
este dolor es el fortalecimiento de los musculos abdominales, lumbares y psoas iliaco. Los

entrenadores personales deben prestar mas atencién en esta zona del cuerpo, (Bompa, 2006).
Cuarta Ley: Desarrollo de los musculos estabilizadores.

Los masculos primarios trabajan con mayor eficacia con la ayuda de los musculos
estabilizadores, estos se contraen primero isométricamente para inmovilizar una extremidad del

cuerpo y gue la otra realice su movimiento con fluidez. Un musculo estabilizador débil inhibe la
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capacidad de los musculos primarios. lamentablemente pocos entrenadores personales se toman
el trabajo de entrenar estos musculos ignorando la importancia de ellos en la correcta realizacion

del gesto técnico, (Bompa, 2006).
Quinta Ley: Entrena los movimientos, no los masculos aislados.

El proposito del entrenamiento de la fuerza es estimular la habilidad, las habilidades
deportivas constan de movimiento multi articulares que se producen en cierto orden y reciben el
nombre de Cadena Cinética, cuando los musculos se integran y fortalecen con el propdsito de
realizar un gesto técnico limpio, razon por la cual los deportistas no deben entrenan solo con
pesas, también deben entrenar el gesto técnico segun la especificidad del deporte, esto puede

realizarse con balones medicinales, bandas elasticas y trabajo pliométrico.

Caracterizacion de fuerza de los 11 a los 15 afios

Vasconcelo (2005), Refiere que el entrenamiento de la fuerza explosiva tiene una fase de
alto desarrollo en nifios con edades de entre 11 a 15 afios, exceptuando a las nifias, ellas
desarrollan esta capacidad en edades de 11 a 14 afios. En estas edades se produce incrementos de
secrecion de testosterona y de la hormona del crecimiento que estimulan la ganancia de masa
muscular, (Winter, 1986).

El entrenamiento de la fuerza en edades de 11 a 14 o 15 afios es una fase favorable para
desarrollar la fuerza explosiva en miembros inferiores a través de los multisaltos, es igualmente
favorable mejorar la fuerza resistencia implementando cargas bajas y aumentando el nimero de
repeticiones. En esta fase se entiende que los atletas ya estan inmersos en juego de competencia
0 pre competencia, (Vasconcelo, 2005). Para esto es indicado la divisién de las épocas de

acuerdo con la fecha de competencia, en ellas cominmente se define los periodos de
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preparacion, competicion y transitorios. Vasconcelo, divide la estructuracion del entrenamiento

del joven en el siguiente transcurso de tiempo:

En una primera fase la fuerza es desarrollada recurriendo a los ejercicios generales, es decir,
desarrollando la fuerza para todos los grupos musculares.

En una segunda fase el entrenamiento es dirigido para el desarrollo de la fuerza de
resistencia general.

En una tercera las cargas de entrenamiento tienen como objetivo el desarrollo de la fuerza
de resistencia y de la fuerza explosiva dirigida para la modalidad, asi como a la

introduccidén de cargas con vistas a la estimulacion de la fuerza general.

Y como referencia indica el porcentaje de cada una de las capacidades fisicas aptas para

el desarrollo de la fuerza.

La preparacion fisica general ocupara el 40% del total de la carga.

La fuerza general, a través de los ejercicios de fuerza, ocupara un 20%.
La resistencia de la fuerza general, un 20%.

La resistencia de la fuerza orientada a la modalidad, un 1%.

La fuerza explosiva, un 15%.

La estimulacion de la fuerza maxima, un 1 %.

Esta carga sera distribuida con una frecuencia de tres sesiones dedicadas al desarrollo de

la fuerza, y con una duracion que varia entre 30 y 45 min diarios.
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Periodizacion del entrenamiento Tradicional

(Badillo, 1995) define la periodizacion del entrenamiento como un aspecto de la
programacion para temporizar y secuenciar el ciclo del entrenamiento en periodos de tiempo con
objetivos ya determinados. Asi mismo, el término periodizar hace referencia a distintos
componentes, los cuales son: densidad, intensidad, frecuencia y volumen, (Heredia, 2012), para
ello se determinan unos objetivos claros, los cuales son: 1) Evitar el estancamiento de las
mejoras, 2) controlar idoneamente los tiempos de fatiga y recuperacion para reducir el riesgo de
agotamiento y lesion, 3) y aprovechar el maximo efecto del entrenamiento para alcanzar el

maximo rendimiento en el momento idéneo (Fleck, 1997).

Es por ello por lo que la periodizacion del entrenamiento se divide en diferentes periodos
en donde los entrenadores tienen que centrar su objetivo en la expresion mas alta de rendimiento
de su deportista en el periodo competitivo. (Guillermo, 2015) considera los siguientes periodos:

Periodo preparatorio

Este periodo oscila entre 6-8 meses, segun el calendario de competencia, entre mas corto
sea el periodo preparatorio, mas corto sera el periodo de competencia, hay que tener en cuenta
que en este periodo se considera la preparacion de dos tipos de fuerza: Preparacion Fisica y
General (P. F. G) y la Preparacion Fisica Especifica (P. F. E), EL énfasis de estas dos tipos de
preparacion dependera del nivel competitivo en que los deportistas se encuentre, si el deportista

es principiante predominara la P. F. G y si es deportista avanzado predominara la P. F. E.

Periodo Competitivo
En este periodo el volumen tiende a disminuir y la intensidad incrementa

significativamente. Los ejercicios en este periodo deben ser orientados al perfeccionamiento de
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la técnica, esto dependera de la especificidad del deporte, el mejoramiento de las habilidades
técnicas y tacticas, asi como el énfasis en una ejecucion de un gesto técnico limpio.
Periodo Transitorio

Es el encargado de la pérdida temporal de la forma deportiva, alli los deportistas
mantienen una pausa activa para evitar la pérdida del proceso trabajado anteriormente. Es el
periodo “preparatorio” en donde el deportista tiene que encaminar sus miras al otro periodo
competitivo.

Por lo anterior se deben contemplar varios principios del entrenamiento con el objeto de
realizar una buena periodizacién y dosificacion de las cargas. Thudor Bompa (2006), contempla
que los principios que seran mencionados a continuacién son de gran importancia en el

conocimiento del entrenador para emplear un plan de entrenamiento.
Principio de la fuerza progresiva en el entrenamiento tradicional

La carga de trabajo en el entrenamiento de fuerza debe aumentar progresivamente, segun
la capacidad fisioldgica y psicoldgica de cada deportista. De forma parecida las reacciones
nerviosas, la coordinacion y la capacidad psicolégica para aguantar la tension muscular también
se adquiere gradualmente. Todo el proceso exige tiempo y una direccién técnica competente.
Varios deportes mantienen una carga de entrenamiento consecuente a lo largo del afio Ilamada,

Carga Estandar, con esta se obtienen mejoras tempranas.

Principio de Variedad
Los entrenamientos hoy en dia constan de muchas horas de trabajo que se requieren para
la mejora del alto rendimiento deportivo, estos entrenamientos constan de muchos ejercicios y

repeticiones en donde el volumen y la intensidad aumenta progresivamente, todo deportista de
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alto rendimiento concentrado en lo que quiere debe dedicar mas de 4 a 6 horas de entrenamiento
de la fuerza, ademas de otros aspectos técnicos, tacticos y psicoldgicos.

En estas condiciones la monotonia procede del aburrimiento y puede llegar a ser una
limitante psicologica de motivacion para el entrenamiento. Es por esto por lo que se deben
implementar la mayor cantidad de variedad en los entrenamientos, este es un trabajo importante
que tiene el entrenador de implementar la mayor cantidad de ejercicios posibles para asegurar

que el deportista no pierda su motivacion y por consiguiente su objetivo.
Principio de la individualizacion

Todo deportista debe ser tratado de manera diferente, segun sus capacidades fisicas y
potencial individual, un error comin que cometen los entrenadores personales es seguir un plan
de entrenamiento de deportistas famosos sin detenerse a valorar las necesidades, experiencia y
capacidades de sus deportistas a cargo. Antes de realizar un plan de entrenamiento se deben tener
en cuenta los potenciales de los deportistas, la capacidad individual de trabajo se valora a través
de aspectos bioldgicos y psicologicos y se debe tener en cuenta componentes tales como la
cantidad de trabajo, carga y tipo de entrenamiento segin objetivos propuestos. Estos aspectos

son valorados a traves de la experiencia deportiva.

Otro aspecto para tener en cuenta es el ritmo de recuperacién del deportista, hay que
evaluar las exigencias que el deportista tiene aparte del entrenamiento, por ejemplo, su estilo de

vida, actividad que tiene en el colegio, entre otros.
Principio de la especificidad

Para que sea eficaz el entrenamiento se debe tener en cuenta la especificidad del deporte,

para ello se deben valorar segln sistema de energia dominante y motores primarios implicados.
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Este también es el mecanismo méas importante para la adaptacion neuronal de cada deporte.
También hay que plantearse cuales son los musculos primarios implicados y sus movimientos
caracteristicos en el deporte. Los ejercicios deben imitar los gestos técnicos implicados en el

deporte y trabajar los musculos implicados de forma grupal.
Planificacion del entrenamiento deportivo por Modelamiento

La planificacion de entrenamiento por modelamiento es un método de entrenamiento
creado por Carlos Agudelo (2012), trata de un método basado en la experiencia combinado con
teoria en donde se presentan alternativas de solucion frente a la interpretacion de conceptos de

entrenamiento deportivo a la hora de realizar un plan de entrenamiento.

La modelacion permite individualizar el entrenamiento del deportista determinando quién
es el deportista, a donde se puede llegar y lo mas importante, como se debe llegar a ese modelo
que se pretende. Se basa en reconocer caracteristicas tanto externas como internas, la evolucion
fisioldgica del deportista, las ideas que este tiene sobre su técnica y sus carencias de habilidades
coordinativas y condicionales. Todo esto para poder incidir de la mejor manera en su
preparacion, con la denominada “Carga Modelada” que es una carga que produce verdaderos

estimulos progresivos y positivos, (Agudelo, 2012).

Estudios recientes han demostrado que la implementacion del plan por modelamiento en
los deportistas es positiva sobre sus resultados, un claro ejemplo es la investigacion
implementada por Beltran y Agudelo (2020), alli se valoré el efecto de un plan de entrenamiento
por modelamiento sobre el tiempo obtenido en la prueba de 100 mts crol de nadadores entre 13y
16 afios. Se concluyd que existe una mejora significativa en el tiempo de 10 mts crol de los

nadadores (p < 0,05) entre el grupo que sirvié como experimental y el grupo control.
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En otro estudio se valoraron los efectos del plan de entrenamiento por modelamiento para
el desarrollo coordinativo en 20 tenistas de 10 a 16 afios (Carlos Agudelo y colaboradores,
2018). Se determino que el entrenamiento por modelamiento tuvo efectos de mejora en el
desarrollo de las capacidades coordinativas, con diferencia de la media en el pre test y del post

test en el grupo experimental de 13,3610 seg, lo que determina una alta significancia de p=0,000.
Principios del entrenamiento por Modelamiento

La planificacion modelada establece una serie de principios del entrenamiento deportivo
que han tenido un sustento e importancia en cualquier sistema de entrenamiento. Cada uno de los
siete principios del entrenamiento que hacen parte de la planificacion modelada comprende
asuntos bioldgicos y pedagdgicos, la intencion es propiciar el aspecto teérico y el practico de tal
manera que los procesos del deportista estén orientados siempre por un entrenador atento.

(Agudelo, 2012)
La individualizacién

Es el principio base del plan modelador, para poder realizarlo adecuadamente se debe
tener un conocimiento profundo del atleta. La individualizacion comprende un conocimiento del
comportamiento fisico, mental y social de cada sujeto, esto obliga un minucioso control que
puede hacerse en una planilla de control de tales asuntos. Se debe asegurar que en un equipo

cada jugador este en un estado éptimo de rendimiento.

Individualizar el trabajo es darle la carga a cada sujeto que realmente le va a proporcionar
su progreso, es proponer la forma de realizar tareas teniendo en cuenta todos los

condicionamientos individuales. Hay que destacar que la individualizacion no debe dividir los
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trabajos colectivos, por el contrario, propicia que cada atleta del equipo se sienta parte del

mejoramiento de sus comparieros para un bien comun.
Simplificacion y verificacion

Este principio debe ser aplicado a cada uno de los objetivos planteados, es preferible
trazar pocos objetivos y poder verificarlos todos que hacer muchos objetivos y no poder hacerles
seguimiento. Consiste en darle sistematicidad al control de objetivos de tal manera que se puedan

verificar de qué manera se estan produciendo los cambios y las evoluciones propuestas por el

entrenamiento.

El objetivo se controla de forma individual a cada deportista y se pueden obtener medidas
y tendencias en todo el grupo. Una ayuda para poder clarificar los microciclos es dando el
nombre del microciclo de una capacidad condicional o coordinativa, con eso tienes claro que
quieres trabajar, también se puede colocar una tarea de como evaluar al finalizar el microciclo

para verificar hasta qué grado se cumplio el objetivo.
Flexibilidad

Este principio permite hacer intervenciones oportunas y contundentes cuando se
diagnostique como van los objetivos por lo tanto luego de un microciclo de control de etapa,
debe ir 1 0 2 microciclos de ajuste, esto ayudara a solucionar un objetivo incompleto. Este
microciclo de ajuste es la herramienta que permite cumplir este principio de flexibilidad de la
planificacién modeladora. Ser flexible significa poder hacer intervenciones constantes en el
proceso, es aceptar que no toda planificacién es perfecta y que ya sea por causas del deportista o
del entrenador o también por causas ajenas, es posible que se vea necesario ir atras, replantear

tareas y objetivos.
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Control

El control es la herramienta que permite mantener el proceso funcionando en la direccion
correcta, por lo tanto, debe ser especifico del deporte y debe incluir varias partes, tales como:
Control de forma deportiva general, Control Técnico Tactico, Control de capacidad mental de
sujeto y Control pedagogico. Es decir, es preciso tener un sistema de control de entrenamiento
para cada modalidad deportiva con sus respectivas pruebas, cada una de ellas con su tabla

normativa.

El sistema de control se debe manejar en pre temporada o antes del inicio de la
intervencion y en la parte final del plan anual. pudiendo asi contar con al menos 3 momentos de

aplicacion de control anual.
Mentalizacion

Este principio tiene tres aplicaciones directas con el objeto de mantener al deportista
concentrado en llegar al objetivo planteado. La primera es la parte inicial de la clase, en esta
parte el entrenador debe explicar las actividades y motivar para que estas actividades se lleven a
cabo con el maximo de compromiso, conciencia y una actitud positiva. La parte final de la clase.
Un buen cierre es importante, se debe aclarar lo logrado, enfatizar en lo que se hizo bieny

corregir sin dejar que lo negativo prevalezca.

Por ultimo, la actitud diaria, se debe asegurar de forma constante que se esté trabajando
para nosotros y no para el rival, una mente positiva que cree en lo que se hace y que esta

dispuesto a lo indispensable para llegar a ser campeones.
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Direccionalidad

Toda actividad debe tener una justificacion, la direccionalidad permite explicar por qué
tener una gran variedad de formas de ejecutar un objetivo no va en contra del principio de
especificidad. La direccionalidad asegura que la mente del atleta entienda el proceso de
evidencia, el aprendizaje que logra se vuelve significado cuando el proceso en el entrenamiento
explica suficientemente la relacién de lo realizado con el resultado desde la correcta

direccionalidad de cada una de las tareas.
Continuidad Progresiva

Este principio va de acuerdo con el fin de modelar, ya que se requiere llevar un deportista
a ciertos niveles de fuerza, resistencia, velocidad, etc. y se tiene diagnosticado en qué nivel se
encuentra y se cree un sistema de control que vaya permitiendo que se esté progresando con las

cargas para llegar al objetivo planteado.

La continuidad es el desarrollo de las capacidades condicionales, coordinativas y en el
desarrollo de la técnica y la téctica, significa tener un periodo adecuado de aumento de los
volimenes e intensidades con cargas de desarrollo de cada capacidad, hasta llegar a un nivel

adecuado para la modalidad.
Concepto de Carga Modelada

Agudelo (2012), define el concepto de carga como “conjunto de tareas ejercicios,
actividades, series y esfuerzos que programa un entrenador para ser desarrollados por un atleta”
el objeto de carga es desarrollar un plan de forma sistematizada para el desarrollo de resultados

deportivos.
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En las caracteristicas de la carga, el entrenador debe tener claras cuatro tareas principales
para la realizacion de un buen plan de entrenamiento, estas son: 1) Programas la carga, 2) Definir
el volumen de carga, 3) definir la intensidad al aplicar y 4) establecer la densidad definiendo
tiempos de trabajo y recuperacion. Por estas y otros aspectos que se deben tener en cuenta al
momento de realizar la planificacion modelada, el autor propone algunos aspectos

imprescindibles que el entrenador debe tener en conocimiento:

La programacion de la carga

Definicion de volumen

Parametros para la intensidad de la carga
Programacion de las densidades de la carga
La carga interna del deportista

La carga externa del atleta

Nominacion de la carga

Interconexién de las cargas
Periodizacion de la planificacion por Modelamiento.

Es la organizacion en fases que deben permitir la forma deportiva de un atleta o grupo de
atletas para una o varias competencias en un espacio de tiempo determinado, cada espacio de
tiempo en el que se aplica una unidad modeladora se denomina Fase de Trabajo, esto dependera

del calendario competitivo, del deportista y las prioridades que se determinaron en los objetivos.

Un ciclo de modelacion es exactamente el afio de trabajo, es decir, en este sistema de
modelamiento se tiene en cuenta todo el afio de trabajo en el que normalmente comienza en la
segunda semana de enero y termina en la segunda de diciembre, lo que hace que un ciclo de

trabajo modelador conste de 48 semanas, es decir, 11 meses, el mes restante es de mantenimiento
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y normalmente se desarrolla de forma autdnoma, el entrenador le da una serie de ejercicios y

trabajo que se deben realizar en su receso de actividades competitivas.
Macrociclo

Se denomina macrociclo a una o varias fases, su acomodacion depende del calendario del
deportista. Se trata de tener un diagndstico general que permitira crear unas fases de preparacion
que optimicen las capacidades del deportista y este se encuentre en plenitud de condiciones

fisicas, técnica y mental. (Agudelo, 2012)
En general un macrociclo consta de:

Periodo de nivelacion
Fases de preparacion

Periodo de transicion y trabajo dirigido
Las fases basicas de cada ciclo en esta forma de planificacién son:
El ATC bésico compuesto por los mesociclos de:
Adquisicion
Trasferencia
Competencia
El ATCR o ATCRR completo compuesto por los mesociclos de:
Adquisicion
Trasferencia
Competencia

Recuperacion

Refuerzo o retroalimentacién
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Mesociclo

El mesociclo es la estructura que tiende a tener una forma de planificacion mas completa
y donde debe analizarse los resultados de forma conveniente. (Siff, 2004). En la planificacion
modeladora se pueden tener mesociclos que contengan minimo 1 microciclo hasta maximo 10,
asi se puede dar lugar a resolver de forma estructurada a un nimero importante de eventos
deportivos diferenciados en el calendario anual de competencia. Los mesociclos planteados en
esta estructura de planificacion son:

Adquisicion

Trasferencia

Competencia

Recuperacion

Refuerzo o retroalimentacién
Microciclo

Son series de sesiones de entrenamiento organizadas en un corto periodo de tiempo, son
partes del mesociclo y se caracterizan por que las estructuras de las cargas cambian dentro de su
ciclo.es una forma fundamental de la organizacion del plan de entrenamiento y tienen una
duracion de 5 a 7 dias. En la literatura “usual” (Rusa y Cubana principalmente), encontramos 5

formas bésicas de denominar los micros:

Corriente
Choque

Aproximacion
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Competitivos

Restablecimiento

Otra denominacidn propuesta es la siguiente

Microciclo de ajuste

Microciclo de Carga

Microciclo de Impacto

Microciclo de Activacion

Microciclo Competitivo

Microciclo de Recuperacion
Sesion

Se denomina sesion de trabajo a cada unidad de entrenamiento que comprende las tres
partes basicas de una sesion cualquiera: Parte Inicial, Parte Principal y Parte Final.

En la parte inicial se deben suceder en una sesion de entrenamiento las siguientes partes:

Introduccion
Precalentamiento
Activacion

Estiramiento
Calentamiento especifico

Tarea condicionado General

La parte principal debe dar las tareas mas importantes, se habla de que la parte principal

de una sesién se debe tener de 1 a 3 tareas o ejercicios que se deben interconectar segin objetivo.



La parte final consta de los siguientes pasos:

Tarea de recuperacion
Estiramiento

Retroalimentacién

43
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Marco Conceptual

Macrociclo por Modelamiento

Se denomina macrociclo a una o varias fases, su acomodacion depende del calendario del
deportista. Las fases se acomodaron y se determind que el entrenamiento por modelamiento tuvo

efectos de mejora en el desarrollo de las capacidades coordinativas (Agudelo, 2012).
Mesociclo de adquisicion por modelamiento

Se denomina adquisicion a la fase del entrenamiento modelador que se debe completar
los elementos de preparacion fisica necesarios para logar un alto nivel deportivo. Cada atleta u

equipo debe ser previamente evaluado para la identificacion de sus necesidades (Agudelo, 2012).
Mesociclo de transferencia por modelamiento

Es la posibilidad de utilizar inclusive aprendizaje de otros deportes para el mejoramiento
del rendimiento deportivo, se habla de transferencia positiva y negativo. Es positivo si con base
en los aprendizajes previos en la adquisicion se puede seguir construyendo su técnica, y negativo
cuando el aprendizaje previo perjudica la perfeccion del movimiento o técnica especifica del

deporte (Agudelo, 2012).
Microciclo corriente por modelamiento

Se caracteriza por el aumento uniforme de la carga, por su volumen considerable y el
aumento moderado de la intensidad. Se utilizan con mayor frecuencia en los mesociclos de
preparacion general y especial. En la planificacion modeladora se utiliza basicamente durante los

mesociclos de adquisicion (Agudelo, 2012).
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Microciclo de choque por modelamiento

Es el microciclo donde el volumen y la intensidad se elevan y tienden a igualarse, motivo
por el cual se habla de cargas elevadas. Se utiliza principalmente en los mesociclos basicos

desarrolladores (Agudelo, 2012).
Pliometria

Segun Chu (2006). El verdadero término pliométrico fue acufiado por primera vez en
1975 por Fred Wilt, un entrenador de atletismo de los Estados Unidos. “es un término de raiz

latina, Plyo + Metrics se interpreta que quiere decir “aumentos mensurables' (Wilt, 1975).

Segtin Cometti “Ocurre cuando las inserciones musculares se alejan y se acercan en un

espacio de tiempo muy corto”. (Cometti 1988).

Mobher, (1999) define como la capacidad especifica de desarrollar un impulso elevado de

fuerza inmediatamente después de un brusco estiramiento muscular.
Ejercicios pliométricos

Segun Donal los ejercicios pliométricos son “aquellos que capacitan un musculo a

alcanzar una fuerza maxima en un periodo de tiempo lo mas corto posible”. (Chu, 2006)
Saltabilidad

Garcia Manso (1998), la saltabilidad es una actividad fisica que se caracteriza por los
esfuerzos musculares cortos de caracter “explosivo” y que tiene muchos estilos, donde la técnica

adquiere primordial importancia.

Arenas, (2009), define la saltabilidad como la contraccion especial que tiene como

caracteristica que la fuerza generada por el musculo en el cual la fuerza generada es menor que la
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resistencia o carga que se opone al movimiento sucediéndose entonces un cambio en la longitud

del musculo, pero hacia la elongacion.
Salto sin carrera o salto vertical

Reyes y Linton (2014), la altura del salto estd condicionada por la velocidad vertical en el
momento del despegue y del &ngulo con el que se proyecta el centro de gravedad cuando mayor

sea la distancia y menor el tiempo, mayor seré la altura del salto.

En el voleibol con el aumento de la altura de los jugadores y la capacidad de salto, el

control por encima de la red se ha hecho cada vez 30 mas intenso.

Segun Rodriguez y Cortegaza (2011), la altura de alcance en el salto depende de la suma
de aspectos tales como: la altura de despegue (altura en la que se encuentra el centro de gravedad
del jugador en el momento de despegue), la altura de vuelo (altura maxima de vuelo a la que se
eleva el centro de gravedad durante el vuelo), la altura de alcance (es la comprendida entre el
centro de gravedad corporal y el balén en el golpe) y la pérdida de altura (altura de vuelo que se

pierde durante el golpe).
Fuerza explosiva

Para Gonzales Badillo, “la fuerza explosiva puede definirse como el resultado de la

relacion entre la fuerza producida (manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para ello”

(Badillo, 2000).

A continuacion, se describe la clasificacion de las manifestaciones de fuerza explosiva

segun Badillo y Gorostiaga (2002).

Toda fuerza explosiva viene precedida de una fuerte contraccidn isométrica o de una

excéntrica. La velocidad de contraccion concéntrica depende del grado de tension originada en la
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contraccion isométrica precedente y de la velocidad a la que se produce. La duracion y velocidad
del estiramiento determina el tipo de fibras que estimulan, el resultado del gesto y el efecto del

entrenamiento.

Fuerza explosiva maxima

Fuerza explosiva: Habilidad del sistema neuromuscular para desarrollar una alta
velocidad de accion o para crear una fuerte aceleracion en la expresion de la fuerza (se produce
mayor incremento de la tension muscular por unidad de tiempo). Por lo tanto, la fuerza explosiva
esta presente en todas las manifestaciones de fuerza, (Badillo, 2000).

Fuerza elastico-explosiva

Se apoya en los mismos factores que en la anterior, mas el componente elastico que actua
por efecto del estiramiento previo. Logicamente la importancia de la capacidad contractil y de
los mecanismos nerviosos de reclutamiento y sincronizacion es menor en este caso, puesto que

un porcentaje del resultado se debe a la elasticidad, (Badillo, 2000).

Fuerza elastico-explosivo-reactiva

Afade a la anterior un componente de la facilitacién neuronal, como el efecto del reflejo
miotatico (de estiramiento), que interviene debido al caracter del ciclo estiramiento acortamiento
(CEA), mucho maés rapido y con una fase de transicion muy corta, por lo que el resultado
dependera en menor medida de los factores anteriores debido a la inclusion de este nuevo
elemento, (Badillo, 2000).

Entrenamiento deportivo
El entrenamiento deportivo es un proceso conducido de forma planificada, en virtud del

cual han de desarrollarse unos cambios en el estado de rendimiento deportivo, esto ocurre con la
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ayuda de entrenamientos y de acuerdo con determinadas expectativas en cuanto al objetivo final.
(Martin, 1997).

“El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo 6ptimo de
las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el maximo rendimiento deportivo. Este
es un proceso sistematico y planificado de adaptaciones morfofuncionales, psiquicas, técnicas,
tacticas, logradas a través de cargas funcionales crecientes, con el fin de obtener el maximo
rendimiento de las capacidades individuales en un deporte o disciplina concreta.” (Badillo,

2000).

Es la forma fundamental de preparacion del deportista, basada en ejercicios sistematicos,
y la cual representa en esencia, un proceso organizado pedagdgicamente con el objeto de dirigir

la evolucion del deportista. (Matveiev, 1983)

Esta es una actividad deportiva sistematica de larga duracion, graduada de forma
progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es conformar las funciones humanas, psicolégicas y

fisioldgicas para poder superar las tareas mas exigentes. (Bompa, 1983).

Voleibol

Samuel Cibrian menciona que voleibol es que es un deporte de conjunto en el que se
enfrentan dos equipos en una cancha de 18 x 9 m, dividida por una red a 2.24 m de altura para
mujeres, y 2.43 m para hombres, formando dos campos de 9 x 9 m, los equipos estan
conformados por esos jugadores en la cancha, y el propdsito fundamental del juego es que, con la
utilizacion de un maximo de tres toques de balén por equipo, este caiga en la cancha contraria.

(Cibrian, 2006).
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Marco Legal

La presente investigacion se rige bajo la ley 181 de 1995, conocida como Ley del
Deporte. Los objetivos de la presente ley son: El patrocinio, el fomento, la masificacion, la
divulgacién, la planificacion, la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de la préactica del
deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre y la promocidn de la educacién

extraescolar de la nifiez y la juventud.

El articulo VI del Cap. | se define el deporte como conducta humana y especifica de
caracterizada por una actitud ludica de afdn competitivo expresada mediante ejercicios
corporales y mentales que se rigen a través de normas preestablecidas orientadas a generar

valores morales, civicos y sociales.

Por lo anterior se crea el Sistema Nacional del Deporte bajo la presente ley, este es el
conjunto de organismos, articulados entre si, para permitir el acceso de la comunidad al deporte,
la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre, la educacién extraescolar y la educacién
fisica. Tiene como objetivo generar y brindar a la comunidad oportunidades de participacion en
procesos de iniciacién, formacion, fomento y practica del deporte, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre para el desarrollo del individuo y mejoramiento de calidad de

vida de los colombianos.

Esta investigacion también tuvo como referencia la resolucion 8430 de 1993, por la cual
se establecen las normas cientificas, técnicas y administrativas para la investigacion en salud.
Esta investigacion esta plenamente sustentada y basada en articulos cientificos que garantizan
resultados positivos con un riesgo nulo a sus condiciones fisicas, priorizando en todo momento el

respeto y proteccion a sus derechos y bienestar. segun lo dicta el capitulo 11, art. 5. La
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intervencion, asi como el control y el analisis de resultados sera monitoreada y supervisada por
profesionales en el area del deporte y deporte de alto rendimiento con basto conocimiento en
entrenamiento deportivo en jovenes y nifios obedeciendo el articulo 6 del capitulo 11 de la

presente resolucion.

Antes de realizar cualquier tipo de intervencion en las jovenes deportistas, se les informo
a las deportistas y sus padres o tutores legales del procedimiento que se va a realizar junto con
sus respectivos sustentos tedrico-practicos y sus riesgos minimos o nulos a los cuales seran
sometidas, para ello se les entreg6 un documento de consentimiento informado, el cual integra lo
anteriormente mencionado, en el , el padre o representante legal autoriza al deportista a participar
en la investigacion propuesta anteriormente junto con los riegos minimos que este conlleve

obedeciendo el articulo 15.

La presente investigacion tendra compromiso y predisposicion en favor de los resultados
y beneficios que se obtendran, esta, sera de innovacion dentro del proceso de formacion y
aprendizaje causando impacto que contribuira a la resolucion de problemas dentro del area
especializada. Segun el compromiso con la investigacion que propone la Universidad de

Cundinamarca en el Cédigo de Etica'y Buen Gobierno
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Estado del Arte
Para el estado del arte se realizé una revision sistematica en la cual utiliza métodos
explicitos y sistematicos para recopilar y sintetizar los hallazgos de estudios que abordan una
pregunta claramente formulada, (Higgins, 2019). Para ello se utilizo la declaracion PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analysis). Es parte de una pregunta
claramente formulada de la cual se realiza una revision sistematizada y explicita para identificar
seleccionar y evaluar criticamente la investigacion mas relevante y para recopilar y evaluar los

datos de los estudios que se incluyen en la revision (Moher, 2009).

Las primeras busquedas se realizaron en el afio 2021 combinando términos tales como

99 <¢ 29 ¢¢

“entrenamiento”, “pliometria”, “fuerza explosiva”, “salto vertical” y “voleibol” en las bases de
datos Pubmed, Biblioteca Nacional de Medicina de los EE. UU (PMC), ProQuest, Science Direct
y Medline. Posteriormente se amplié con una combinacion usando los operadores booleanos
AND y OR seglin conviniera de los términos “pliometria”, “Entrenamiento”, “Fuerza”,
“Saltabilidad” y “Voleibol”. Estas buisquedas arrojaron una cantidad considerable de resultados,

bastante de ellos repetidos o poco Utiles para la investigacion, pero nos dieron una vision global.

Debido a que los resultados arrojados por PubMed y ScienceDirect fueron los mas
escasos y no parecen aportar algun estudio que no estuviera en otras bases de datos se decidio su

eliminacion de la busqueda sistematica.
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La basqueda sistematica se realizé nuevamente en el afio 2021 en las bases de datos
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Biblioteca Nacional de Medicina de los EE. UU (PMC), ProQuest, Medline y Google Academic

acortando los resultados a las publicaciones realizadas desde el afio 2015 hasta la actualidad.
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La combinacion de téerminos que arrojo mejores resultados en los buscadores académicos
fue la siguiente: ((((((((((Volleyball) AND (explosive force))) AND (training)) ) AND
(plyometric)) ) ) OR (multi-jumps). Concretamente se obtuvieron 208 resultados en ProQuest,
191 en PMC y 54 en Medline. Antes de proceder a la seleccion de articulos, se definieron los
criterios de inclusion y exclusion.

Criterios de inclusién

Tratarse de investigaciones recientes de 5 afios atras a la actualidad.

Que traten del efecto del entrenamiento basado en la pliometria en miembros inferiores.
Que incluyan salto vertical dentro del estudio de la fuerza explosiva.

Incluyan un grupo experimental y otro grupo control con el que se puede evidenciar los
resultados. El grupo control no pudo haber realizado ningln entrenamiento pliométrico.
Incluyan plataforma de salto para analizar los resultados de las variables evaluadas.

Que valoren los resultados de los Test con plataforma de salto.

Criterios de exclusién

Se excluyen los estudios que basan sus investigaciones en otro deporte que no sea el

Voleibol.
Los gue evaltan fuerza explosiva en miembros superiores.

Los que incluyan otras capacidades que no sea el salto vertical, como esprintar, lanzar o

salto horizontal.
Estudios que tengan que ver con Rehabilitacion Post - Quirdrgica.

Que evallan variables estadisticas que no sean Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump

(CMJ) y Abalakov (ABK).
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Segun estos criterios y solo con la lectura del titulo se consideran adecuados 55 articulos
(tras eliminar 11 duplicados entre las bases de datos). Se procedi6 a leer el resumen y a partir de
esta lectura se descartaron 43, principalmente por evaluar la fuerza explosiva en otro deporte
(n = 20), tratarse de miembros superiores(n = 14) e incluir otras acciones que no fueran salto
vertical (n =9). Finalmente 12 articulos cumplieron con los criterios de inclusion y se llevo a

cabo la revision sistematica.

En la literatura especializada encontrada, la tendencia es el efecto del entrenamiento
pliométrico para la mejora de la fuerza explosiva en el salto vertical en jugadores de voleibol.
Excepto (n = 4) estudios que tratan sobre la revision sistematica del efecto del entrenamiento
pliométrico para la mejora de la fuerza explosiva en jugadores de voleibol, se decidié incluirlos
porque ayudaron en la busqueda de nuevos estudios pasados por alto en la revision realizada. El
restante de articulos cientificos (n = 8) tratan sobre la intervencion de un plan de entrenamiento
pliométrico realizado a jugadores de voleibol. En la mayoria (n = 4) se utiliza la plataforma de
salto como método de evaluacion de los test de Bosco. En otros, se utiliza el test de salto vertical
para valorar la altura de salto del deportista (n = 2), y en otros se utiliza el OptoGait (Microgate

Srl, Bolzano,ltalia), para valorar la potencia de salto en los Voleibolistas).
Busqueda manual

Tras haber elegido 8 estudios y tras su lectura en profundidad, basandose en sus
referencias se incluye un nuevo estudio del afio 2013 el cual cumplia con los criterios de
inclusién, asi que se incluye dentro de la revision. Por altimo, se utilizd Google Académico con
distintas combinaciones de los términos de los términos mencionados al principio para
comprobar si habia podido quedar afuera algun articulo que deberia ser incluido. Esta busqueda

reveld 3 estudios nuevos que cumplian con los criterios de inclusion asi que se decidid



agregarlos a los recopilados para la revision sistematica. Asi pues, finalmente se incluyeron 12
articulos publicados entre el 2015 y el 2021 (con la excepcion de uno de 2013). Todos ellos en

lengua inglesa.
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Resultados

Una sintesis de resultados seleccionados puede consultarse en la tabla. La mayoria de los
estudios tienen un resultado significativo con respecto a las variables estadisticas valoradas al
iniciar el plan de entrenamiento pliométrico en la poblacion establecida, sin embargo, sigue el
orden que hemos considerado més pertinente para facilitar su comprension e integracion de los

resultados.

Viela y colaboradores (2021), valoraron el efecto de un plan de entrenamiento en la
fuerza explosiva de nifias pobres practicantes de voleibol, la poblacion constd de 78 nifias en
edades de 12 a 14 afios de edad, se dividieron y subdividieron de acuerdo a su estado de
maduracion en un grupo control (GC) y grupo experimental (GE), al GE se agregaron 3 sesiones
de entrenamiento pliométrico a la semana adicionales a las 3 sesiones de entrenamiento que
realizaban ambos grupos de entrenamiento técnico-tactico. Para evaluar sus capacidades fisicas
actuales pre y post entrenamiento se realizé a través de test Squat Jump, saltos movimiento, Drop
Jump y Abalakov. La estadistica prueba t para la significancia (p < 0,05), se determin6 que el
plan de entrenamiento pliométrico no tuvo ningun efecto positivo en la saltabilidad de las nifias

puberes.

loan Sabin Sopa (2019), realiz6 su investigacidn bajo el mismo criterio de entrenamiento
pliométrico para el desarrollo del punto de ataque en el voleibol, la mencionada investigacion se
realizd partiendo de la necesidad que tenia el grupo de desarrolla fuerza fisica, velocidad y altura
de salto en ataque, para ello se tomé una poblacion de 15 nifias en edades de 13 y 14 afios. Se
implemento un plan de entrenamiento de 4 meses de intervencién en donde se valoraron cinco
pruebas, las cuales fueron: salto de longitud de pie, salto de longitud triple, salto vertical de pie,

punto de ataque y punto de blogueo. La investigacion mostrd resultados positivos sobre las
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significancias de las pruebas realizadas, sobre todo en la prueba de salto vertical en donde se
evidencid un avance promedio de 5,42 cm desde la prueba inicial con un valor de 228,79 cm, y
la prueba final, con un valor de 234.21 cm. teniendo un valor t de -2,04629 el trabajo de las

células motoras entre si y un valor p de 0,025111.

Flérez y colaboradores (2015) encontrd un resultado final similar al evaluar el efecto de
un programa de entrenamiento pliométrico sobre la biomecénica de salto en mujeres
voleibolistas juveniles. En esta investigacion se realizo la intervencidn de 7 semanas, 2 sesiones
por semana de 60 min a voleibolistas de 15 afios con el objeto de valorar las variables
biomecanicas: velocidad (V), tiempo de vuelo (TV), altura (A) y potencia (P) de Squat Jump
(SJ), Counter Movement Jump (CMJ), Abalakov (ABK). Se muestra un resultado significativo
en el salto SJ: 2,4y 2,6 (p < 0.05) para V, los resultados son significativos para TV, Ay P. En
cuanto a CMJ los valores para V resultaron significativamente mas altos 2.6 y 2.7 (p < 0,001),
difirieron los valores para TV y A. En ABK solo V resulto ser significativo después del
entrenamiento 2.7 a 2.9 (p < 0,001). El analisis de resultados concluy6 que el entrenamiento fue

altamente efectivo.
Por otro lado, Ruffieux (2020), decidié valorar que el entrenamiento de salto con

Contra Movimiento es mas efectivo que el entrenamiento de salto con caida para mejorar
la altura del salto, para ello se tomaron 26 jugadoras de 15 a 32 afios, se dividieron en un grupo
CMJy un grupo DJ que realiz6 un entrenamiento pliométrico de 6 semanas (2 sesiones por
semana, 60 saltos por sesion) se evalud la altura de salto mediante cuatro tipos de salto incluidos
saltos entrenados y especificos del voleibol. Aunque al realizar las pruebas finales post
entrenamiento los dos grupos tuvieron mejoras significativas, el grupo CMJ fue

significativamente mas efectivo en todos los tipos de saltos con una significancia de (p < 0,05).
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Alli se demostrd que el tipo de entrenamiento con contra movimiento es el método més efectivo

para realizar la planeacion de los entrenamientos en voleibol.

Usman y Shenoy (2019) Realizo la valoracion del efecto de la pliometria y la pliometria
combinada con estiramiento dinamico en salto vertical, esta investigacion se llevo a cabo con el
objeto comparar los efectos de ambos tipos de entrenamiento en la mejora del salto vertical, el
estudio se llevo a cabo durante un periodo de 8 semanas en 90 jugadores de voleibol entre 18 y
22 anos dividiéndose en un GC y 2 GE de 30 jugadores cada uno. Para evaluar los resultados se

realizo el test de salto vertical.

Los efectos fueron significativos con respecto al GC (p < 0.05). Sin embargo, se
demostro un efecto significativamente mayor en el grupo que realizé el plan de entrenamiento
pliométrico combinado con ejercicio de estiramiento dinamico (p < 0.05). De alli se demostrd
que el entrenamiento pliométrico combinado con estiramientos dinamicos puede ser el mas

efectivo para mejorar la capacidad de salto vertical.

Portela y Rodriguez (2013), realizaron una investigacion sobre un programa para el
desarrollo del salto en el voleibol, tras un programa de entrenamiento realizado a traves del uso
de combinacion de cargas pliométricas durante seis semanas medidas a través de pruebas de
saltos con impulso de remate y sin impuso en salto de blogueo a 10 jugadores fisicamente
preparados. Los resultados muestran que la fuerza explosiva, la elastico-explosiva, la explosivo-
elastico-reactiva y la resistencia de fuerza rapida medidas indirectamente a través de la altura de

salto mejoraron notablemente.

MrocZeK y colaboradores (2017), realizaron un estudio sobre efectos del programa de
intervencion pliométrica de voleibol en la capacidad de salto vertical. Alli se realiz6 la

intervencion de 6 semanas a 9 jugadores masculinos de voleibol con 5 a 6 afios de experiencia en
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entrenamiento y competicion, mediante ejercicios de varios saltos horizontales, verticales y
mixtos. La altura de salto de valor bajo el sistema de Opto Jump. Se denotaron mejoras
significativas entre el inicio y el final del entrenamiento, mostrando que 6 semanas parecen ser

un periodo Optimo para la adaptacion de los jugadores de voleibol.

Por ultimo, Baramulla y colaboradores (2018) valoraron el efecto del entrenamiento
pliométrico y un entrenamiento pliométrico combinado con peso. Para ello se seleccionaron 45
estudiantes varones los cuales se dividieron en 3 grupos iguales de 15 sujetos. El grupo I realizo
entrenamiento pliométrico, el grupo 1l realizé una combinacién de pliometria con peso y el
grupo Il actué como grupo de control. Las variables valoradas fueron La fuerza muscular, la
fuerza resistencia y la potencia explosiva. Los resultados mostraron que existieron mejoras
significativas con respecto al grupo control, sin embargo, no se evidenciaron diferencias

significativas entre los grupos experimentales.



Tabla 1

Caracteristicas de los estudios revisados
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Autores Afio Muestra Metodologia Resultados
T: 8 Semanas (3 sesiones por semana)
G. Vilela, A. Glf n f 48 (Grupo control GC) Los resultados no reportaron diferencias significativas post
L G2: n =30 (Grupo de trabajo GT) : - o
Vargas, R. 78 nifas . entrenamiento a pesar de registrar pequefias y moderadas
Y OBJ: Evaluar los efectos de un programa de . .
Ramirez, C. 2021 Entre12al4 - e : magnitudes de efecto. Se concluye que el entrenamiento
. - entrenamiento pliométrico en la potencia 2 . e L
Hernéndez, S. afios lar de nift - q leibol pliométrico no generd efectos positivos en la saltabilidad de
Fernandez muscular- de ninas. practicantes de voleibo nifias puberes que practican voleibol
mediante test Squat Jump, Saltos Movimiento, '
Drop Jump y Abalakov
T: 4 meses (Ene 2018 — Oct 2018) el programa pliométrico incluido en el experimento tuvo
15 nifas OBJ: Mejorar las modalidades de salto que se buenos resultados en ambas cinco pruebas, pero se
loan Sabin SOPA 2019 Entre 13y 14  evaluaron al principio de la investigacion (Salto encontraron resultados estadisticamente significativos en la
afios largo, Triple salto amplio, Salto vertical, Spiking prueba de salto de longitud de pie, la prueba de salto de
y blogqueo) longitud triple y en el punto de bloqueo
Se muestra un aumento significativo en el salto SJ: 2,4 0,12
T: 7 semanas (2 sesiones por semana) y 2,620,17 (p < 0,05) para V, son significativas las diferencias
. . P para TV, A 'y P. En CMJ los valores para V 2.6+ 0,10
A. Flores, S. OBJ: analizar el efecto de un programa AP ) .
. . T : . resultaron significativamente mas altos después de 2,7+ 0,15
Araya Ramirez, 9 mujeres pliométrico sobre variables velocidad (V), . ’
, 2015 o . (p< 0,001). Difirieron los valores para TV y A. En ABK s6lo
R. Guzmén, 15 afios tiempo de vuelo (TV), altura L )
- : los valores para V inicial 2,7+£0,10 a 2,9+013 posterior al
R. Montecinos (A) y potencia (P) de Squat Jump (SJ), Counter ; L O
entrenamiento mostraron ser significativos (p < 0,001).
Movement Jump (CMJ), Abalakov (ABK). , : AR
Se concluye qué el programa provoca incremento significativo
en variables biomecénicas de salto.
T: 6 semanas (2 sesiones por semana)
Gl:n =13 “CMJ” (20,4+ 3,1 afos, 171,0 = 3,0
cm) Aunque ambas formas de entrenamiento mejoraron
J. Ruffieux, M 26 mujeres G2:n=13“DJ” (22,0 £4,4 afios, 168,2+ 5,0 cm) . .
a1 . . sustancialmente la altura del salto, el entrenamiento CMJ fue
Wiélchlil, M. 2020 Entre15a32 OBJ: comparar los efectos del entrenamiento de significativamente mas efectivo en todos los tipos de salto (17
Kim y W Taube afios salto con Contra Movimiento (CMJ) y salto de g P

caida (DJ) en la capacidad de salto especifica del
voleibol de jugadoras de voleibol no
profesionales.

Vs 7% en promedio P< 0,001).
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T: 8 semanas

G1: n =30 (Grupo Control)

G2: n = 30 (Grupo de pliometria de la parte
inferior del cuerpo)

G3: N =30 (grupo pliométrico de la parte inferior

Los efectos fueron significativamente mayores en
comparacion con el grupo de control (p <0,05). Sin embargo,
la pliometria de la parte inferior del cuerpo combinada con el
grupo de estiramiento dinamico mostr6 un efecto
significativamente mayor en el rendimiento del salto vertical

Usman T.y KB. 90 hombres  del cuerpo con grupo de estiramiento dindmico)  que el grupo de pliometria de la parte inferior del cuerpo solo
Shenoy Entre 18a22 OBJ: Averiguar los efectos del entrenamiento (p <0,05).
afios con ejercicios pliométricos de la parte inferior del
cuerpo y la pliometria de la parte inferior del
cuerpo combinados con estiramientos dinamicos
y también comparar los efectos de ambos en el
rendimiento del salto vertical en jugadores de
voleibol universitarios
Masculinos.
T: 6 semanas . - . .
AP A . La fuerza explosiva, la elastico-explosiva, la explosivo-
OBJ: anélisis de las modificaciones producidas - : . . L .
10 hombres - . elastico-reactiva y la resistencia de fuerza rapida medidas
Yorman P.y 2 5 en la capacidad de salto de los miembros del . di s de la al q I S
Elizabeth R 013 Entre}9y 4 equipo de Voleibol masculino tras un programa indirectamente _a _traves de la altura de salto mejoro
' afios . . . notablemente. El alcance del bloqueo y el remate mejoraron
de entrenamiento realizado a traves del uso de la
S P entreun4ab5cm.
combinacion de cargas pliométricas
T: 6 semanas
D. Mroczek, K. OBJ: mv_estlgar el _efegtc_; de un programa de Aumento significativo del (SJ), antes (36,7 £ 4,4 cm), después
Mackala, A. 9 hombres entrenamiento de ejercicios pliométricos en el - L
. : . (41,82 + 54 cm). La altura del (CMJ) también mejord
Kawczynski, E. 2017 Entre21a23 desarrollo de la potencia explosiva de las . '°°= . )
~ . e . . significativamente, antes (42,82 + 4,9 cm), después (47,17 +
Superlak, afios extremidades inferiores en términos de capacidad 4,3 cm)
P chMura, de salto vertical en jugadores de voleibol de nivel ™
universitario.
T: 12 semanas Hubo wuna mejora significativa en los componentes
G1: n =15 (Entrenamiento Pliométrico) seleccionados de la aptitud motora de los jugadores
G2: n = 15 (Entrenamiento pliométrico universitarios de voleibol debido al efecto del entrenamiento
Gob. Boys y 45 hombres . S L .
2018 combinados con pesas) pliométrico y la combinacion de peso y entrenamiento

Awantipora, J

Universitarios

G3: n =15 (Grupo Control)
OBJ: Determinar que método de entrenamiento
tenia mejores resultados

pliométrico; sin embargo, no se
Encontraron diferencias significativas entre
experimentales.

los grupos

Nota: Tabla relacionada a la revision sistematica que se realizo en esta investigacion, estudios de los cuales se tomaron de referencia para el presente trabajo.
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Discusion de revision sistematica

En los resultados de la investigacion se puede apreciar que el efecto de un plan modelado
de entrenamiento pliométrico tiene mejoras significativas sobre la fuerza explosiva de miembros
inferiores en salto vertical que coincide con las investigaciones de Sabin (2019), Florez (2015),
Portela (2013), Darius (2017) y Ruffieux (2020), por su parte, los métodos de entrenamiento
pliométrico también se pueden combinar con ejercicios de estiramiento dindmico o trabajo con
pesas que concuerdan con los estudios realizados por Usman (2019) y Baramulla (2018) en
donde se muestra que resultan atin mas efectivos estos métodos sobre los pliométricos

tradicionales

La investigacion también concluyd que el efecto del entrenamiento pliométrico tiene
mejoras significativas en la mayor parte de la busqueda especializada, algo que no coincide con
la investigacion de Viela (2021) en la cual, la pliometria no obtuvo mejoras significativas en la
saltabilidad de nifias en edades de 12 y 14 afios por lo cual se debe investigar las razones por las

cuales los resultados fueron negativos.

Se pudo determinar que los ejercicios pliométricos que mas efectividad tienen en un plan
de entrenamiento pliométrico constan de ejercicios con Contra Movimiento (CMJ) sobre los
gjercicios sin contra movimiento (SJ), esto parece favorecer la capacidad explosivo - elastico -
reactiva, como lo refiere en su estudio Ruffieux (2020). También se pudo determinar que el
tiempo Optimo para la adaptacion fisiologica es de 6, semanas tiempo en el cual el deportista

parece mejorar las variables biomecanicas del salto como lo indica, Darius (2017).
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Disefio Metodoldgico

Enfoque: Cuantitativo

La investigacion cuantitativa se considera que debe ser objetiva, el investigador realiza
un proceso deductivo mediante la medicién numeérica y el analisis estadistico, alli comprueba
hipétesis previamente formuladas (Bryman, 2004). El enfoque cuantitativo confia en la medicion
numérica, el conteo y frecuentemente el uso de andlisis estadistico para establecer con exactitud
patrones de comportamiento de una poblacion (Sampieri, 2003).
Disefio: Cuasi experimental

Arnau (1995), define el experimento cuasi experimental como un plan de trabajo en el
cual se quiere mantener un estudio de los procesos de cambio de una poblacién en donde los
sujetos no han sido asignados de manera aleatoria. Para ello se incorpora un conjunto de técnicas
y analisis estadisticos para obtener los resultados de los objetivos previamente planteados (Ato
1995).
Poblacion y muestra
Poblacion

La poblacion pertenece al Club Deportivo Life Volley, alli se realizd la presente
investigacion. La poblacion objeto para la investigacion fue de 12 jugadoras de voleibol
comprendidas entre los 13 a 15 afios, inician su formacién deportiva a la edad de 9 afios. Dicho
proceso de formacion deportiva se orienta a la formacién de alto rendimiento en el voleibol. En
esta etapa ingresan a la categoria denominada Iniciacion Sub 8, sucedida de Fundamentacion Sub
12 y Fundamentacion Sub 14 hasta llegar a Pre Competencia Sub 16 femenino, la cual esta
constituida por deportistas comprendidas entre los 13 a 15 afios. Esta Ultima etapa es el grupo

etario de la presente investigacion.
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Muestra

El universo muestral de la presente investigacion se desarrolla con 12 jugadoras infanto-
juveniles del Club deportivo Life Volley con edades comprendidas entre 13 a 15 afios. Jugadoras
de Voleibol que comprenden la categoria Pre Competencia Sub 14. Se utilizo la técnica de
muestreo aleatorio simple para determinar el grupo y subgrupos de poblacion.

Para la presente investigacion se realizo un muestreo aleatorio simple en donde garantiza
que todos los individuos que conforman la poblacion blanca tienen oportunidades iguales de ser
incluidos en la muestra. Esto significa que la probabilidad de un sujeto de pertenecer a la muestra
es independiente de la probabilidad que tiene el resto de los sujetos (Otzen y Manterola, 2017).

Grupo Experimental: 6 Jugadoras

Grupo Control: 6 Jugadoras
Hipotesis

Ho: No existe diferencia significativa en las medias de: Altura de salto, Tiempo de
contacto, Tiempo de vuelo y Potencia de salto valoradas a través del test Squat Jump (SJ),
Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) entre el Grupo Control (GC) y el Grupo
Experimental (GE).

Ha: Si existe diferencia significativa en las medias de: Altura de salto, Tiempo de
contacto, Tiempo de vuelo y Potencia de salto valoradas a través del test Squat Jump (SJ),
Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) entre el Grupo Control (GC) y el Grupo

Experimental (GE).
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Variables
Variable independiente

Plan de entrenamiento Modelador y Plan de entrenamiento Tradicional, este consta de 12

semanas aplicadas a la variable dependiente.
Variable dependiente

Tiempo de vuelo, tiempo de contacto, altura de salto, potencia de salto medidas a través

de la plataforma DM Jump.
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Variables ajenas y su control

Tabla 2

Variables ajenas y su control.

Variables ambientales Control

Temperatura

Hora de ejecucion

Se realizara en el mismo periodo

El entrenamiento se realizara en la misma hora 10:30 a.m.
al1l:30 a.m.

Se realizara en las instalaciones del club deportivo ubicadas

Infraestructura en el polideportivo del parque El Jazmin
(Cl 1g #41239, Bogota)
Pablico Jugadoras de Voleibol de la categoria Pre Competencia
femenina edad comprendida entre los 13 y 15 afios.
Variables parasitas (Ligadas al objeto de investigacion)
Edad Se desarrollaréa con jugadoras de Voleibol de 13 a 15 afios.
género La investigacion se realizard con poblacion femenina.

experiencia en el deporte

El grupo etario tiene una experiencia deportiva
aproximadamente de 5 afios.

Ligadas al tiempo

Mortalidad por abandono

Seguimiento continuo a la poblacién participante durante
12 semanas.

Aplicacion de instrumentos

Recursos de medicion

Infraestructura de la medicion

Plataforma DM Jump

Se realiza en el coliseo de las instalaciones del Club
Deportivo Life Volley




Instrumento de recoleccion de informacién

Se utilizo la alfombra de contacto inteligente DM Jump. Este instrumento fue validado
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por Saavedra y Vergara (2013). Es una plataforma que cuenta con una tecnologia capaz de medir

en tiempo real al deportista, a través de un protocolo de salto y un software que por medio del
tiempo de vuelo puede medir la altura de los saltos, Tiempo de Vuelo, Tiempo de Contacto y

Potencia de Salto, utilizando un modelo de célculo, entrega un reporte que permite tener

parametros claros de las condiciones del evaluado.

El equipo se conecta a través de Bluetooth 4.0 a los dispositivos que pueden ser
smartphone, Tablet o notebook, de esta forma se vuelve un software y hardware

multiplataformas. Su microprocesador ARM Cortex, permite obtener resultados mucho mas

precisos y sensibles a la hora de la medicion.

Figura 4

Especificaciones de la plataforma DM Jump

—

Nota. Adaptado de DM JUMP tecnologia al alcance de todos, 2019, (www.dm-jump.com).

Especificaciones

Compatibilidad
Peso

Superficie il
Tamafo enrollado
Conexidn
Microcomputador
Resolucion
Margen de emror
Contactos
Antideslizante
Alimentacidn
Variables Medidas

Unidades de medida
Garantia
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Test de diagndstico

La presente investigacion realiza como diagnostico el Test de Bosco, este mide la
potencia muscular como valor de referencia para el diagnostico del deportista. Gracias a la
creacion de este Test que se basa en el método inventado por el italiano Carmelo Bosco
denominado “Test de Bosco” se cuenta un método mas para poder valorar las capacidades fisicas
especificas de un deportista. El test de Bosco implementa una serie de saltos los cuales segun
tipo de salto mide diferentes variables. Los saltos que se realizaran en este estudio son los

siguientes:
Squat Jump

El Squat (SJ) es un salto que realiza el evaluado con las dos extremidades inferiores, las
manos deben estar sujetas a la cadera en todo momento, a la vez previa flexién sostenida por 3
seg de 90° de las rodillas. De alli se realiza una extension o acceso sin ningun tipo de contra
movimiento efectuando asi un salto vertical maximo (Figura 5). Este protocolo evalua la fuerza
explosiva sin la utilizacion de la energia elastica ni el aprovechamiento del reflejo miotético

(Bosco, 1991)



Figura 5

Test de Squat Jump (SJ)

Nota. Representacion gréfica del salto del salto Squat Jump (SJ). Adaptado de, Manual de

usuario DM Jump, 2021, (https://dm-jump.com/manual-de-usuario-dmjump).
Counter Movement Jump

El Counter Movement Jump (CMJ) se realiza partiendo de una extensién de rodilla en
bipedestacion, este salto al igual que el anterior se deben mantener las manos en la cadera en
todo momento. Consiste en realizar una flexo-extension de rodilla hasta un angulo de 90° y de
manera rapida y sin pausa alguna realizar un salto vertical méximo (Figura 6). Evalua la fuerza
explosiva con la reutilizacion de la energia elastica, pero sin la utilizacion del reflejo miotético.

(Bosco, 1991).
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Figura 6

Counter Movement Jump (CMJ)

Nota. Representacion grafica de Counter Movement Jump (CMJ). Adaptado de, Manual

de usuario DM Jump, 2021 (https://dm-jump.com/manual-de-usuario-dmjump).

Abalakov

El Test de Abalakov (ABK) lo realiza el deportista casi similar al CMJ, pero con la
excepcion de que los brazos pueden ir sueltos permitiendo al deportista el impulso por medio de
la semiflexién de piernas hasta los 90° y el acompafiamiento de los brazos durante la realizacion

del salto. (Figura 7).

Valora la manifestacion de fuerza “reflejo-elastica-explosiva”, Segun los factores que
determinan la fuerza manifestada en este ejercicio son presumiblemente: el componente
contractil, las capacidades de reclutamiento y sincronizacién, el componente elastico y el reflejo

(Vittori, 1990).
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Figura7

Test de Abalakov (ABK)

Nota. Representacion grafica del salto de Abalakov (ABK). Adaptado de Manual de usuario DM

Jump, 2021, (https://dm-jump.com/manual-de-usuario-dmjump).



Planificacion variable independiente

Figura 8

Macrociclo por Plan por Modelamiento

MACROCICLO
MESOCICLO ADQUISICION TRASNFERENCIA COMPETENCIA
MESES AGOSTO | SEPTIEMBRE OCTUBRE
# DE SEMANAS 1 2 | 3 4 5 6 | 7 8 9 10| 1 12
# DE SESIONES 2 2 | 2 2 2 2 | 2 2 2 2 2 2
FECHA DE MICROS 14 [15]21]22|29]29] 0405 |11]12[18]19[25]26] 02 [03| 09 [10[16[17|23]24] 30 31
120
100
2 t——a
. Series2
9% DEL MICRO INTENSIDAD 20 [ 30 [ 40 ] 50 [e0 | 70 [ 80 [ 90 | 95 [100] s0 30
% DEL MICRO 25 [ 30 | 35| 40 [ 50 | 60 [8 [ 8 | 90 [ 95 | 30 20
DINAMICA % CK 80 | 8 |90 | 95 | 90 | & |90 | 95 | 8 | 80 | 75 70
VOLUMEN FUERZA EXPLOSIVA MIN 567 | 602 | 638 [ 673 [ 638602638 673 | 602 | 567 [ 53,1 49,6
K 0,7
% DEL MICRO 25 [ 30 | 35| 40 | 50 | 60 [8 | 8 | 90 | 95 | 30 20
VOLUMEN FUERZA EXPLOSIVA REPETICIONES 11,3 [ 136158 [ 181 [ 226271362 384 | 407 | 429 ] 136 9,0
K 0,5
9% DEL MICRO 25 [ 30 [ 35 [ 40 [ s0 [ e0 [ e [ 8 [ 90 [ 95 [ 30 | 20
VOLUMEN FUERZA EXPLOSIVA SERIES 90,395 | 108,5 [126,6 | 144,63 | 180,8 | 216,9 [ 289,3 | 307,2 | 32542 [ 3435 | 1085 | 723
K 3,6
9% DEL MICRO 25 [ 30 [ 35 [ 40 [ s0 [ e0 [ e [ 8 [ 90 [ 95 [ 30 | 20
VOLUMEN FUERZA EXPLOSIVA EJERCICIOS 26 | 231 |36 [ 41 [ 526283 [ 88 [ 93 [98] 31| 21
€K 0,1
9% DEL MICRO 25 [ 30 [ 35 [ 40 [ s0 ] e [e [ 8 [ 90 [ 95 [ 30 | 20
VOLUMEN SALTOS REPETICIONES 78 | 94 |1130] 125 [ 157188251 [ 267 | 282 [ 2928 94 | 6,3
K 0,3
% DEL MICRO 25 [ 30 [ 35 ] 40 [ 50| 60 [8 [ 8 | 90 [ 95 [ 30 20
VOLUMEN SALTOS SERIES 667 | 80 |93,33]10667|1333| 160 [2133] 2267 | 240 [2533] 80 53,3
K 2,7
% DEL MICRO 25 [ 30 [ 35 ] 40 [ 50| 60 [8 [ 8 | 90 [ 95 [ 30 20
VOLUMEN SALTOS EJERCICIOS 25 | 30 |36 a1 [ 51|61 81 ] 8 | 91 | 96| 30 20
K 0,102
FUERZA EXPLOSIVA
# DE SEMANA 1 2 3 4 5 5 | 7 8 3 1w | 1| 12
MIN 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 [ 60 | 60 | &0 | 60 | 60 | 60 720
EJERCICIOS 8 7 | 6 5 4 3 3 4 5 6 7 8 66
SERIES 24 [ 21| 18] 20 [16] 9 3 12 15 [ 18] 7 8 177
REPETICIONES 192 | 168 | 144 | 160 | 128 | 72 | 72 | 96 | 120 | 144 | 56 | 64 1416
SALTOS
# DE SEMANA 1 2 3 4 5 6 | 7 8 3 10| 11| 12
EJERCICIOS 2 3 | 4 5 6 7 | 8 8 7 6 5 4 65
SERIES 6 5 |12 ] 15 [ 18| 28 [ 32 ] 32 28 [ 24 | 20| 16 240
REPETICIONES 36 | 54 | 72 | 90 [ 108 | 224 [ 256 | 320 | 280 [ 240 | 200 [ 160 2040

Nota: Macrociclo de 12 semanas por modelacion realizado segun plan de entrenamiento

propuesto por Carlos Agudelo (2012). En él se observa el volumen de la carga y la intencion

empleada durante la intervencion de 12 semanas.
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Planificacion tradicional (grupo control)

Figura 9

Macrociclo Tradicional Grupo Control

Nota: Macrociclo Tradicional empleado por el entrenador de la Categoria femenina Pre Competencia Sub 14 durante el tiempo de
intervencion del Grupo Experimental. En él se observa los periodos que el empleo para llegar a la competencia y el porcentaje de la

carga empleada para la mejora de juego.
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Anadlisis de Resultados

A continuacion, se muestran los resultados obtenidos por las jugadoras de Voleibol antes
y después de la aplicacion del plan de entrenamiento y sus correspondientes resultados luego de
la aplicacion del pre-test y Post-Test. El tratamiento de los datos fue realizado con el programa
SPSS. Version 24.

Los resultados de las pruebas Pre Test y Post Tes se muestran a continuacion en la tabla 3
y 4, alli se muestran las diferencias que obtuvieron las jugadoras de voleibol con respecto a la
intervencion plan modelado de entrenamiento pliométrico (GE) y el plan de entrenamiento

tradicional (GC)



Tabla 3

Deportistas de Grupo Control, Planificaciéon Tradicional.

GRUPO CONTROL

DEPORTISTA SQUAT JUMP (Sj)
ALTURA (CM) TC (MS) TV (ms) EK (J)
PRE POS PRE POS PRE POS PRE POS
TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
1 2395 2374 24454 24589 442 452 1310 1357
2 2319 2361 22894 22354 435 436 1342 1348
3 1883 1793 21977 20465 392 369 1501 1359
4 2111 2185 22966 22354 415 354 1635 1664
5 1651 1712 16674 17766 367 388 1071 1110
6 1789 1794 18950 18521 382 485 1387 1632
CEPORTISTA COUNTER MOVEMENT JUMP (CMJ)
ALTURA (CM) TC (MS) TV (ms) EK (J)
PRE POS | PRE POS | PRE POS | PRE  POS
TEST  TEST | TEST = TEST | TEST = TEST | TEST = TEST
1 2482 2426 8963 8524 450 398 1347 1312
2 2235 2352 9792 9718 427 438 1293 1361
3 1991 1956 9301 9885 403 348 1185 1128
4 2395 2412 8211 9445 442 456 1374 1483
5 1971 1989 8529 8255 401 390 1183 1124
6 1961 1962 9674 9332 400 489 1181 1149
DEPORTISTA ABALAKOV (ABK)
ALTURA (CM) TC (MS) TV (ms) EK (J)
PRE POS | PRE POS | PRE POS | PRE  POS
TEST  TEST | TEST  TEST | TEST = TEST | TEST = TEST
1 2812 2896 18103 18485 479 321 1186 1194
2 2913 3052 21096 22754 440 499 1373 1666
3 1874 1865 18072 18896 391 496 1058 1134
4 3004 3064 22822 22869 495 465 1473 1487
5 2298 2152 11509 11032 433 419 1162 1182
6 2373 2364 12281 12587 440 398 1082 1017

Nota: Nomenclatura: TC, Tiempo de Contacto. TV, Tiempo de Vuelo. EK, Potencia de Salto.
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Tabla 4

Deportistas de Grupo Experimental, Planificacion por Modelamiento

GRUPO EXPERIMENTAL

76

DEPORTISTA SQUAT JUMP (SJ)
ALTURA (CM) TC (ms) TV (ms) EK (J)
PRE POS PRE POS PRE POS PRE POS
TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
1 2235 2482 23976 25365 427 450 1428 1563
2 1826 2050 | 21015 | 23184 398 409 1284 1352
3 2214 2460 23798 25108 425 448 1042 1158
4 1991 2131 22662 22954 403 417 1352 1389
5 2662 2639 | 27361 | 27712 466 464 1462 1450
6 2754 3101 | 28439 | 28795 474 503 1607 1847
DEPORTISTA COUNTER MOVEMENT JUMP (CM))
ALTURA (CM) TC (ms) TV (ms) EK (J)
PRE POS PRE POS PRE POS PRE POS
TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
1 2731 2754 9856 9925 472 474 1500 1513
2 1942 2101 9138 9499 398 414 1182 1207
3 2330 2460 8203 9108 436 448 1397 1458
4 2152 2172 9350 9302 419 421 1245 1257
5 2639 2685 9679 9785 464 468 1450 1475
6 3315 3276 | 10689 | 10205 520 517 1733 1618
DEPORTISTA ABALAKOV (ABK)
ALTURA (CM) TC (ms) TV (ms) EK (J)
PRE POS PRE POS PRE POS PRE POS
TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
1 3226 3276 | 23355 | 24424 513 509 1672 1644
2 2395 2416 | 12047 | 13926 442 444 1033 1143
3 2907 3176 | 21505 | 23406 487 509 1369 1495
4 2406 2526 | 13015 | 10378 443 454 1192 1362
5 2836 3004 | 20921 | 22845 481 495 1258 1295
6 3575 3927 | 26314 | 30732 540 564 1737 2168

Nota: Nomenclatura: TC, Tiempo de Contacto. TV, Tiempo de Vuelo. EK, Potencia de Salto.



Se opta por la prueba de Wilcoxon debido a que es habitual el uso de las pruebas no
paramétricas puesto que existen muchas variables que no siguen las condiciones
paramétricas. Dichas condiciones se refieren al uso de las variables cuantitativas continuas,
distribucion normal de las muestras, varianzas similares y tamafio de la muestra mayor a 30
casos. En caso de que no se cumplan estos requisitos, y sobre todo cuando la normalidad de
la distribucion de la variable en estudio esté en duda y el tamafio de la muestra sea menor a
30 casos, el empleo de las pruebas no paramétricas (prueba de Wilcoxon) estan indicadas.
Rubio Berlanga (2012).

Figura 10

Prueba estadistica Wilcoxon Plan Tradicional SJ

Estadisticos de contraste®
DESPLIES -
AMTES
z -,524P
Sig. asintot. (bilateral) 600

En la tabla 7 la inferencia estadistica determina que el pre test y post test de la
planificacion tradicional segln la prueba de Wilcoxon el P valor = 0,600 < 0,05, lo que
determina que el plan tradicional no posee diferencias significativas sobre la altura del

salto de Squat Jump.

7
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Figura 11

Prueba estadistica Wilcoxon Plan Tradicional CMJ

Estadisticos de contraste®
DESPUES -
AMTES
i -,314F
Sig. asintot. (bilateral) 7a3

En la tabla 8 la inferencia estadistica determina que el pre test y post test de la
planificacién tradicional segun la prueba de Wilcoxon el P valor = 0,753 < 0,05, lo que
determina que el plan tradicional no posee diferencias significativas sobre la altura del
salto de Counter Movement Jump.

Figura 12

Prueba estadistica Wilcoxon Plan Tradicional ABK

Estadisticos de contraste®
DESPUES-
AMTES
z - 315"
Sig. asintot. (bilateral) 7h2

En la tabla 9 la inferencia estadistica determina que el pre test y post test de la
planificacion tradicional segun la prueba de Wilcoxon el P valor = 0,752 < 0,05, lo que
determina que el plan tradicional no posee diferencias significativas sobre la altura del

salto de Abalakov.
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Figura 13

Prueba estadistica Wilcoxon Plan por Modelamiento SJ

Estadisticos de contraste®

DESFLUES -
AMNTES
i -1,892"
Sig. asintot. (bilateral) 046

En la tabla 10 la inferencia estadistica determina que el pre test y post test de la
planificacién modelada segun la prueba de Wilcoxon el P valor = 0,046 < 0,05, lo que
determina que el plan modelado si posee diferencias significativas sobre la altura de salto
del Squat Jump.

Figura 14

Prueba estadistica Wilcoxon Plan por Modelamiento CMJ

Estadisticos de contraste®

DESPLIES -
AMTES
Fi -1,572"
Sig. asintat. (bilateral) 116

En la tabla 10 la inferencia estadistica determina que el pre test y post test de la
planificacién modelada segun la prueba de Wilcoxon el P valor = 0,116 < 0,05, lo que
determina que el plan modelado si posee diferencias significativas sobre la altura de salto

del Counter Movement Jump.



Figura 15

Prueba estadistica Wilcoxon Plan por Modelamiento ABK

Estadisticos de contraste®

DESFLES -
AMTES
z -2,201"
Sig. asintot. (hilateral) 028

En la tabla 10 la inferencia estadistica determina que el pre test y post test de la
planificacién modelada segun la prueba de Wilcoxon el P valor = 0,028 < 0,05, lo que
determina que el plan modelado posee diferencias significativas sobre la altura de salto del
Abalakov.

Es habitual el uso de las pruebas no paramétricas puesto que existen muchas
variables que no siguen las condiciones paramétricas. Dichas condiciones se refieren al uso
de las variables cuantitativas continuas, distribucion normal de las muestras, varianzas
similares y tamafio de la muestra mayor a 30 casos. En caso de que no se cumplan estos
requisitos, y sobre todo cuando la normalidad de la distribucion de la variable en estudio
esté en duda y el tamafio de la muestra sea menor a 30 casos, el empleo de las pruebas no
paramétricas (prueba de Wilcoxon) estan indicadas, Berlanga (2012).

Figura 16

Pruebas de muestras independientes plan modelador y tradicional SJ

Prueba de muestras independientes
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Pruzba de Lewens para la

igualdad de varanzas Prueba T para |a igualdad de medias
r -1 5% Intervalo de confianza
Diferencia de | Emortip. de para la diferencia
F Sig. t al Sig. (hilateral) medias |a diferencia Inferior Superior
PosTest  Se han asumido
varianzas iguales 0044 450 s34 0 051 440 667 188 548 -383,059 1,725
Mo =e han asumido
varianzas iuales 21,114 2,561 052 440 667 193 548 -385,825 4,402
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Se aprecia el uso de la prueba T Student para muestras independientes, la cual permite
validar la Ho y H1. Siendo el P valor = 0,05 < 0,05. Por lo tanto, la validacion del tratamiento
estadistico nos permite inferir que se acepta la hipotesis alterna Ha: Si existe diferencia
significativa en las medias de: Altura de salto, Tiempo de contacto, Tiempo de vuelo y Potencia
de salto valoradas a través del test Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov

(ABK) entre el Grupo Control (GC) y el Grupo Experimental (GE).

Figura 17

Pruebas de muestras independientes plan modelador y tradicional CMJ

Prueba de muestras independientes

Prueba de Lewvene para la
igualdad de warianzas F‘rue-ba T para la igualdad de medias
5% Intervalo de confianza
Diferencia de | Ermortip. de para la diferencia
F Sig. t al Sig. (hilateral) medias la diferencia Inferior Superior
PozTest  Se han asumido
varianzas iguales 1,428 st 1,948 10 080 391,833 201,156 -840 036 6, 369
Na e han asumida
varianzas iguales -1.942 T30 i) 301,833 201,156 358,573 T4, 266

Se aprecia el uso de la prueba T Student para muestras independientes, la cual permite
validar la Ho y H1. Siendo el P valor = 0,08 < 0,05. Por lo tanto, la validacion del tratamiento
estadistico nos permite inferir que se acepta la hipotesis alterna Ha: Si existe diferencia
significativa en las medias de: Altura de salto, Tiempo de contacto, Tiempo de vuelo y Potencia
de salto, valoradas a través del test Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y

Abalakov (ABK) entre el Grupo Control (GC) y el Grupo Experimental (GE).
Figura 18

Pruebas de muestras independientes plan modelador y tradicional

Prueba de muestras independientes

Pruzba de Lewene para la
igualdad de waranzas Prueba T para la igualdad de medias

959% Intervalo de confianza

Diferancia de Error tip. de para la diferencia
F Sig. t gl Sig. (bilateral) mediaz la diferencia Infarior Superiar

PosTest  %e han asumido

varianzas iguales 042 =i -1,606 0 A4 -438 GET 306,122 -1170,749 193 46

No se han asumido
varianzas iguales -1,596 9,940 142 438 A6 306,122 -1171,308 193,972
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Se aprecia el uso de la prueba T Student para muestras independientes, la cual permite
validar la Ho y H1. Siendo el P valor = 0,01 < 0,05. Por lo tanto, la validacion del tratamiento
estadistico nos permite inferir que se acepta la hipotesis alterna Ha: Si existe diferencia
significativa en las medias de: Altura de salto, Tiempo de contacto, Tiempo de vuelo y Potencia
de salto, valoradas a través del test Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y

Abalakov (ABK) entre el Grupo Control (GC) y el Grupo Experimental (GE).
Analisis descriptivo por deportista grupo control.

Figura 19

Resultados Pre y Post Tes del GC, deportista 1

DEPORTISTA 1
30000
25000
20000
15000

10000

5000 I
0

ALT TC TV  EK ALT TC TV EK ALT TC TV EK

SJ CMlJ ABK
B PRETEST 2395 24454 442 1310 2482 8963 450 1347 2812 18103 479 1186
B POSTEST 2374 24589 452 1357 2426 8524 398 1312 2896 18485 321 1194

El deportista 1 evidencia que los resultados no fueron significativos antes (pre test) y
después (post test) de la aplicacion de programa tradicional. Se muestra una disminucion en la

altura de salto del el Post Test de SJ y ABK, mostrando una incidencia en las demas variables.



Figura 20

Resultados Pre y Post Tes del GC, deportista 2

25000
20000
15000
10000
5000

, AN __ aana BN M ER__ .e

ALT TC v EK  ALT TC v EK  ALT TC v EK

SJ cmMl ABK
mPRETEST 2319 22894 435 1342 2235 9792 427 1293 2913 21096 440 1373
m POSTEST 2361 22354 436 1348 2352 9718 438 1361 3052 22754 499 1666

El deportista 2 evidencia que los resultados no fueron significativos antes (pre test) y después

(post test) de la aplicacion de programa tradicional, exceptuando la altura de salto en la prueba ABK, en
la cual se observa un aumento de 1,39 cm mostrando una incidencia positiva en las variables TC, TV y

EK.

Figura 21

Resultados Pre y Post Tes del GC, deportista 3

25000
20000
15000
10000
5000

o — = BE — mm BRE R

ALT TC T EK  ALT TC TV EK ALT TC TV EK

S) CMJ ABK
®PRETEST 1883 21977 392 1501 1991 9301 403 1185 1874 18072 391 1058
mPOSTEST 1793 20465 369 1359 1956 9885 348 1128 1865 18896 496 1134
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El deportista 3 evidencia que los resultados no fueron significativos antes (pre test) y después
(post test) de la aplicacion de programa tradicional en la deportista, la altura de salto de Post Test SJ,

resalta mostrando un efecto negativo en un 0.9 cm de diferencia.

Figura 22

Resultados Pre y Post Tes del GC, deportista 4

25000
20000
15000
10000
5000 “
0 . —__ mu B4 —— I. pan—
ALT TC ™ EK ALT TC TV EK ALT TC ™ EK
SJ CMI ABK
mPRETEST 2111 22966 415 1635 2395 8211 442 1374 3004 22822 495 1473
m POSTEST 2185 22354 354 1664 2412 9445 456 1483 3064 22869 465 1487

El deportista 4 evidencia que los resultados no fueron significativos antes (pre test) y

en CMJ la cual obtuvo un aumento de 0,5 cm incidiendo positivamente en las variables TC, TV y EK
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después (post test) de la aplicacion de programa tradicional en la deportista, exceptuando la altura de salto



Figura 23

Resultados Pre y Post Test del GC, deportista 5

DEPORTISTA 5

20000
18000
16000
14000
12000
10000
8000
6000
4000
2000

o WU —— == B8 — i -

ALT TC TV EK ALT TC TV EK ALT TC TV EK

SJ cMJ ABK
mPRETEST 1651 16674 367 1071 1971 8529 401 1183 2298 11509 433 1162
mPOSTEST 1712 17766 388 1110 1989 8255 390 1124 2152 11032 419 1182

El deportista 5 evidencia resultados positivos en las variables de SJ y CMJ, mostrando, sin

embargo, en ABK no se observa mejoras significativas.

Figura 24

Resultados Pre y Post Test del GC, deportista 6

DEPORTISTA 6

20000
18000
16000
14000
12000
10000
8000
6000
4000
2000

ALT TC TV EK ALT TC TV EK ALT TC TV EK

S) CcMl ABK
m PRETEST 1789 18950 382 1387 1961 9674 400 1181 2373 12281 440 1082
= POSTEST 1794 18521 485 1632 1962 9332 489 1149 2364 12587 398 1017
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El deportista 6 evidencia que los resultados no fueron significativos antes (pre test) y después
(post test) de la aplicacion de programa tradicional en la deportista, mostrando un aumento no muy
notorio en la prueba que se realizd 12 semanas después del primer test en la altura de salto, tiempo de

vuelo, tiempo de contacto y potencia en miembros inferiores.

Anélisis descriptivo por deportista grupo experimental.
Figura 25

Resultados Pre y Pos Test del GC, deportista 1

DEPORTISTA 1

35000
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15000 - i
10000 - i
5000 - II i
o W —— == B8 — == 8 —— mi

ALT TC TV EK ALT TC TV EK ALT TC TV EK

S) CcMJ ABK
B PRE TEST 275428439 474 1607 331510689 520 1733 357526314 540 1737
m POS TEST 310128795 503 1847 327610205 517 1618 392730732 564 2168

Deportista 1 evidencia la diferencia entre el resultado de la prueba de Salto SJ, CMJ y ABK. antes
(pre test) y después (post test) de la aplicacion de programa modelado en la deportista, mostrando mejoras

significativas en cada una de las variables evaluadas dentro de los Test.



Figura 26

Resultados Pre y Pos Test del GC, deportista 1
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m PRETEST 1826 21015 398 1284 1942 9138 398 1182 2395 12047 442 1033
m POSTEST 2050 23184 409 1352 2101 9499 414 1207 2416 13926 444 1143

Deportista 2 Evidencia la diferencia entre el resultado de la prueba de Salto SJ, CMJ y ABK.
antes (pre test) y después (post test) de la aplicacion de programa modelado en la deportista, obteniendo
resultados positivos de 2 a 3 cm de diferencia.

Figura 27

Resultados Pre y Pos Test del GC, deportista 3

DEPORTISTA 3
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SJ cMml ABK
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Deportista 3 Evidencia la diferencia entre el resultado de la prueba de Salto SJ, CMJy ABK.
antes (pre test) y después (post test) de la aplicacion de programa modelado en la deportista, obteniendo
resultados positivos de 2 a 3 cm de diferencia.

Figura 28

Resultados Pre y Pos Test del GC, deportista 4
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m PRETEST 1991 22662 403 1352 2152 9350 419 1245 2406 13015 443 1192
®POSTEST 2131 22954 417 1389 2172 9302 421 1257 2526 10378 454 1362

Deportista 4 Evidencia la diferencia entre el resultado de la prueba de Salto SJ, CMJy ABK.
antes (pre test) y después (post test) de la aplicacion de programa modelado en la deportista, obteniendo

resultados de 2 a 3 cm de diferencia.
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Figura 29

Resultados Pre y Pos Test del GC, deportista 5

DEPORTISTA 5
35000
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SJ CcMJ ABK
B PRE TEST 275428439 474 1607 331510689 520 1733 357526314 540 1737
1 POS TEST 310128795 503 1847 327610205 517 1618 392730732 564 2168

Deportista 5 Evidencia la diferencia entre el resultado de la prueba de Salto SJ, CMJ y ABK.

antes (pre test) y después (post test) de la aplicacion de programa modelado en la deportista, obteniendo

resultados de 2 a 4 cm de diferencia.
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Figura 30

Resultados Pre y Post Test del GC, deportista 6

DEPORTISTA 6
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m PRETEST 2754 28439 474 1607 3315 10689 520 1733 3575 26314 540 1737
= POSTEST 3101 28795 503 1847 3276 10205 517 1618 3927 30732 564 2168

Deportista 6 Evidencia la diferencia entre el resultado de la prueba de Salto SJ, CMJy ABK.
antes (pre test) y después (post test) de la aplicacion de programa modelado en la deportista, obteniendo
resultados de 2 a 4 cm de diferencia, exceptuando la altura de salto de CMJ en la cual se observa una

disminucion de 0,39 cm en la altura de salto, incidiendo negativamente en TC, TV y EK.



Figura 31

Comparacion de GC y GE luego de 12 semanas de intervencion
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En este apartado se puede observar las diferencias de resultados que se obtuvieron en el
Post Test de ambos Grupos evaluados, con la diferencia que en GC. No obtuvo variacion
significativa en los resultados de sus saltos. Por otro lado, en el GE al cual se le realiz6 una
intervencion de 12 semanas implementando ejercicios pliométricos basado en el plan de

entrenamiento por Modelamiento, (Agudelo, 2012), se denota una clara mejora en comparacion

con el GC.
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Prueba de Hipotesis

En este apartado se busca generar las conclusiones y la deduccidn estadistica del
proceso de investigacion llevado a cabo con las jugadoras de Voleibol del Club Deportivo Life
Volley. Una vez realizados el pretratamiento y el postratamiento de los dos modelos de
periodizacion se establece la inferencia estadistica de las hipotesis planteadas a saber:

Ho: No existe diferencia significativa en las medias de: Altura de salto, Tiempo de
contacto, Tiempo de vuelo y Potencia de salto, valoradas a traves del test Squat Jump (SJ),
Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) entre el Grupo Control (GC) y el Grupo

Experimental (GE).

Ha: Si existe diferencia significativa en las medias de: Altura de salto, Tiempo de
contacto, Tiempo de vuelo y Potencia de salto, valoradas a través del test Squat Jump (SJ),
Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) entre el Grupo Control (GC) y el Grupo
Experimental (GE).

Desde este horizonte se pretende validar el grado de confianza establecido a través del
nivel alfa (p-valor). Hernandez, et al, (2006), el nivel de significancia se expresa en términos de
probabilidad (0.05y 0.01) y la distribucion muestral también como probabilidad. Pues bien, para
ver si existe o no confianza al generalizar acudimos a la distribucion muestral, con una
probabilidad adecuada para la investigacion. planteado en el presente estudio para la hipétesis
nula de > 0.05 y para la hipo6tesis afirmativa de < 0.05.

Para la inferencia estadistica se realiz6 un muestreo de 12 deportistas, determinado asi:
un grupo control de 6 deportistas y un grupo experimental con igual nimero. Dicha poblacién se
controld con el Test de Bosco (1994) de las cuales se tomaron como referencia, Squat Jump,

Counter Movement Jump y Abalakov.



Se realiza el tratamiento estadistico del grupo control (plan tradicional) y el grupo
experimental (plan modelador) realizando la prueba de (Wilcoxon) ver tabla 7 a 12. Luego se
procede a desarrollar el tratamiento de la muestra para determinar el P-valor del plan de
entrenamiento tradicional y el plan de entrenamiento modelado.

Posteriormente se realiza la prueba de normalidad para muestras independientes entre el
grupo control y el grupo experimental para determinar la homogeneidad de los datos por medio
de la prueba de normalidad (Shapiro-Wilk), y por Gltimo se da el tratamiento a el post test del
plan tradicional (tabla 6) y el post test del plan modelado, (tabla 7), por medio de la Prueba T
para muestras independientes esta nos permite dar validez a la hipotesis alterna, ver tabla 14, 15

y 16.
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Discusion

En la presente investigacion se pudo evidenciar los beneficios del entrenamiento
pliométrico para la mejora de la fuerza explosiva en miembros inferiores, en las tablas 13, 14 y
15 se evidencia una mejoria significativa P = <0.05 en el grupo experimental con el cual se le
realizé la intervencion de 12 semanas con plan de entrenamiento por modelamiento (Agudelo,
2012).

En cuanto a los resultados del grupo control en las diferentes evaluaciones (DM, CMJ y
ABK). No se evidenciaron resultados significativos después de las 12 semanas, ver tabla 17

Ademas de lo anterior se observé que en las variables evaluadas en el test de Abalakov,
los resultados antes y después de la intervencidn, son de mayor significancia. Esto, debido a que
se puede obtener el reflejo miotatico de los musculos extensores de la pierna y el impulso que
generan los brazos ayuda en la transferencia de fuerzas verticales (Verkhoshansky, 1999).

Se obtuvieron mejores resultados en el post test gracias a las adaptaciones
neuromusculares obtenidas en el proceso, mas la coactivacion que producen los musculos.

En los saltos Squat Jump, Counter Movement Jump y Abalakov se evidenciaron cambios
en cada uno de ellos. Para el Squat Jump, Hubo una evolucién promedio de 10,9% siendo el
resultado mas significativo, determinar la fuerza explosiva de los miembros inferiores, la
capacidad de reclutamiento nervioso y expresa el porcentaje de fibras rapidas (Bosco, 1994)

En el salto de Counter Movement Jump presenta una evolucion de 10,2%, la energia
elastica se utiliza debido a que se acumula en los musculos de los cuédriceps al flexionar las
piernas (Komi y Bosco, 1978). Por ellos se evidencid una evolucién en la fuerza explosiva de

miembros inferiores. Fisiologicamente el musculo se acostumbrd a una mejora de reclutamientos
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de unidades motoras en un corto periodo de tiempo, aprovechando la energia elastica-explosiva
(Verkhoshansky, 2006).

Por ultimo, se evidencia una mejora promedio en el salto de Abalakov de 10,6% este
salto es el de mas aprovechamiento para alcanzar la mayor altura vertical, ya que se pueden
utilizar los segmentos corporales libremente sin limitaciones, es decir, salto libre

En los resultados del trabajo se puede apreciar que los resultados de las pruebas Squat
Jump, Counter Movement Jump y Abalakov, fueron significativos en el plan de entrenamiento
basado en pliometria con 12 semanas de intervencidn, esto coincide con las investigaciones de
Sabin (2019), Florez (2015), Portela (2013), Darius (2017) y Ruffieux (2020), por su parte, los
métodos de entrenamiento pliométrico también se pueden combinar con ejercicios de
estiramiento dinamico o trabajo con pesas que concuerdan con los estudios realizados por Usman
(2019) y Baramulla (2018) en donde se muestra que resultan aun mas efectivos estos métodos
sobre los pliométricos tradicionales

La investigacidon también concluyd que el efecto del entrenamiento pliométrico tiene
mejoras significativas en la mayor parte de la busqueda especializada, algo que no coincide con
la investigacion de Viela (2021) en la cual, la pliometria no obtuvo mejoras significativas en la
saltabilidad de nifias en edades de 12 y 14 afios por lo cual se debe investigar las razones por las

cuales los resultados fueron negativos.

Se pudo determinar que los ejercicios pliométricos que mas efectividad tienen en un plan
de entrenamiento pliométrico constan de ejercicios con Contra Movimiento (CMJ) sobre los
gjercicios sin Contra Movimiento (SJ), esto parece favorecer la capacidad explosivo - elastico -

reactiva, como lo refiere en su estudio Ruffieux (2020).
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Conclusiones

El programa de entrenamiento pliométrico de 12 semanas es suficiente para incrementar
la altura de salto vertical de las jugadoras de voleibol del club Life Volley, asi como la potencia
de salto en los miembros inferiores. Se obtuvo mejoras significativas en los resultados de los
Test correspondientes a Drop Jump, DJ (P < 0,05) con una evolucién de 10,9% siendo el
resultado mas notorio, Counter Movement Jump CMJ (P <0,08) y una evolucién promedio de

10,2% vy, por altimo, Abalakov, ABK (P <0,01) y una evolucion promedio de 10,6%.

Se realizaron una cantidad de saltos de entre 100 a 300 por sesion, en la cual se evidencio
que cualquier voleibolista comprendido entre los 13 y 15 afios con una experiencia deportiva de
3 a 5 afios, puede soportar este rango de carga dependiendo su experiencia deportiva y

preparacion previa.

También se logro evidenciar efectos significativos en la aplicacion de un plan de
entrenamiento pliométrico para la mejora de la fuerza explosiva de miembros inferiores en el

salto vertical en jugadoras de voleibol de 13 a 15 afios.

En este orden de ideas se puede determinar que el programa de entrenamiento
pliométrico de 12 semanas tiene mejoras significativas en jugadoras de voleibol de 13 a 15 afios.
También se observod el aumento en la capacidad de fuerza explosiva con una evolucion promedio
de 10,5%, factor determinante en el deporte. Se obtienen mejores si se realizan recuperaciones
activas junto con ejercicios de estiramientos dinamicos, tal como lo sugiere Usman T y KB

Shenoy (2019).

Para estudios posteriores sobre aplicacion de entrenamiento pliométrico para la mejora de

fuerza explosiva en miembros inferiores, se recomienda ampliar la poblacién con distintos
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géneros y edades, con ello se pueden obtener resultados interesantes para seguir investigando con
respecto al tema. También implementar controles de medicidn cada cierto tiempo con el fin de
valorar el entrenamiento y tener tiempo de re direccionar el objetivo en caso tal de resultados

negativos.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Con la intencion de ser participe del programa de entrenamiento propuesto en el CLUB
DEPORTIVO LIFE VOLLEY, yo

ASUMO, ACEPTO Y EXIMO de cualquier responsabilidad al club y al/los técnicos que dirigen
mi proceso de entrenamiento y valoracion de cualquier responsabilidad por lesioneso accidente

que pudieran resultar de mi participacion del citado PROGRAMA.

Yo entiendo los procedimientos aplicados por la entidad y manifiesto que he tenido la
posibilidad de indicar si tengo alguna restriccion fisica, y como resultado de ello, yo

voluntariamente ACEPTO participar en este PROGRAMA de entrenamiento.

Ademas, y en consideracién de otros posibles factores, yo manifiesto conocer la existenciade
riesgos asociados a estas actividades, y estoy de acuerdo en ACEPTAR las responsabilidades
derivadas de mi participacion, del uso de instalaciones y/o equipamientoespecifico o genérico.
Mas especificamente yo conozco y acepto la responsabilidad de accidentes o lesiones producidas

por:

- El uso del equipamiento de la instalacion
- Laparticipacion en actividades grupales relacionadas con el plan del programa
- Larealizacion de pruebas de valoracion de mi aptitud fisica

- Los incidentes que pudieron ocurrir al interior de la instalacion

Asi mismo CONFIRMO mi predisposicion a cumplir fielmente el plan de entrenamiento segln

la disponibilidad pactada por mi preparador personal.

FIRMA PARTICIPANTE FIRMA PADRE, MADRE O TUTOR
NOMBRE: NOMBRE:
TI. CC.



