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Resumen: El desarrollo de este articulo gira
en torno al interrogante ;Coémo mejorar el
salto vertical en los deportistas de voleibol
del Colegio Colén de Barranquilla? Teniendo
en cuenta las dificultades identificadas en
un grupo de deportistas pre juveniles que
ademas de atletas son estudiantes de una
institucion privada de la ciudad, en cuyas
practicas se evidenciaron falencias en cuanto
a la ejecucién de técnicas se saque, bloqueo
y remate relacionadas con el salto alto; por
lo cual se realiz6 una revision de los factores
asociados a la problematica, mediante la
aplicacion de un método cuasi experimental
donde a los grupos participantes se les aplicd
una pre prueba para conocer el estado inicial.
Luego de desarrollar con el grupo control la
propuesta basada en ejercicios pliométricos,
se concluyd con la post prueba un avance
significativo en la ejecuciéon de los saltos, y
como consecuencia, un mejor desempefio
durante los encuentros deportivos.
Palabras-Clave: salto vertical,
ejercicios pliométricos.

voleibol,

INTRODUCCION

El voleibol, es un deporte muy popular
alrededor del mundo, en modalidades cancha
o playa, los seguidores de esta disciplina
reconocen en su practica la importancia
del trabajo en equipo, y el desarrollo de
capacidades individuales para el logro
de objetivos comunes. Ha sido macro el
crecimiento y acogida que ha tenido a
nivel mundial este juego de seis, quienes
cooperativamente actdian en un campo
dividido por una red, proyectando golpes
certeros para anotar en el campo contrario,
y defender con habiles estrategias el propio
(Griboff, 2020). Esta dindmica ha hecho que
el juego goce de un alto nivel, que demanda
profesionalismo por parte de sus atletas,
y en este sentido, se considera relevante el
desarrollo de sus capacidades perceptivas y
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condiciones fisicas, entre ellas la competencia
en el salto vertical el cual debe ser con técnica,
pues entre mds alto sea, mejores seran las
posibilidades de atacar de manera efectiva.

Lo anterior deriva en la exigencia que
tienen los atletas en su entrenamiento para
lograr cumplir con los niveles minimos para
la practica profesional de este deporte, lo cual
tiene como consecuencia un interés particular
por perfeccionar las técnicas, lograr marcas
relacionadas con la altura de sus saltos; y
en efecto, analizar los diferentes problemas
alrededor de las rutinas que aplican los
deportistas para entrenar, los obstaculos en el
logro de los objetivos a pesar de la rigurosidad
de las practicas, y, sobre todo, orientaciones
por parte de los profesionales en la disciplina,
que han generado mejores resultados.

Para tal proposito, se busca hacer primero
un recorrido conceptual sobre la disciplina, sus
origenes, y, la correspondiente importancia
que tiene el salto alto para los voleibolistas en
cualquier nivel, por tratarse de un “deporte
de mucha complejidad por sus exigencias
técnicas, tacticas, fisicas, psicoldgicas y de
factores antropométricos, haciendo mas
importante el analisis de pequefios detalles
que generen una diferencia para lograr un
mejor rendimiento” (De Alba, Chacén, y
Lajud, 2016, p. 4).

La razén de hilvanar este problema de
la rama deportiva con lo que ocurre en la
mayoria de los escenarios donde se practique,
sea a nivel seglar o escolar, es que los
entrenadores y especialmente los deportistas,
buscan mejorar su técnica y aportar el cien
por ciento al equipo, sea a través de defensas
intrincadas o ataques letales que deriven
en el éxito de su sexteto. Sin embargo, en el
contexto escolar, donde se podria decir que se
encuentra el primer semillero de talentosos
deportistas en cualquier disciplina, es el
lugar en el que se descubren cualidades pero
también las falencias en el desarrollo éptimo
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de los atletas, y es esta la razén que motivd
el despliegue investigativo de un grupo de
docentes de educacién fisica en secundaria
de la ciudad de Barranquilla, Colombia,
quienes preocupados por el bajo rendimiento
de algunos voleibolistas pre juveniles en
cuanto a la atura de sus saltos, se centraron en
responder el siguiente interrogante: ;Como
mejorar el salto vertical en los deportistas de
voleibol del Colegio Colén de Barranquilla?

La respuesta a este cuestionamiento podria
resolverse de manera sencilla al decir que
todos los atletas pueden incrementar su salto
vertical fortaleciendo los musculos claves
del tren inferior mediante la aplicaciéon de
la pliometria, y el perfeccionamiento de la
técnica del voleibol a nivel general; pero
llegar a tales conclusiones sin antes analizar
la dinamica del contexto, es presumir de que
mejorar el desempefio es un acto que se puede
estandarizar con un manual de instrucciones.
Se requiere mas que solo conocer el problema,
hay que entrar a analizar factores internos y
externos que podrian estar coadyuvando a
la existencia de la problematica, e incluso,
perpetuandola.

Para empezar, como exponen Conrado y
Grismel (2012), “todas las acciones técnicas
(saques, recibos, pases del baldn, remates,
bloqueos, defensas del campo y apoyos) que
ejecuta el voleibolista en la interaccion con el
balén se distingue por el cardcter de choque,
amortiguacion-precision” (p. 34),lo que quiere
decir que el desarrollo de estas demanda un
régimen de fuerza maxima en los musculos de
las piernas seguido de la potencia en el menor
tiempo posible, para lograr que los musculos
en extension ejerzan una contraccion rapida
y explosiva, rutina que se trabaja de manera
muy aislada y no se asume como un ejercicio
que acompaiie el entrenamiento permanente
de los jovenes atletas en el contexto antes
mencionado.

Otro aspecto esta relacionado con la mala
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ejecucion en el remate y bloqueo, como sugiere
Bermejo, et al. (2013), “para lograr un remate
la saltabilidad es fundamental, el voleibolista
debe ser muy explosivo y requiere una gran
capacidad de reaccion y rapida velocidad
de ejecucion” (p. 3); de tal manera que si al
rematar tanto la técnica de salto como la del
golpe como tal es deficiente, seran pocas las
posibilidades de obtener ataques certeros, y
mucho menos un bloqueo efectivo cuando
este sea el caso.

Considerando la relevancia de las diversas
jugadas en la practica del voleibol, se cree
necesario revisar las dificultades en la
ejecucion de manera correcta la técnica del
bloque, accion ejecutada llevando los brazos
extendidos verticalmente con el objetivo de
interceptar el ataque adversario y la técnica
del remate que es el elemento que culmina la
fase ofensiva de una jugada (Portuondo, et al.,
2020).

Principalmente, la selecciéon de voleibol
masculina prejuvenil del Colegio Colén
de Barranquilla, presenta dificultades en
la saltabilidad, lo que conlleva a malas
ejecuciones técnicas en el bloqueo y remate,
lo que da cabida a errores cuya consecuencia
es la pérdida de puntos. Por ello, se justifico
el desarrollo del estudio donde se midan las
habilidades que tienen los deportistas para
saltar verticalmente por medio de pruebas
estandarizadas, y asi poder definir un plan
de trabajo con ejercicios puntuales que le
ayuden a los deportistas a fortalecer la fuerza,
velocidad, explosividad y rapidez en el salto.

Por tanto, el objetivo principal de la
investigacionesanalizarysugerirorientaciones
basadas en un programa para mejorar el salto
vertical en voleibolistas prejuveniles en un
colegio de Barranquilla, Colombia; asi mismo,
como objetivo especificos se busca evaluar la
potencia del salto en las deportistas, a partir de
los resultados e indagaciones iniciales, disefiar
un programa de entrenamiento basado en
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ejercicios pliométricos para mejorar el salto
vertical enlos deportistas, y finalmente, valorar
el efecto de dicho programa de entrenamiento
de pliometria en los estudiantes que
participen en este, pues ademas de cumplir
con propdsitos sumativos, el entrenamiento
debe proyectarse para que los jovenes se
cualifiquen y mas adelante puedan aspirar a
un cupo en selecciones de alto rendimiento
para representar al departamento o al pais en
certamenes deportivos importantes.

Pues bien, antes de puntualizar en la
problematica local, se realiz6 un rastreo en los
diferentes escenarios internacional y nacional
sobrelasacciones emprendidas en relacién con
la problematica de saltabilidad y ejecucidn, lo
cual también sirve de base para el disefio de
un programa para la mejora y fortalecimiento
del salto por medio de ejercicios pliométricos,
lo que permite en ellos mas seguridad en los
encuentros y ganas para seguir creciendo
como deportistas.

De tal manera que como aporte de este
trabajo se resaltalaimportancia delosaspectos
emocionales ademas de los fisicos, y que toso
en conjunto deriva en que un deportista
se aleje de las practicas y competencias.
Por ello, se enfatiz6 en la importancia de
acompanar no solo desde el plano deportivo,
de entrenamiento, pues el bajo rendimiento
y desempeno dentro del juego por cuanta de
los efectos emocionales y personales también
afectan el desarrollo colectivo e individual
como equipo.

Asi pues, para aterrizar en la problematica
que interesa a este documento, ya sustentada
con los antecedentes mencionados se hace
un esbozo del contexto sociocultural de la
poblaciéon educativa donde hizo su trabajo,
a saber, el colegio Colon de Barranquilla,
Colombia, especificamente el grupo de atletas
pre juveniles que forman parte del equipo
de voleibol masculino de la institucién, un
plantel de caracter privado que recibe una
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poblacién superior alos 1000 estudiantes entre
los estratos 3 y 4 de la ciudad y municipios
aledanos, ubicado en la calle 54 #41-77 entre
los limites de los barrios Olaya y Lucero,
con 84 anos de labores sin interrupcion, lo
que lo hace una institucion de tradicion en
la ciudad, caracterizada por su compromiso
con el cambio social, ético y espiritual para
la formacién de lideres que trabajan para
la transformacién de procesos y aporten al
desarrollo del Distrito Industrial y Portuario
de Barranquilla mediante los principios de
“Ordeny Estudio” como reza sulema principal
(Blog Colegio Colon , 2019).

Para reconocer todas las dimensiones de
la problematica objeto de estudio se presenta
la siguiente matriz DOFA donde se senalan
las debilidades, oportunidades, fortalezas y
amenazas en torno al tema en desarrollo:

CONSIDERACIONES TEORICAS

Para abordar el tema del salto vertical
en voleibolistas prejuveniles, fue necesario
indagar sobre las investigaciones desde
diferentes enfoques, asi como una propuesta
tedrico conceptual con base en las categorias
objeto de estudio: salto vertical, voleibol,
método pliométrico, para ello fue necesario
el ejercicio de revision documental de
articulos, libros y soportes conceptuales mas
pertinentes.

Esta indagacién previa llevo al analisis
de experiencias como la de Barragan (2021)
cuyo objetivo fue determinar la importancia
de la potencia para el salto vertical en el
area de voleibol en un grupo de juveniles
entre los 16 y 18 afos, cuyos resultados
iniciales sirvieron de base para el diseno de
un programa de fortalecimiento en el salto
vertical, que por la naturaleza documental
des estudio no fue aplicado, pero fue el punto
de partida para establecer recomendaciones
para el mejoramiento de la saltabilidad
y otros aspectos determinantes sobre las
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Debilidades:

Los atletas prejuveniles no estan dando su mayor
potencial en los partidos de voleibol.

La fuerza imprimida en los remates, bloqueos

y saques se ve opacada con la poca altura de los
saltos.

Hay desmotivacion hacia la practica del deporte
por los resultados negativos obtenidos en las
ultimas competencias.

No hay apoyo ni seguimiento de la secretaria de
deporte distrital al proceso desarrollado en las
instituciones educativas.

Oportunidades:

Los atletas tienen mucho talento y potencial
para explotar.

Hay espacios para el desarrollo de las practicas,
entrenamientos y partidos en el plantel
educativo.

Los docentes lideres de los equipos cuentan con
la preparacion y deseos de capacitacion para el
progreso de los procesos deportivos.

Fortalezas:

Los jovenes cuentan con buena salud y apoyo
parental para la ejecucion del programa.

La institucion ofrece el apoyo necesario para el
desarrollo del programa.

Amenazas:

La competencia, sumado a la carga académica
puede ser factor estresor para el grupo de atletas
participantes en el estudio debido a lo extensas
que pueden ser las jornadas extracurriculares.

Tabla 1 Matriz DOFA ejercicio de intervencion o de investigacion realizado

Fuente: elaboracion propia (2023)

Verificacion y
limpieza de los
datos

Organizacion y

codificacion de
los datos

Analisis
descriptivo

Presentacion de
los hallazgos

Interpretacion de
los resultados

Figura 1 Procedimiento de analisis de la informacion

Fuente: elaboracién propia (2023)

caracteristicas del salto en voleibol. Como
se observa, fue un referente clave desde el
punto de vista bibliografico por la riqueza
informativa con los aportes de los resimenes
de investigaciones y tedricos relacionados con
el tema objeto de estudio.

En otro escenario, esta vez en el Cauca, con
la investigacion de Silva y Zuniga (2022) de
la Corporacion Universitaria Auténoma del
Cauca titulada “efectos de un programa de
pliometria unilateral en el salto vertical en las
jugadoras de voleibol de 18 a 20 afios de Atenas
Véley club de la ciudad de Popayan’, en la cual
se trabajo con doce jovenes a quienes se les
aplicd el Counter Movement Jump (CM]J) para
medir la fuerza explosiva en el salto vertical, y
el Abalakov para valorar la fuerza explosiva
de la musculatura de la piernas, asi como el
OPtoGait, un instrumento que se utilizé para
llevar el registro de los tiempos de vuelo y de
contacto durante la ejecucion de una serie de

saltos con precision de 1/1000 seg.

Los resultados de esta investigacion
descriptiva de corte longitudinal y con
enfoque cuantitativo cuasi - experimental,
evidenciaron una mejora de 3,72%, lo que
se tradujo en wuna relacién significativa
entre los resultados de las pruebas antes y
después de la aplicacion del entrenamiento
gradual de Pliometria unilateral, lo que sin
duda representa un antecedente positivo
para el disefio de este tipo de propuestas y la
efectividad en las capacidades condicionales
de los deportistas.

Para finalizar, se hace una reflexién sobre
los aportes de Lhoeste y Medivil (2020),
quienes abordaron las “creencias irracionales
en deportistas de la categoria juvenil de la liga
del Atlantico”, un estudio cuantitativo con un
paradigma empirico analitico con un disefio
correlacional no experimental, que utiliz6
una muestra intencionada de 20 jovenes entre




los 15 y 17 afios, a quienes se les aplicé una
prueba de creencias irracionales (version
corregida y abreviada) de Calvete y Cardefioso
(2001), cuyos resultados mostraron que los

participantes
No tienen confianza en si mismos;
existe ~poca motivacién, insuficientes

acciones recreativas, mucha tensién, poca
concentracién, poca autorregulacion en
atencion sostenida, lo cual desencadena una
serie de creencias irracionales con relacion a
eventos ya ocurridos, fallas en los procesos de
autoconocimiento que conlleva a la necesidad
de aprobacién por los otros, poca capacidad
para enfrentar los problemas (Lhoeste y
Medivil, 2020, p. 10).

Por otro lado, para comenzar esta
disertacion, es preciso hablar de manera
general sobre el voleibol como un deporte de
equipo practicado ampliamente y reconocido
a nivel mundial. En términos mas técnicos,
como bien exponen Vilela, et al. (2021), el
voleibol,

Es un deporte explosivo con movimientos
no ciclicos que requieren que los jugadores
tengan fuertes reflejos y velocidad de
ejecucion, en la ejecucién de un juego;
definiéndolo ademas como un deporte que
requiere de varios cambios de direccion,
velocidad e intensidad, con elevaciones de

esfuerzos fisicos que pueden llegar a ser de
corto o largo tiempo (p. 34).

De acuerdo con esta definicidn,
existen algunos factores especificos para
que un deportista pueda desempenarse
adecuadamente en esta disciplina. De ahi
que su rendimiento fisico se vincule a varios
aspectos, incluyendo fisico, habilidad tactica
y técnica e incluso a su temperamento,
otros como la altura del salto y la resistencia
constituyan factores importantes en el
rendimiento

Otros autores, como Garcia, Sanchez &
Gonzalez (2016), sugieren que un programa
de entrenamiento basado exclusivamente en

el uso de habilidades especificas de voleibol
puede no ser suficiente para la mejora en las
falencias que los deportistas de esta disciplina
puedan presentar, y que la combinaciéon de
este con un programa de entrenamiento de
fuerza podria ser la forma mas adecuada para
mejorar su desempeno, el cual es un enfoque
seaborda concretamente en esta investigacion.

En este caso, el método pliométrico es
definido por Verkhoshansky (2000) como
una forma particular y especifica de trabajar
el sistema locomotor del hombre. Ese autor
insistia sobre la importancia de este método
del entrenamiento con la utilizacion del reflejo
de estiramiento. Entrenando a atletas de triple
salto, descubrié la gran capacidad de sus
atletas para efectuar impulsos con un tiempo
de contacto corto y con grandes tensiones
musculares. De igual manera manifesto la
importancia de la fase excéntrica del impulso
(fase de amortiguacion).

Como indica Parrales (2013), “los
ejercicios pliométricos estan indicados para
cualquier persona con un cierto nivel de
acondicionamiento fisico” (p. 31). Se convierte
en una técnica basada en un tipo de ejercicios
disenados para reproducir
rapidos, explosivos y potentes, que no solo
mejoran la fuerza y rapidez, ayuda también
al cuerpo a obtener la maxima fuerza en el
menor tiempo posible, ayudando a prevenir
lesiones.

Enelescenariodeportivo,labiomecanicaha
estudiado con profundidad varias disciplinas
deportivas como lo son el atletismo, voleibol,
gimnasia, futbol, natacién, baloncesto,
béisbol, etc. Pero también se ha dedicado
a estudiar algunas habilidades motrices
tales como la carrera, agarres, aterrizajes,
saltos, lanzamientos, empujes, tracciones
etc., como expone Monsalve (2014), “un
volumen considerable de esas investigaciones
nos traslada a un analisis complejo de la
saltabilidad” (p. 23).

movimientos




Como sugiere Myer, et al, (2016)
“entrenadores,  preparadores fisicos y
deportistas de élite confian en la pliometria
a la hora de mejorar la rapidez, la velocidad,
la capacidad de salto, el juego de pies,
el control del cuerpo, el equilibrio y el
rendimiento general” (p. 23). De ahi que
se concluya que el método pliométrico es
una forma de entrenamiento que se utiliza
para desarrollar la potencia muscular y la
capacidad de generacion de fuerza explosiva
en los musculos. Esta técnica tiene como
objetivo principal mejorar la capacidad de los
musculos para generar una maxima fuerza
en el menor tiempo posible. Esto se logra
a través de ejercicios que implican saltos,
lanzamientos, rebotes y movimientos rapidos
y explosivos que involucran un estiramiento
seguido de una contracciéon muscular.

En este caso especifico el enfoque es hacia
el salto vertical. Los saltos ejecutados por los
voleibolistas en el transcurso de la preparacion
y competencias ejercen una considerable
influencia tanto en el desarrollo de los grupos
musculares especificos que realizan acciones
sinergistas y antagoénicas en las extremidades
inferiores, como en el incremento del
potencial de fuerza dinamica (velocidad-
fuerza) en dicha estructura. Por ello, como
indican Blasco, Ormazabal, Armijo, Pavez,
Fernandez, Hernandez & Arcay (2017),

La altura del salto vertical ha sido
considerada por varios investigadores como
indice relevante del rendimiento deportivo.
El salto vertical es probablemente el
protocolo de test de potencia mas relevante
para el jugador de voleibol porque es una
habilidad crucial del deporte (p. 45) .

En el contexto del voleibol, el salto vertical
adquiere una gran importancia, ya que es
una habilidad fundamental para varios
aspectos del juego, como el ataque, el bloqueo
y la defensa. Esta capacidad permite a los
jugadores alcanzar una mayor altura en el
momento de realizar un remate o bloqueo,

lo que les proporciona una ventaja en la
superacion delared y enla capacidad de atacar
y defender eficazmente, también proporciona
oportunidades de contraataque.

De ahi que pensar en el desarrollo del
acompafiamiento para mejorar la saltabilidad
deriva en muchas ventajas competitivas,
puesto que pueden dominar el juego aéreo
y sobresalir en situaciones de bloqueo y
ataque, lo que puede marcar la diferencia
en el resultado final del partido. Por tanto,
el desarrollo y mejora del salto vertical son
aspectos clave en el entrenamiento de los
voleibolistas para maximizar su rendimiento
en el juego.

MATERIALES Y METODOS

El marco metodolégico presenta la ruta
empezando por el tipo de investigacion,
las técnicas e instrumentos aplicados,
las fases de la investigacion, la poblacion
y muestra, asi como las técnicas para
presentar la  informaciéon  recopilada.
De acuerdo con los objetivos definidos
inicialmente se propone la investigacion
cuasi experimental como el disefio pertinente
porque comparte caracteristicas tanto de
los estudios experimentales como de los
estudios observacionales. Desde los aportes
de Campbell y Stanley (1966) en los estudios
cuasi experimentales los participantes son
asignados a los grupos en funcién de variables
no manipuladas por el investigador, como
su ubicacién geografica, su afiliacién a una
institucion especifica o su exposicion a un
determinado evento.

Otro concepto fue el emitido por
Hernandez-Sampieri, Fernandez-Collado, y
Baptista-Lucio, (2014) quienes mencionan
que,

Se requieren dos grupos, uno experimental
y un grupo control, con medicién

pre y post-propuesta [...], los disefos
cuasiexperimentales se caracterizan por
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la manipulaciéon de al menos una variable
independiente, la medicién de al menos una
variable dependiente, aunque no se garantiza
la homogeneidad de los grupos, pues ya
estan conformados previo a la intervencién

(p- 13).

En este tipo de investigacion, para el
analisis de los datos, esta investigacion se
fundament6 en un disefio descriptivo. El
procedimiento para procesar, presentar y
analizar la informacion en este proyecto de
investigacion, disefio cuasi experimental se
cumplen las siguientes acciones:

En coherencia con la figura anterior, el
primer paso consiste en organizar y codificar
los datos recopilados de acuerdo con las
variables relevantes del estudio. Esto implica
asignar etiquetas o cddigos a cada unidad
de datos para facilitar su identificacién y
analisis posterior. Una vez que los datos
estan organizados, es importante realizar una
verificacién y limpieza de estos. Se pueden
utilizar técnicas estadisticas y herramientas
informaticas para identificar y corregir
cualquier inconsistencia en los datos.

Mas adelante comienza la etapa de analisis
descriptivo de los datos para obtener una
vision general de las caracteristicas y patrones
existentes. Esto puede incluir céalculos de
medidas de tendencia central, como la
media y la mediana, asi como de medidas de
dispersion, como la desviacion estandar o el
rango.

También se aplicaron algunas de
interpretacion de los resultados una vez que
se han realizado los analisis, se interpretan
los resultados en relacién con los objetivos
y las preguntas de investigacion. Se busca
identificar patrones significativos, relaciones
o diferencias entre las variables estudiadas.
Finalmente, se presentaron los hallazgos para
establecer los resultados y las conclusiones del
estudio se presentan de manera claray concisa
en un informe o documento final.

Sobre las fuentes y técnicas de informacion,
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para evaluar la potencia del salto en los
deportistas, se hizo necesario la aplicacion
de un pretest aplicado a los voleibolistas
prejuveniles, sobre este instrumento “un
pretest presenta diferentes nomenclaturas
como seria el examen. Una prueba [...]
usada como el instrumento de evaluacion por
excelencia” (Giné y Parcerisa, 2007, p. 14).

En segunda instancia, para disefiar el
programa de entrenamiento basado en
ejercicios pliométricos para mejorar el salto
vertical enlos voleibolistas prejuveniles, donde
se expone el uso del método pliométrico con
estudiantes mediante una secuencia diddctica,
una serie de actividades aplicadas en diferentes
sesiones.

Finalmente, para valorar el efecto de dicho
programa de entrenamiento de pliometria
en los voleibolistas prejuveniles respecto al
grupo control, se aplicé una prueba de salto
vertical tipo post test. Todas las anteriores
aplicadas en una poblaciéon de 18 jugadores
en total, nueve destinados de manera aleatoria
para cada grupo, aqui es importante acotar
que “en las muestras aleatorias cada elemento
de poblacion tiene una probabilidad igual,
o una probabilidad cuantificable, de ser
seleccionado” (Clark-Carter, 2002, p. 159), un
tipo de muestra adecuada a la clase de estudio
en referencia, por tratarse de dos grupos, uno
experimental (9 miembros), y uno control (9
miembros).

RESULTADOS

Este segmento se encuentra la presentacion
detallada y objetiva de los hallazgos obtenidos
a partir del analisis de los datos recopilados.
El primero de ellos fueron los resultados de la
prueba de salto vertical mediante la prueba de
Sargent o Salto Sargent. Este procedimiento
describe el método utilizado para medir
la altura del salto vertical directamente,
la muestra fue tomada a 18 estudiantes
voleibolistas, 9 del grupo experimental y 9 del
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grupo control del colegio a principio del mes
de marzo de 2023, Los datos se midieron en
centimetros:

Grupo experimental Grupo control

Y110 cm Y112cm
Y210 cm Y2 15cm
Y310 cm Y315cm
Y425cm Y421l cm
Y533 cm Y523 cm
Y635cm Y628 cm
Y737 cm Y7 30 cm
Y845 cm Y857 cm
Y9 85cm Y970 cm

Tabla 2 Resultados pretest

Fuente: resultados test de Sargent (pretest)

En el desarrollo de este pretest, los atletas
de ambos grupos se pararon de lado a una
pared y extendian su mano mads cercana a
la pared hacia arriba, manteniendo los pies
planos sobre el suelo, se marca o registra el
alcance de la punta de los dedos; luego de esa
medida, que se llama altura del alcance de pie.
Luego, el atleta se separa de la pared y salta
verticalmente lo mas alto posible utilizando
brazos y piernas para ayudar a proyectar
el cuerpo hacia arriba. La técnica de salto
puede o no utilizar un contramovimiento,
pero el atleta debe intentar tocar la pared en
el punto mas alto del salto. La diferencia de
distancia entre la altura del alcance de pie y la
altura del salto es la puntuacion. Se registra el
mejor resultado de tres intentos. En el grupo
experimental las distancias estuvieron entre
10 y 85 cm, para el grupo control las marcas
estuvieron entre 12 y 80 cm, unas medidas
mas o menos similares

Ahora bien, en cumplimiento del
segundo objetivo, una secuencia didactica
denominada en el entrenamiento basado
en el método pliométrico para mejorar el
salto vertical en voleibolistas prejuveniles
del Colegio Colén de Barranquilla, aplicado
al grupo experimental con el objetivo de

mejorar el salto vertical de los voleibolistas
prejuveniles mediante la implementacién de
un programa de entrenamiento basado en
el método pliométrico. En total fueron seis
sesiones de entrenamiento, donde los recursos
principales fueron los espacios deportivos
como el gimnasio y la cancha de voleibol, el
uso de conos de entrenamiento, plataformas
de salto, balones de voleibol, cronémetro o
reloj y colchonetas o superficie acolchada.

Asi pues, de acuerdo con los objetivos y
temas se desarrollaron las actividades en cada
uno de estos encuentros basados en el método
pliométrico, como la evaluaciéon del nivel
inicial de salto vertical, desarrollo de fuerza en
las piernas, desarrollo de potencia muscular,
mejora de la técnica de salto, incremento de la
velocidad y la explosividad, la Integracion de
ejercicios especificos de voleibol, solo con el
equipo experimental.

En consecuencia, se presentaron los
resultados del programa de entrenamiento,
y con ello la respuesta al tercer objetivo,
mediante la aplicacidon de las seis sesiones de
entrenamiento que les ayudaron a desarrollar
mas rapidez, agilidad, velocidad y sobre todo
una mejor fuerza en el tren inferior y de esta
manera lograr un mejor salto para el bloqueo y
remate en el deporte de voleibol. Esimportante
aclarar que la pliometria se trabajé una vez
por semana 3 o 4 series de 12 repeticiones por
cada ejercicio solo con el grupo experimental,
por ello lo resultados que a continuacién se
evidencian corresponden a los obtenidos
gracias a esta secuencia. La muestra fue
tomada a 18 estudiantes voleibolistas, 9 del
grupo experimental y 9 del grupo control del
colegio a finales del mes de abril de 2023, Los
datos se midieron en centimetros:

-



Grupo experimental Grupo control

Y122 cm Y1 12cm
Y235cm Y2 15cm
Y340 cm Y315cm
Y445 cm Y421 cm
Y550 cm Y523 cm
Y6 50 cm Y628 cm
Y7 63 cm Y730 cm
Y8 68 cm Y857 cm
Y9 100 cm Y970 cm

Tabla 3 Resultados postest

Fuente: resultados test de Sargent (pretest)

Como se observa en la tabla anterior,
después de aplicar el entrenamiento de seis
semanas con una frecuencia de tres veces a la
semana y la intensidad de dos horas de trabajo
de las sesiones, se pueden identificar algunas
observaciones como aumento en la altura del
salto vertical, mayor eficiencia en la técnica
de salto, mayor resistencia y capacidad de
repeticion en los saltos

Tomando como base el postest,
implementado a ambos grupos (experimental
y control), y después de implementar el
programa de entrenamiento pliométrico, los
voleibolistas prejuveniles pertenecientes al
grupo experimental lograron saltos verticales
mas altos en comparacion con sus mediciones
iniciales, especialmente al compararlos con el
grupo control. Esto indica una mejora en la
potencia y la explosividad de las piernas, si se
comparan las medidas antes y después.

Ademas del aumento en la altura del salto,
los jugadores mostraron una mejora en la
técnica de salto, lo que se refleja en saltos
mas fluidos, controlados y coordinados. Una
técnica de salto eficiente para maximizar
el rendimiento en situaciones de juego.
Dicho entrenamiento pliométrico mejoré la
resistencia y la capacidad de realizar saltos
repetidos en los jugadores que pertenecen
al grupo experimental con mediciones entre
15 y 90 cm, quienes ademas demostraron

una menor fatiga y una mayor capacidad
para realizar multiples saltos a lo largo de un
partido de voleibol.

Estos resultados se equiparan a los
obtenidos en el estudio de Mufioz, Rodriguez,
Hernandez, Ramos y Sanchez (2023), donde
se obtuvo también un impacto positivo de un
programa de fuerza explosiva del tren inferior
para mejorar el salto vertical en los jugadores,
precisamente demostrando la eficacia del
método pliométrico y las repeticiones de las
sesiones realizadas.

CONCLUSIONES

Después de analizar la bibliografia
existente sobre las experiencias similares
a la problematica abordada, y de aplicar la
potencia del salto en los deportistas de un
pretest aplicado a los voleibolistas prejuveniles
del equipo del Colegio Colén, dando como
resultado una similitud entre ambos grupos,
s6lo con diferencias minimas de centimetros
unas de otras.

En complemento, el analisis documental
de investigaciones afines a esta y los articulos
consultados fueron la base para disenar
un programa de entrenamiento basado en
ejercicios pliométricos para mejorar el salto
vertical en los voleibolistas prejuveniles. Este
programa de seis semanas consté de seis
sesiones aplicadas solo al grupo experimental,
fueron dos encuentros semanales donde
se realizaron entrenamientos basados en
ejercicios pliométricos que le ayudaron a los
estudiantes a desarrollar mas rapidez, agilidad,
velocidad y sobre todo una mejor fuerza en el
tren inferior y de esta manera lograr un mejor
salto para el bloqueo y remate en el deporte de
voleibol.

Para finalizar, al analizar la experiencia
aplicada del programa de entrenamiento de
pliometria en los voleibolistas prejuveniles
en un Colegio Colén evidenciaros los
efectos positivos de esta intervencion en el




grupo experimental, los registros obtenidos
demuestran un incremento significativo en la
altura y la potencia del salto vertical después
de completar el programa de entrenamiento.
Lo anterior demostr6 ser beneficioso tanto
para el desarrollo de la fuerza en las piernas
como para la mejora de la técnica de salto con
un avance de hasta 15 centimetros al revisar
los datos iniciales.

Teniendo en cuenta lo anterior, se
recomienda para dar continuidad al trabajo
iniciado incluir una evaluacién inicial
detallada del nivel de condicion fisica de todos
los voleibolistas prejuveniles antes de iniciar
el programa de entrenamiento con todos los
estudiantes, sin separarlos por grupos. Esto
permitira adaptar y personalizar el programa
de acuerdo con las necesidades individuales
de cada jugador.

Es importante contar con la supervision y
guia de un entrenador o profesional capacitado
en el método pliométrico, se recomienda
contactar a la secretaria de deportes y a la liga
de voleibol del Atlantico para continuar el
proceso y asegurar un desarrollo adecuado de
las acciones para mejorar el rendimiento de
los voleibolistas.
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