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			Programa de entrenamiento pliométrico para mejorar la fuerza explosiva del salto vertical en voleibol

			Plyometric training program to improve the explosive strength of the vertical jump in volleyball

			Juan Pablo Pacheco Naula, Zoila Guillermina Torres-Palchisaca

		

		
			Resumen

			La técnica del salto vertical es un aspecto relevante en el voleibol, su desarrollo inadecuado puede limitar las acciones motrices de juego para rematar y bloquear, sin embargo, depende de múltiples factores como la estatura y la fuerza explosiva de las extremidades inferiores. El objetivo de este artículo fue aplicar un programa de entrenamiento pliométrico para mejorar la fuerza explosiva del salto vertical en voleibol en estudiantes de Básica Superior de la Unidad Educativa Pasaje, usando las pruebas Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK). Se realizó un estudio pre experimental, con la aplicación de un pre y post test, luego de desarrollar un programa de entrenamiento de seis semanas con tres sesiones por cada una de ellas, se utilizó la app My Jump Lab para medir el rendimiento. Los resultados registrados y analizados estadísticamente, muestran mejoras significativas en todas las pruebas de salto vertical, manifestando cambios relevantes en el incremento de la fuerza explosiva y potencia de los estudiantes. La implementación de un programa de entrenamiento pliométrico de seis semanas demostró ser efectivo para mejorar la fuerza explosiva en el salto vertical en los estudiantes, lo que es fundamental para ejecutar de forma eficaz las acciones que se presentan en un juego de voleibol, como el saque, el remate y el bloqueo, mejorando la técnica individual y el trabajo en equipo.

			Palabras clave: Deporte; Educación Física; Desarrollo Motor.
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			Abstract

			The vertical jump technique is a relevant aspect in volleyball, its inadequate development can limit the motor actions of the game for spiking and blocking, however, it depends on multiple factors such as stature and explosive strength of the lower extremities. The objective of this article was to apply a plyometric training program to improve the explosive strength of the vertical jump in volleyball in upper elementary school students of the Pasaje Educational Unit, using the Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) and Abalakov (ABK) tests. A pre-experimental study was carried out, with the application of a pre- and post-test, after developing a six-week training program with three sections for each of them, the My Jump Lab app was used to measure performance. The results recorded and analyzed statistically, show significant improvements in all vertical jump tests, showing relevant changes in the increase of explosive strength and power of the students. The implementation of a six-week plyometric training program proved to be effective in improving explosive strength in the vertical jump in students, which is essential to effectively execute the actions that occur in a volleyball game, such as serving, spiking and blocking, improving individual technique and teamwork.

			Keywords: Sports; Physical Education; Motor Development.

			Introducción 

			Cuando la técnica del salto vertical no está bien desarrollada afecta el desempeño deportivo del jugador generando menos opciones para la obtención de puntos, aspecto que incide en el desempeño final de un resultado, ya que el salto vertical es una  acción motriz compleja que se ejecuta en un determinado tiempo y espacio, dependiendo de otros factores como la estatura, la capacidad técnica y táctica, el temperamento y el rendimiento físico; además, la máxima altura en un solo salto y la fuerza explosiva son dos aspectos elementales para un voleibolista, porque, un jugador de mediana estatura puede lograr un salto vertical óptimo que un jugador más alto (García et al., 2021), es así que la falta de fuerza, potencia y resistencia en las extremidades inferiores puede limitar la capacidad para ejecutar correctamente el salto y  en el contexto deportivo, cuando no se desarrollan adecuadamente ciertos fundamentos técnicos, dificulta la comunicación asertiva, el trabajo en equipo y el rendimiento deportivo para el logro de los objetivos (Suárez et al., 2023).

			La falta de un entrenamiento adecuado de la fuerza explosiva puede generar efectos negativos en el desempeño de los jugadores y al no aplicarse correctamente dentro de las sesiones puede limitar la capacidad para ejecutar los saltos verticales, afectando la eficacia en el juego y en la dinámica del equipo, comprometiendo las oportunidades de ataque (remate) y defensa (bloqueo), con presencia de fatiga muscular y lesiones (Esposito et al., 2024). 

			Es así que, en el campo competitivo los jugadores deben colocar énfasis en los saltos con altura y potencia lo que implica el desarrollo de la fuerza en sus múltiples formas (Esposito et al., 2024), lo que ha llevado a determinar la importancia del entrenamiento con la aplicación de una serie de ejercicios pliométricos útiles para mejorar la habilidad y capacidad de salto, contribuyendo a  mejorar la agilidad y coordinación (Zapata et al., 2021), sin embargo para que el trabajo pliométrico sea efectivo y útil, es importante establecer ejercicios adecuados a la práctica deportiva que se va a desarrollar, los patrones de movimientos deben ser efectivo, dado al carácter explosivo del voleibol donde se necesita defender y contraatacar en cuestión de segundos (Rivera, 2021), además, en el estudio de Dudagoitia (2024), el entrenamiento pliométrico se caracteriza por los estímulos de las fibras musculares de contracción rápida que emplea el ciclo de estiramiento-acortamiento, así mismo, este método involucra a las extremidades inferiores y utiliza una diversidad de saltos para potenciar la fuerza explosiva en deportes como el voleibol (Pacheco et al., 2024).

			Por lo expuesto anteriormente se ha establecido el siguiente objetivo de investigación: Aplicar un programa de entrenamiento pliométrico para mejorar la fuerza explosiva del salto vertical en voleibol en estudiantes de Básica Superior de la Unidad Educativa Pasaje, usando un pre y post test de las pruebas Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Abalakov (ABK) y así verificar su eficacia.

			Marco teórico

			La pliometría es un tipo de entrenamiento que hace uso del ciclo de estiramiento-acortamiento, como por ejemplo, una contracción excéntrica seguida de una contracción concéntrica; esto es corroborado por el reflejo de estiramiento y por el almacenamiento de la energía dentro de los elementos elásticos del músculo esquelético, y se relaciona con la explosividad y la fuerza, aun así, las acciones de calentamiento basadas en ejercicios de pliometría son difíciles de realizar y requieren un alto grado de control del movimiento de los segmentos del cuerpo para un máximo beneficio y un mínimo riesgo de lesión; esto requiere que los atletas tengan un adecuado nivel de fuerza y coordinación para que el ejercicio tenga lugar de manera efectiva y sin un gran riesgo de lesión (Venegas, 2023). 

			El entrenamiento pliométrico está combinado por ejercicios que tensan la unidad musculotendinosa, está muy asociado a la fuerza explosiva y a la coordinación neuromuscular, este tipo de entrenamiento potencia la fuerza, la explosividad y el ciclo de estiramiento-acortamiento, además se ha comprobado que la aplicación de ejercicios pliométricos aplicada en una fase del período de entrenamiento, contribuye a mejorar las aptitudes motrices de los deportistas pudiendo así realizar con mayor eficacia los movimientos complejos y dinámicos del voleibol (Silva et al., 2019). Los ejercicios pliométricos se ejecutan saltando con ambos pies o unipodales, siendo oportuno corregir acciones como la altura, el despegue y aterrizaje, para retroalimentar los gestos y mejorar la técnica de salto, desarrollando una acción muscular excéntrica y de inmediato la acción concéntrica (Cárdenas et al., 2022). 

			Para Soriano et al. (2024), el entrenamiento pliométrico se distingue por la realización de movimientos explosivos y reactivos, tales como saltos y movimientos rápidos, con la finalidad de potenciar tanto la fuerza como la velocidad en la contracción muscular, estas acciones están plasmadas para extender y reducir rápidamente los músculos, lo que no solo potencia la habilidad del cuerpo para producir fuerza explosiva, sino que también mejora la eficacia en los movimientos, además al incorporar este tipo de entrenamiento en la preparación física de los jugadores, puede potenciar su desempeño física, lo cual es decisivo para mejorar la agilidad y rapidez en el voleibol.

			

			De igual manera, Prieto-Barriga (2021), indica que la pliometría es una guía que se implementa en un programa de entrenamiento para desarrollar la fuerza explosiva, de tal forma que se aprovecha la acumulación de energía en los elementos elásticos del músculo y los reflejos durante la fase excéntrica de las acciones motrices, con énfasis a utilizar y potenciar esa energía en la fase concéntrica. Dentro del entrenamiento pliométrico, se destaca el método pliométrico por la capacidad que genera para maximizar la fuerza contráctil de la musculatura, siendo de mucho beneficio para potenciar las extremidades inferiores en el desarrollo de acciones como el despegue y el flote, además se hace evidente el desarrollo de la fuerza explosiva y el rendimiento muscular para mejorar las acciones del salto vertical (Venegas, 2023). 

			En lo que compete a la planificación del entrenamiento pliométrico, se debe desarrollar una correcta periodización para que la aplicación de los ejercicios sean óptimos, contemplando las fases de alta y baja intensidad, con énfasis a dosificar los periodos de carga y recuperación para prevenir un sobreentrenamiento, de tal manera que al cumplir con estos principios de periodización se obtienen resultados relevantes en la mejora de la fuerza explosiva, la resistencia y la capacidad de recuperación, reduciendo el riesgo de lesiones y favoreciendo el desarrollo integral de los jugadores (Palomino y Morocho, 2024). 

			Con respecto a los beneficios de la aplicación del entrenamiento pliométrico en el voleibol, se puede citar al estudio desarrollado por Muhammad et al. (2023), quienes hablan acerca de los efectos de una combinación de ejercicios pliométricos en el aumento de la potencia muscular de las extremidades inferiores, aplicando un programa durante ocho semanas con resultados positivos en la potencia muscular de las extremidades inferiores y mejoraron las habilidades en el salto vertical de los atletas. Así mismo, un estudio desarrollado sobre el entrenamiento pliométrico en jugadores de voleibol, con el objetivo de sintetizar los resultados del impacto del entrenamiento pliométrico con una duración de dos a veinte y seis semanas, siendo el salto vertical el más evaluado, obteniéndose un efecto relevante en este indicador (Oliveira et al., 2023).

			Con respecto a la fuerza explosiva, se la conceptualiza como la capacidad fundamental del sistema neuromuscular para resistir una elevada velocidad de contracción en un corto tiempo (Camacho y Martínez, 2020). La fuerza explosiva es fundamental para el desempeño deportivo del voleibol y sus acciones técnicas como los saques, servicios, remates y bloqueos, siendo relevante identificar la cantidad de saltos, la posición del jugador, porque el entrenamiento tiene que ser específico, garantizando que los jugadores desarrollen las capacidades necesarias para el desarrollo del juego (Calle et al., 2020).

			La fuerza explosiva se puede definir como el vínculo entre la fuerza producida y el tiempo que emplea, siendo más habitual en disciplinas deportivas acíclicas como el voleibol, es así que el estudio realizado por Núñez y Sánchez (2023), sobre el impacto de un programa de fuerza explosiva en el salto vertical de los jugadores de voleibol, utilizando las pruebas Squat Jump y Abalakov como Pre Test y Post Test, con una duración de diez semanas, obtuvieron un impacto relevante en la mejora del rendimiento del salto vertical, con mejoras más resaltantes en mujeres. También en el estudio de Calle et al. (2020), sobre el desarrollo de la fuerza explosiva en jugadores de voleibol, se evidenciaron mejoras relevantes en la altura promedio del salto, como el Salto Contramovimiento (CMJ), Abalakov y Squat Jump (SJ), constatándose un aumento significativo en la altura del salto después de la sesión de entrenamiento con mejora de la capacidad explosiva de los jugadores. Sin embargo para mejorar la capacidad del salto vertical en el voleibol, es esencial aplicar un método pliométrico adecuado y aplicar un programa de entrenamiento de cuatro a siete semanas, combinando ejercicios con esfuerzos específicos y variados para enfocarse a desarrollar la fuerza explosiva, además es necesario planificar teniendo en cuenta la capacidad inicial de los jugadores, estableciendo objetivos realistas, sin embargo los resultados se evidenciaron después de las siete semanas de entrenamiento (Naranjo, 2024).

			Un recurso fundamental para evaluar los test de salto vertical es la App My Jump Lab del creador Carlos Balsalobre quien es Doctor e investigador de la Universidad Europea de Madrid, es una herramienta tecnológica accesible y su principal característica es aportar con mediciones precisas y comparables a instrumentos de laboratorio, lo que permite sostener la integridad de los resultados, además, con el estudio realizado por Caballer (2020), menciona que la recolección de datos lo realizó con la App My Jump 2, al ser validada científicamente su funcionamiento es accesible, realizó la grabación de los test de salto vertical y luego seleccionó los fotogramas de despegue-aterrizaje y mediante algoritmos de forma automática se obtienen los datos correspondientes, así mismo, en otro estudio de investigación sobre el efecto de un programa de entrenamiento pliométrico aplicado al desarrollo de la fuerza explosiva, para grabar los test de salto vertical con el instrumento My Jump 2, ubicaron la cámara de manera frontal a 1,5 m de distancia, enfocando a los pies del evaluado, para obtener los datos tomaron en cuenta el fotograma 1 donde ambos pies despegan del suelo y el fotograma 2 cuando al menos uno de los pies tiene contacto con la superficie (Barrera et al., 2022).

			Metodología

			Se realizó un estudio pre experimental ya que se busca evaluar el impacto de un programa de entrenamiento pliométrico para mejorar la fuerza explosiva del salto vertical en voleibol en un grupo de estudiantes de la Básica Superior de la Unidad Educativa Pasaje, permitiendo medir los cambios en sus capacidades físicas antes y después de la aplicación del programa, es decir, se aplicó un pre y post test, es de carácter descriptivo,  ya que centra en observar y documentar los resultados obtenidos en los Test del salto vertical, proporcionando información detallada sobre el rendimiento de los estudiantes con un muestreo de conveniencia o intencional ya que los participantes fueron seleccionados en función de su disponibilidad y disposición para participar en el estudio, lo que facilitó la recolección de datos, además tiene un enfoque cuantitativo pues se recopiló datos numéricos a través de los test de salto vertical, lo que permitió realizar un análisis estadístico para evaluar la eficacia del programa de entrenamiento en la mejora de la fuerza explosiva. 

			

			Población y muestra

			Participaron un total de n= 31 estudiantes pertenecientes a la Unidad Educativa Pasaje subnivel Educación Básica Superior distribuidos de la siguiente manera: sexo masculino n= 20 (64,52%), sexo femenino n= 11 (35,48%); con edades entre 12 y 14 años. 

			Instrumentos

			El presente estudio de investigación tiene como diagnóstico evaluar el salto vertical con los Test de Bosco inventado por el italiano Dr. Carmelo Bosco, que consta de los siguientes test: 

			Squat Jump (SJ), es un test que evalúa la fuerza máxima explosiva concéntrica de los cuádriceps, el atleta se ubica en bipedestación con los pies a la altura de los hombros, y las manos en la cadera, flexiona las rodillas en posición de sentadilla hasta formar un ángulo de 90°, desde esa posición, ejecuta el salto vertical, en la fase de vuelo debe mantener el cuerpo erguido evitando mover los brazos para concentrar la fuerza en las piernas efectuando el aterrizaje en el mismo lugar (Garcia, 2021).

			Figura 1. Representación gráfica de la ejecución de un Squat Jump (SJ).

			[image: ]

			Fuente: tomado de García (2021).

			Counter Movement Jump (CMJ), este test evalúa la fuerza elástico-explosiva del cuádriceps, se inicia en bipedestación con las manos a la cadera, luego se realiza flexión de rodillas con un ángulo de 90° evitando que el tronco flexione y seguido de un salto hacia arriba con extensión de piernas (García, 2021).

			

			Figura 2. Representación gráfica de la ejecución de un Counter Movement Jump (CMJ).

			[image: ]

			Fuente: tomado de García (2021).

			Abalakov (ABK), es un test diseñado por el científico ruso Abalakov, y tiene como objetivo evaluar la potencia de las extremidades inferiores, el atleta inicia desde la bipedestación con los brazos libres para coordinar y sincronizar la acción de flexo-extensión de las piernas que forman un ángulo de 90°, moviendo los brazos hacia atrás y despegar lo más alto posible aterrizando en el mismo lugar (García, 2021).

			Figura 3. Representación gráfica de la ejecución de un Abalakov (ABK).
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			Fuente: tomado de García (2021).

			Procedimiento

			El estudio fue ejecutado durante los meses de enero y febrero del 2025, contando con la autorización de los Directivos de la Unidad Educativa. Una vez obtenidos los permisos se procedió a aplicar los test de diagnóstico antes detallados, visitando cada aula de manera presencial con el propósito de explicar el objetivo de este estudio y solventar las dudas que fueron presentándose por parte de los participantes. El presente estudio consta de un pre test de salto vertical Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ) y Counter Movement Jump (CMJ) con brazos o Abalakov (ABK), donde los estudiantes realizaron los saltos de cada test en circuito, es decir en orden alfabético y luego se volvió a repetir el mismo orden, y los resultados de los test fueron llenados mediante una base de datos en Excel, previa a la aceptación del consentimiento informado enviado a padres y representantes; los estudiantes ejecutaron un calentamiento general y específico, después del protocolo cada estudiante empleó un tiempo aproximado de 10 minutos en ejecutarlo, a través de la app My Jump Lab, que es un método válido y confiable para el cálculo de los test del salto vertical en comparación con una plataforma de fuerza (Balsalobre y Varela, 2024). 

			Luego se aplicó el programa de entrenamiento pliométrico para mejorar la fuerza explosiva del salto vertical en voleibol, este programa se planificó y ejecutó a lo largo de seis semanas con tres sesiones cada una, tras la finalización del programa de entrenamiento, se realizó el post test para analizar y verificar si existen posibles avances significativos en las mejoras de dicha capacidad, relacionando la eficacia de aplicar un programa de entrenamiento pliométrico con el objetivo de mejorar la capacidad de la fuerza explosiva, sin embargo, hay que tener en cuenta la carga adecuada de trabajo, dosificando repeticiones, series y tiempo de descanso, ya que a mayor cansancio, menos efectividad en el salto vertical (Larrea & Frómeta, 2021).

			El análisis estadístico se realizó mediante el software SPSS versión 30.0.0. En primera instancia se analizaron los datos sociodemográficos de los participantes. En segundo lugar, se procedió a realizar análisis de fiabilidad y estadísticos descriptivos para la muestra total. Además, se utilizó la prueba t-Studet para muestras relacionadas la misma que permite comparar las medias de dos series de mediciones (Lugo-Armenta & Pino-Fan, 2021). 

			Resultados

			Tabla 1. Estadística de fiabilidad

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Test de salto vertical

						
							
							α pre test

						
							
							α post test

						
					

					
							
							Squat Jump

						
							
							.72

						
							
							.70

						
					

					
							
							Counter Movement Jump

						
							
							.71

						
							
							.70

						
					

					
							
							Abalakov

						
							
							.71

						
							
							.70

						
					

				
			

			Fuente: elaboración propia

			

			Tabla 2. Resultados del Pre-Post Test y diferencias mediante la prueba T de Student para muestras relacionadas

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Test de Salto Vertical

						
							
							Altura De Salto (Cm)

						
							
							Tiempo De Vuelo (M/S)
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							Pre Test

						
							
							Post Test

						
							
							Pre Test
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							Pre Test
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							Squat Jump
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							1.09

						
							
							758.99

						
							
							857.85

						
							
							773.85

						
							
							961.50
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							Counter Movement Jump
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							807.39
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							1133.52
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							Cm= centímetros	M/S= metros por segundo	N/Kg=Newton por kilogramo	W=Watios     P= < .05 significancia

						
					

				
			

			Fuente: elaboración propia

			Los resultados de las pruebas pre y post test se muestran a continuación en la Tabla 2, allí se manifiestan las diferencias que obtuvieron los estudiantes con la aplicación del programa de entrenamiento pliométrico, además, se observa un aumento significativo en los test de salto vertical, Squat Jump, Counter Movement Jump y Abalakov después de la intervención. Estos datos reflejan mejoras en la altura de salto, tiempo de vuelo, velocidad, fuerza y potencia, lo que indica un aumento en la capacidad de la fuerza explosiva de los estudiantes. Además, se observa en las variables de rendimiento que la intervención del programa de entrenamiento pliométrico tuvo efectos significativos, pues la prueba T para muestras relacionadas muestra valores inferiores a .05.

			Discusión

			Considerando el objetivo de investigación que fue evaluar la efectividad de un programa de entrenamiento pliométrico en los estudiantes de la Básica Superior de la Unidad Educativa Pasaje, se determina que el entrenamiento pliométrico tuvo efectos significativos después de seis de semanas de entrenamiento, con tres sesiones, implementando actividades lúdicas con balón y ejercicios pliométricos con el peso corporal; así como en el estudio de Esposito et al. (2024), que compara dos protocolos de entrenamiento pliométrico donde incluye el uso de balón con un grupo, con la aplicación del programa y con una estructura de seis semanas, ambos grupos demostraron mejoras significativas en la capacidad de salto SJ y ABK, considerando que el grupo que utilizó balón tuvo un porcentaje mayor y podría corresponder al estímulo motivacional al incluir el implemento deportivo; además, Silva et al. (2019), mencionan que un programa de entrenamiento pliométrico incorporado por ejercicios pliométricos con el peso corporal, con CMJ, DJ, sentadillas con salto, saltos con el gesto de remates, saltos unipodales y bipodales, saltos en cuclillas, salto con vallas y saltos laterales, con una frecuencia de dos a tres sesiones durante cinco semanas, entre dos a cuatro series, con seis a doce repeticiones, promueven el estímulo para mejorar la fuerza de las extremidades inferiores.

			Para Peña et al. (2023), la frecuencia para obtener beneficios es aplicar el programa de entrenamiento pliométrico, entre dos o tres sesiones por semana; así mismo, corroborando con otro estudio se demostró que el efecto del entrenamiento pliométrico a corto plazo también puede ser efectivo cuando se desarrolla en cuatro semanas y dos sesiones en cada una que en lugar de seis a doce semanas (Maciejczyk et al., 2021); por otra parte, en el estudio realizado por Moran et al. (2023), se menciona que el entrenamiento de la pliometría con la aplicación de un programa de seis semanas y de una a dos sesiones por semana, se puede lograr la mejora de la fuerza explosiva, así mismo, en otro estudio combinado por una muestra de 60 jugadores de categoría infantil, al aplicar un programa de entrenamiento pliométrico graduado y gestionado con exactitud se desarrolla un avance en la capacidad de salto vertical (Bocanegra, 2023). El análisis de los coeficientes de fiabilidad (α) en la Tabla 1 muestra que todos los test de salto vertical alcanzaron un nivel aceptable (α >.٧٠) en la intervención de las mediciones en el pre y post test, garantizando con firmeza y validez los datos obtenidos.

			La Tabla 2 demuestra avances efectivos en todas las variables medidas de los Test de salto vertical tras la intervención, así, los resultados del SJ, CMJ, ABK mostraron incrementos notables en la altura de salto, tiempo de vuelo, velocidad, fuerza y potencia; que son  acciones motrices  frecuentes en la práctica y juego del voleibol, siendo además consideradas como indicadores fundamentales de rendimiento; y en este contexto, se destaca la aplicación del entrenamiento pliométrico para mejorar la fuerza explosiva e incorporando una serie de saltos como el DJ, SJ, CMJ, ABK, entre otros (Oliveira et al., 2023); además, en una revisión sistemática realizada por Sánchez y Lairado (2023), mencionan que algunos estudios usaron una variedad de pruebas para evaluar el salto vertical, como el CMJ, el ABK y el SJ, incluyendo además que la aplicación del entrenamiento pliométrico ejecutado  entre cuatro a ocho semanas mejoran el rendimiento del salto vertical, que se ven reflejadas en el aumento de la altura de salto, el tiempo de vuelo, la velocidad, la fuerza y la potencia; es decir, cuando se mejora la capacidad de salto vertical, genera mayor fuerza explosiva en menor tiempo, lo que significa una ventaja de juego al reducir el tiempo de respuesta accionante del oponente y en situaciones determinantes como los saques, bloqueos y remates (Soto et al., 2023); así mismo Herrera et al. (2021), reconocen que para ejecutar de forma eficaz las acciones motrices al realizar un bloqueo o remate, así como una acción en defensa es fundamental mejorar la fuerza explosiva. 

			En este estudio la significancia estadística (p ˂ .001) en la prueba T de Student en todas las medidas de las variables (SJ, CMJ, ABK), indica que las diferencias obtenidas entre los pre y post test no se han realizado al azar, sino que son el resultado real de una correcta aplicación del programa de entrenamiento pliométrico; comparando con estudios anteriores, se analiza el efecto de un programa de ejercicios pliométricos convencional y con implementos deportivos, con dos grupos de intervención, los resultados del pre y post test AB, AA, ABK y SJ, los valores resultaron (p ˂  .001), lo que significa que hubo cambios significativos en ambos grupos (Peña et al., 2023). La mayoría de programas de entrenamiento pliométrico cuentan con una duración entre seis y diez semanas de intervención, teniendo en consideración que los ejercicios pliométricos deben partir de una intensidad baja, para que los deportistas puedan ejecutar las acciones motrices y gradualmente incrementar el nivel de dificultad, con saltos bipodales y unipodales, que permita al deportista interiorizar y corregir los gestos para mejorar la técnica de salto como la altura, el despegue y aterrizaje, sin embargo, es fundamental tener en cuenta las variables del entrenamiento pliométrico, como el calentamiento, la intensidad, el volumen, la frecuencia y la recuperación (Cárdenas et al., 2022).

			Considerando los resultados positivos alcanzados en la presente investigación, sobre la aplicación de un programa de entrenamiento pliométrico para mejorar la fuerza explosiva, permite sentar las bases para futuras intervenciones, ya que, al contar con una herramienta tecnológica de fácil acceso como la App My Jump Lab un instrumento accesible para evaluar de forma inicial y final los test de salto vertical, permitirá a los docentes de EF y entrenadores poder aplicar en sus clases o sesiones de entrenamiento. Sin embargo, es oportuno reconocer que el presente estudio presenta limitaciones, en el sentido que la muestra utilizada fue pequeña y se centró en un grupo de estudiantes, en futuros estudios se sugiere continuar explorando los efectos del entrenamiento pliométrico en diversas muestras y contextos.

			Propuesta

			Tabla 3. Propuesta de ejercicios pliométricos con duración de seis semanas y tres sesiones en cada semana. 

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							UNIDAD EDUCATIVA “PASAJE”

						
					

					
							
							LUGAR DE ENTRENAMIENTO: Cancha múltiple de la Unidad Educativa “Pasaje”.

						
					

				
				
					
							
							MICROCICLO N° 1

						
							
							SEMANA N° 1 (6 al 10 de enero 2025)

						
							
							HORARIO: 13:30-15:00

						
					

					
							
							OBJETIVO: Mejorar la potencia y la coordinación mediante una rutina de ejercicios pliométricos para incrementar la capacidad y técnica de salto (despegue-aterrizaje). 

						
					

					
							
							PARTE INICIAL

						
							
							PARTE PRINCIPAL

						
							
							PARTE FINAL

						
					

					
							
							CALENTAMIENTO GENERAL (15ˈ)

							Indicaciones sobre la sesión de entrenamiento.

							Movilidad articular.

							Estiramiento dinámico.

							CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (15ˈ)

							Actividad lúdica.

							Polichinelas.

							Salto bipodal y posición cuclillas, despegue y aterrizaje flexionando rodillas.

							Ejercicios de técnica y coordinación.

							Actividades recreativas con balones.

						
							
							(50ˈ)

							Intensidad: Baja a moderada, con énfasis en la técnica y la calidad de los movimientos.

							Volumen: 3 series de 8-10 repeticiones.

							Frecuencia: 3 sesiones.

							Recuperación: 2 min. entre series.

							Saltos unipodales, diferentes direcciones.

							Saltos bipodales diferentes direcciones.

							Zancadas con salto.

							Sentadillas con salto.

							Saltos sobre vallas.

							Saltos en pares: 

							Salto con un pie hacia delante, aterrizar en dos pies, repetir con el otro pie.

							Circuitos de fuerza.

							Circuito de fundamentos técnicos voleibol.

							Juego en conjunto.

						
							
							(10ˈ)

							Caminata ligera durante 5 minutos.

							Estiramiento estático de extremidades superiores e inferiores.

						
					

					
							
							

							MICROCICLO N° 2

						
							
							SEMANA N° 2 (13 al 17 de enero 2025)

						
							
							HORARIO: 13:30-15:00

						
					

					
							
							OBJETIVO: Desarrollar la agilidad, la potencia y la técnica de salto mediante la práctica de ejercicios pliométricos, para potenciar el salto vertical.

						
					

					
							
							PARTE INICIAL

						
							
							PARTE PRINCIPAL

						
							
							PARTE FINAL

						
					

					
							
							CALENTAMIENTO GENERAL (15ˈ)

							Indicaciones sobre la sesión de entrenamiento.

							Movilidad articular.

							Estiramiento dinámico.

							CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (15ˈ)

							Actividad lúdica.

							Técnica de salto SJ, CMJ, ABK.

							Trabajo con escaleras, y luego ejecutar la técnica de bloqueo en la red.

							Ejecutar saques con salto.

							Actividades recreativas con balones.

						
							
							(50ˈ)

							Intensidad: Moderada, con énfasis en la técnica y la calidad de los movimientos.

							Volumen: 3 series de 8-10 repeticiones.

							Frecuencia: 3 sesiones.

							Recuperación: 2 min. entre series.

							Saltos con técnica de bloqueo, cuando las manos pasen la red, soltar una pelota de tenis.

							Saltos pasando un balón por encima de la red al campo contrario, ejecutando la técnica de bloqueo.

							Ejecutar la batida del remate y saltar sobre una banca de cemento. 

							Burpee.

							Sentadilla búlgara.

							Saltos con pies juntos y posición cuclillas, volver a saltar hasta la bipedestación.

							Ejecutar el gesto básico del remate con salto en zonas 2 y 4. 

							Circuitos de fuerza.

							Circuito de fundamentos técnicos voleibol.

							Juego en conjunto.

						
							
							(10ˈ)

							Caminata ligera durante 5 minutos.

							Estiramiento estático de extremidades superiores e inferiores.

						
					

					
							
							MICROCICLO N° 3

						
							
							SEMANA N° 3 (20 al 24 de enero 2025)

						
							
							HORARIO: 13:30-15:00

						
					

					
							
							OBJETIVO: Desarrollar la explosividad y la técnica de salto vertical mediante ejercicios pliométricos específicos, para aumentar la fuerza y coordinación en la ejecución de las acciones motrices.

						
					

					
							
							PARTE INICIAL

						
							
							PARTE PRINCIPAL

						
							
							PARTE FINAL

						
					

					
							
							CALENTAMIENTO GENERAL (15ˈ)

							Indicaciones sobre la sesión de entrenamiento.

							Movilidad articular.

							Estiramiento dinámico.

							CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (15ˈ)

							Actividad lúdica.

							Ejecutar saques con salto.

							Trabajo con escaleras, y luego ejecutar la técnica de bloqueo en la red.

							Actividades recreativas con balones.

						
							
							(50ˈ)

							Intensidad: Moderada a alta, con énfasis en la explosividad y la velocidad de ejecución.

							Volumen: 3 series de 8-10 repeticiones.

							Frecuencia: 3 sesiones.

							Recuperación: 2 min. entre series.

							Saltos laterales con aterrizaje en un pie, sobre una línea, luego sobre un cono horizontal.

							Saltos cerca de la red lanzando un balón desinflado al campo contrario.

							Gesto del remate en zonas 2 y 4 con lanzamiento de la pelota de tenis.

							Saltos con bloqueo utilizando balón.

							Saltos sobre escalones.

							Saltos sobre cajones.

							Saltos sobre vallas.

							Realizar la batida del remate lanzando un balón desinflado al campo contrario.

							Desplazamiento lateral con salto a bloquear.

							Circuitos de fuerza.

							Circuito de fundamentos técnicos voleibol.

							Juego en conjunto.

						
							
							(10ˈ)

							Caminata ligera durante 5 minutos.

							Estiramiento estático de extremidades superiores e inferiores.

						
					

					
							
							

							MICROCICLO N° 4

						
							
							SEMANA N° 4 (27 al 31 de enero 2025)

						
							
							HORARIO: 13:30-15:00

						
					

					
							
							OBJETIVO: Mejorar la técnica de salto y la transición en las acciones motrices, mediante la práctica de ejercicios pliométricos, para desarrollar la potencia y fuerza explosiva.

						
					

					
							
							PARTE INICIAL

						
							
							PARTE PRINCIPAL

						
							
							PARTE FINAL

						
					

					
							
							CALENTAMIENTO GENERAL (15ˈ)

							Indicaciones sobre la sesión de entrenamiento.

							Movilidad articular.

							Estiramiento dinámico.

							CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (15ˈ)

							Actividad lúdica.

							Trabajo con escaleras, y luego ejecutar la técnica de bloqueo en la red.

							Técnica de salto SJ, CMJ, ABK.

							Saltos laterales a un solo pie, apoyo y salto con el mismo pie, viceversa.

							Actividades recreativas con balones.

						
							
							(50ˈ)

							Intensidad: Moderada a alta, con énfasis en la explosividad y la velocidad de ejecución.

							Volumen: 3 series de 8-10 repeticiones.

							Frecuencia: 3 sesiones.

							Recuperación: 2 min. entre series.

							Saltos con el gesto del remate en zona 3.

							Saltos de bloqueo con transición del remate.

							Saltos a pie juntos desde un step y luego entrada al remate.

							Drop Jump, SJ, CMJ, ABK.

							Depth Jump, SJ, CMJ, ABK.

							Circuitos de fuerza.

							Circuito de fundamentos técnicos voleibol.

							Juego en conjunto.

						
							
							(10ˈ)

							Caminata ligera durante 5 minutos.

							Estiramiento estático de extremidades superiores e inferiores.

						
					

					
							
							MICROCICLO N° 5

						
							
							SEMANA N° 5 (3 al 7 de febrero 2025)

						
							
							HORARIO: 13:30-15:00

						
					

					
							
							OBJETIVO: Mejorar la fuerza explosiva, mediante la ejecución de ejercicios pliométricos, para desarrollar la capacidad técnica del salto.

						
					

					
							
							PARTE INICIAL

						
							
							PARTE PRINCIPAL

						
							
							PARTE FINAL

						
					

					
							
							CALENTAMIENTO GENERAL (15ˈ)

							Indicaciones sobre la sesión de entrenamiento.

							Movilidad articular.

							Estiramiento dinámico.

							CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (15ˈ)

							Actividad lúdica.

							Ejercicios de movimiento de brazos para rematar.

							Desplazamientos laterales optimizando la postura y técnica.

							Envión, saltos a la altura de la red (grupos enfrentados en cada campo).

							Actividades recreativas con balones.

						
							
							(50ˈ)

							Intensidad: Moderada a alta, con énfasis en Volumen: 3 series de 8-10 repeticiones.

							Frecuencia: 3 sesiones.

							Recuperación: 2 min. entre series.

							Saltos frente a frente por parejas con balón cruzando por encima de la red.

							Desplazamiento lateral con salto a bloquear, en zonas 2-3-4.

							Salto hacia adelante y salto vertical.

							Saltos a rematar en zonas 2 y 4.

							Burpees.

							Saltos simultáneos en zigzag.

							Multisaltos.

							Skates utilizando escalón.

							Salto indio.

							Circuitos de fuerza.

							Circuito de fundamentos técnicos voleibol.

							Juego en conjunto.

						
							
							(10ˈ)

							Caminata ligera durante 5 minutos.

							Estiramiento estático de extremidades superiores e inferiores.

						
					

					
							
							MICROCICLO N° 6

						
							
							SEMANA N° 6 (10 al 14 de febrero 2025)

						
							
							HORARIO: 13:30-15:00

						
					

					
							
							OBJETIVO: Dosificar la práctica de los ejercicios pliométricos para la toma del Post Test SJ, CMJ, ABK.

						
					

					
							
							PARTE INICIAL

						
							
							PARTE PRINCIPAL

						
							
							PARTE FINAL

						
					

					
							
							

							CALENTAMIENTO GENERAL (15ˈ)

							Indicaciones sobre la sesión de entrenamiento.

							Movilidad articular.

							Estiramiento dinámico.

							CALENTAMIENTO ESPECÍFICO (15ˈ)

							Actividad lúdica.

							Técnica de salto SJ, CMJ, ABK.

							Trabajo con escaleras, y luego ejecutar la técnica de bloqueo en la red.

							Actividades recreativas con balones.

						
							
							(50ˈ)

							Intensidad: Moderada a alta, con énfasis en la explosividad y la velocidad de ejecución.

							Volumen: 3 series de 8-10 repeticiones.

							Frecuencia: 3 sesiones.

							Recuperación: 2 min. entre series.

							Saltos sobre gradas.

							Saltos con pie juntos sobre un cajón.

							Saltos sobre aros alternando pasos.

							Saltos laterales sobre una fila de conos.

							Sincronizar saltos con vallas de baja y media altura (lateral-frontal).

							Circuitos de fuerza.

							Circuito de fundamentos técnicos voleibol.

							Juego en conjunto.

						
							
							(10ˈ)

							Caminata ligera durante 5 minutos.

							Estiramiento estático de extremidades superiores e inferiores.

						
					

				
			

			Fuente: elaboración propia

			Conclusiones

			El programa de entrenamiento pliométrico de seis semanas con la ejecución de 120 a 200 saltos por sesión, aplicando diversas actividades lúdicas incrementó la fuerza explosiva de las extremidades inferiores en el salto vertical en los estudiantes Básica Superior de la Unidad Educativa Pasaje, lo que es fundamental para ejecutar acciones de juego en el voleibol, como el saque, el remate y el bloqueo, mejorando la técnica individual y el trabajo táctico en equipo.

			Los resultados significativos contribuyen al campo del entrenamiento deportivo y a la EF, en este contexto, cuando se ejecutan los ejercicios pliométricos, estos son capaces de preparar a un músculo para producir el nivel máximo de fuerza en un tiempo corto, además, durante el movimiento fusionan la fuerza con la velocidad para generar potencia.
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