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RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo investigativo que lleva por tema: “entrenamiento con ejercicios
pliométricos para mejorar la capacidad motriz de la potencia de miembros inferiores ‘
en deportistas que practican crossfit de legion box”.

El tema de la realizacion del entrenamiento abarca, el CrossFit con el principal objetivo
de establecer la relacidn entre las variables del objeto de estudio, lo cual estéd orientada
1 a la propuesta del entrenamiento de CrossFit que ayudara a mejorar y potenciar la
! musculatura en los deportistas, mediante movimientos funcionales de alta intensidad
| que se encuentran dentro de los pardmetros establecidos en los libros y publicaciones l
oficiales de CrossFit. |
Se realiza mediante un entrenamiento pliométrico, este es un entrenamiento de fuerza
explosiva que permite un mejor desarrollo de la fuerza muscular, permitiendo

descargar cierta cantidad de fuerza de manera rdpida. EI trabajo consiste en la

elaboracion de un entrenamiento de fuerza y desarrollo muscular de tren inferior,
basado en los ejercicios pliométricos que combinado con la ejecucién de los
fundamentos técnico - tdcticos que puedan ser adecuadamente ejecutados por los
deportistas.

Los ejercicios pliométricos se basan principalmente en un movimiento excéntrico
rapido, seguida de un amortiguamiento corté para después realizar un movimiento
concéntrico explosivo. Por esta razon la intervencion fisioterapéutica mediante la
introduccion del entrenamiento pliométrico en la practica deportiva en deportes de
impacto, tiene como objetivo principal de esta investigacion determinar los efectos del
entrenamiento pliométrico.

Se concluye que la pliometria, aplicada a un programa de ejercicios en deportistas, es
muy beneficioso para potenciar la capacidad de salto y fuerza, lo cual va a ayudar a
tener mejores resultados en el desenvolvimiento del ambito deportivo y logrando un

buen cambio para que sigan cumpliendo su objetivo.

Palabras clave: pliometria, potencia, movilidad, musculos, entrenamiento
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ABSTRACT

The present research work has as its theme: "training with plyometric exercises to

improve the motor capacity of the power of the lower limbs in athletes who practice
legion boxing crossfit".

The topic of training encompasses CrossFit with the main objective of establishing the
relationship between the variables of the object of study, which is oriented to the
proposal of CrossFit training that will help improve and enhance the muscles in

athletes, through high-intensity functional movements that are within the parameters

established in the books and official publications of CrossFit.

It is performed through plyometric training, this is explosive strength training that
allows a better development of muscle strength, allowing a certain amount of force to
be unloaded quickly. The work consists of the elaboration of strength training and
muscle development of the lower body, based on plyometric exercises that combined
with the execution of the technical-tactical fundamentals that can be adequately
executed by athletes.

Plyometric exercises are mainly based on a rapid eccentric movement, followed by a
short cushion and then an explosive concentric movement. For this reason, the
physiotherapeutic intervention through the introduction of plyometric training in
sports practice in impact sports, has as the main objective of this research to determine
the effects of plyometric training.

It is concluded that plyometrics, applied to an exercise program in athletes, is very
beneficial to enhance jumping and strength capacity, which will help to have better

results in the development of the sports field and achieving a good change so that they

continue to meet their objective.

Keywords: plyometrics, powet, mobility, muscles, training.
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INTRODUCCION |

Este proyecto, titulado “Entrenamiento con ejercicios pliométricos para mejorar la \
capacidad motriz y la potencia de las extremidades inferiores en deportistas de crossfit en
Legion Box”, se enfoca en la planificacién del entrenamiento deportivo en el 4mbito del
| crossfit. Desarrollar la fuerza en la parte inferior del cuerpo es crucial para este deporte,
: ya que impacta positivamente en la ejecucion de téenicas y en el desarrollo general de los
atletas. La mejora de la fuerza en las piernas es fundamental para el rendimiento en este
deporte, ya que contribuye significativamente a la ejecucion efectiva de técnicas y al

desarrollo general de los deportistas. Los ejercicios pliométricos, que se caracterizan por ‘

movimientos rapidos y la activacién efectiva del ciclo de estiramiento y contraccién de
l las fibras musculares, generan contracciones concéntricas mas potentes. Este tipo de |
| entrenamiento, empleado en multiples disciplinas deportivas, es ideal para mejorar la
\ fuerza y potencia en periodos cortos, medios y largos, permitiendo a los atletas realizar
| acciones con maxima potencia en el tren inferior durante las competiciones. El proyecto

se propone investigar y analizar el uso de ejercicios pliométricos implementando un 1

entrenamiento incluyendo los ejercicios pliométricos ya ngencionados, comenzando con ! |
] un marco tedrico que abarca la contextualizacion del tema, antecedentes, y objetivos
generales y especificos. A continuacion, se detallard la metodologia, incluyendo los '
materiales utilizados, los métodos para la recoleccion de datos y el enfoque metodoldgico
durante la investigacion. Posteriormente, se presentardn los andlisis e interpretaciones de
los resultados, seguidos de la discusién. Finalmente, se elaboraran las conclusiones y

recomendaciones basadas en los hallazgos de la investigacion que se ha venido

realizando.

(» 095 888 5323




N

- Gestion Académica :

TE Ciencias de la Salud |

Fro ESPANA ¥ y Bienestar |
CAPITULO I

ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

1.1.Planteamiento del problema.

El Crossfit es relativamente nuevo, y es extremadamente popular, cuyo programa de i
entrenamiento implica la realizacion de ejercicios multimodales, que abarcan muchos
tipos de patrones de movimiento funcional dentro de una Unica sesién de ejercicios,
realizada a alta intensidadl. Presenta cantidades limitas de descanso para desarrollar la
fuerza y resistencia mediante una combinacion de ejercicios cardiovasculares,
1 levantamiento de pesas (olimpicos y de potencia), gimndsticos, pliométricos 2-4. Este |
i modelo de entrenamiento se fundd en el afio 2000 y se ha convertido en una industria
multimillonaria con 11,000 gimnasios de Crossfit en el mundo a partir del 2015 y con una
inscripcion de mas de 200,000 participantes para competir en los juegos del 2014 5. Este
tipo de programa hace hincapié en las vias de energia aerdbica y anaerdbica y estd
equilibrado durante el desarrollo de la fuerza, flexibilidad, velocidad, resistencia, agilidad
y la coordinacion6. Durante su practica genera camaraderia y competencia, que energizan
a los participantes, las que llevan las personas a alcanzar sus limite personales 4. En suma,
el paradigma de entrenamiento CrossFit puede resultar beneficioso para mejorar la salud
y la fisiologia del desempefio fisico en atletas en general y en militares. Aquellos que
participaron en el entrenamiento CrossFit revelaron mejoras en fuerza, capacidad
aerdbica, anaerdbica, y potencia muscular 7-8, asi como variables de salud: composicién
corporal, presion arterial diastolica y frecuencia cardiaca en reposo 9-10. De hecho,
actualmente el Crossfit se promueve como una filosofia de ejercicio fisico y también
como un deporte de fitness competitivo asociado a la salud y al rendimiento deportivo,
por lo que, debido a su alta popularidad, entrenamiento de alta intensidad y elevada \

demanda en su préctica en diversas partes del mundo (2016-2019, s. f.).

El Crossfit fue creado en el afio 2000, Santa Cruz, California, para entrenar a los policias

de Los Angeles en California y al ejército de Estados Unidos (BBC News Mundo,2014).

El CrossFit lleg6 a Latinoamérica a mediados de la década de 2001, con el primer afiliado
oficial en la regién siendo CrossFit Bunker en Santiago, Chile, fundado en 2008. Esta

disciplina rapidamente gan6 popularidad en diversos paises de la regién, como Brasil,

O 095 888 5323
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Argentina y México, entre otros, debido a su enfoque en la comunidad y la variabilidad

del entrenamiento (CrossFit (s.f.).).

En Ecuador, el crossfit llegé en el 2009 y ha registrado un crecimiento considerable. En
Guayaquil pas6 de un local a 12,y en Quito, en la actualidad, hay nueve centros que se
afiliaron a la marca norteamericana. También hay en otras ciudades como Manta,
Machala, Cuenca, Ambato, Santo Domingo, segin el mismo sitio web. Santiago Mena y
Pablo Vega son dos jovenes que se involucraron en este deporte y fueron mas alld, le
apostaron a esta tendencia para abrir sus propios negocios. Santiago Mena es socio
propietario de Takana Crossfit, ubicado en el sector de La Florida. El joven de 26 afios
cuenta que habfa escuchado del deporte y le interes6 a partir de un accidente de transito
que casi le cuesta la vida. “Tenia destrozada la cara y quedé en coma, pasé dos meses 'y
medio en el hospital y en la casa me quedé tres meses”, dice Santiago. Después de una
larga recuperacion, Mena se decidio practicar crossfit porque le parecié un deporte
completo. “En un gimnasio tradicional te enfocas en un musculo, en el crossfit trabajas
tu cuerpo todos los dias”. La familia Andrade fue la que incursiond con este deporte en
Guayaquil y posteriormente lo trajeron a Quito. David Andrade, fundador de Crossfit
Quito, motivé a Santiago para que abra un local ya que le menciond que era rentable. En

el 2014, Mena y cuatro socios més decidieron abrir su negocio y asf nacié Takana.

Pablo descubrié que el crossfit es un sistema de entrenamiento que busca mejorar el
estado fisico, ademas es un deporte integral porque mezcla levantamiento olimpico,
gimnasia y resistencia cardiovascular respiratoria. Lo mejor de todo, cuenta, es que no
consume mucho tiempo y basta con una hora diaria para conseguir el resultado deseado

(revista lideres, 2015).

Desde entonces en Tungurahua /Ambato va ganando mayor cantidad de adeptos, ganando

asi m4s personas que entrenan dia con dfa el programa de ejercitacion. Con esta actividad
los adolescentes fortalecen la capacidad de trabajar el cuerpo y asi se potencia la calidad
de vida de los deportistas, como también se prepara al cuerpo para resistir de mejor

manera el pasar de los afios.

Como influye en los deportistas de crossfit, la aplicacién del entrenamiento con ejercicios

pliométricos en el desarrollo de la fuerza explosiva en miembros inferiores.
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1.2.Justificacion

La préctica continua de deportes y actividad fisica es fundamental para el avance en el
4mbito terapéutico y preventivo el cual favorece al deportista, actuando como un habito
saludable que beneficia al deportista durante sus entrenamientos. Esto contribuye a la
adopcion de un estilo de vida saludable, especialmente en personas que ya estdn
acostumbradas a realizar diferentes actividades deportivas. Los ejercicios pliométricos no |
solo aumentan el potencial de salto y la capacidad de reaccién de los participantes, sino
que también juegan un papel crucial en la prevencion de lesiones a las que los deportistas

estdn expuestos en su practica diaria o en competencias.

Dado el notable crecimiento y expansion del crossfit en la Provincia de Tungurahua en

adultos, fomentando su practica desde edades tempranas y formando deportistas de
manera constante. La ejecucidn de este proyecto de desarrollo serd de gran relevancia
para la metodologia y planificacién del entrenamiento deportivo, con un enfoque |
particular en la mejora de la potencia de salto en la poblacidn estudiada. De esta manera
se proporcionard a entrenadores y deportistas una herramienta esencial para perfeccionar
los gestos deportivos, aspecto indispensable para alcanzar un rendimiento deportivo

dptimo.

Los principales beneficiarios de este proyecto serdn los practicantes de crossfit del
gimnasio Legion Box. Para disefiar un programa de ejercicios pliométricos enfocado en
los miembros inferiores, se contard con el apoyo de los entrenadores del gimnasio y la
colaboracion activa de los participantes, con el objetivo de verificar si la aplicacién de
estos ejercicios resulta en un aumento en la potencia de salto, lo que llevaria a un mejor

desempefio deportivo.

1.3.0bjetivos
1.3.1. Objetivo General.

v Desarrollar un programa de ejercicios pliométricos para mejorar fuerza explosiva

en deportistas de crossfit del LEGION.BOX.

1.3.2. Objetivos Especificos.

v" Evaluar la potencia de miembros inferiores mediante el test de “Box Jump-Over?”

al inicio de la intervencidn.

& 095 888 5323
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v' Ejecutar el plan de ejercicios pliométricos durante 4 semanas en los deportistas de

LEGION BOX.

v/ Determinar los cambios obtenidos durante el entrenamiento ejecutado.

CAPITULO I
MARCO REFERENCIAL
2.1. Antecedentes Investigativos
Una vez realizada una minuciosa exploracion sobre los temas investigacion realizados
anteriormente, se encuentran trabajos investigativos que guardan relaciones variables en

el trabajo investigativo: i

Asadi (2016) investigé los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico sobre la
fuerza y la capacidad de salto en jugadores de baloncesto adolescentes. El grupo
» experimental participd en un programa de entrenamiento pliométrico de 8 semanas, que
consistia en ejercicios como saltos de profundidad, saltos con una pierna y saltos laterales.
Los resultados mostraron mejoras significativas en la altura del salto vertical, la fuerza de
las extremidades inferiores y la agilidad en el grupo experimental en comparacién con el
grupo control. Ademads, se observé una mejora notable en la capacidad de sprint. Estos
] hallazgos sugieren que la inclusion de ejercicios pliométricos en los programas de
entrenamiento puede ser extremadamente beneficiosa para mejorar el rendimiento fisico
en deportes que requieren movimientos explosivos y rdpidos. Concluyeron que el
entrenamiento pliométrico no solo mejora la fuerza y la capacidad de salto, sino que
también puede tener un impacto positivo en otros aspectos del rendimiento deportivo,
como la agilidad y la velocidad. Estos resultados son consistentes con investigaciones
previas, como la de Hammami et al. (2016), quienes encontraron mejoras significativas
en la fuerza explosiva y la velocidad de sprint en jugadores de futbol juvenil después de
un programa de entrenamiento pliométrico de 8 semanas. Estos estudios subrayan la
importancia de la pliometria en el entrenamiento deportivo moderno y su eficacia para
mejorar el rendimiento en diversas disciplinas atléticas. La evidencia acumulada en la i
ultima década apoya la inclusién de ejercicios pliométricos en los programas de

entrenamiento para maximizar el rendimiento fisico y competitivo de los atletas.

Ramirez-Campillo (2018) realizo un estudio que evalud los efectos de un programa de

entrenamiento pliométrico sobre la potencia muscular y la velocidad de sprint en atletas

3 095888 5323
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| demostrando que los ejercicios pliométricos han sido objeto de numerosas

investigaciones debido a sus efectos beneficiosos en el rendimiento deportivo, consistia
en ejercicios como saltos en profundidad, saltos en caja y saltos con una sola pierna. Los
resultados mostraron mejoras significativas en la altura del salto vertical y la velocidad
de sprint en el grupo experimental en comparacion con el grupo control. Ademas, se
observé una mejora notable en la fuerza explosiva de las extremidades inferiores. Estos
hallazgos sugieren que los ejercicios pliométricos pueden ser altamente efectivos para
mejorar varios aspectos del rendimiento fisico en atletas se concluye que el entrenamiento
pliométrico no solo mejora la potencia muscular y la velocidad, sino que también puede
tener un impacto positivo en la capacidad de cambio de direccion y la agilidad. Estos
resultados son consistentes con investigaciones previas, como la de Slimani et al. (2016),
quienes encontraron mejoras significativas en la fuerza y la potencia en jugadores de
fatbol juvenil tras un programa de entrenamiento pliométrico de 6 semanas. Estos
! estudios destacan la importancia de la pliometria en el entrenamiento deportivo moderno
y su eficacia para mejorar el rendimiento en una variedad de disciplinas atléticas.
Evidencia acumulada en la tltima década respalda la inclusion de ejercicios pliométricos
en los programas de entrenamiento para maximizar el rendimiento fisico y competitivo

de los atletas.

Reuter (2017) investigd los efectos de la incorporacion del entrenamiento/pliométrico en
el rendimiento general de los atletas de CrossFit. El objetivo del estudio fue determinar
si los ejercicios pliométricos especificos podian mejorar la capacidad de salto, la fuerza
explosiva y la resistencia en atletas de CrossFit. El grupo experimental incorporo
ejercicios pliométricos como saltos en profundidad, saltos en caja y saltos con contra
movimiento en su rutina regular de entrenamiento. Los resultados mostraron mejoras
significativas en la fuerza explosiva de las piernas en comparacién con el grupo de
control. Ademas, los atletas que realizaron entrenamiento pliométrico también mostraron
una mayor resistencia durante los entrenamientos intensivos de CrossFit. el estudio
concluyé que la integracion de ejercicios pliométricos en los programas de entrenamiento
de CrossFit puede llevar a mejoras significativas en la capacidad de salto y en la fuerza
explosiva, lo cual es crucial para el rendimiento en CrossFit. Los autores sugirieron que
los entrenadores y atletas de CrossFit deberfan considerar la inclusion de ejercicios
pliométricos para optimizar sus resultados y mejorar el rendimiento general. Los atletas
entrenaron tres veces por semana, con sesiones que aumentaban gradualmente en
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intensidad y volumen. Demostrando mejoras significativas en la fuerza y agilidad de los
atletas del grupo experimental en comparacion con el grupo control. Especificamente, se
observd un aumento del 12% en la fuerza maxima de las extremidades inferiores, medida
a través de la prueba de salto vertical. Ademds, la capacidad de cambio rapido de
direccion, medida mediante una prueba de agilidad de T-test, mejord en un 15%. Estos
hallazgos sugieren que el entrenamiento pliométrico no solo es efectivo para aumentar la
fuerza explosiva, sino que también mejora significativamente la agilidad. Concluyeron
que la pliometria es una herramienta valiosa para mejorar el rendimiento atlético,

especialmente en deportes que requieren altos niveles de fuerza y agilidad.

Ramirez-Campillo (2018) evalué los efectos de un programa de entrenamiento
pliométrico en el rendimiento de jugadores de fatbol. El estudio incluyé a 40 futbolistas
juveniles, divididos en un grupo experimental y un grupo control. El grupo experimental
realizo el entrenamiento de 8 semanas que consistia en ejercicios de saltos con
profundidad, saltos en caja y saltos laterales, mientras que el grupo control continud con
su entrenamiento habitual sin ejercicios pliométricos adicionales. El programa obtuvo una
duracion de 3 veces por semana, con sesiones progresivamente mas intensas. midieron
varias variables de rendimiento antes y después del programa, incluyendo la velocidad en
sprint, la agilidad, la capacidad de salto y la potencia de salida. Mostraron mejoras
significativas en el grupo experimental en comparacidn con el grupo control. El grupo
experimental mejoro su velocidad de 10 a 20 con un promedio del 15%, capacidad de
direccion en un 7% y altura en salto vertical en un 10%. la potencia de salida también
mostrd un incremento significativo, lo cual es crucial para las acciones explosivas que se
requieren en el fatbol. La inclusién de ejercicios pliométricos en el programa de
entrenamiento de fitbol puede resultar en mejoras notables en el rendimiento fisico de
los jugadores, especialmente en términos de velocidad, agilidad y potencia. Este tipo de
entrenamiento no solo beneficia a los jugadores en términos de rendimiento durante los
pattidos, sino que también puede contribuir a la prevencién de lesiones al mejorar la

fuerza y estabilidad muscular.

Segtin Lepley (2020) evalué los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico en
la rehabilitacion de lesiones de rodilla, especificamente en pacientes que se recuperaban
de una reconstruccion del ligamento cruzado anterior (LCA). El programa pliométrico

Incluyé ejercicios como saltos en profundidad, saltos laterales y saltos con una sola

pierna. Los pacientes realizaron estos ejercicios tres veces por semana, con la intensidad
s % 095 888 5323
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y el volumen incrementando progresivamente a lo largo de las semanas. Se evaluaron

diversos indicadores de recuperacion antes y después del programa, incluyendo la fuerza
muscular, la estabilidad de la rodilla, y la funcionalidad general. Con los resultados
mostraron mejoras significativas en el grupo experimental en comparacion con el grupo
control. Especificamente, los pacientes del grupo experimental mostraron una mejora del
15% en la fuerza muscular y una reduccidn significativa del dolor. Ademds, se observé
una mejora del 20% en la estabilidad de la rodilla y en las pruebas funcionales, lo que
indica una recuperacion mas completa y eficiente. Los autores concluyeron que la
inclusiéon de ejercicios pliométricos en la rehabilitacion de lesiones de LCA no solo
acelera la recuperacion, sino que también mejora los resultados funcionales, permitiendo
a los pacientes retornar a sus actividades deportivas y cotidianas con mayor seguridad y
confianza. Resaltaron la importancia de personalizar los programas de rehabilitacién para
incluir ejercicios pliométricos, ya que estos no solo ayudan a recuperar la fuerza y
estabilidad, sino que también promueven la confianza del paciente en su capacidad para

realizar movimientos explosivos y dindmicos sin temor a una lesidn.

Kim (2018) realizo una investigacion de la eficacia en un programa de entrenamiento
pliométrico en rehabilitaciéon de lesiones de tobillo, especificamente en pacientes con
esguinces recurrentes de tobillo. De esta forma se incluyé ejercicios pliométricos para un
programa como saltos en una pierna, saltos laterales, saltos en profundidad y ejercicios
de agilidad con conos, realizando circuitos o0 movimientos. Realizando estas actividades
tres veces por semana, aumentando gradualmente la intensidad y el volumen de los
ejercicios en cada serie. Se evaluaron diversas variables antes y después del programa
para obtener resultados buenos, incluyendo la fuerza muscular, la estabilidad del tobillo
y la funcionalidad general mediante pruebas de balance y salto. Realizando la
comparacion entre dos grupos de deportistas con esguinces de tobillo los resultados
mostraron mejoras significativas, en donde un grupo tuvo un aumento del 18% en la
fuerza muscular del tobillo y una mejora del 22% en las pruebas de estabilidad. Ademas,
se observé una reduccién notable en la recurrencia de esguinces y en el dolor asociado.
Los resultados de las pruebas funcionales, como el salto unipodal y el tiempo en
equilibrio, ta;nbién mostraron mejoras significativas, lo que indica una recuperacién mas
completa y efectiva. Concluyendo que la inclusién de ejercicios pliométricos en los

programas de rehabilitacion para esguinces recurrentes de tobillo es altamente

beneficiosa, aceleran el proceso de recuperacion, obtuvieron una mejoran la fuerza,
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estabilidad y funcionalidad del tobillo, lo cual es crucial para prevenir futuras lesiones y

asegurar una reintegracion segura a las actividades deportivas y diarias.

Fischetti (2018) realizo otro estudio en el campo del entrenamiento pliométrico en
voleibol, investigaron el impacto de un programa de entrenamiento pliométrico en la
potencia muscular de jugadores de voleibol de élite. El estudio incluyé a 24 jugadores de |
voleibol masculino de un equipo profesional, quienes fueron asignados aleatoriamente a |
un grupo de entrenamiento pliométrico. El grupo de entrenamiento pliométrico realizd
ejercicios como saltos con contra movimiento, saltos en una pierna y saltos en
profundidad, tres veces por semana durante ocho semanas, obteniendo los resultados en
donde se indicd que los jugadores del grupo de entrenamiento pliométrico mostraron una
mejora significativa en la potencia muscular, medida a través de la altura del salto vertical
y la fuerza explosiva de las piernas al momento de realizar, en comparacion con el grupo
de entrenamiento normal. De esta manera concluyeron que el entrenamiento pliométrico
es una herramienta efectiva y favorece para el aumentar en la potencia muscular en los
jugadores de voleibol, lo que se puede traducir con un mejor rendimiento en el campo de
juego. Ademads, destacaron que el entrenamiento pliométrico no solo mejora la capacidad
de salto, sino también la capacidad de realizar movimientos rapidos y explosivos, que son
esenciales en el voleibol al momento de realizar los saltos. Este estudio proporciona una
base sélida para la inclusidn de ejercicios pliométricos en los programas de entrenamiento
de voleibol, sugiriendo que tales ejercicios pueden llevar a mejoras significativas en la

potencia muscular y, por ende, en el rendimiento deportivo.

Investigaciones de Tillin (2019) sobre los efectos de un programa de entrenamiento
pliométrico sobre el rendimiento de jugadoras de voleibol universitarias. Demuestra que
el programa de entrenamiento pliométrico incluy6 una variedad de ejercicios disefiados
para mejorar la potencia de salto y la velocidad de movimiento lateral, ambos cruciales
en el voleibol. Entre los ejercicios se incluyeron saltos en profundidad, saltos en caja y
saltos con una pierna. Las sesiones de entrenamiento se realizaron tres veces por semana,
con una intensidad y volumen progresivamente mayores. Los resultados mostraron
mejoras significativas en la capacidad de salto vertical y la velocidad de desplazamiento
lateral en el grupo experimental en comparacién con el grupo control. Especificamente,
la altura del salto vertical aumentd en un promedio del 11%, mientras que la velocidad de

desplazamiento lateral mejoré en un 13%. Estas mejoras se traducen en una mayor

capacidad para bloquear y atacar el baldn, asi como en una mejor defensa y cobertura de
™ 095 888 5323
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la cancha. Donde se dio a conocer que la incorporacidn de ejercicios pliométricos en los

TE

programas de entrenamiento de voleibol puede resultar en mejoras significativas en el
rendimiento de las jugadoras. La pliometria no solo aumenta la potencia de salto, sino
que también mejora la agilidad y velocidad, factores esenciales para el éxito en el
voleibol, futbol y baloncesto. Este estudio destaca la importancia de la pliometria como

una herramienta efectiva para optimizar el rendimiento deportivo en voleibol.

O'Hara (2019), analizo el impacto del entrenamiento pliométrico en la potencia muscular
y la resistencia de atletas de CrossFit. La investigacion incluyd a 28 atletas de CrossFit,
quienes fueron divididos en dos grupos: uno que siguié un programa de entrenamiento
pliométrico y el otro que continué con su entrenamiento habitual sin ningin ejercicio
pliométrico. El grupo de entrenamiento pliométrico realizé ejercicios como saltos con
una pietna, saltos con contra movimiento y saltos en profundidad tres veces por semana
durante seis semanas. Los resultados mostraron que el grupo de entrenamiento
pliométrico tuvo un aumento significativo en la potencia muscular medida a través del
salto vertical, asi como en la resistencia durante las sesiones de entrenamiento intensivo
de CrossFit, en cambio con el otro grupo que sigui6 su entrenamiento habitual. Es asi
como concluyo que el entrenamiento pliométrico puede ser una estrategia muy efectiva
para mejorar tanto la potencia muscular como la resistencia en atletas de CrossFit de alto
rendimiento. Este hallazgo es importante para los entrenadores y atletas que buscan
maximizar su rendimiento en esta disciplina altamente demandante ya que es una ayuda
para sus futuros entrenamientos y de igual manera al momento de prepararse para futuras
competencias. Con los ejercicios pliométricos no solo mejoran la fuerza y la explosividad,
sino que también contribuyen a una mayor capacidad de resistencia, lo cual es esencial

para los entrenamientos de alta intensidad y resistencia caracteristicos del CrossFit.

Asadi (2016) realizo una evaluacién de los efectos en un programa de entrenamiento
pliométrico en la capacidad de salto y el rendimiento general de jugadores de baloncesto.
El programa pliométrico incluyé una variedad de ejercicios diseflados para mejorar la
potencia explosiva y la capacidad de salto, cruciales en el baloncesto. Entre los ejercicios
se incluyeron saltos en profundidad, saltos en caja, saltos con una pierna y lanzamientos
de balén medicinal. Se realizaron estos ejercicios tres veces por semana, con la intensidad
Yy el volumen incrementando gradualmente a lo largo de las semanas. Se realiza la
separacion de dos grupos en donde a uno de ellos se les aplica el entrenamiento con

pliométricos y el otro grupo con su entrenamiento habitual. Los resultados mostraron
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mejoras significativas en el grupo con entrenamiento pliométricos mejorando su

capacidad de salto vertical en un promedio del 9%, lo que es fundamental para acciones
como los rebotes y los bloqueos en el baloncesto. Ademas, se observé una mejora del 7%
en la agilidad y velocidad de sprint, medidas a través de pruebas especificas como el Test
y el sprint, en comparacion con el grupo que permanece con su entrenamiento habitual.
Estas mejoras indican que el entrenamiento pliométrico no solo mejora la capacidad de

salto, sino también la agilidad y la capacidad de cambio rdpido de direccién. Con los

ejercicios pliométricos los programas de entrenamiento de baloncesto pueden resultar en
mejoras significativas en el rendimiento fisico de los jugadores. La pliometria no solo
incrementa la potencia de salto, sino que también mejora la agilidad y la velocidad,
factores esenciales para el rendimiento en el baloncesto. Este estudio destaca la
importancia de la pliometria como una herramienta efectiva para optimizar el rendimiento

deportivo en baloncesto.

2.2. Marco Teorico

En la practica de las actividades fisicas y el deporte requieren de la utilizacién de
capacidades motrices denominadas también capacidades fisicas como son la velocidad,
resistencia y fuerza, dentro de la fuerza encontramos lo que es la fuerza rdpida que para
muchos autores es la combinacién de esta capacidad con la velocidad, denominada
también potencia, la misma que es utilizada en varios deportes como el atletismo, en las
pruebas de velocidad, en los saltos y lanzamientos, también es utilizado en el baloncesto,
voleibol, en el ciclismo de corta duracidn, en la natacién y en varios deportes de combate

y entre otros.

La pliometria, segin V.M. Zaciorskiji, utilizé el trabajo desarrollado por Margaria como
base para crear un programa de entrenamiento que potenciase el aprovechamiento del
reflejo de estiramiento (reflejo miotatico) en las acciones de tipo explosivo. Este autor
fue el que introdujo el término “pliométrico” (Zanon, 1989). La pliometria como método i
de entrenamiento nacié en la antigua Unién Soviética en la década de 1970 y fue
desarrollada por el Dr. Yuri Verkhoshansky, un entrenador de atletismo especializado en

saltadores que para muchos fue considerado como el “padre de la pliometria”.
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Segtn el autor (Chu D., 2017) define a la Pliometria como un entrenamiento basado en

| la aplicacion de movimientos réapidos con potencia. Los atletas de elite comGnmente
hacen uso de la técnica de pliometria para mejorar su nivel especialmente en aquellos
deportes que demandan de la velocidad, rapidez y fuerza. En los Gltimos afios en el area
de los fitness también se ha venido utilizando la pliometria debido a los movimientos
r4pidos y precisos que permiten obtener una fuerza y tonificacion muscular en menos

tiempo de lo comtn (Cometti G., 2010).

La investigacion ha demostrado que la pliometria puede mejorar significativamente la i
potencia de salida, la altura del salto vertical y la velocidad de sprint en atletas. Por
ejemplo, Tillin et al. (2019) encontraron que un programa de entrenamiento pliométrico
de 8 semanas mejord la capacidad de salto y la agilidad en jugadoras de voleibol
universitarias. Asimismo, Kobal et al. (2017) observaron mejoras en la capacidad de salto, ;
agilidad y velocidad de reaccién en jugadores juveniles de baloncesto tras un programa

pliométrico de 10 semanas.

La aplicacion de la pliometria en la rehabilitacion ha mostrado ser efectiva para acelerar
la recuperacion y mejorar la funcionalidad en pacientes con lesiones. Stasinaki et al.
(2019) investigaron los efectos de un programa de rehabilitacion pliométrica en atletas
con lesiones de rodilla y encontraron mejoras significativas en la fuerza, estabilidad y
funcionalidad de la rodilla. Kim et al. (2018) también demostraron que un programa de
rehabilitacién pliométrica mejord la fuerza y estabilidad del tobillo en pacientes con

esguinces recurrentes.

En el ambito del CrossFit, la pliometria ha sido incorporada para mejorar la potencia y
explosividad de los atletas. Smith et al. (2018) y Martinez-Gomez et al. (2020) hallaron
que la inclusion de ejercicios pliométricos en los programas de entrenamiento de CrossFit
resulté en mejoras significativas en la fuerza explosiva, capacidad de salto, y rendimiento

general en los WODs (Workouts of the Day), ademas de reducir el riesgo de lesiones.
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2.3 Marco Conceptual

2.3.1. LA PLIOMETRI{A

La pliometria es una modalidad de entrenamiento que se enfoca en mejorar la potencia
muscular a través de ejercicios que combinan fuerza y velocidad, aprovechando el ciclo
de estiramiento-acortamiento de los musculos. Esta técnica se ha utilizado ampliamente
en el dmbito deportivo para mejorar el rendimiento en disciplinas que requieren
explosividad y rapidez, como el atletismo, el baloncesto y el voleibol. Ademas, la
pliometria ha ganado popularidad en la rehabilitacién fisica y en programas de

entrenamiento funcional como el CrossFit.

CROSSFIT.

CrossFit es un tipo de entrenamiento de ejercicios funcionales, constantemente variados,
ejecutados a alta intensidad. CrossFit es un programa de fuerza y acondicionamiento
fisico total, que se basa en el incremento de las diez capacidades fisicas mas reconocidas
por los especialistas en el entrenamiento deportivo con pesas. Durante la ejercitacién se
busca desarrollar la fuerza y el tono muscular e incrementar la funcionalidad de los
musculos para repetir los movimientos en distintas situaciones de la vida real, basdndose
en ejercicios funcionales realizados a alta intensidad. No hay rutinas ni excusas, cada dia
tu entreno es distinto. Se adapta a todos los niveles y estd dirigido a cualquier persona.
Entrena el cuerpo ejerciendo diferentes disciplinas al mismo tiempo, tales como la
halterofilia, el atletismo, la gimnasia y sobre todo la condicién metabélica. Este programa
se compone de deporte de resistencia y de diferentes actividades fisicas. Se basa en el
trabajo de diferentes capacidades y habilidades: resistencia cardiovascular y respiratoria,
resistencia muscular, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, agilidad, psicomotricidad,

equilibrio y precision (CrossFit Runa, 2024b).

ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO.

El entrenamiento pliométrico es una de las principales herramientas para mejorar el
rendimiento en diversos deportes. La pliometria consiste basicamente en un movimiento
rdpido y potente precedido por un pre-estiramiento, es decir, que implica directamente al
CEA (ciclo de estiramiento y acortamiento). Durante este ciclo se produce un estiramiento
0 alargamiento de las fibras musculares (activacién excéntrica), a la cual le sigue, de

Manera inmediata, un acortamiento de estas (activacion concéntrica).
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El propdsito de este método de entrenamiento se basa en emplear el reflejo de

estiramiento y los componentes eldsticos de los tejidos para aumentar la potencia que

somos capaces de generar (Elite, 2021).

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
(Bompa, 2010) define el entrenamiento como “una actividad deportiva sistemética de
larga duracion, graduada de forma progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es

conformar las funciones humanas, psicoldgicas y psicoldgicas y fisioldgicas para poder

superar tareas mas exigentes”. Para tener mejor definicién debemos ver los siguientes |
aspectos:

Lograr y aumentar el desarrollo multilateral y fisico. Asegurar y mejorar los desarrollos
fisicos especificos determinados por las necesidades de cada deporte en particular,
realizar y perfeccionar la técnica del deporte escogido.

Mejorar y perfeccionar las estrategias necesarias. Cultivar las cualidades volitivas.
Asegurar y procurar una preparacién 6ptima para el equipo. Fortalecer el estado de salud
de cada atleta. Prevenir lesiones Incrementar el conocimiento tedrico del atleta.

A trabe de la definicion de bompa podemos decir que el entrenamiento es una actividad
realizada a través de un sistema realizada de una forma individual y progresiva para
adaptar al cuerpo para asi poder superar las pruebas exhaustivas y tiene objetivos muy
bien definidos como aumentar el desarrollo multilateral, asegurar determinados aspectos
especificos, mejorar de una manera técnica y tactica en el deporte escogido, desarrollar
las cualidades volitivas prevenir lesiones entre otros aspectos para que un deportista se
pueda desempefiar de la mejor manera dentro de su deporte.

Seglin (Sanchez, 1989) desde una perspectiva cientifica se puede definir al entrenamiento
como “una actividad de busqueda continua de los limites fisicos a los que puede llegar el
ser humano en el contexto de la competicion deportiva, bajo el método cientifico y el
abandono sistemético del método empirico”, lo cual compromete al deportista a: Una
actitud de duda sistemética y de autocritica constante y su relacién con los procesos
ciclicos en el entrenamiento deportivo. La identificacién de los problemas pertinentes y
su definicidn precisa. La formulacién tentativa de hipétesis sobre la solucién de los
mismos.

Los datos empiricos, los procesos de interpretacién inductivos y deductivos y el
sometimiento a las reglas formales. Metodologia del entrenamiento basada en la seleccion

Y priorizacién del trabajo. La realidad nos demuestra que cada dia es mayor la
15 888 5323
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complejidad que rodea el entrenamiento moderno. Esto nos obliga a afrontar el

entrenamiento con mayor rigurosidad y profundidad, dando paso a la aplicacién de una
metodologia cientifica que sustituya al trabajo empirico del entrenador. A su vez se puede
decir que el entrenamiento deportivo no va Unicamente de la parte fisica, también se
involucra la parte psicoldgica ya que se debe hacer una autocritica constante para saber
cuales son nuestras fallas y en que podemos mejorar, a su vez a través de esta
identificaremos los problemas que tenemos en el deporte y podremos dar una posible

solucién a esto podremos cambiar el entrenamiento empirico a un entrenamiento de

mayor complejidad y podremos aplicar una metodologfa cientifica y comprobada que
ayude a mejorar al deportista y poder sacar un mayor provecho al entrenamiento que se
esté aplicando.
2.3.2. EJERCICIOS
El ejercicio fisico es cualquier movimiento voluntario realizado por los musculos, que
gasta energia extra, ademés de la energia que nuestro cuerpo consume y necesita para
mantener la vida o actividad basal (dormir, respirar, procesos metabdlicos...). es una
actividad planificada, estructurada y repetitiva, cuyo fin es mantener y mejorar nuestra
forma fisica; entendiendo por forma fisica el nivel de energia y vitalidad que nos permite
llevar a cabo las tareas cotidianas habituales, disfrutando activamente de nuestro ocio,
disminuyendo las enfermedades derivadas de la falta de actividad fisica y desarrollando
al maximo nuestra capacidad intelectual (;Qué Es el Ejercicio Fisico?, s. f.).
Nivel fisico:

o Te ayuda a controlar tu peso, es mds, junto con una apropiada alimentacién te

previene la obesidad.
e Te ayuda a prevenir las enfermedades del corazén y la hipertension.

e Contribuye a controlar el consumo de tabaco, alcohol y otras drogas. Resulta

incompatible llevar a cabo un programa de actividad fisica de cierta intensidad si
~ paralelamente no se introducen cambios en el estilo de vida.
e Te ayuda a prevenir enfermedades en la edad adulta tales como la diabetes,
osteoporosis (perdida de hueso), problemas de espalda (lumbago), etc.
Nivel psicolégico: ‘
® Incrementa tu autoestima y energia vital, mejorando el humor y mejorando tu
calidad y duracién del suefio.

® Te ayuda a disminuir el estrés y combatir la ansiedad.

» 095 888 5323

www.lste.edu.ec’

0 Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito [ £dificio Sindicato de Choferes Tungurahua.




Gestion Académica
STE + Ciencias de la Salud
e ¥ v Bienestar
o Mejora tu rendimiento intelectual.

SALTOS.

El salto es una habilidad motriz poco valorada, pero sin embargo muy Gtil y provechosa

} para realizar diferentes tareas de la vida cotidiana: coger objetos fuera de nuestro alcance,
‘ evitar obstaculos, etc.
1 En algunos deportes, el salto es fundamental para alcanzar los objetivos del deporte
practicado. Por ejemplo: encestar en baloncesto, rematar en vdley, lanzamientos de
balonmano, salto de vallas en atletismo, etc.
A través de los saltos, favorecemos la coordinacion de movimientos y la organizacién
temporal, ademds de la secuenciacién y la adquisiciéon de conceptos como antes y
después, ya que, para realizar un salto, primero hemos de tomar impulso, después saltar
y, por ultimo, flexional las rodillas para caer. Y sabemos que, si llevamos a cabo la
realizacion de varios saltos seguido, estamos mejorando el ritmo, la secuencia, el orden y
la coordinacion dindmica general y segmentaria (Albertoespinosagarcia, 2022).
FUERZA.
La fuerza es la capacidad de un musculo o grupo muscular para generar tension y ejercer
una cantidad determinada de fuerza contra una resistencia. Esta capacidad es fundamental
para la realizacion de actividades fisicas cotidianas, asi como para el rendimiento en una
amplia variedad de deportes y disciplinas.
Hay tres tipos de fuerzas:
® Fuerza maxima: es la mayor fuerza que los musculos pueden desarrollar. Es
esencialmente la carga maxima por una repeticién (1RM) en cada ejercicio.
® Fuerza de resistencia: resistencia a las cargas superior al 30% del propio IRM.
Entrenar este tipo de fuerza implica realizar multiples repeticiones, en general,
mds de 25, superando en un 30% el propio I[RM.
® Fuerza rapida: es la capacidad de superar la resistencia lo més rdpido posible. La
fuerza répida siempre “colabora” con la fuerza maxima, como en el caso de

velocistas (Movimiento, 2023).
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CAPITULO III

METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

3.1. Diseiio metodologico.

En la presente investigacion se realizard en el gimnasio legidn Box, este estudio tiene
como objetivo evaluar los efectos de un programa de ejercicios pliométricos en la mejora
de la potencia muscular y la capacidad de salto vertical en adultos jévenes. El alcance de
‘I Ja investigacion se limita a un periodo de tres a cuatro semanas de intervencion. Los
w participantes tendran capacidad para completar un test de salto vertical. Se excluyen
individuos con antecedentes de condiciones médicas que podrian afectar la realizacion de

los ejercicios.

La poblacién objetivo consiste en adultos jovenes con experiencia previa en
entrenamiento pliométrico. La muestra estard compuesta por 15 participantes
seleccionados aleatoriamente. Estimando que los 15 participantes son suficientes para
detectar diferencias significativas en la potencia muscular y la capacidad de salto vetrtical

después del programa de ejercicios pliométricos.

Realizaremos un calentamiento general y especifico para iniciar y una lubricacidn
articular para tener una mejor movilidad sin tener alguna lesion y asi poder realizar el

test.

Tabla 1.

Tabla de ejercicios generales y especificos. (anexo 4)

CALENTAMIENTO

GENERAL ESPECIFICO

Lubricacién articular de 10 a 15 Repeticiones de 3 series

minutos. - Patada hacia delante y atras (LEG
- Movilizaciones de cuello SWINGS -FRONTAL)

arriba, abajo, a los laterales. . .
- Pierna en diagonal (LEG SWINGS -SIDE)

- Hombros atrés, adelante.
BT obillo fiers y adentro. - Sentadilla de sumo con laterales

- Codos giro afuera y adentro. L GY SOUAT<SIDE TO SIDE)

- Abrir y cerrar brazos, - Sentadilla en zanca (SPIDERMAN
diagonales LUNGE)

35 888 5323
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[ . Doblar codos arriba - Burpees carrera.

4 luteo . , .
Talones al g - Piernas en circunferencias para afuera y

- Flexion de cadera y laterales. para dentro (HIP EXTERNAL ROTATION)

= il
B e rodilla eon - Patada hacia delante y atras (LEG

manos en los muslos SWINGS -FRONTAL)

- Rodillas adelante y atras.
- Pierna en diagonal (LEG SWINGS -

SIDE)

- Raodillas al pecho y atras
- Rodilla fuera y dentro
- Mufieca dentro y fuera

- Flexién de cadera con giro

Realizado por: Lascano, S (2024)

Con esto poder realizar una utilizacién de los ejercicios pliométricos con el fin de
fortalecer el tren inferior en los deportistas que realizan esta préctica deportiva, al
finalizar la realizacion del calentamiento vamos a medir mediante el Box Jump-Over

Test para asi poder aplicarlo.

3.2. Enfoque de investigacion

La reciente investigacion es de caracter descriptivo de tipo longitudinal con un enfoque
cuantitativo porque se tomé medidas iniciales, luego se aplicé el entrenamiento con los
gjercicios y después se procede a evaluar nuevamente las medidas en base a la
evaluacién inicial y evaluacién final, comparando los resultados en un mismo

estado de tiempo.

3.3. Cuestionario o Instrumentos Utilizados

Box Jump-Over Test

El Box Jump, también conocido como salto de cajon, es un ejercicio pliométrico que
consiste en saltar a un cajén, que puede ser de diferentes alturas, con las dos piernas
juntas. Al tratarse de un ejercicio pliométrico, es decir ejercicios que combinan la fuerza
con la velocidad y la agilidad, los masculos trabajan de manera explosiva. No obstante,
aunque a priori parezca un movimiento muy facil de realizar, una mala ejecucién puede
ocasionar lesiones. Por ello, es fundamental que a la hora de realizar el Box Jump cuentes

€on un cajon seguro que no tenga ningun desperfecto, ademds de llevar a cabo
% 095 888 5323
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correctamente la técnica.

v Primero, coldcate frente al cajon a una distancia de unos 20 cm aproximadamente.
Los pies tienen que estar posicionados a la misma anchura que las caderas y
alineados con las rodillas.

v/ Ahora toca coger impulso con las piernas para saltar sobre el cajon. Puedes
ayudarte con los brazos para coger fuerza, extiéndelos hacia atrds a la vez que
flexionas las caderas. Recuerda no inclinar mucho el tronco hacia adelante.

v/ Esel momento del despegue. Da un salto y aterriza sobre el cajon con los dos pies.
Procura que en el momento en el que apoyes los pies en el cajon, tanto las rodillas
como la cadera estén flexionados para amortiguar la caida. Cuando tengas los pies
apoyados estira la cadera.

v' Por ultimo, vuelve a la posicion inicial. Debes saltar hacia atrés, flexiona las

rodillas para reducir el impacto al tocar el suelo.

Esta variante del Box Jump consiste en realizar el mismo movimiento, pero, ademds de
saltar al cajon, el atleta debe acabar al otro lado del punto de partida. Puedes hacerlo

apoyandote o bien, saltar de un lado a otro sin tocar el cajén. (Riaza, 2022)

3.4. Poblacion

La poblacién de estudio fueron 15 deportistas activos entre hombres y mujeres del grupo

Crossfit legion box Ambato.

3.5. Muestreo
Criterios de inclusion.

v’ Participantes entre 19 a 35 afios de edad.

S\

Participantes de cualquier tipo de etnia, (indigenas, mestizos, afroecuatorianos).
v' Participantes masculinos y femeninos.
Criterio de exclusion.
v' Personas que presenten cualquier tipo de lesién o cirugia musculoesquelética, en
miembros inferiores, en los tltimos seis meses a un afio.
v" Personas con enfermedades patoldgicas, que le imposibilite realizar cualquier tipo

de esfuerzo fisico (cardiacos).
M 095 888 5323
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v/ Personas que presenten patologias articulares, contusion ésea, lesiones condrales

u otras que impidan la participacion del individuo.

3.6. Recursos

Para el desarrollo de los ejercicios de entrenamiento se utilizaron materiales fisicos y
tecnoldgicos aplicados en el proceso de recoleccion de informacion. Para la elaboracion

del proyecto se utilizaré el sistema Microsoft Word.

Entre los materiales de oficina se utilizaron: esferos, computadora, borradores, cajén de

madera:

» Box Jump-Over Test.
» Consentimiento informado, en donde nos ayudaran con la aceptacidn para la

realizacion del entrenamiento.

Y

Cajon; este material serd util para la realizacion de los altos.

Y

Conos: no ayudara para realizar los saltos con distancia y tener una mejor
coordinacién. ‘

Materiales de Oficina (I4piz, marcador, hojas, borrador).

Teléfono Celular.
Recursos informaéticos.

Reloj cronometro.

Y V V VYV VY

Participantes.

(® 095 888 5323 |
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Mediante la recoleccion de la informacion se realizé una base de datos de registro con la

informacion correspondiente a los 15 deportistas del gimnasio de crossfit de la legion

Tubla 2.

4. Tabulacion e interpretacion de encuestas

CAPITULO IV
ANALISIS DE RESULTADOS

box, edad correspondiente de datos necesarios para su evaluacion.

Porcentaje de edades de 20 a 35 afios hombres 'y mujeres.

#c

Gestion Académica
iencias de la Salud
y Bienestar

| HOMBRES MUJERES
EDAD | NRO PORCENTAIJE | NRO PORCENTAIJE
20-25 5 33% 8 13%
26-30 3 20% 0 0%
31-35 2 13% 3 20%
67% 33%
TOTAL= 100%

Realizado por: Lascano, S (2024).

> TABLA DE INICIO

En la tabla de inicio de los 15 participantes obtuvimos resultados buenos y malos, en el
cual 1 paciente se quedd con 8 saltos, dos pacientes con 9 saltos y dos pacientes con 7
saltos, manteniendo saltos minimos, por el otro lado dos pacientes obtuvieron 10 saltos,
dos pacientes obtuvieron 11 saltos, un paciente obtuvo 12 saltos, dos pacientes obtuvieron

13 saltos y dos pacientes obtuvieron 14 saltos en donde mantuvieron saltos bajos pero

buenos.

Tabla 3.

Toma del test inicial.

PARTICIPANTE | SEGUNDOS | SALTOI
px1 00:15:00 13
px2 00:15:00 14
px3 00:15:00 3
px4 00:15:00 13

@ Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua,
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Realizado por: Lascano, S (2024).
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‘ px5 00:15:00 10

| px6 00:15:00 14

; px7 00:15:00 [
px8 00:15:00 12
px9 00:15:00 10
px10 00:15:00 9

i px11 00:15:00 13

;? px12 00:15:00 I

| px13 00:15:00 9

| px14 00:15:00 7

i pxI15 00:15:00 7

|

|

|

Figura 1.

Resultados del test inicial.

Evaluacion inicial
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|
|
“ pxl p><2 px3 px4 px5 px6 px7 px8 px9 pxlO pxll px12 px13 px14 px15
{ Realizado | por Lascano S(2024)
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> EVALUACION FINAL

En la evaluacién final de los 15 participantes obtuvimos buenos resultados, en el cual un
paciente se qued6 con 10 saltos, dos pacientes se quedaron con 11 saltos, un paciente se
quedé con 12 saltos, dos pacientes con 13 saltos, manteniendo saltos minimos, por el otro
lado un paciente se quedd con 14 saltos, dos pacientes con 15 saltos, tres pacientes
obtuvieron 16 saltos, dos pacientes obtuvieron 17 saltos, un paciente obtuvo 18 saltos, en

donde mantuvieron saltos buenos.

Tabla 4.

Toma final del test.

PARTICIPANTE | SEGUNDOS | SALTO2
pxl 00:15:00 16
| px2 00:15:00 B
px3 00:15:00 [
px4 00:15:00 17 :
! px5 00:15:00 [5
\ pX6 00:15:00 17
‘ px7 00:15:00 6
px8 00:15:00 15
| px9 00:15:00 13
| px10 00:15:00 3
; px 11 00:15:00 16
‘ px12 00:15:00 14
‘ px13 00:15:00 2
| px14 00:15:00 ¥
‘ px15 00:15:00 10

Realizado por: Lascano, S (2024).
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Figura 2
Resultados del test final.

salto2

o N B O

’15 OO 15 OO 15: OO 15:00/15: OO 15:0015: 00 15: OO 15:0015: OO 15: 00 15: OO 15:0015: OO 15:00

pxl px2 px3 px4 px5 px6 px7 px8 px9 pxlO pxll px12 px13 px14 px15
Elaborado por: Lascano, S (2024).

» COMPARACION DE RESULTADOS ENTRE EVALUACION INICIAL Y
FINAL.

En la evaluacién comparativa, pudimos observar los cambios ya que de los 15 participantes

obtuvieron distintos resultados que en unos fueron buenos y en otro fueron muy buenos.

Tabla 5.

Comparacién de resultados entre evaluacién inicial y final.

PARTICIPANTES SEGUNDOS | SALTOI SALTO2
PARTICIPANTE | 00:15:00 13 16
PARTICIPANTE 2 00:15:00 14 18
PARTICIPANTE 3 00:15:00 8 I
PARTICIPANTE 4 00:15:00 13 17
PARTICIPANTE 35 00:15:00 10 15
PARTICIPANTE 6 00:15:00 14 17
PARTICIPANTE 7 00:15:00 I 16
PARTICIPANTE 8 00:15:00 12 15
PARTICIPANTE 9 00:15:00 10 13
PARTICIPANTE 10 00:15:00 9 13
PARTICIPANTE 11 00:15:00 13 16
PARTICIPANTE |2 00:15:00 11 14
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PARTICIPANTE 13 00:15:00 9 12
PARTICIPANTE 14 00:15:00 i T
PARTICIPANTE 15 00:15:00 7 10

Realizado por: Lascano, S (2024).

Figura 3.

Comparacion de resultados entre evaluacién inicial y final.

Evaluacion final

415 OO 115: OO 15: OO 15: OO 15:00 15: 00 15:00 15:00 15:00 15 00 15: 00 15:00 15: 00 15:00/15:00,

\ pxl px2 px3 | px4 | px5  px6 | px7 | px8 | px9 pxlO px11 i px12 | px13 px14 | px15

e@unsalto]l  ==@==salto2

Realizado por: Lascano, S (2024).

> PORCENTAJDE DE MEJORA DE LOS PARTICIPANTES ENTRE EL TEST

DE INICIO Y FINAL.

Tabla 6.

Porcentaje de mejora de los participantes entre el test de inicio y final.

PARTICIPANTES PORCENTAIJE DE MEJORA
PARTICIPANTE | 18.75 %

PARTICIPANTE 2 22.23 %

PARTICIPANTE 3 272 %

PARTICIPANTE 4 23.5 %

PARTICIPANTE 5 33.3 %

PARTICIPANTE 6 17.64 %

PARTICIPANTE 7 31.25 %
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PARTICIPANTE 8 20 %
PARTICIPANTE 9 23 %
PARTICIPANTE 10 30.7 %
PARTICIPANTE 11 18.75 %
PARTICIPANTE 12 214 %
PARTICIPANTE 13 25 %
PARTICIPANTE 14 36.3 %
PARTICIPANTE 15 30 %

Elaborado por: Lascano, S (2024).

4.1 Discusiones de Resultados

El objetivo principal del presente estudio fue investigar los efectos del entrenamiento
pliométrico. Con anterior al presente trabajo no se hallaron estudios similares en el ,
deporte de crossfit, sin embargo, estudios realizados en otros deportes han encontrado

niejorias en los rendimientos de la potencia.

En el entrenamiento mediante ejercicios pliométricos, al gimnasio Legion box, estudios
demuestran que es indispensable para aumentar la potencia en la capacidad de salto, en
la presente investigacion se pudo evidenciar, posterior a las evaluaciones iniciales
desarrolladas, presentaron un aumento en la potencia de la capacidad de salto de los

miembros inferiores.

En relacion a la investigacion de Ramirez-Campillo et al. (2018) evalué los efectos de un
programa de entrenamiento pliométrico en el rendimiento de jugadores de futbol. El
estudio incluy6 a 40 futbolistas juveniles, divididos en un grupo experimental y un grupo
control. El grupo experimental participé en un programa de entrenamiento pliométrico de
8 semanas que consistia en ejercicios como saltos en profundidad, saltos en caja y saltos
laterales, mientras que el grupo control continubé con su entrenamiento habitual sin |
ejercicios pliométricos adicionales. El programa de entrenamiento se llevd a cabo tres
VeCees por semana, con sesiones progresivamente mas intensas. Mostraron mejoras

I
significativas en el grupo experimental en comparacion con el grupo control.
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vestigaciones de Tillin et al. (2019) sobre los efectos de un programa de entrenamiento

In
pliométrico sobre el rendimiento de jugadoras de voleibol universitarias. Demuestra que

el programa de entrenamiento pliométrico incluy6 una variedad de ejercicios disefiados
para mejorar la potencia de salto y la velocidad de movimiento lateral, ambos cruciales
en el voleibol. Entre los ejercicios se incluyeron saltos en profundidad, saltos en caja y
saltos con una pierna. Las sesiones de entrenamiento se realizaron tres veces por semana, |
con una intensidad y volumen progresivamente mayores. Los resultados mostraron ‘

| mejoras significativas en la capacidad de salto vertical y la velocidad de desplazamiento |
lateral en el grupo experimental en comparacion con el grupo control. Especificamente, 1

‘ |a altura del salto vertical aumenté en un promedio del 11%, mientras que la velocidad de ‘
desplazamiento lateral mejoré en un 13%. Estas mejoras se traducen en una mayor

|

| capacidad para bloquear y atacar el balon, asi como en una mejor defensa y cobertura de

| la cancha. Donde se dio a conocer que la incorporacion de ejercicios pliométricos en los

programas de entrenamiento de voleibol puede resultar en mejoras significativas en el

rendimiento de las jugadoras. La pliometria no solo aumenta la potencia de salto, sino

que también mejora la agilidad y velocidad, factores esenciales para el éxito en el

voleibol. Este estudio destaca la importancia de la pliometria como una herramienta

efectiva para optimizar el rendimiento deportivo en voleibol.

De acuerdo a las investigaciones y resultados dados por medio del entrenamiento
pliométrico, se compararon los resultados iniciales y finales, demostrando que los

participantes aumentaron los saltos y pudieron hacer més saltos en menos tiempo a

comparacion del inicio.
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CAPITULO V

5.1. Conclusiones del estudio
» Desarrollamos un plan de entrenamiento con ejercicios y determinamos que, si

fue beneficioso ya que, si inciden en la fuerza explosiva de piernas del gimnasio
Legion Box de la ciudad de Ambato, comprobandolo a través del test de control,
denominado Box Jump-Over Test.

» Realizada la primera evaluacién se pudo observar que los pacientes
permanecieron en un salto minimos, bajos dentro de los 15 segundos, en el cual 1
paciente se quedd con 8 saltos, dos pacientes con 9 saltos y dos pacientes con 7
saltos, manteniendo saltos minimo, por el otro lado dos pacientes obtuvieron 10
saltos, dos pacientes obtuvieron 11 saltos, un paciente obtuvo 12 saltos, dos
pacientes obtuvieron 13 saltos y dos pacientes obtuvieron 14 saltos en donde
mantuvieron saltos bajos pero buenos. Analizando las fuentes bibliograficas
referentes a los ejercicios pliométricos determinamos que con una intensidad y
carga adecuada podemos mejorarla fuerza explosiva de miembros inferiores en
los deportistas.

» Posterior a la aplicacién del Box Jump-Over Test y lubricacién articular podemos
determinar el nivel de fuerza explosiva con lo cual obtuvimos los siguientes
resultados: seglin la tabla de valores del Box Jump-Over Test, tenemos como
resultados que tres deportistas estan con un nivel abajo del promedio, cinco estin
en un nivel promedio, 4 arriba del promedio y un deportista en un nivel muy
bueno.

> A través del andlisis una vez terminada la evaluacién los resultados del test y la
aplicacion del entrenamiento con ejercicios pliométricos pudimos determinar la
evolucion de los deportistas en la fuerza explosiva de los miembros inferiores

obteniendo una mejora muy aceptable y se identificé que aumentaron los saltos.

5.2. Recomendaciones
> Se recomienda a los entrenadores de Crossfit revisar mas fuentes bibliograficas

en cuanto se refiere a los ejercicios pliométricos y su aplicacion en el

entrenamiento.
> Se recomienda siempre evaluar a los deportistas con test validados para una mejor
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comprension del desarrollo deportivo.

% Se deberia tomar en cuenta los ejercicios pliométricos como base fundamental
para el desarrollo de fuerza y potencia de piernas en combinacién con los
ejercicios propios del Crossfit.

|
> Se sugiere implementar con més frecuencia programas de ejercicios pliométricos }
|

no solo a las deportistas que practican crossfit, si no poner en practica en un mayor

ntimero de deportistas.
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ANEXOS

Anexo 1. Consentimiento informado

TITULO DE ENTRENAMIENTO: Entrenamiento con ejercicios pliométricos para

mejorar la capacidad motriz de la potencia de miembros inferiores en deportistas que

practican crossfit del Legion Box.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Confirmo que se me ha proporcionado informacién oral y escrita de forma muy explicita,
con respecto al proceso evaluacién y registro de mi informacion. He tenido tiempo para
considerar mi participacion en el estudio; ademds pude realizar las preguntas que se me
han presentado, siendo resueltas satisfactoriamente.
Por tal motivo, acepto que mi historial médico pueda ser revisado por el investigador;
permito la evaluacion fisioterapéutica indicada; entendiendo que mi participacidn es
totalmente voluntaria y que puedo retirar mi consentimiento en cualquier momento, sin
ninguna consecuencia o pérdida de beneficios para mi.
Doy mi consentimiento para el registro y autorizo el uso y divulgacién de mi informacion
de salud, para los propdsitos de la investigacion luego de haber conocido los beneficios
directos e indirectos de mi colaboracidn en esta investigacion:
e No habrd ninguna consecuencia desfavorable para mi, en caso de no aceptar la
invitacion.
e Puedo retirarme de la investigacion si lo considero conveniente.
e No tendré ningln gasto, ni recibiré remuneracién alguna por la colaboracién en el
estudio.
e Puedo solicitar en el transcurso del estudio, informacién actualizada sobre el

mismo al investigador responsable.
Lugar y Fecha:

.................................................................................................

Nombre del representante:

....................................................................................

N° de cédula de identidad: ............cooovvveevressreesssressesenes FIEMa: oot e eas

Nombre del investigador: ...........o............

IEERICC 1o de identidad: (i issssssssisions Firma:

........................................
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. Ahexo 2. Aplicacién de Box Jump-Over Test
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Anexo 4. Tabla de ejercicios generales y especificos

CALENTAMIENTO

GENERAL

Lubricacion articular de 10 a 15 minutos.

-
” -

- Movilizaciones de ~

v L
cuello arriba, abajo y {, . a2°
B et
laterales. / \ )
- Hombros atras,
adelante.

- Tobillo fuera 'y

adentro.

- Codos giro afuera y

adentro.

- Abriry cerrar brazos,

diagonales

- Doblar codos arriba

- Talones al gliteo
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r - Flexidn, extension de

cadera y laterales.

- Rodillas al pecho y

-  Movilidad adelante

|

’ atras
|

|

! atras y laterales
4

|

|

|

| ESPECIFICO

Repeticiones de 3 series

- Patada hacia delante
y atrds (LEG
SWINGS -
FRONTAL)

i - Pierna en diagonal
| (LEG SWINGS -
SIDE)

- Sentadilla de sumo
con laterales
(FROGGY SQUAT -
SIDE TO SIDE)

e 0000
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- Salto abriendo vy
cerrando (J- JACKS)

- Burpees.

- Piernas en
circunferencias para
afuera y para dentro
(HIP EXTERNAL
ROTATION)

- Pierna estirada y la
otra flexionada.
(SPIDERMAN
LUNGE)

- Sentadilla de sumo
con salto (SQUAD
JUMP)
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