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Resumen

En este artículo se expondrán los elementos básicos tenidos en cuenta el proyecto de investigación de pregrado titu-
lado: “Incidencia de un programa pliométrico de 16 sesiones en la fuerza reactiva de miembros inferiores de volei-
bolistas juveniles rama masculina”, en el cual se describe la revisión de la metodología, materiales y conclusiones 
que arrojó dicho proyecto de investigación. Asimismo, en el texto se describe el antes y después de la implemen-
tación del programa, por medio de la realización de un proceso de evaluación de pre-test y post-test, obteniendo 
datos estadísticos, mediante una aplicación denominada “MY JUMP ll”. Finalmente se logró determinar la incidencia 
de los estímulos aplicados durante la ejecución del plan de entrenamiento desarrollado por los voleibolistas, donde 
se encontró que hubo una mejora estadística significativa en el incremento de la manifestación reactiva de la fuerza 
en miembros inferiores con el programa y el número de sesiones que sugiere el documento. 
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Abstract

This article presents the basic elements taken into account in the undergraduate research project called: “Incidence 
of a 16-session plyometric program in the reactive force of lower limbs of youth male volleyball players”. It descri-
bes the review of the methodology, materials and conclusions of the research project, whose main objective was 
to determine the incidence in young volleyball players in the city of Bogotá through a 16-session training program 
based on the plyometric method and complemented with stimuli suggested by different authors. This project also 
describes the before and after the implementation of the program, the performance of an evaluation process through 
pre-test and post-test, obtaining statistical data through an application called “MY JUMP ll”. Finally, it was possible 
to determine the incidence of the stimuli applied during the execution of the training plan developed by the volley-
ball players, where it is found that there was a significant statistical improvement in the increase of the reactive 
manifestation of the force in lower limbs with the program and the number of sessions suggested by the document.
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Resumo

Este artigo apresentará os elementos básicos levados em consideração no projeto de graduação intitulado: “Inci-
dência de um programa pliométrico de 16 sessões na força reativa de membros inferiores de jogadores de voleibol 
juvenis do ramo masculino”, no qual se descreve a revisão da metodologia, materiais e conclusões que mostrou o 
referido projeto de pesquisa. Da mesma forma, no texto descreve-se o antes e depois da implementação do pro-
grama, através da realização de um processo de avaliação de pré-teste e pós-teste, obtendo dados estatísticos, por 
meio de um aplicativo denominado “MY JUMP ll”. Por fim, foi possível determinar a incidência dos estímulos apli-
cados durante a execução do plano de treinamento desenvolvido pelos jogadores de voleibol, onde se verificou que 
houve uma melhora estatisticamente significativa no aumento da manifestação reativa da força nos membros infe-
riores com o programa e o número de sessões sugerido pelo documento.

Palavras-chave: programa pliométrico; força retiva, voleibol
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INTRODUCCIÓN

El voleibol es un deporte explosivo de orden acíclico 
que demanda del deportista una excelente velocidad 
de reacción en miembros superiores e inferiores. El 
jugador de voleibol debe estar preparado para rea-
lizar como mínimo cien saltos por juego y desplaza-
mientos muy rápidos, recorriendo distancias de hasta 
nueve metros en repetidas intervenciones, con vio-
lentos cambios de dirección y detenciones bruscas. 
A partir de dichos componentes, el deportista debe 
ejecutar una elevada frecuencia de ataques y blo-
queos, muchos de ellos en suspensión (Pérez, 2002). 
De acuerdo con esto, se puede determinar que, en el 
voleibol, la destreza de salto es una de las acciones 
más repetidas y constantes, y que técnicamente es 
una de las más pertinentes para lograr un bloqueo, 
un remate o un saque por la dificultad que adquiere 
la jugada.

Ahora se hablará de la importancia del salto del volei-
bol específicamente en una destreza como el bloqueo 
en situación de juego, donde uno o más jugadores 
saltan extendiendo sus brazos y manos por encima 
de la red para lograr una oposición a un balón que 
ataque el oponente, acción crucial para el éxito del 
equipo (Eom y Schutz, 1992; Lenberg, 2004). Un 
bloqueo efectivo en el voleibol depende en parte del 
salto forzado para elevar el centro de masa corporal 
(com) tanto como se pueda para que las manos pue-
dan alcanzar la mayor altura posible (Farokhmanesh 
y McGown, 1988).

Sin embargo, en el remate, donde también se origina 
generalmente un salto explosivo, es la acción técnica 
a través de la cual se consigue el mayor porcentaje de 
puntos, según Palao et al. (2004) y Zhang (2000). La 
altura del salto en voleibol también está directamente 
relacionada con la velocidad de aproximación y la 
capacidad de controlar el centro de masas del cuerpo 
para transmitir esa fuerza horizontal elástica acumu-
lada, en fuerza vertical (Ficklin et al., 2014).

La presente investigación pretende definir la inci-
dencia de un plan de entrenamiento pliométrico de 
dieciséis sesiones en el aumento o disminución de la 
manifestación reactiva de la fuerza de los miembros 
inferiores de los jugadores pertenecientes al Club 
Cedro Voleibol Bogotano, categoría juvenil, rama 
masculina. Después, mediante el uso de herramientas 
tecnológicas como la aplicación myjump ii, disponi-

ble en teléfonos inteligentes con sistemas operativos 
ios o Android, se realizó un proceso de evaluación, 
utilizando los test de squat jump (sj) como dato com-
parativo del aprovechamiento de la energía elástica 
acumulada en los músculos, el counter movement 
jump (cmj) para obtener información precisa del 
uso del ciclo de estiramiento-acortamiento, y el drop 
jump (dj), que determina el índice de fuerza reactiva, 
dato que permite obtener la altura de caída indicada 
para la elaboración del programa de entrenamiento. 
Estos análisis se realizaron antes y después de la 
intervención del programa de entrenamiento para 
su posterior análisis mediante métodos estadísti-
cos, para así evaluar por medio de un pre-test a los 
quince deportistas seleccionados y luego, por medio 
de un pos-test, reevaluar, analizar los datos obteni-
dos y determinar las diferencias y la incidencia que 
puede tener el programa en los jóvenes deportistas.

METODOLOGÍA

Objetivo

Determinar la incidencia de un plan de entrena-
miento de dieciséis sesiones basado en el método 
pliométrico con relación a la manifestación reactiva 
de la fuerza en miembros inferiores, en deportistas 
pertenecientes al Club Cedro Voleibol Bogotano, cate-
goría juvenil masculina, con el fin de hacer aportes 
metodológicos en los procesos de evaluación y con-
trol en el entrenamiento de la fuerza reactiva.

Para lograr el objetivo principal de esta investigación 
se plantearon los siguientes objetivos específicos:

•	 Caracterizar la población y los métodos de 
entrenamiento mediante el uso de herra-
mientas de recolección de datos, como reji-
llas de observación y cuestionarios.

•	 Evaluar la manifestación reactiva de los 
miembros inferiores mediante la realización 
de un pre-test y un pos-test por medio de 
counter movement jump (cmj), squat jump (sj) 
y drop jump (dj).

•	 Aplicar el programa de entrenamiento de 
dieciséis sesiones basado en el método 
pliométrico.

•	 Comparar los resultados obtenidos en el pre-
test y el pos-test.
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•	 Analizar los datos e identificar la inciden-
cia del plan de entrenamiento basado en el 
método pliométrico de acuerdo con la mani-
festación reactiva de la fuerza.

Población y muestra

Entendida como un universo, según Hernández Sam-
pieri (2014) y Monje (2011), la población es el grupo 
que se va a investigar, pero aún no cuenta con una 
delimitación adecuada para reducir el número de 
personas que participarán. Esta delimitación se hace 
por medio de los criterios de inclusión y exclusión, 
que dejan como resultado la muestra. 

La población de esta investigación son deportistas 
del Club Cedro Voleibol Bogotano. Este club fue fun-
dado en el 2013, su sede principal es el Coliseo Ser-
vitá, ubicado en la calle 165 con carrera 7. Hoy en día, 
el club es reconocido como uno de los más grandes 
a nivel capitalino y cuenta con varios equipos de for-
mación y competencia en las dos ramas (masculina 
y femenina) en todas sus categorías.

Ahora bien, una muestra es un subgrupo del uni-
verso o población del cual se recolectan los datos que 
deben ser representativos de esta. El tipo de muestra 
utilizada en este proyecto es la no representativa, ya 
que no refleja características de la población, por lo 
tanto, los resultados no pueden generalizarse al resto 
de la población. El tipo de muestreo es no probabilís-
tico, debido a que no todos tienen la misma probabi-
lidad de ser escogidos por los criterios de inclusión y 
exclusión que delimitan la muestra. Esta muestra se 
seleccionó por conveniencia, según criterios y nece-
sidades del investigador (Monje, 2011). 

A partir de la delimitación de la población desde 
los criterios de inclusión y exclusión y la selección 
por conveniencia, al tratarse de una muestra for-
tuita, conformada de acuerdo con la intención de 
los investigadores, se realiza con la participación de 
quince deportistas hombres entre los quince y los 
dieciocho años, distribuidos así: dos de 18 años, 3 
de quince, cinco de dieciséis y cuatro de diecisiete 
años. Esta muestra es el equipo representativo de la 
categoría juvenil del club, que participa en torneos 
locales interclubes. La muestra entrena dos veces por 
semana aspectos generales, haciendo trabajos técni-
cos, tácticos y físicos.

Criterios de inclusión

La muestra que se ha seleccionado debe estar entre 
los quince y los dieciocho años, según el modelo de 
fases sensibles propuesto por García (2002). En cum-
plimiento de los lineamientos del énfasis de rendi-
miento de la licenciatura en Deporte, esta población 
debe formar parte de un equipo que esté inscrito 
en alguna competencia, sea torneo, liga o copa. Esta 
investigación está direccionada a la incidencia de un 
método de entrenamiento en la mejora de la mani-
festación reactiva de la fuerza en miembros inferio-
res en deportistas de la rama masculina.

Criterios de exclusión

Aquellos deportistas que no cumplían con los requi-
sitos mínimos fueron excluidos del estudio. Algunos 
parámetros fueron: no diligenciar el consentimiento 
informado, no estar inscrito en competencias con el 
club, no estar en el rango de edades entre los quince 
y los dieciocho años, no cumplir con el 85 % del 
programa.

Materiales y métodos

El método o la ruta de esta investigación está direc-
cionada por cinco fases planteadas por Monje (2011). 
La primera es la fase conceptual, en donde se hace la 
formulación y delimitación del problema, la revisión 
de la literatura, la construcción del marco teórico y 
se formula la hipótesis.

 La segunda es la fase de planeación y diseño, en la 
cual se hace una selección de un diseño de investiga-
ción, se identifica la población que se va a estudiar 
junto a los métodos e instrumentos por utilizar. Ade-
más, se selecciona la muestra y se realizan las prue-
bas correspondientes.

El enfoque de este estudio es de corte cuantitativo 
de tipo cuasi experimental, con diseño explicativo 
determinado por la recolección y análisis de datos 
según reglas lógicas.

El tipo de muestra utilizada en este proyecto es no 
representativo, ya que esta no refleja características 
de la población, por lo tanto, los resultados no pue-
den generalizarse al resto de la población; de tipo de 
muestreo no probabilístico, debido a que no todos 
tienen la misma probabilidad de ser escogidos por 
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los criterios de inclusión y exclusión que delimitan 
la muestra.

El trabajo investigativo se llevó a cabo con una mues-
tra de grupo intacto con la participación de quince 
deportistas que cumplían con todos los criterios de 
inclusión y exclusión necesarios planteados en esta 
investigación. Los entrenamientos se basan en mul-
tisaltos y saltos con caída.

Materiales

Inicialmente para realizar una anamnesis general y 
para obtener datos obligatorios para crear un perfil 
en la aplicación myjump ii se obtuvieron los datos de 
los quince deportistas con relación a su talla, peso y 
longitud de la pierna, distancia entre el suelo y una 
media sentadilla. Para obtener estas medidas fueron 
necesarios una báscula y un par de cintas métricas 
(véanse las figuras 1 y 2).

Figura 1. Báscula y cinta metrica

Fuente: Editorial Prensa Valenciana (2018). 

Figura 2. Toma de medidas con cinta métrica

Fuente: elaboración Propia.

Figura 3. Captura de pantalla tomada de la app myjump ii
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Para la evaluación de la fuerza reactiva se analizaron 
opciones que nos permitieran evidenciar esta capa-
cidad de manera cuantitativa. Sin embargo, al inda-
gar en diferentes antecedentes de investigación se 
encontró que algunas de las formas de evaluar, como 
los tapetes sensodigitales, son “tecnologías bastante 
restrictivas a nivel económico para muchos depor-
tistas o clubes deportivos” (Silva-Junior et al., 1997; 
Abrantes Junior y Barbosa (2011). Por este motivo, 
se buscaron otras posibilidades de evaluar algunos 
aspectos del salto y la capacidad de la fuerza reac-
tiva que fueran más asequibles y se encontró la apli-
cación myjump ii. 

Esta aplicación, creada por el doctor en Ciencias de 
la Actividad Física y del Deporte Carlos Balsalobre 
es la primera validada científicamente para medir la 
altura alcanzada en el salto vertical (Balsalobre-Fer-
nández et al., 2015). Además, se puede obtener la 
curva de fuerza-velocidad (F-V) de nuestros depor-
tistas, y analizar diferentes tipos de salto vertical (sj, 
cmj, dj o Abalakov).

Figura 4. Utilización de la aplicación pre-test.

Fuente: Fotografía de los autores.

Programa de entrenamiento

Para la elaboración del programa de entrenamiento 
pliométrico de dieciséis sesiones controlado por el ifr 
se tuvo en cuenta el estudio de Copoví (2015), quien 
realiza un análisis comparativo de cuarenta estudios 
en donde se experimentan diferentes cantidades en los 
componentes de la carga en el método pliométrico y 
determina que para sujetos deportistas o con un buen 
nivel deportivo una combinación de ocho a doce sema-
nas de entrenamiento, con una frecuencia de dos a tres 
sesiones semanales, en las cuales se realizan no más de 
cinco ejercicios, con un total de doce y quince series 
por sesión y en las cuales se de una media de setenta 
a cien saltos parece ser la óptima para maximizar las 
mejoras en la altura de saltos. 

Para determinar la altura óptima de caída se basó 
en Gutiérrez et al. (2016), quienes indican que esta 
depende estrictamente del ifr. Estos autores afirman 
que para realizar el test (dj) las alturas adecuadas 
son de 20 cm, 30 cm y 40 cm, de acuerdo con el ifr, 
argumentando que no se han evidenciado mejoras 
significativas al incrementar estas alturas. La selec-
ción de ejercicios dependiendo de su intensidad y su 
transferibilidad a cada disciplina deportiva se basó 
en Chu (2006), quien muestra de manera didáctica 
de qué forma cada ejercicio es adecuado para una o 
varias disciplinas deportivas (para observar el pro-
grama, véase el anexo). 

ANÁLISIS DE DATOS

A continuación, se dará cuenta del proceso de recolec-
ción y análisis de datos obtenidos a partir de la inter-
vención a los jugadores de la categoría juvenil rama 
masculina del Club Cedro Voleibol Bogotano. La reco-
lección de datos se efectúa mediante la aplicación de 
los instrumentos realizados al grupo de muestra. 

De acuerdo con la revisión bibliográfica, se considera 
pertinente utilizar las pruebas de squat jump (sj) como 
dato comparativo para determinar el aprovechamiento 
de la energía elástica acumulada en los músculos, el 
counter movement jump (cmj) para obtener informa-
ción precisa del aprovechamiento del ciclo de estira-
miento-acortamiento (cea), y el drop jump (dj), que 
determina el índice de fuerza reactiva, dato que per-
mite obtener la altura de caída indicada para la elabo-
ración del programa de entrenamiento de cada atleta. 
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Los datos se expresarán numéricamente y se obtendrán 
principalmente del pre-test y el pos-test, por la medi-
ción de las variables se verificará la magnitud, fiabili-
dad, su relación y comparación con los datos obtenidos.

A partir del análisis realizado por medio del pro-
grama estadístico ibm spss Statistics 25, se presentan 
los datos descriptivos como las medidas de tendencia 
central y medidas de dispersión. Además, se explora-

ron los datos para corroborar si los datos una distri-
bución normal; se aplicó el estadístico Shapiro Wilk 
para N de menos de 50 individuos. Cuando los datos 
no cumplían una distribución normal, se aplicó la 
prueba no paramétrica de Wilcoxon. El nivel de sig-
nificancia establecido fue igual a 0,05. 
En la tabla 1 se presentan los resultados obtenidos 
de la prueba de cmj 

Tabla 1. Resultados pre- y pos-test cmj

Fuente: elaboración propia.

De acuerdo con los datos obtenidos de la aplicación 
del cmj, se observa que la mayoría de la muestra 
presenta mejoras en la manifestación reactiva de la 
fuerza incrementando la altura de salto vertical en un 
salto en contramovimiento. 

A partir de los datos descriptivos mostrados en la 
tabla 3 se evidencia una mejora en la media gene-

ral del grupo, junto al incremento de la desviación 
estándar, lo que demuestra que se genera una dis-
persión más amplia entre los datos más amplia que 
en el pre-test. Esto demuestra que el programa de 
entrenamiento de dieciséis semanas bajo el método 
pliométrico incide de manera más eficiente en algu-
nos individuos. 

Deportista CMJ pre-test CMJ pos-test Diferencial (%)
J1 37,09 39,42 6
J2 35,5 36,08 2
J3 34,97 36,02 3
J4 30,66 30,7 0
J5 37,09 38,18 3
J6 29,56 31,77 7
J7 30,05 31,65 5
J8 45,33 46,53 3
J9 37,9 40,54 7
J10 39,28 40,54 3
J11 33,8 35,89 6
J12 32,78 31,9 -3
J13 40,54 41,68 3
J14 30,2 34,05 11
D15 33,8 35,5 5

 N Mínimo Máximo Media Desviación estándar
CMJ pre-test 15 29,56 45,33 35,2367 4,44053
CMJ pos-test 15 30,70 46,53 36,6967 4,46672
N válido (por lista) 15     

Tabla 2. Datos estadísticos pre-test y pos-test del cmj

Fuente: elaboración propia.
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De acuerdo con la estadística descriptiva de la prueba 
de SJ se evidencia que la media de la muestra no se 
modifica de manera significativa al igual que la des-
viación estándar (ver tabla 5).

Se comparan resultados del pre test entre el sj y el 
cmj con el fin de determinar el aprovechamiento del 
ciclo estiramiento-acortamiento de cada deportista. 

Según González y Gorostiaga (2002) el cmj debe ser 
mínimo entre un 6% y un 9% superior al sj para que 
haya un aprovechamiento del ciclo estiramiento acor-
tamiento, como es observa en la tabla 6 que solo los 
deportistas J1, J2, J5, J7 Y J9 sobrepasan el aprove-
chamiento mínimo del ciclo de estiramiento - acorta-
miento según sj Y cmj en pre test, teniendo la muestra 
un porcentaje diferencial promedio de 5%.

En la tabla 3 se presentan los resultados de la prueba 
del squat jump (sj) pre- y pos-test.

Tal como se afirmó, la prueba del sj se realizó con el 
fin de obtener un dato comparativo para determinar 
a partir de su relación con el cmj el aprovechamiento 

del ciclo de estiramiento-acortamiento, no obstante, 
vemos que sus porcentajes diferenciales entre pre- y 
pos-test son mínimos, lo que demuestra que la aplica-
ción de este programa de entrenamiento pliométrico 
de dieciséis sesiones no representa mejoras signifi-
cativas en la prueba de SJ.

Tabla 3. Resultados pre- y pos-test del sj

Fuente: elaboración propia.

Deportista SJ pretest SJ postest Diferencial (%)
J1 32,78 33,1 1
J2 31,65 31,8 0
J3 34,84 35,08 1
J4 28,61 27,73 -3
J5 32,7 33,5 2
J6 28,61 28,5 0
J7 24,83 24,9 0
J8 41,68 42,5 2
J9 32,65 34,07 4
J10 37,09 38,2 3
J11 35,7 36,3 2
J12 30,66 31,5 3
J13 40,54 40,9 1
J14 32,1 33,8 5
D15 35,5 36,03 1

Tabla 4. Datos estadísticos descriptivos pre- y pos-test del SJ

Fuente: elaboración propia.

 N Mínimo Máximo Media Desviación
SJ Pre test 15 24,83 41,68 33,3293 4,45520
SJ Post test 15 24,90 42,50 33,8607 4,72345
N válido (por lista) 15     

Estadísticos descriptivos SJ
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Deportista SJ pretest CM pretest Aprovechamiento pre Diferencial (%)
J1 32,78 37,09 4,31 12%
J2 31,65 35,5 3,85 11%
J3 34,84 34,97 0,13 0%
J4 28,61 30,66 2,05 7%
J5 32,7 37,09 4,39 12%
J6 28,61 29,56 0,95 3%
J7 24,83 30,05 5,22 17%
J8 41,68 45,33 3,65 8%
J9 32,65 37,9 5,25 14%
J10 37,09 39,28 2,19 6%
J11 35,7 33,8 -1,9 -6%
J12 30,66 32,78 2,12 6%
J13 40,54 40,54 0 0%
J14 32,1 30,2 -1,9 -6%
D15 35,5 33,8 -1,7 -5%

Tabla 5. Comparación de los pre-test entre el sj y el cmj

Fuente: elaboración propia

Deportista SJ postest CMJ postest Aprovechamiento  post Diferencial (%)
J1 33,1 39,42 6,32 16%
J2 31,8 36,08 4,28 12%
J3 35,08 36,02 0,94 3%
J4 27,73 30,7 2,97 10%
J5 33,5 38,18 4,68 12%
J6 28,5 31,77 3,27 10%
J7 24,9 31,65 6,75 21%
J8 42,5 46,53 4,03 9%
J9 34,07 40,54 6,47 16%
J10 38,2 40,54 2,34 6%
J11 36,3 35,89 -0,41 -1%
J12 31,5 31,9 0,4 1%
J13 40,9 41,68 0,78 2%
J14 33,8 34,05 0,25 1%
D15 36,03 35,5 -0,53 -1%

Tabla 6. Comparación del pos-test entre el sj y el cmj.

Fuente: elaboración propia.
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De acuerdo con la tabla 6, se evidencia una mejora en 
el aprovechamiento del ciclo de estiramiento-acor-
tamiento después de la aplicación del programa de 
entrenamiento pliométrico de dieciséis sesiones, lo 

que demuestra evolución el porcentaje diferencial de 
cada deportista de la muestra. El promedio del por-
centaje diferencial queda en 8 %.

Tabla 7. Datos estadísticos descriptivos del aprovechamiento 
del ciclo de estiramiento-acortamiento relación SJ y CMJ entre 

el pre-test y el pos-testFuente: elaboración propia.

 N Mínimo Máximo Media Desviación
Aprovechamiento 15 -1,90 5,25 1,9073 2,54611
Aprovechamiento post 15 -,53 6,75 2,8360 2,54020
N válido (por lista) 15     

Estadísticos descriptivos aprovechamiento CEA

La información suministrada en la tabla 7 demuestra 
un incremento en la media que evidencia mejoras en 
el aprovechamiento de la energía elástica, junto a una 
mínima disminución la desviación estándar.

CONCLUSIONES

Como conclusión se puede decir que el programa 
de entrenamiento pliométrico de dieciséis sesio-
nes mejora la capacidad de aprovechamiento de 
la energía elástica acumulada en la fase excéntrica 
del cea sin incidencia estadísticamente significativa 
según la prueba de rangos Wilcoxon. El programa de 
entrenamiento incide de manera estadística signi-
ficativamente en la fuerza reactiva según la prueba 
Wilcoxon mejorando los resultados de la prueba 
del cmj. En cambio, este plan de entrenamiento no 
incide significativamente en el sj, lo que deja claro 
que está diseñado para mejorar la fuerza reactiva y 
no la fuerza explosiva.

Luego de hacer un análisis de los resultados del pro-
ceso de intervención con el programa de entrena-
miento pliométrico de dieciséis sesiones se evidenció:

•	 Mejora estadística significativa en el desa-
rrollo de la fuerza reactiva; se incrementaron 
las alturas de salto en los test de cmj según 
prueba estadística Wilcoxon.

•	 Mejora en el aprovechamiento de la energía 
elástica incrementando las diferencias entre 
el cmj y el sj entre el pre-test y el pos-test, 

pero no de manera significativa según prueba 
Wilcox.

•	 Incremento en la media del postest del cmj 
con relación a la del pre-test, junto a la de la 
desviación estándar, que muestra una disper-
sión entre los resultados más amplia que en el 
pre-test. Por lo tanto, el programa de entrena-
miento de dieciséis semanas bajo el método 
pliométrico incide de manera más eficiente 
en algunos individuos.

•	 A partir de la aplicación del programa de 
entrenamiento no hubo evidencia de depor-
tistas lesionados, lo que respalda la teoría de 
dosificación de la carga en el método pliomé-
trico por medio del índice de fuerza reactiva a 
partir del principio de la individualidad.

A partir de lo anterior se concluye que la aplicación 
de mecanismos de evaluación y control previos a la 
planificación del entrenamiento pliométrico puede 
optimizar la efectividad de dicho plan, puesto que dis-
minuye el riesgo de lesión, lo que hace que sea más 
seguro y efectivo.

DISCUSIÓN

Los mecanismos de evaluación y control son eje fun-
damental dentro del entrenamiento deportivo, ya que 
permiten recolectar información acerca de la capaci-
dad que se quiere trabajar. La evaluación es un pro-
ceso que identifica, capta y aporta la información que 
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apoya la toma de decisiones en el proceso de plani-
ficación del entrenamiento deportivo, retroalimen-
tando acciones o resultados del programa al que se 
aplica; permite, mediante valoraciones y análisis, la 
comparación de datos que fundamentan cuantitati-
vamente el proceso de dosificación de las cargas del 
entrenamiento (Ribera, 1997).

Ahora bien, partiendo del sustento teórico de la 
importancia de la utilización de mecanismos ade-
cuados de evaluación y control en el entrenamiento 
deportivo, es hora de hablar acerca de los mitos que 
rodean al entrenamiento pliométrico. Se sabe que el 
método pliométrico mal dosificado puede llegar a ser 
altamente lesivo a nivel osteoarticular debido a los 
impactos generados por los multisaltos y los saltos 
con caída que se producen en dicho método de entre-
namiento. No obstante, existen diversas investigacio-
nes que respaldan teóricamente que, por medio de 
las evaluaciones pertinentes y la aplicación de meca-
nismos de control adecuados, se puede controlar 
de manera eficiente la altura de la caída del método 
pliométrico, lo que disminuye significativamente el 
riesgo de lesión (McClymont y Hore, 2005).

El método pliométrico ha demostrado ser eficiente y 
eficaz para la mejora de la fuerza reactiva y la fuerza 
explosiva de acuerdo con numerosos estudios rea-
lizados a lo largo de su historia, siempre y cuando 
se planifique de una manera adecuada teniendo en 
cuenta las evaluaciones realizadas previamente. Uno 
de los objetivos de esta investigación es hacer un 
aporte metodológico a los procesos de evaluación y 
control de la fuerza reactiva para la adecuada planifi-
cación del método pliométrico, utilizando una herra-
mienta tecnológica de fácil acceso llamada myjump ii, 
disponible para sistemas operativos ios y Android, 
la cual arroja datos estadísticos que permiten eva-
luar y controlar la fuerza reactiva. A partir la prueba 
del drop jump se obtiene el índice de fuerza reactiva, 
con el que se calcula la altura de caída indicada para 
la elaboración del programa de entrenamiento de 
cada atleta.
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ANEXO
semana dia volumen x ejercicio volumen x sesion ejercicio # series # reps

Reposo entre 
series

Reposo entre 
ejercicios intensidad. 

30 salto de tobillo a dos pies 3 10 1.5' 3.5' 1
24 Detente vertical 3 8 2.5' 4.5' 1
45 rebotes al tablero 3 15 1.5' 3.5' 2
48 saltos a pies juntos sobre cono frontal. 4 12 1.5' 3.5' 2
27 detente vertical 3 9 2' 3.8' 1
30 salto de tobillo a dos pies 3 10 1.5' 3.5' 1
20 detente vertical 2 10 2' 3.8' 1
45 salto de tobillo a dos pies 3 15 1.5' 3.5' 1
16 saltos a pies juntos sobre cono lateral. 2 8 2' 3.8' 2
16 detente vertical 2 8 2' 3.8' 1
27 Brincos sobre las dos piernas 3 9 2' 3.8' 3
45 Rebotes al tablero 3 15 1.5' 3.5' 2
12 sprint corto, salto vertical y rebote. 3 4 2.25' 4' 3
20 saltos sobre conos frontal 2 10 2' 3.8' 2
40 multisaltos en escalera pliometrica, menor contacto 4 10 2' 3.8' 3
30 rebotes al tablero 2 15 1.5' 3.5' 2
12 sprint corto, salto vertical y rebote. 3 4 2.25' 4' 3
36 Brincos sobre las dos piernas 3 12 2' 3.8' 3
45 Rebotes al tablero 3 15 1.5' 3.5' 2
20 multisaltos en escalera pliometrica, menor contacto 2 10 2' 3.8' 3
30 salto de tobillo a dos pies 2 15 2.5' 4.5' 1
36 rebotes al tablero 3 12 2' 3.8' 2
20 multisaltos en escalera pliometrica, menor contacto 2 10 2' 3.8' 3
15 sprint corto, salto vertical y rebote. 3 5 2' 3.8' 3
30 saltos a pies juntos sobre cono lateral. 3 10 2.5' 4.5' 2
20 detente vertical 2 10 2' 3.8' 1
24 Brincos sobre las dos piernas 3 8 2.5' 4.5' 3
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