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Resumen

El presente trabajo analiza los efectos de un programa de entrenamiento
pliométrico aplicado a jugadoras de Primera Division de hockey sobre cesped del Club

Regatas de Bella Vista, con edades entre 18 y 43 anos. El hockey es un deporte de alta



intensidad que exige acciones explosivas como sprints, frenadas, cambios de
direccion y aceleraciones, por lo que el desarrollo de la potencia del tren inferior resulta
determinante para el rendimiento. En este contexto, la pliometria se presenta como una
metodologia eficaz para mejorar la fuerza reactiva, la potencia muscular y la velocidad
de respuesta neuromuscular mediante el aprovechamiento del ciclo de estiramiento-
acortamiento.

El estudio se desarrollo con un enfogue cuantitativo, de tipo exploratorio-
descriptivo y diseno pretest—postest dentro del mismo grupo. Durante ocho semanas,
las jugadoras realizaron un plan de entrenamiento pliométrico integrado a sus sesiones
habituales, complementado con evaluaciones iniciales y finales que incluyeron pruebas
de salto (CMJ, SJ, Abalakov) y medidas de potencia segun el test de Sargent.

Los resultados evidenciaron mejoras significativas en la potencia del tren inferior.
Mientras que en el pretest solo el 39% del plantel se ubicaba dentro o por encima del
promedio, en el postest este valor ascendio al 95%. El incremento general del
rendimiento fue del 18,9%, con diferencias individuales que oscilaron entre 4 y 10
centimetros en la altura de salto. El analisis estadistico mediante la prueba T de Student
confirmd diferencias significativas entre ambas mediciones (p < 0.05).

En conclusion, la implementacion del entrenamiento pliométrico resulto efectiva
para mejorar la potencia y el rendimiento fisico especifico de las jugadoras,
demostrando ser una herramienta viable, accesible y de alto impacto dentro de la

preparacion fisica en hockey sobre césped

Palabras clave



Pliometria - Potencia muscular- Fuerza explosiva - Hockey sobre cesped - Rendimiento

fisico - Entrenamiento deportivo

1. Introduccion

Soy preparador fisico de un club de hockey hace aproximadamente unos ocho
anos, desempeno mi rol en un plantel superior femenino donde el rango de edades es de
los 18 y 43 anos. El hockey, es un deporte de caracter aciclico y muy dinamico, se juega
entre dos equipos compuestos por once jugadoras/os en cancha cada uno. El objetivo
principal es anotar la mayor cantidad de qoles posibles para ganar el partido. Para
convalidar un gol, se debe introducir la bocha dentro del arco contrario pegandole dentro
del area o semi circulo. De la Unica manera que se puede impactar la bocha es
utilizando un palo de hockey y su parte plana, siempre respetando las reglas del juego.
Cada partido se divide en cuatro cuartos de quince minutos, y a lo largo de ese tiempo
se despliegan distintas estrateqgias tanto ofensivas como defensivas.

Una de las caracteristicas mas importantes del hockey es la combinacion de
velocidad, potencia, coordinacion, fuerza y resistencia que seran de vital importancia
para nuestras jugadoras. Por eso, el entrenamiento fisico tiene un rol clave en el
rendimiento de quienes practican este deporte. En esta oportunidad, decidi enfocarme en
el entrenamiento de fuerza y velocidad del tren inferior "potencia”, ya que considero que
es fundamental para los arrangues explosivos, los cambios de direccion, aceleraciones y
las jugadas de alta intensidad o sprints que se dan constantemente durante los
partidos. Principalmente en las salidas, aceleraciones o arranques de las jugadoras en el

corner corto.



Para trabajar estas capacidades, una de las metodologias y herramientas mas
utilizadas, que personalmente me resulta muy interesante, es el trabajo de la Pliometria.
Este método no solo busca mejorar la fuerza, sino que también estimula la coordinacion
neuromuscular, lo que resulta clave en un deporte tan técnico como el hockey.

La Pliometria se basa en aprovechar la energia generada por la caida del cuerpo
(generando en los musculos un ciclo de estiramiento acortamiento) desde una cierta
altura para estimular contracciones musculares mas potentes. Este tipo de
entrenamiento mejora la velocidad de respuesta del musculo, ya que se produce una
transicion rapida del trabajo excéntrico (cuando el musculo se alarga) al concéntrico
(cuando se acorta), generando una contraccion mas eficaz.

Me parece importante abordar este tema porgue creo que entender bien estos
mecanismos y aplicarlos correctamente puede marcar la diferencia en el rendimiento a
largo plazo y a lo largo de la temporada. Esta investigacion me permitio profundizar en
un enfoque del entrenamiento que va mas alla del esfuerzo fisico, se conecta con la
eficiencia y la inteligencia del movimiento.

Este trabajo junto con las evaluaciones correspondientes, se realizara en un
contexto especifico. Tomando como referencia a jugadoras de hockey sobre césped de
la ciudad de Bella Vista, provincia de Buenos Aires. Pertenecientes a la categoria Primera
division del club Regatas de Bella Vista, con edades que rondan entre los 18 y 43 anos.
Son deportistas que entrenan regularmente (3 a 4 veces por semana) y participan en
torneo metropolitano, compitiendo los dias sabados. Lo que me permitio observar de
cerca las demandas fisicas y técnicas del juego. Desde mi lugar de estudiante y también

como preparador fisico de dicho equipo, tomando un rol activo de este entorno



deportivo, considero que aplicar la Pliometria en esta poblacion puede aportar
mejoras concretas en la velocidad de reaccion y en la potencia del tren inferior,
capacidades directamente relacionadas con el rendimiento en el campo de juego. Como
asi tambiéen evaluar peridodicamente nos brindara informacion acerca de las jugadoras,

su forma fisica, cansancio, estrés y mejora del rendimiento.

2. Planteo del problema.

Como el entrenamiento pliométrico puede mejorar la fuerza y velocidad del tren
inferior. Efectos de un programa de entrenamiento pliométrico en la potencia, velocidad

y agilidad en jugadoras de hockey sobre césped de plantel superior.

El hockey sobre césped es un deporte intermitente que combina carreras de alta
velocidad, sprines cortos repetidos, cambios de direccidn, frenadas y acciones
explosivas como arrangues y alcanza la velocidad maxima. Estas acciones dependen en
gran medida de que tan desarrollado tengamos la fuerza, la fuerza explosiva y la
potencia de tren inferior, cualidades determinantes para la eficacia en situaciones

ofensivas y defensivas.

La Pliometria es un método de entrenamiento que busca mejorar la fuerza
reactiva mediante el ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA). Diversos estudios han
demostrado su impacto positivo en deportes colectivos sobre la mejora de la potencia,
la velocidad y la capacidad de salto. Sin embargo, existe poca evidencia especifica en
hockey sobre césped en categorias superiores, lo que plantea la necesidad de investigar
si un programa estructurado de pliometria puede potenciar el rendimiento fisico

especifico y, a la vez, contribuir a la prevencion de lesiones relacionadas con la debilidad



neuromuscular o los desequilibrios en tren inferior.

3.Determinacion de Objetivos

v Determinar los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico en la

mejora del rendimiento fisico de jugadoras de hockey sobre césped.

Objetivos especificos

b)

d)

Aumento de la fuerza explosiva

Mejorar la capacidad de los musculos para generar una gran cantidad de fuerza en
poco tiempo.

Mejorar los sprints y cambios de direccion mas potentes.

Mejora de la potencia muscular

Desarrollar tanto la fuerza como la velocidad de contraccion muscular.

Se optimizar el “ciclo estiramiento-acortamiento” del musculo (fase excéntrica y
concentrica).

incremento de la velocidad de reaccién

respuestas mas rapidas ante estimulos, algo clave en deportes de equipo.

Mejora la coordinacion neuromuscular y los reflejos.

Fortalecimiento del sistema neuromuscular

Aumentar la eficiencia de los musculos, permitiendo movimientos mas coordinados
y efectivos.

Mejoras en la agilidad y la coordinacion

Favorece el control del cuerpo en saltos, desplazamientos y recepciones.



¢ Reduce los desequilibrios musculares y mejora la estabilidad articular.
f) Prevencién de lesiones
e fortalecer tendones y ligamentos.
e Mejorar la capacidad de absorcion del impacto, reduciendo el riesgo de lesiones en
rodillas y tobillos.
g) Mejora del rendimiento deportivo general
e Mejorar la eficiencia en movimientos técnicos especificos del deporte como frenar,

acelerar, cambiar de direccion y volver acelerar,

4. Justificacion
El hockey sobre césped es un deporte en el que predominan acciones rapidas,
explosivas y de corta duracion, como arranques, sprints, frenadas y cambios de
direccion. Estas demandas requieren que las jugadoras desarrollen no solo resistencia,
sino también fuerza explosiva y capacidad de reaccion inmediata. El entrenamiento
pliométrico se presenta como una herramienta de gran valor, ya que permite mejorar la
potencia muscular y la velocidad de respuesta neuromuscular, aspectos directamente

vinculados con el rendimiento en cancha.

Ademas, podemos realizarlo en diferentes momentos de la planificacion
deportiva: durante la pretemporada, para generar una base de potencia y velocidad; en la
temporada competitiva, para sostener el rendimiento en situaciones de juego de alta
intensidad; y en periodos de recuperacion, adaptando los gjercicios para favorecer el

retorno progresivo a la competencia.

La incorporacion de un programa de entrenamiento pliométrico durante la
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temporada competitiva de hockey sobre césped representa un aporte
fundamental tanto en el rendimiento fisico del jugador como en la optimizacion de los
gestos técnicos propios del deporte. Este tipo de entrenamiento se centra en mejorar la
potencia muscular, la fuerza explosiva y la velocidad de reaccion, cualidades
determinantes para la ejecucion eficaz de acciones que requieren rapidez, potencia y

coordinacion.

En mi caso, aplicar la pliometria dentro de la planificacion me aportaria una
mejora significativa en la capacidad de aceleracion y desaceleracion, asi como en la
eficiencia de los desplazamientos cortos e intensos, que son caracteristicas propias del
hockey. Gracias al trabajo de saltos, impulsos y cambios de direccion, lograria un
aumento en la potencia de piernas y una mayor estabilidad corporal, lo cual se traduce

en un rendimiento mas eficiente durante la competencia.

Ademas, esta mejora en la resistencia musculary articular favorece la
continuidad en los entrenamientos y partidos, evitando interrupciones que puedan

afectar el rendimiento o la progresion deportiva.

Desde un punto de vista personal y profesional, incorporar la pliometria me
permitiria potenciar las cualidades fisicas especificas. A su vez, me brindaria un mejor
entendimiento sobre como planificar y aplicar métodos de entrenamiento modernos que

integren la fuerza y la velocidad en un contexto real de competencia.

El método se basa en la utilizacion de la energia cinética de un cuerpo acumulada
con su caida desde una altura determinada para estimular las contracciones

musculares. La inhibicién de la caida provoca una brusca extension de los musculos,

10
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estimula la intensidad del impulso central de las moto neuronas y crea en los
musculos un gran potencial de tension. Con la consiguiente transicion del trabajo
excéntrico al trabajo concéntrico se observa una contraccion mas rapida y eficaz.
Durante la gjecucion de la accion motora se produce una transicion del régimen
concéntrico de trabajo en condiciones de esfuerzo dindamico maximo.” (Platonov) y
(Bulatova)

Segun (Verkhonshansky) “La aplicacion de dicho método permite incrementar la
capacidad del deportista de regular los musculos eficazmente por parte del sistema
nervioso central, lo cual se traduce en una impulsion muscular mas intensa por la
incorporacion de una mayor cantidad de unidades motoras, por una disminucion del
tiempo de contraccion de las fibras musculares y por la sincronizacion de las
motoneuronas en el momento de la transicion de los musculos entre el trabajo
excéntrico y el concéntrico. Por otra parte, las reacciones nerviosas y musculares
superan considerablemente, con la aplicacion de dicho método, las que se logran
unicamente mediante el esfuerzo voluntario, lo cual confiere una eficacia particular al
metodo para acelerar la velocidad de movimiento y la potencia de esfuerzo en el tramo
inicial del movimiento”.

En su libro Métodos modernos de musculacion, G. Cometti cita a Bosco, quien fue
el primero en llevar a cabo un estudio sobre la pliometria. En dicho estudio, Bosco
plantea tres modos de realizar los gjercicios pliométricos: el Squat Jump, &l
Countermovement Jump y el Drop Jump. Los gjercicios de tipo Countermovement Jump

mejoran un 5 % mas el trabajo muscular que los de tipo Squat Jump y los gjercicios

Drop Jump mejoran un 17 % mas el trabajo muscular que los de tipo Countermovement

11
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Jump.

Angulos de flexion en la articulacidn de la rodilla para los ejercicios pliométrico.

Segun (Cometti), Bosco fue el primero en cambiar los angulos de flexion en la
articulacion de la rodilla a fin de que los musculos no se adaptaran al mismo régimen de
trabajo. De esta forma, rompe la homeostasia, obliga a los musculos a adaptarse al
nuevo réegimen detrabajo, y logra el efecto de entrenamiento. Los angulos establecidos
por Bosco son 150°%, 90° y 30° aproximadamente.

Al efectuar la caracterizacion del gjercicio competitivo se verificd que no se
realizan flexiones de piernas iguales o inferiores a los 90°. Por lo tanto, la ensenanza
estara dirigida a lograr semi flexiones de piernas de 150° y 90° aproximadamente. Los
ejercicios pliometricos en los cuales se realizan flexiones inferiores a 90° estan
contraindicados para atletas jovenes, pues se ha comprobado que pueden acarrear

problemas en los ligamentos de |la rodilla.

Métodos pliométricos para el entrenamiento
Entre los métodos pliométricos tipificados por Cometti, se encuentran:
1. Método sin cargas: Incluye la Pliometria simple, en la cual se emplean
aros en el suelo y steps bajos; Pliometria media, en la cual se emplean vallas y
cajones; y por ultimo, la pliometria intensa, en la cual se emplean steps altos o
cajones suecos de gran altura.
2. Método con cargas: Consiste en el empleo de palanguetas con pesas y

en la realizacion de repeticiones con diferentes porcentajes de la fuerza maxima.

12
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3. Método con variaciones: Agrupa la colocacién o cambio de angulo en la
articulacion de la rodilla; el cambio de tension con empleo de steps bien altos y
de ligas sujetadas al techo, de cuyo extremo pende un arnes que se ajusta al
cuerpo del atleta; y el cambio de desplazamiento donde la distancia que tiene que
recorrer el atleta mediante saltos se puede variar.

4, Método Bulgaro o Método de los Contrastes: Comprende pliometria-
pliometria, en el cual se ejecutan gjercicios pliométricos con carga y
seguidamente sin carga; vy Pliometria concéntrica, la a su vez comprende
gjercicios pliométricos con carga y seguidamente sin carga, y gjercicios con
cargas en concentrico y luego pliométricos.

5. Método Pre-Fatiga, en este método se realizan ejercicios de variacion o
cambio de angulo en la articulacion de las rodillas de 30° a 90°, y luego ejercicios

pliométricos con cargas.

MNiveles de Pliometria

Segun (Anselmi H. ) Plantea cinco niveles de trabajo:

Nivel 0 o Adaptacidn

Ideal para hacer con ninos en la etapa pre-puberal, se compone de pequenos

saltitos realizados con un pie variando la direccion y la modalidad para cada serie. Las

series son de Volumen maximo y finalizan con la sensacion de fatiga del gemelo.

Los gjercicios no solo apuntan a la adaptacion osteoarticular sino también al

fortalecimiento de la musculatura del pie y ademas los gjercicios suelen tener tendientes

a mejorar la faz coordinativa y la velocidad. Algunos entrenadores hacen que sus
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deportistas entrenen descalzos. De esta manera se obtienen mejores resultados
en el fortalecimiento de la musculatura del arco plantar.

Generalmente este nivel se reitera con variaciones y en forma de juego entre 4 y 6
meses, para poder esperar gque se produzca un recambio completo en las estructuras
ostearticulares en funcion del impacto que se esta proponiendo al organismo.

Nivel 1

Cuando empezamos a trabajar con deportistas de competencia, podemos

considerar que el nivel de adaptacion ya ha sido de alguna manera realizada por los

impactos del mismo deporte.

Utilizamos el nivel 1 con aquellos deportistas con bajos niveles de fuerza reactiva
(diferencia menor al 10% ente CMJ y SJ) v con niveles de SJ relativamente bajos.
También se puede utilizar el nivel 1 con atletas de buen nivel pero con alto peso
corporal.

Este nivel se caracteriza por saltos unipodales de moderada intensidad realizados
con soga, escalera y cuadrilatero. Se buscara pureza en la realizacion, coordinacion y
escaso tiempo de contacto.

Una herramienta clave para el trabajo pliométrico que los cajones de salto. Se
recomienda construir varios de ellos de madera, siendo sus medidas standard 40 cm x
90 cm y 10 cm de altura.

Un gjercicio importante con los cajones es el prisionero, cuya funcion es proponer
diferentes angulos de trabajo de saltabilidad, buscando ejercitar la fuerza reactiva en

estos angulos.

14



15

Ademads de los cajones se pueden utilizar vallas especiales (plasticas) para
realizar diferentes secuencias de salto con dos pies con un marcado efecto coordinativo.
Nivel 2

Acceden a este nivel solamente aquellos deportistas que realizaron las 4
semanas del nivel 1 con eficacia, de manera coordinativa y con tiempos de contacto
cortos. También aquellos que poseen un gran nivel de fuerza inicial y fuerza reactiva
que se expresa en forma optima con caidas de 40 cm o mas.

Los gjercicios iniciales del nivel 2 son bastante similares a los del nivel 1 pero con
una interesante diferencia. El atleta debe saber saltar y aterrizar con tres angulos

diferentes de la articulacion de la rodilla:

. 170° (casi extendidas)
. 90° (semi cuclillas)
. 40° cuclillas completas

Al final del nivel 2 podra percibirse:
. Un importante aumento en la evaluacion de salto con contra movimiento
. Un aumento del salto sin contra-movimiento, mucho mayor si estamos
trabajando también con pesas

. Un pequeno aumento en la altura optima de caida del salto profundo

Nivel 3
El nivel 3 se caracteriza porque la mayoria de los saltos tienen la altura optima
de caida del salto profundo. Dada la intensidad de los estimulos, los mismos se reducen

a dos sesiones.
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Mo se recomienda realizar el nivel 3 en deportistas que no entrenan la fuerza al
menos 2 veces por semana. No solo por prevencion ante los impactos sino también
porque al irse optimizando la fuerza reactiva, la mejora general depende cada vez mas
de los niveles de fuerza inicial.

Nivel 4

Los atletas que superan el nivel 3 generalmente poseen alturas optimas de caida
demasiado grandes. Una altura de caida cercana a los 80 cm, no solo es incomoda, sino
un poco peligrosa.

En este nivel se puede utilizar un chaleco lastrado de forma tal que la carga sea
ubicada muy cercana al centro de masa del atleta, asi mismo en este nivel se realiza la
evaluacion de cada pierna en forma aislada y se trabajan los gjercicios de nivel 1y 2
exclusivamente con cada pie.

Asi mismo (Anselmi H. ) Considera a los gjercicios de transferencia como
fundamentales para la pliometria.

Segun (Verkhonshansky) , las ventajas que ofrece este método son:

. El método pliométrico garantiza un desarrollo muy rapido del maximo
impulso dinamico de la fuerza.

. El valor del maximo impulso dinamico de la fuerza es superior al del resto de
tipologias de trabajo.

. Es importante destacar gue este valor maximo de impulso dinamico de la
fuerza es alcanzado sin utilizar una sobrecarga suplementaria.

. La transicion del trabajo excéntrico al concéntrico es mas rapido que en otros

Cas0s.

16



17

. El considerable potencial de tension muscular acumulado en la fasedela
amortiguacion y la inexistencia de una sobrecarga suplementaria garantizan un mayor
trabajo muscular en la fase de impulso y una mayor velocidad de contraccion muscular,

que se manifiesta en la mayor altura de vuelo después del impulso.

Implementar y evaluar un programa de pliometria en planteles superiores de

hockey sobre césped permitiria:

e Aportaria evidencia cientifica e informacion de como se encuentran las
jugadoras tanto para los entrenamientos como para las mejoras significativas de

cada una a lo largo de la temporada.
e Optimizar cualidades fisicas determinantes en el rendimiento competitivo.

e Prevenir lesiones musculares y articulares al fortalecer el aparato locomotor

frente a las exigencias del deporte.

e Generar transferencia practica inmediata para entrenadores y preparadores

fisicos.

5.Viabilidad

La realizacion de este proyecto es viable porgue se lleva a cabo dentro de un
contexto concreto y accesible: el equipo de Primera Division de hockey sobre césped del

Club Regatas de Bella Vista, con el cual entreno reqularmente como preparador fisico 3

17
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dias a la semana compitiendo en torneo local. Esto me permite tener contacto
directo con las jugadoras, organizar sesiones de entrenamiento y aplicar evaluaciones
multidisciplinarias con nutricionistas y kinesidlogos en diferentes momentos de la

temporada (pretemporada, competencia y post competencia).

Los recursos necesarios son alcanzables, ya que los gjercicios pliométricos no
requieren equipamiento costoso: bastan elementos simples como cajones, conos,
colchonetas o la misma superficie de entrenamiento. Ademas, cuento con el apoyo del
cuerpo técnico y del kinesidlogo del plantel, lo que asegura el acompanamiento

profesional para controlar cargas y prevenir lesiones.

En cuanto al tiempo, el proyecto se ajusta a la planificacion deportiva ya existente
del equipo, integrandose sin interrumpir la dinamica normal de los entrenamientos. A
nivel personal, dispongo de la formacion tedrica y la posibilidad de llevar a cabo tanto la

revision bibliografica como la practica con el grupo de jugadoras.

s Poblacidon accesible: el estudio puede llevarse a cabo con el plantel superior de
hockey sobre césped (aprox. 30 jugadores), nimero suficiente para un disefio pre-

post dentro de un mismo grupo.

¢ Duracién adecuada: el protocolo de entrenamiento pliométrico requiere entre 8 y
10 semanas de aplicacion, con dos sesiones semanales, tiempo que se ajusta a

los plazos académicos de una tesis.

+ Intervencién aplicable: los ejercicios pliométricos no demandan equipamiento
costoso, ya que se pueden realizar con colchonetas, cajones, bancos, conos y el

propio peso corporal.
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s Moediciones accesibles: la evaluacién del rendimiento fisico (CMJ, sj, abalakov,
sprint 10-20-30 metros, T-test, 5-10-5 o lllinois de agilidad) puede realizarse con
materiales econdmicos (cinta métrica, crondmetro, conos) o, si se dispone, con

instrumentos mas avanzados como fotocélulas o alfombra de contactos.

El investigador puede disenar y aplicar la intervencion bajo supervision del cuerpo

tecnico del club.

e |Las pruebas fisicas utilizadas estan validadas en la literatura y son de bajo

riesqo para la poblacion adulta entrenada.

s La recoleccion de datos puede organizarse en un registro simple (planilla Excel)

que facilite el analisis estadistico posterior.

Cronograma estimado

¢ Semana 0-1: consentimiento informado y evaluacion inicial.

e Semana 2-9: intervencion (programa pliométrico).

e Semana 10: evaluacion post-intervencion.

e Semanas 11-14: procesamiento de datos, analisis y redaccion.
Posibles obstaculos y limitaciones

e Tamano muestra reducide: al trabajar con un solo plantel, los resultados pueden
tener menor generalizacion. Se compensa usando un diseno pre-posty

reportando tamanos del efecto.

19



20

e Variabilidad de las cargas de entrenamiento del equipo: se recomienda reqgistrar
semanalmente la percepcion subjetiva del esfuerzo (sRPE) para controlar su

influencia.

e Adherencia de los jugadores: puede mejorarse integrando la intervencion dentro

de las sesiones habituales del equipo.

¢ Entrenamiento invisible: nos referimos a que las jugadoras, descansen y
duerman, estipular bajo la percepcion del esfuerzo si tienen estrés pre evaluacion

por estudios y trabajo.

6.Antecedentes
El entrenamiento pliométrico ha demostrado mejorar la fuerza explosiva, la
velocidad de reaccion y la agilidad en deportes gue requieren movimientos rapidos y de
alta intensidad, como hockey, futbol y basqguet. En el hockey sobre césped, la mayoria de
los estudios se enfocan en categorias juveniles o deportistas de élite, mostrando

beneficios en sprints, cambios de direccion y saltos.

Este proyecto aporta un enfoque practico trabajando con jugadoras de Primera
Division del Club Regatas de Bella Vista, con edades entre 18 y 43 anos, permitiendo
aplicar y evaluar la pliometria en un contexto real de entrenamiento y competencia,

adaptando los ejercicios a las necesidades especificas de las jugadoras.
Investigaciones Recientes en Pliometria

En el transcurso de la investigacion se demostrd que las jugadoras pueden
gjecutar sesiones de entrenamiento pliométrico en dias consecutivos, mejorando de

manera significativa su rendimiento. Esto supone un cambio de paradigma importante,
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ya que tradicionalmente se habia sugerido que entre una y otra sesion se
requerian al menos 48 horas de descanso, senala el autor de la investigacion. Sus
hallazgos cuestionan las practicas tradicionales de descanso, volumen y superficie,

justificando asi la dosificacidn del programa propuesto.

Uno de los resultados mas interesantes tuvo relacion con el volumen de
entrenamiento; es decir, con el numero de repeticiones que se deben gjecutar para lograr
un incremento en el rendimiento. Comunmente se piensa que mas s sinonimo de mejor,
pero los resultados demostraron que este no es el caso del entrenamiento pliométrico.
Vimos gue un volumen moderado de repeticiones de saltos (60 por sesion) fue

significativamente mas eficiente gue un volumen elevado (120 por sesion).

Otro descubrimiento esta relacionado con el tiempo que se debe descansar entre
una y otra serie de gjercicios. Se recomendaban siempre mas de 2 minutos de descanso,
pero las evidencias cientificas que sustentaban esa practica eran escasas. En este
estudio se realizaron pausas de 2 minutos, 1 minuto, o 30 segundos.
Sorprendentemente, las tres pausas resultaron igualmente efectivas para mejorar el
rendimiento de los jovenes. Esto sugiere importantes aplicaciones practicas, ya que un
descanso de 30 segundos permitiria una sesion de preparacion fisica mas brevey
destinar el resto del tiempo a entrenamiento técnico y tactico. En ese sentido, (Rodrigo)

considera que un entrenamiento pliométrico no deberia requerir mas de 20 a 30 minutos

Por ultimo, en cuanto al tipo de superficie sobre el que se entrena, se observo que
una superficie dura (madera) ofrecia relativamente mayores beneficios que una blanda
(colchoneta), sin ocasionar mayor dolor muscular ni producir lesiones. En este sentido,

se observo cierta especificidad de entrenamiento, por lo que los resultados sugieren
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realizar el entrenamiento pliométrico idealmente sobre la superficie donde se
compite; en este caso, el césped.
(Campillo) es profesor del Departamento de Ciencias de la Actividad Fisica en la
Universidad de los Lagos, Osorno (Chile), e investigador asociado en el Laboratorio de
Ciencias del Ejercicio de la clinica MEDS, en Santiago de Chile. Es autor de medio
centenar de articulos indexados en revistas como Journal of Sport Sciences and
Medicine; Jourgnal of Strenght and Conditioning Research, Revista Medica de Chile, etc.
y ha participado en mas de 70 congresos de investigacion. Asimismo, dirige la revista
"Horizonte: Ciencias de la Actividad Fisica” y ha recibido los premios al Mejor trabajo
cientifico en el 53 Congreso de la Sociedad Chilena de Medicina del Deporte (2012) y al
Profesional mas destacado en el area de investigacion con fines deportivos, otorgado

por el Consejo Local de Deportes de Osorno (2013).

7.Marco tedrico
El hockey sobre césped es un deporte de caracter intermitente y de alta
intensidad, en el cual los jugadores realizan acciones repetidas de corta duracion,
intercaladas con pausas de baja o moderada intensidad (McGuinness, 2019). Entre las
acciones mas determinantes se encuentran los sprints, cambios de direccion, frenadas,

giros y aceleraciones, que requieren un elevado desarrollo de la fuerza explosiva y la

agilidad (Gabbett, 2010)

Se ha demostrado que el rendimiento en hockey depende no solo de la resistencia
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aerobica para sostener el esfuerzo durante los 60 minutos de juego, sino también
de la capacidad de ejecutar con eficacia movimientos explosivos en situaciones
decisivas, como anticipar un pase, interceptar la bocha o ganar un duelo en velocidad
(Reina, 2019). En este contexto, el entrenamiento orientado al desarrollo de la potencia

de tren inferior y la velocidad de reaccion se vuelve esencial.

El entrenamiento pliométrico se basa en el aprovechamiento del ciclo de
estiramiento-acortamiento (CEA), mecanismo mediante el cual el mdsculo, al ser
previamente estirado, acumula energia elastica que se libera en la fase concéntrica

siguiente, aumentando la produccion de fuerza y potencia (Mikulic, 2010).

Los ejercicios pliométricos incluyen saltos verticales, horizontales, drop jumps,
bounding, multisaltos y cambios de direccion con rebote, todos orientados a mejorar la

potencia, la velocidad de contraccion muscular y la eficiencia neuromuscular.

A nivel fisioldgico, la pliometria provoca adaptaciones en:

v Sistema neuromuscular: mejora la tasa de reclutamiento de fibras rapidas vy

la coordinacion intermuscular.

v Sistema musculo tendinoso: aumenta la rigidez del tenddn, mejorando la

transmision de fuerza.

v Técnica motriz: optimiza la mecanica de los saltos, la carrera y los cambios
de direccion.

Principios Fundamentales de la Pliometria
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s Ciclo de Estiramiento-Acortamiento (CEA): El fundamento principal del trabajo
pliométrico es aprovechar el ciclo de estiramiento-acortamiento para maximizar
la fuerza explosiva. El CEA puede ser largo, corto o medio dependiendo del

objetivo del gjercicio/sesion.

s Control y Técnica: Mantener una técnica adecuada es crucial para generar un

patron de movimiento redituable y mejorable en el tiempo.

¢ Progresién Gradual: Incrementar la intensidad y complejidad de los ejercicios de
forma gradual para evitar sobrecargas y adaptar al musculo a este tipo de
estimulos.
Clasificacion
e Los saltos se pueden clasificar en diferentes categorias segun diferentes
variables:
Velocidad de Impacto

e Altura de caida: baja-media-alta

e Longitud: corta-media-larga
Tiempo de colision
e Stiffness: larga-media-corta
e Superficie: Blanda-media -Dura (mas dura la superficie: + stiffnes). Mayor fuerza

devuelve el piso en comparacion con pasto o arena.
Distribucion de la carga de impacto

e Bilateral simétrico

¢ Bilateral asimetrico
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¢ Unilateral

o Bilateral con offset temporal (estimulo de “zancada” alternando las piernas).
Fases del salto

e FasedeImpulso Inicial: El cuerpo se mueve debido a la energia cinética

producida por una accion precedente.

e Fase de Amortiguacion: Cuando la energia cinética produce un potente reflejo
miotatico de estiramiento. Esta fase une las fases excéntrica y concéntrica de un

aterrizaje y despegue.

e Fase de Rebote: Esta fase marca la liberacion de energia elastica por parte del

tendon.

¢ FasedeImpulso Final: Cuando la contraccion concentrica esta completa y el
cuerpo continda moviendose mediante la energia cinética de la Fase de Rebote.

Esta fase reiniciara el ciclo en preparacion para el proximo movimiento.
Pliometria “locomotora”

Este concepto hace referencia a una combinacion entre la pliometria y la técnica
de carrera para el trabajo de velocidad. Son diferentes movimientos pliométricos que
realizan los atletas mayormente en los trabajos de campo o entradas en calor. Constan
de una serie de saltos, con diferentes objetivos y con diferentes distancias a recorrer
dependiendo de la intensidad de cada uno de ellos. Este tipo de trabajo ayuda al
deportista a aprovechar su CEA de |la manera mas eficiente posible y asi poder contribuir

a un aumento en su velocidad maxima.

8. Apartado metodolégico
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De acuerdo con lo planteado por (Sampieri, 2002) los estudios cuantitativos pueden
tener distintos alcances: exploratorio, descriptivo, correlacional y explicativo. En este
trabajo se optod por un estudio exploratorio, ya que el propdsito principal es analizar,
dentro del contexto del hockey sobre césped en planteles superiores, los efectos del

entrenamiento pliométrico en la fuerza, la velocidad y la agilidad de las jugadoras.

Seqgun (Sampieri, 2002) los estudios exploratorios se utilizan cuando un tema
todavia no ha sido muy investigado o cuando se busca tener una vision mas amplia del
fendmeno. Este tipo de enfoque permite identificar variables importantes y generar

hipotesis mas precisas que puedan estudiarse mas adelante.

En este caso, si bien existen trabajos que demuestran la efectividad del
entrenamiento pliométrico en otros deportes. Este estudio busca observar y describir los
posibles efectos de un programa de pliometria sobre el rendimiento fisico de las
jugadoras de Primera Division del Club Regatas de Bella Vista, con el objetivo de

conocer si realmente mejora su desempeno a lo largo de la temporada.

El enfoque exploratorio se considera adecuado porque:

¢ Permite profundizar en la mejora del rendimiento de las jugadoras y observar su

evolucion.

e Facilita el registro de cambios en variables fisicas como la fuerza, la velocidad y

la agilidad, que son claves en la preparacion fisica.

e Aporta una mirada practica que se puede aplicar directamente en el
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entrenamiento y en el ambito del alto rendimiento.
Enfoque

El estudio presenta un enfoque cuantitativo, dado que busca medir de forma
objetiva y verificable, evaluando los cambios fisicos producidos tras la aplicacion del
programa de entrenamiento. Los resultados se obtendran a partir de pruebas
estandarizadas y se analizaran estadisticamente, lo que garantiza la validez y
confiabilidad de los datos. El objetivo es ver la magnitud de los cambios que se
producen y obtener una primera aproximacion sobre como influye este tipo de trabajo en

las capacidades fisicas de las jugadoras.
Alcance

El alcance del estudio es exploratorio-descriptivo, ya que no se pretende
establecer relaciones definitivas, sino describir y analizar los efectos observados en una
muestra especifica de jugadoras. Este nivel de alcance es apropiado en investigaciones
aplicadas al entrenamiento deportivo, donde se busca generar resultados evidentes y

cientificos inicial y practica.
Disefio metodolagico

El disefio es cuantitativo, de tipo no experimental, con un enfoque pretest-postest
dentro del mismo grupo. Esto significa que las mismas jugadoras seran evaluadas en
pre temporada, temporada y post temporada para luego poder comparar sus resultados
y determinar posibles mejoras.

Se denomina no experimental porque no se manipulan deliberadamente variables
externas, sino que se observa el efecto del programa en un contexto natural de

entrenamiento.

Técnicas y meétodos de recoleccion de datos
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Las técnicas utilizadas para la recoleccion de datos seran pruebas fisicas

validadas en la literatura cientifica:
La metodologia incluye

vEvaluaciones de Salto vertical saltar y alcanzar Sargent (CMJ, SJ v Abalakov): para

evaluar la potencia del tren inferior.
VSprint 10, 20 y 30 metros: para medir la velocidad lineal.

v Test de agilidad (T-Test o lllinois): para valorar los cambios de direccion y

desplazamientos cortos.

vCada una de las pruebas se realizara antes (semana 0) y después (semana 10) del
programa de entrenamiento, registrando los valores individuales en planillas de

control

v Aplicacion de un programa de entrenamiento pliométrico durante 8 semanas, con

dos o tres sesiones semanales integradas dentro del plan habitual del equipo.

VRegistro y andlisis de los datos obtenidos para observar si hubo mejoras en el

rendimiento fisico general.
Poblacion y muestra

La poblacion de estudio esta compuesta por jugadoras de hockey sobre césped
de Primera Division del Club Regatas de Bella Vista, con edades comprendidas entre 18
y 43 anos.
La muestra esta formada por aproximadamente 30 jugadoras, seleccionadas por
conveniencia debido a su accesibilidad y continuidad en el entrenamiento.

Criterios de inclusion: jugadoras activas, con al menos 2 anos de experiencia deportiva,
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sin lesiones musculares o articulares al inicio del estudio y que asistan

regularmente a las sesiones.

Analisis de datos

Los datos se organizaran en planillas electronicas (Excel) y se analizaran
mediante estadistica descriptiva, calculando medias, desviaciones estandary
porcentajes de variacion entre las evaluaciones inicial y final.

Los resultados permitiran observar tendencias de mejora en las variables estudiadas

(fuerza, velocidad y agilidad).

9.Analisis de la informacion obtenida
Una vez finalizado el trabajo de campo y recopilados los resultados de las
distintas evaluaciones, se procedera al analisis de la informacion obtenida.
El objetivo principal de este proceso es poder interpretar los datos de manera clara,
ordenada vy util para verificar si el programa de entrenamiento pliométrico tuvo efectos
positivos sobre el rendimiento fisico de las jugadoras. Recordamos que todas las

evaluaciones se realizaran con un equipo interdisciplinario.
Organizacion y clasificacion de los datos

En primer lugar, se revisara toda la informacion recolectada durante el desarrollo
del estudio: planillas con resultados de las pruebas fisicas (CMJ, SJ, Abalakov, sprints,
test de agilidad), observaciones registradas en los entrenamientos y notas
complementarias.

Luego se procedera a organizar y clasificar los datos segun las categorias mas
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importantes del trabajo: fuerza explosiva, potencia muscular, velocidad y agilidad.
Esto hace referencia a la altura del salto, tiempo de contacto, velocidad en la que se

ejecuta, tiempo de vuelo, fase de caida etc.

También se verificara la coherencia de los datos (por ejemplo, que los valores de
tiempo o salto sean consistentes con las capacidades del grupo), asequrando asi la

flabilidad de los resultados.
Procedimiento de analisis

Como el estudio tiene un enfoque cuantitativo, se utilizara una plataforma de
salto la cual esta cientificamente comprobada con alta tecnologia y plataforma que
utilizan los kinesidlogos del club donde se realizaran dichas evaluaciones y la
organizacion serd bdsica en planillas de céalculo (Excel) para comparar los resultados
obtenidos antes y después del programa de entrenamiento.

Se calcularan los promedios y las variaciones de cada prueba, observando si hubo

mejoras significativas en las capacidades fisicas evaluadas.

De esta manera, se buscara determinar si el programa de pliometria logro un
aumento en la fuerza y la potencia de tren inferior, ademas de mejoras en la velocidad
de reaccion y la agilidad, que son variables directamente relacionadas con el

rendimiento en el hockey sobre césped.

Finalmente, los resultados seran interpretados en funcion de los objetivos
planteados en la investigacion, comparandolos con los antecedentes y el marco tedrico
revisado. Esto permitira establecer conclusiones concretas sobre la utilidad del
entrenamiento pliométrico dentro de |la preparacion fisica de jugadoras de Primera
Division.
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Calificacion Hombres Mujeres
(em) (em)

Resultados de la evalua Excelente >70 >80

Muy Bueno 61-70 51-60

Amba del 51-60 41-50 - -
Nro Nombre et alificacion

Promedio 41-50 31-40
1 Zoe Q. Atajo del 31-40 71.30 RRIBA DEL PROMEDIO
2 Catalina R. Promedio ROMEDIO

Pobre 21-30 11-20
3 Florencia P Muy Pobre < 21 <11 BAJO DEL PROMEDIO
4 Rocio G. 2,25 2,63 0,38 ABAJO DEL PROMEDIOD
5 Sofia L. 214 2.6 0,46 PROMEDIO
6 Ines O. 244 2,93 0,49 PROMEDIO
7 Melanie M. 238 272 0,34 ABAJO DEL PROMEDIO
8 sofia D. 215 253 0,38 ABAJO DEL PROMEDID
9 Brenda M. 223 2,63 0,4 ABAJO DEL PROMEDIO
10 Agustina Q. 2,38 2,77 0,39 ABAJO DEL PROMEDIOD
11 Agustina C. 237 275 0,38 ABAJO DEL PROMEDIO
12 Victoria a B. 217 265 0,48 PROMEDIO
13 Juliana J. 2.40 275 0,35 ABAJO DEL PROMEDIO

Calificacion Propuesta en el libro- Medicina del deporte- Mauricio Serrato Roa — Editorial

Universidad del Rosario, 2008.

Xi.F
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30-34 |2 32 64
3539 |5 37 185
40-44 |1 42 42
45-49 | 4 47 188
50-54 |1 52 52
2X.F
N=13 531
TEST
Nombre (cm)
Zoe Q. 31
Catalina R. 34
Florencia P 35
Rocio G. 38
Sofia L. 38
Ines O. 38
Melanie M. 39
sofia D. 40
Brenda M. 46
Agustina 0. 46
Agustina C. 48
Victoria a B. 49
Juliana J. 52
Media
Aritmetica
ABAJO DEL
40,84615 PROMEDIO
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Analizando los datos, se llega a la conclusion que la mayoria de las jugadoras
tienen un deficit de la potencia del tren inferior. Esto se da debido a que la Media del
equipo (40.84) y porcentualmente el 61 % se encuentran por debajo del promedio. Por
otro lado, de un total de 13 jugadoras, 8 estan por debajo del promedio. Razodn porla
cual, se realizara un trabajo especifico aplicando el Método Pliométrico para mejorar la
potencia del tren inferior y de esta forma contribuir con el desarrollo de fisico de los

jugadores y sus posteriores performances.

Numero de apoyos | EJERCICIOS | MULTISALTOS EJERCICIOS DROP | TOTAL
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para cada tipo de BANCOS HORIZONTALES | CON VALLAS | JUMP

giercicio a lo largo SUECOS

del programa

pliométrico. TAREAS

SESION

1 52 aps. 44 aps. 54 aps. - 150 aps.
2 50 aps. 48 aps. 66 aps. - 164 aps.
3 50 aps. 52 aps. 72 aps. - 174 aps.
4 46 aps. 54 aps. 80 aps. - 180 aps.
5 42 aps. 60 aps. 86 aps. - 188 aps.
6 36 aps. 64 aps. 100 aps. - 200 aps.
7 - 60 aps. 90 aps. 30 aps. | 180 aps.
8 - 55 aps. 84 aps. 35aps. | 174 aps.
9 - 46 aps. 74 aps. 40 aps. | 160 aps.
10 - 36 aps. 46 aps. 48 aps. | 130 aps.
hNumero de apoyos | EJERCICIOS | MULTISALTOS EJERCICIOS DROP TOTAL
para cada tipo de BANCOS HORIZONTALES | CON VALLAS | JUMP

giercicio a lo largo SUECOS

del programa

pliométrico. TAREAS

SESION

11 - 36 aps. 40 aps. 54 aps. | 130 aps.
12 - 36 aps. 36 aps. 58 aps. | 130 aps.

Puesta en Marcha

Tiempo de gjecucion: Febrero de 2025. Periodo Preparatorio Especifico y Pre
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competitivo.

Dias: Lunes, Martes y Jueves. Sabados doble turno o amistosos

Duracion del estimulo: 15 minutos.

36

Organizacion del Entrenamiento

Entrada en calor general 10°
Trabajo especifico de pliometria 15
Desarrollo del entrenamiento 60
Trabajos de flexibilidad 10°

Trabajo especifico de pliometria

Adaptacion (9 estimulos)

Elemento Series Descripcidn Cantidad de
saltos (total)
Linea (5cm de ancho): e 3seriesde e 20 adelante 60
T 20 saltos e 20 atras
'1,1"{, (pies juntos) e 20 adelante.
Altura e 3 series de e adelantey atras | 60
r 3 20 saltos con pies juntos.
g
Linea (_5|::rn de ancho): e 3 series de e Z0saltosdeun |60
20 saltos lado al otro, 10
(un pie) con un piey 10
con otro.
e 3seriesde e Sconunpiey8 |48

16 saltos

con otro
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Primer periodo de trabajo (catorce estimulos)

37

Elemento Series Descripcion Cantidad de
saltos (total)
Escalera 3 series de 20 20 saltos. Al medio, aun | 60
saltos con 2 pies costado, al medio, al
otro y al medio.
Altura (step) 3 series de 20 Arriba y abajo 60
saltos, con 2 pies
Escalera 3 series de 20 20 saltos (10 con cada
saltos con 1 pie pie). Al medio, a un
costado, al medio, al 60
otro y al medio.
Altura (step) 3 series de 20 Arriba y abajo, 10 con 60
saltos, con 1 pies un piey diez con otro
Ejercicios de Nivel 1
Primer periodo de trabajo (dieciocho estimulos)
Ejercicios de Nivel 1y 2
Elemento Series Descripcién Cantidad de
saltos (total)
Vallas vy conos (tipo *3/4 seriesde 18 | 18 saltos: 6 conos, 3 72
tortuga)_ saltos con 2 pies vallas, 3 conos, Giro y
regreso, 3 conos y 3 vallas.
Step con altura (20 *3/4 seriesde 18 | Arriba, a un costado, 72
cm) saltos, con 2 pies | arriba, al otro costado
arriba y abajo.
Conos (tipo tortuga)_ | *3/4 series de 18 | Hacia adelante 9 saltos, 72
saltos con 1 pie giro y vuelvo con el otro
pie.
Elemento Series Descripcién Cantidad de
saltos (total)
Step con altura (20 *3/4 series de 18 | Arriba, a un costado, 72

cm)

saltos con 1 pie
(alterno 2 series 1
pie, 2 series otro)

arriba, al otro costado
arriba y abajo.
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*3/4= 3 series los primeros 9 estimulos y 4 series los restantes 9.

Analisis de datos

Estadisticas y analisis del pre-test aplicado a las jugadoras.

TEST
Nombre Alcance Salto Calificacion
Nro (CM)
ARRIBA DEL
Zoe 0. 237 289 52
1 PROMEDIOD
y Catalina R. 224 27 46 PROMEDIO
ABAJO DEL
Florencia P 232 2,63 31
3 PROMEDIO
ABAJO DEL
Rocio G. 2,25 263 38
4 PROMEDIO
5 Sofia L. 214 26 46 PROMEDIO
6 Ines O. 244 293 49 PROMEDIO
ABAJO DEL
Melanie M. 2,38 272 34
7 PROMEDIO
ABAJO DEL
sofia D. 215 2,53 38
8 PROMEDIO
ABAJO DEL
Brenda M. 2,23 2,63 40
9 PROMEDIO
ABAJO DEL
Agustina 0. 2,38 2,77 39
10 PROMEDIO
, ABAJO DEL
Agustina C. 2,37 38
11 275 PROMEDIO
12 Victoria a B. 217 265 48 PROMEDIO
_ ABAJO DEL
Juliana J. 35
13 240 275 PROMEDIO
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Estadisticas y analisis del post-test aplicado a las jugadoras.

- Nombre :'-I':E"': Salto E:I;l::;a Post Test gae:_lner;'lariingg gl-e_lqgg_ll_a poblacién
1| Zoe 0. 2,37 2.99 | g2 MUY BUENO
5 | Catalina R. | 2,24 2.75 | 51 ARRIBA DEL PROMEDIO
3 | FlorenciaP  [232 2721 40 ABAJO DEL PROMEDIO
4 | Rocio G. 2,25 2721 47 PROMEDIO
5 | Sofia L. 2,14 2.66 | 52 ARRIBA DEL PROMEDIO
6 | Ines 0. 2,44 3.02| 58 ARRIBA DEL PROMEDIO
2 | MelanieM. | 2,38 2.82| 44 PROMEDIO
g | sofia D. 2,15 2.62 | 47 PROMEDIO
g | Brenda M. 2,23 2.69 ] 46 PROMEDIO
10 | Agustina 0. | 2,38 2.87 1 49 PROMEDIO
11 | Agustinac. | 2,37 28|43 PROMEDIO
12 | VictoriaaB.  [2,17 269 | 52 ARRIBA DEL PROMEDIO
13 | Juliana J. 2,40 2.84 1 44 PROMEDIO
Estadisticas y analisis comparativo del pre y post-test aplicado a jugadoras.
Nro "E:I::::;E Post Test Altura de Pre TEST (cm) E;ifemgrﬂ?:;;"&ﬁ)
1162 52 +10
AEL 46 +5
3| 40 31 +9
4|47 38 +9
5|52 46 +6
6| 58 49 +9
7| 44 34 +10
g | 47 38 +9
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g | 46 40 +6
10 | 49 39 +10
11 | 43 38 +5
12 | 52 48 +4
13 | 44 35 +9

10. CONCLUSION

La realizacion del entrenamiento pliométrico demostrd una mejora de la potencia
en el equipo de hockey sobre césped del equipo femenino del club regatas de bella vista.

Examinando los datos del post test estadisticamente podemaos vislumbrar que un
7 % de las jugadoras quedaron con clasificacion de Muy Bueno, el 31 % estuvieron por
arriba del promedio, un 54 % dentro del promedio, s6lo un 8 % contindan por debajo del
promedio y nadie en calificacion de "pobre” (Calificacion Propuesta por Mauricio Serrato
Roa en el libro Medicina del deporte). Analizando estos datos se ve que, un 95 % de las
jugadoras quedaron en el promedio o por encima, esto denota una mejora teniendo en
cuenta que en &l pre test solo el 39 % superaba el mismo.

Realizando la T de Student podemos indicar que las participantes
experimentaban una potencia del tren inferior significativamente menor antes del
tratamiento (MEDIA=41,07 y ERROR STANDART=1.79) que después del mismo
(MEDIA= 48,84,

ERROR STANDART= 1,70, T (12 grados de libertad)=-12,70, p<0.05 y potencia de 0.96
(Grande)).

Los porcentuales de progreso generales del equipo en el pos test son de 18.9 %,

que es una mejora, pero no llega al 30 % planteada en la hipotesis de la investigacion.
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La razon de no haber alcanzado el porcentaje propuesto podria ser que el tiempo
de trabajo por entrenamiento fue escaso, o por otro lado tal vez este grupo de personas
necesitaba un estimulo extra semanal.

Por todo lo analizado concluyo que el entrenamiento Pliométrico podria mejorarla

potencia del tren inferior.
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12. APENDICE

Instrumentos de Recoleccion de datos

v Pruebas de Salto en Plataforma axoén jump. ( CMJ (Countermovement Jump, SJ
(Squat Jump y Abalakov) Variables registradas: altura, tiempo de vuelo, tiempo
de contacto, potencia estimada.

v Test de Sargent (Salto Vertical)

v Pruebas de Velocidad Lineal. Materiales: conos, crondmetro y/o fotocélulas.

v Pruebas de Agilidad: Evaluacion de cambios de direccion, desplazamientos
cortos y velocidad de reaccion.

Materiales utilizados en las sesiones de entrenamiento

v Vallas de diferentes alturas

v Conos tipo "tortuga”
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Step o bancos suecos

Aros y escalera de coordinacion

Colchonetas

Superficie de césped natural y piso de gimnasio

Cajones de salto (10-60 cm)

R

Trabajo interdisciplinario junto con el kinesidlogo y nutricionista del club.

Como llevar a cabo la prueba

v El Jugador entra en calor durante 10 minutos.

v El Jugador se coloca tiza al final de la punta de los dedos.

v El Jugador se para en el lado de la pared, manteniendo ambos pies que gueda
en el suelo, llega hasta lo mas alto posible con una mano y marca la pared con la
punta de los dedos (M1).

v El Jugador desde una posicion estatica salta tan alto como sea posible y marca
la pared con la tiza en los dedos (M2).

v El Jugador repite la prueba 3 veces

v Setoma la diferencia entre el M1 y M2 v se compara con la clasificacion

anteriormente mencionada.

Variables intervinientes

Se tendra en cuenta las siguientes variables:
v Asistencia: Se tomara asistencia todas las clases.
v Horario: de 20:30

v Momento de planificacion: Periodo pre- competitivo
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v Espacio: Gimnasio del club Regatas de Bella Vista.

v Lugar: Bella Vista, Buenos Aires.
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