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Resumen
_________________________________________________________________________________|
Introduccién: El Baloncesto es una disciplina que requiere la realizacion continua de movimien-

tos explosivos, lo que demanda la implementacién de métodos y técnicas de entrenamiento que
fortalezcan estas habilidades, sin poner en riesgo la salud de los deportistas.

El objetivo: evaluar el efecto de ejercicios pliométricos para el desarrollo de la saltabilidad en
jugadores juveniles de la provincia de Pichincha, Ecuador con un enfoque sostenible.

Método: La investigacién adoptd un enfoque cuantitativo, empleando un disefio preexperimen-
tal de tipo pretest-postest sin la inclusion de un grupo de control. Se utilizé una plataforma de
fuerza para llevar a cabo pruebas estandarizadas de salto. El estudio se realiz6 intencionada-
mente con un grupo de 10 atletas.

Resultados: mostraron tiempos de vuelo que oscilaron entre 516.80 y 589.33 milisegundos, al-
turas de salto entre 32.88 y 42.19 centimetros y velocidades al despegar que variaron entre
2.54 y 2.89 metros por segundo. Al comparar los datos obtenidos del equipo estudiado, los re-
sultados fueron prometedores.

Conclusiones: El estudio valid6 la eficacia de los ejercicios pliométricos para mejorar la fuerza
explosiva en jugadores juveniles de Baloncesto en Pichincha, al mismo tiempo que optimizaron
su condicion fisica y contribuyeron a prevenir lesiones deportivas.

Palabras clave
|

Fuerza; pliometria; saltabilidad; velocidad; vuelo; condicién fisica; salud.
Abstract

Introduction: Basketball is a sport that requires continuous performance of explosive move-
ments, which calls for the implementation of training methods and techniques that strengthen
these skills without jeopardizing the athletes’ health.

Objective: To evaluate the effect of plyometric exercises on the development of jumping ability
in youth players from the province of Pichincha, Ecuador, using a sustainable approach.
Method: The research adopted a quantitative approach, employing a pretest-posttest pre-ex-
perimental design without the inclusion of a control group. A force platform was used to
conduct standardized jump tests. The study was intentionally conducted with a group of 10
athletes.

Results: Flight times ranged from 516.80 to 589.33 milliseconds, jump heights from 32.88 to
42.19 centimeters, and takeoff velocities from 2.54 to 2.89 meters per second. When comparing
the data obtained from the study group, the results were promising.

Conclusions: The study validated the effectiveness of plyometric exercises in improving explo-
sive strength in youth basketball players in Pichincha, while also optimizing their physical con-
dition and helping to prevent sports injuries.

Keywords
|
Force; plyometrics; jumpability; speed; flight; physical condition; health.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
El Baloncesto requiere una combinacion de diversas habilidades, tanto fisicas como técnicas y tacticas,
para lograr un rendimiento éptimo. Entre los elementos fundamentales se encuentran la agilidad, la
velocidad, la resistencia y la capacidad de salto, todos son imprescindibles para el desempeifio efectivo
de los jugadores en la cancha. Estas cualidades permiten realizar movimientos explosivos, los cuales son
cruciales para mantener un alto nivel competitivo durante el partido.

Se coincide con, lo sefialado por Tauda et al. (2025b), quienes indican que la incorporacién de sesiones
de entrenamientos fisicos personalizados en el Baloncesto, facilita el desarrollo de habilidades especifi-
cas, lo que resulta en una mejora considerable en el rendimiento fisico de los jugadores en situaciones
competitivas.

En otras palabras, la fuerza explosiva emerge como una caracteristica esencial, especialmente en depor-
tes, que demandan acciones rapidas, como saltar, lanzar, esprintar y golpear. Por lo tanto, poseer y desa-
rrollar estas capacidades fisicas, son determinantes; no sélo mejorar el rendimiento individual, también
son fundamentales para el éxito del equipo en su conjunto, segin (Tauda, 2024).

En este contexto, la fuerza muscular desempefia un papel primordial en la motricidad, particularmente
en movimientos explosivos. Ademads, ayudan a preservar la estabilidad y el control del balén durante
estas acciones, que demandan potencia muscular en las extremidades inferiores (Bernate et al., 2026).

Asi pues, el entrenamiento mediante ejercicios pliométricos se presentan como una estrategia clave
para incrementar la capacidad de salto; por ende, se convierte en una herramienta para optimizar el
rendimiento de los jovenes jugadores, sin embargo, las contraindicaciones para la realizacién de ejerci-
cios pliométricos abarcan, entre otros aspectos: dolor, inflamacion, esguinces agudos o subagudos, dis-
tensiones e inestabilidad en las articulaciones y tejidos blandos dependiendo de las condiciones.

Para facilitar una comprension clara de este estudio, es necesario definir varios términos y conceptos
claves, como la potencia explosiva “se refiere a la capacidad de ejercer la maxima fuerza en el menor
tiempo posible, lo cual es crucial para los movimientos de alta intensidad en el Baloncesto” (Li, N., 2025,

p. 2).

Como resultado, la estimulacion activa las neuronas motoras, permiten un rapido reclutamiento de las
fibras musculares asociadas, como consecuencia, generan contracciones explosivas (Liu et al., 2025;
Tangarife et al., 2026), para ello, las sesiones de entrenamiento pliométrico excesivas, sin tiempo de
recuperacion suficiente, pueden provocar sobre entrenamiento, provocando la fatiga, disminucién del
rendimiento, asi como, un mayor riesgo de lesiones, de ahi, que el entrenamiento pliométrico, debe rea-
lizarse 1 o 2 veces por semana, para obtener resultados 6ptimos.

De acuerdo con lo indicado, el salto vertical se emplea como un indicador de la potencia tanto concén-
trica como excéntrica en las extremidades inferiores en el Baloncesto. Los resultados obtenidos reflejan
la capacidad del sistema neuromuscular y osteoarticular para generar fuerzas significativas y transfe-
rirlas de manera eficaz (Fernandez et al., 2024), lo que posibilita lograr velocidades elevadas en la con-
traccion muscular, es fundamental evaluar la capacidad neuromuscular, a través del salto vertical, nos
proporcionan datos significativos sobre aspectos como: la altura alcanzada en el salto, la potencia, la
velocidad y la fuerza maxima.

Estos datos son fundamentales tanto para los entrenadores como para los atletas, ya que facilitan la
identificacion de aspectos que necesitan mejoras, lo que a su vez permite una adaptacion mas eficiente
del entrenamiento de los ejercicios pliométricos para el desarrollo de la saltabilidad de jugadores de
Baloncesto desde una practica saludable. Por consiguiente, el monitoreo de los saltos verticales, en par-
ticular los saltos pliométricos con contramovimientos (CM]J), facilitan las valoraciones del grado de fa-
tiga del atleta, ademas, permite ajustar la carga de entrenamiento, de acuerdo dicha valoracion (Impe-
llizzeri et al.,, 2019). En linea con lo anteriormente sefialado, se coincide con los autores en que el sobre-
entrenamiento ocurre cuando la intensidad y el volumen de las sesiones superan la capacidad del cuerpo
para recuperarse. Esta situacion no solo lleva a una reduccion en el rendimiento deportivo, sino que
también eleva el riesgo de lesiones en el Baloncesto.
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El éxito de los ejercicios de alto impacto, radica en su capacidad para inducir adaptaciones especificas
en el sistema musculoesquelético y neuromuscular (Chaturvedi et al., 2023), a fin de mejorar el rendi-
miento fisico, técnico y tactico en funcién de diversas caracteristicas del juego.

Como ya se ha dicho, los saltos verticales, constituyen una herramienta ampliamente utilizada para eva-
luar la potencia y la capacidad de salto de los atletas, siendo el salto contramovimiento (CM]) una de las
técnicas mas comunes para medir esta capacidad. Los autores discuten diversas variables que deben
considerarse al reportar los resultados del CM], tales como: la altura del salto, la velocidad durante la
fase concéntrica, la potencia maxima y el tiempo de contacto con el suelo (Suarez et al., 2025). No obs-
tante, la prueba Abalakov (ABK) y Squat Jump (S]), también reportan valiosa informacion para evaluar
la potencia de salto de los baloncestistas.

Para Fernandez et al. (2024), sus investigaciones concluyeron que la evaluacién y seguimiento de la
altura del salto, ya sea vertical u horizontal, son cruciales tanto para el rendimiento atlético como para
la deteccion de talentos. A partir de los hallazgos de esta revision narrativa, se determind que los pro-
gramas de entrenamiento pliométrico pueden mejorar la capacidad de salto, siendo aquellos enfocados
en el perfil horizontal probablemente mas efectivos en las pruebas relacionadas con el sprint. Sin em-
bargo, en el contexto del Baloncesto, es mas recomendable centrarse en un perfil vertical debido a las
particularidades de la competencia.

Ademas, el tiempo de vuelo ofrece una medida méas objetiva de la altura del salto, constituyendo un
procedimiento mas valido y confiable (Casillas, 2024, como se cité en Moscoso, 2024). En resumen, el
uso del CM] y sus variables asociadas no solo permite obtener una comprensiéon mas profunda de las
capacidades fisicas de los atletas, sino que también facilita la identificacion de areas especificas para
mejorar su rendimiento en el deporte, pero también la velocidad se considera un elemento para tener
en cuenta a la hora de evaluar el salto.

A pesar de los beneficios documentados, la implementacién de ejercicios de alto impacto en programas
de entrenamiento presenta desafios especificos. Uno de los principales retos es la necesidad de indivi-
dualizar el entrenamiento para evitar el riesgo de lesiones. Factores como la experiencia previa del
atleta, su nivel actual de condicién fisica y la presencia de lesiones previas, deben ser cuidadosamente
evaluados antes de disefar el programa.

Ademas, la progresion gradual de la intensidad y el volumen de los ejercicios es fundamental para ga-
rantizar que los atletas puedan adaptarse a las demandas del entrenamiento, sin comprometer su inte-
gridad fisica, y en funcién de ello optimizar su rendimiento deportivo, teniendo en cuenta que, la tinica
desventaja real del entrenamiento pliométrico es el alto riesgo de lesiones pues los saltos y rebotes re-
petitivos pueden causar tensién en las articulaciones.

La evaluacién de la capacidad de salto vertical se realiza cominmente mediante el uso de plataformas
de fuerza, consideradas una de las herramientas mas efectivas para analizar el rendimiento del atleta
con precision.

Es importante destacar, que las plataformas de fuerza registran parametros fundamentales, como el
tiempo de vuelo y las fuerzas de impacto, ofreciendo datos esenciales que permiten a entrenadores y
deportistas detectar fortalezas, debilidades y posibles desequilibrios musculares (Garcia & Garcia, 2023;
Peinado et al,, 2024).

En virtud de lo expresado, en lo que respecta a los métodos de entrenamiento, la pliometria es amplia-
mente utilizada tanto para el desarrollo como para la evaluacion de la fuerza explosiva. Asimismo, se
considera una de las metodologias mas idéneas para incrementar la altura del salto, debido a que se
caracteriza por la manifestacion de un ciclo rapido de estiramiento-acortamiento (CEA) de la muscula-
tura agonista. Es una técnica de entrenamiento que emplea el ciclo de estiramiento-contraccién muscu-
lar. Como resultado, permite realizar ejercicios especificamente dirigidos a elevar la intensidad, poten-
cia y velocidad de los musculos que componen el tren inferior.

Segin Huang et al. (2024), es fundamental llevar a cabo una evaluacién exhaustiva de factores como la
experiencia previa del atleta, su estado fisico actual y cualquier lesion anterior antes de elaborar el pro-
grama. Asimismo, es crucial implementar un aumento gradual en la intensidad y el volumen de los ejer-
cicios para garantizar que los atletas se adapten adecuadamente a las exigencias del entrenamiento sin
poner en riesgo su salud fisica, lo que permitird maximizar su rendimiento deportivo.
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Otro aspecto importante es la monitorizacién constante del progreso y la adaptacién del programa se-
gun los resultados observados, utilizando los métodos mas efectivos para el incremento del rendimiento
(Game et al.,, 2024). El uso de herramientas de evaluacién, como pruebas de salto vertical o analisis de
fuerza, puede proporcionar datos objetivos sobre la eficacia del entrenamiento y permitir ajustes basa-
dos en evidencia (Calero et al., 2024).

Finalmente se puede plantear que los ejercicios de pliometria en el Baloncesto, son un tipo de entrena-
miento de alta intensidad, que se enfoca en movimientos rapidos y explosivos para mejorar la capacidad
del musculo de generar la maxima fuerza en el menor tiempo posible, es decir, la potencia muscular
(Morales, 2021), el presente estudio tiene como objetivo, evaluar el efecto de ejercicios pliométricos
para el desarrollo de la saltabilidad en jugadores juveniles de la provincia de Pichincha, Ecuador con un
enfoque sostenible.

Método
|
Se empled un enfoque cuantitativo con un diseflo preexperimental, de medidas repetidas en preinter-
vencidén-postintervencién, con una muestra de 10 deportistas. Se evaluaron tres tipos de saltos, con
impulso, con manos y sentadilla media, para cada uno, se registraron tres variables dependientes,
tiempo de vuelo (ms), altura alcanzada (cm) y velocidad de despegue (m/s). Se aplicé una prueba previa,
luego un programa de ejercicios pliométricos como tratamiento, y finalmente una prueba posterior tras
6-8 semanas de entrenamiento. Este disefio facilit6 la evaluacidn objetiva de la capacidad de realizar
saltos verticales y la explicacion de los efectos del programa. Sin embargo, se reconoce que esto repre-
senta un primer intento; futuras investigaciones deberian incluir un grupo de control seleccionado alea-
toriamente para fortalecer la validez interna(Hernandez et al., 2014).

Participantes

Se realiz6 un estudio centrado en un conjunto de 10 jugadores masculinos de Baloncesto, que integran
el equipo juvenil de la provincial de Pichincha, localidad que se encuentra al norte de Ecuador, que es
parte de la region natural denominada la Sierra, la delimitacién de las caracteristicas de la poblacién
responde a los objetivos de la investigacidn y a razones practicas. Las caracteristicas demograficas de
este grupo mostraron un peso promedio de 78.55 kg (DE=7.45), una altura media de 179.70 cm
(DE=8.64) y una edad promedio de 17.4 afios (DE=0.52). Ademas, la poblacidn, se delimit6 con base en
al planteamiento del problema.

Los investigadores consideraron los hallazgos como indicativos de una posible respuesta favorable en
esta modalidad especifica, pues, el reducido tamafio muestral (n = 10) constituyé una limitacién impor-
tante, debido a que la potencia estadistica insuficiente limité la capacidad para detectar diferencias es-
tadisticamente significativas, especialmente tras la correccién por comparaciones multiples. Estudios
con muestras pequefias son propensos tanto a errores Tipo II (falsos negativos) como a una sobreesti-
macion del tamano del efecto (Button et al.,, 2013).

Procedimientos

PRUEBA ABALAKOV (ABK): se utiliz6 para medir la potencia de las piernas mediante un salto vertical,
permitiendo el uso del balanceo de brazos para alcanzar la altura maxima. Esta prueba se realiz6 en tres
ocasiones, registrandose el mejor salto.

COUNTERMOVEMENT JUMP (CM]): en esta prueba, el jugador se coloc6 en posicidn erguida con las ma-
nos en la cintura y realiz6 un salto vertical, tras ejecutar un contramovimiento rapido hacia abajo. Du-
rante esta accion, el jugador flexiona las rodillas y la cadera, manteniendo el tronco lo mas firme posible
para evitar que la extension del tronco afecte negativamente el rendimiento de los miembros inferiores.
Se realizaron tres saltos, registrandose el mejor de ellos.

SQUAT JUMP (S]): esta prueba tuvo como objetivo principal, medir la fuerza explosiva de los miembros
inferiores, evaluando las caracteristicas funcionales, neuromusculares y morfofisiologias de la muscu-
latura extensora de las piernas del jugador. La prueba implica una contraccidon concéntrica de los muscu-
los. Al igual que en el CM], se realizaron tres saltos, y se tomaron los mejores de ellos.
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Criterios de inclusion y exclusion

Ser jugador de Baloncesto, estar activo en el equipo juvenil de la provincial de Pichincha. Tener una edad
comprendida entre 16 y 17 afos. Los deportistas involucrados en esta investigaciéon no presentaron
lesiones que pudieran influir en los resultados de las pruebas, lo que permiti6 la inclusién completa de
todos los participantes. Antes de que los participantes se sometieran a las pruebas, cada uno de ellos,
junto con sus padres, tutores y entrenadores, firmé un consentimiento informado. Se buscé la partici-
pacién voluntaria en las evaluaciones, garantizando la confidencialidad de la informacién y los propoési-
tos del estudio.

Instrumentos

Este software, Chronojump, facilit6 la recopilacién de datos exactos sobre tres parametros fundamen-
tales: la altura maxima alcanzada (cm), la velocidad de salto medida en metros por segundo (m/s) y el
tiempo de vuelo expresado en milisegundos (ms). La plataforma ProJump, conocida por su precisién y
fiabilidad, se combina con el software Chronojump, lo que permite un analisis e interpretacion de los
datos en tiempo real (Borukova & Kalinov, 2024).

Protocolo en entrenamiento

Los ejercicios pliométricos se desarrollaron siguiendo un enfoque progresivo en cuanto a la frecuencia
de entrenamiento. La fase de preparacion general, que abarcé las semanas 1 a 4, comenzd con dos se-
siones por semana, aumentando a tres sesiones durante la fase de preparacion especial (semanas 5-8),
lo que llevd a la finalizacién de un programa de ocho semanas. Al inicio del entrenamiento, se realizaban
de 3 a 4 series por ejercicio con entre 8 y 10 repeticiones, manteniendo una intensidad baja a media,
situada entre el 60% y el 80% de la altura maxima del salto. Posteriormente, se avanzé a realizar de 4 a
5 series con 10 a 12 repeticiones, incrementando la intensidad a media-alta, aproximadamente entre el
80% y el 90%. Se incluyeron ejercicios especificos como saltos verticales sobre plataformas (de 30 a 50
cm), saltos horizontales con toques, drop jumps y saltos unilaterales.

Este proceso controlado, incluy6 la monitorizacién de la fatiga mediante periodos de recuperacion ac-
tiva entre sesiones 48-72 horas, lo que favorecié una optimizacién en las adaptaciones neuromuscula-
res, mientras se reducian los riesgos de lesiones en rodillas y tobillos, cumpliendo asi, con los principios
de una periodizaciéon adecuada para la pliometria en Baloncesto, evitando dafios que se presentan en
los miembros inferiores, siendo las mas frecuentes las lesiones musculares, afectando principalmente a
los isquiotibiales, tanto en jugadores de élite mayores, como en jovenes. Estas lesiones ocurren sin con-
tacto fisico, dado que suelen producirse durante el aterrizaje posterior a un salto, lo cual genera compli-
caciones de salud tanto a corto como a largo plazo.

Se llevo6 a cabo una preparacion antes de implementar el protocolo de entrenamiento, la cual incluyé
ejercicios de saltos con impacto. Esto se debe a que muchas lesiones deportivas ocurren al final de un
movimiento, especialmente durante la fase de frenado, donde las fibras musculares experimentan la
contraccidn excéntrica. Por esta razoén, se entren6 a los atletas con el objetivo de reducir uno de los
riesgos asociados, que es la insuficiencia de fuerza en la fase excéntrica (de Oliveira et al., 2020).

Analisis estadistico

Dado el tamafio muestral (n = 10), se verifico el supuesto de normalidad mediante la prueba de Shapiro-
Wilk, observandose desviaciones en varias distribuciones. Por ello, se opt6 por la prueba no paramétrica
de Wilcoxon (W) para muestras relacionadas, adecuada para comparar dos mediciones dependientes
cuando no se cumple el supuesto de normalidad. Para cada una de las nueve comparaciones 3 tipos de
saltos x 3 variables, se calcul6: Estadistico W de Wilcoxon y Valor p bilateral. Tamano del efecto me-
diante la correlacidn rango biserial (r), interpret6 segun los criterios de (Kerby, 2014); r > 0.5, como
efecto grande, r > 0.7, como efecto muy grande. Ademas, se presentd un andlisis descriptivo que incluye
la media, la mediana, la desviacion y el error estandar asociados a cada una de las condiciones.

Correccion por comparaciones miiltiples

Dado que se llevaron a cabo nueve pruebas de hipotesis utilizando el mismo conjunto de datos, se im-
plement6 la correcciéon de Bonferroni para gestionar la tasa de error Tipo I. El nivel de significacion
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inicial fue fijado en Alfa=0.05. Sélo se consideraron como estadisticamente significativos aquellos resul-
tados que presentaron p=< 0.0056, después de aplicar la correccién. Se incluyen los valores p originales
junto a los valores corregidos para facilitar su interpretacién.

Software utilizado

Los andlisis se realizaron con el software The jamovi project, Version 1.8 (2021), basado en el lenguaje
estadistico R Core Team, Version 4.0 (2021). Los tamafios del efecto se calcularon segtin el método pro-
puesto por Kerby (2014).

Resultados
|
Se muestran los hallazgos relacionados con la estructura cinematica del salto vertical, en la Figura 1, se
presentan los resultados de las pruebas de salto con impulso (Abalakov). En esta figura, se ilustran los
angulos de un sujeto seleccionado como ejemplo, quien realiz6 el salto desde una posiciéon de semifle-
Xién para generar el impulso necesario, asi como los angulos correspondientes durante la fase de vuelo.
Los angulos desde la semiflexion de las piernas para el impulso son los siguientes: angulo de inclinacién
del tronco 832; angulo entre brazo y antebrazo 1722; angulo de las piernas 1072; angulo de flexion del
tobillo 129; y dngulo entre cabeza y tronco 102.

En la fase de vuelo, se establecieron los siguientes angulos: 1702 entre el tronco y la pierna, 1632 en las
piernas, 822 en la flexién del tobillo, 122 entre el brazo y el tronco, y 942 entre el antebrazo y el brazo.
Se observé una homogeneidad al analizar el salto vertical en diferentes individuos y tipos de salto (S] y
CM]). Ademas, se evidencid que las caracteristicas cinematicas del salto vertical pueden ser reconocidas
a través de desviaciones estandar inferiores a 5-10° para la cadera, la rodilla y el tobillo. Mantener una
postura adecuada es fundamental para prevenir problemas, ya que en mas del 95% de los casos, una
correcta alineacién disminuye el riesgo de sobrecargas. Los patrones cinematicos registrados coincidie-
ron con estos resultados, mostrando estructuras similares en todos los tipos de salto y una postura co-
rrecta durante la ejecucion del salto, lo que se reafirma como un factor esencial para reducir lesiones.

Figura 1. Estructura cinemadtica del salto vertical, dividiendo el movimiento en dos etapas consecutivas: la postura de flexién profunda fase de
impulso y la fase final de extensién despegue.

Elaboracién propia
Nota: Pérez et al. (2026).

La Tabla 1 muestra los resultados obtenidos, a partir de la estadistica descriptiva, donde se evidencia
que las medias de los vuelos son mas positivas en la preprueba para todas las evaluaciones. Los valores
promedio son: Abalakov con 589.33 ms, CM] con 535.20 ms y S] con 516.80 ms. En cuanto a la velocidad,
la preprueba indica una ventaja para el S], alcanzando 2.54 m/s. Las medianas presentan tendencias
similares, excepto en el caso de Abalakov, con una mediana de 586.72 ms, que es mas favorable en la
posprueba y en la velocidad del S], que se incrementa en la posprueba a 2.85 m/s.
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Estos hallazgos sugieren que, aunque se observan ligeras variaciones en el desempefio de las pruebas,
predominantemente en favor de la preprueba respecto a la variable Vuelo y en contadas ocasiones a
favor de la posprueba en relacion con la variable Velocidad, los tamafios del efecto obtenidos no son
significativos tras aplicar correcciones por comparaciones multiples. En consecuencia, estos resultados
carecen de relevancia practica, dado que no influyen de manera considerable en el rendimiento de las
pruebas realizadas y sus respectivas variables, lo cual se confirma en la tabla 2.

Tabla 1. Estadisticos descriptivos de las pruebas realizadas antes y después del experimento

Variables N Media Mediana DT
Vuelo (Salto con impulso preprueba) 10 589.33 590.66 35.800
Vuelo (Salto con impulso posprueba) 10 591.05 586.72 37.818
Altura (Salto con impulso preprueba) 10 42.19 42.70 4.750
Altura (Salto con impulso posprueba) 10 43.00 42.27 5.490
Velocidad (Salto con impulso preprueba) 10 2.89 2.90 0.179
Velocidad (Salto con impulso posprueba) 10 2.90 2.85 0.180
Vuelo (Salto con manos preprueba) 10 535.20 536.00 33.872
Vuelo (Salto con manos posprueba) 10 540.28 542.72 39.156
Altura (Salto con manos preprueba) 10 35.26 35.22 4.440
Altura (Salto con manos posprueba) 10 36.14 37.05 5.200
Velocidad (Salto con manos preprueba) 10 2.63 2.63 0.168
Velocidad (Salto con manos posprueba) 10 2.67 2.74 0.198
Vuelo (S. Media sentadilla preprueba) 10 516.80 517.34 33.889
Vuelo (S. Media sentadilla posprueba) 10 534.14 531.05 41.187
Altura (S. Media sentadilla preprueba) 10 32.88 32.78 4.249
Altura (S. Media sentadilla posprueba) 10 35.35 36.12 5.639
Velocidad (S. Media sentadilla preprueba) 10 2.54 2.54 0.167
Velocidad (S. Media sentadilla posprueba) 10 2.61 2.60 0.208

DT= desviacién tipica
Nota: Pérez et al. (2026).

La Tabla 2 muestra los resultados de las pruebas y sus variables obtenidas en la preprueba y posprueba.
En estos resultados, no se observan diferencias significativas, salvo en el caso de la Semi Sentadilla (SJ),
que favorece ala posprueba. Sin embargo, como se mencion6 en la tabla anterior, estos hallazgos indican
que, debido a tamafios del efecto, que no se mantienen tras aplicar correcciones por comparaciones
multiples, tales resultados carecen de relevancia practica.

El analisis de los estadisticos en cada prueba arrojé lo siguiente.

Salto con impulso (ABK): Es fundamental sefialar que, al comparar los resultados antes y después del
experimento, no se observé ninguna variacion estadisticamente significativa en las variables analizadas.
El tiempo de vuelo registré valores promedio de 589.3 ms (DE = 35.8) en la evaluacion inicial y 591.1
ms (DE = 37.8) en la evaluacioén final, con W = 21.5 y p = 0.573. En cuanto a la altura, esta aumenté de
42.2 cm (DE = 4.8) a43.0 cm (DE = 5.5), mostrando W = 20.0 y p = 0.492. Por otro lado, la velocidad se
mantuvo constante, alcanzando 2.89 m/s (DE = 0.18) en la prueba inicial y 2.90 m/s (DE = 0.18) en la
prueba final, con W =17.5y p = 0.591, aunque ligeramente favorable a la evaluacion inicial.

Salto con manos en la cintura (CM]): Es relevante mencionar que en el CM] se presentd una situacion
similar, donde el analisis estadistico no revelé variaciones significativas. El tiempo de vuelo se registro
entre 535.2 ms (DE = 33.9) y 540.3 ms (DE = 39.2); W =9.5, p = 0.262, siendo favorable a la preprueba,
dado que un menor tiempo indica un mejor desempefio. La altura aumenté de 35.3 cm (DE = 4.4) a 36.1
cm (DE =5.2); W=16.0, p =0.275. Asimismo, la velocidad pasé de 2.63 m/s (DE = 0.17) a 2.67 m/s (DE
=0.20); W=11.5,p =0.213, con los valores de altura y velocidad favorables a la posprueba.

Sentadilla media (S]): En esta categoria se notaron mejoras en las tres variables analizadas. El tiempo
de vuelo disminuyé de 534.1 ms (DE = 41.2) a 516.8 ms (DE = 33.9), lo que result6 significativo (W =
1.0, p = 0.013) con un tamafio del efecto grande (r = 0.96). La altura aument6 de 32.9 cm (DE = 4.2) a
35.4 cm (DE = 5.6); W=5.0, p =0.020; r = 0.83, mientras que la velocidad increment6 de 2.54 m/s (DE
=0.17) a 2.61 m/s (DE = 0 .21); W =2 .0, p=.018; r= .95. Sin embargo, el pequefio tamafio muestral
(n=10) represent6 una limitacion significativa ya que la potencia estadistica insuficiente restringio la
capacidad para identificar diferencias estadisticamente significativas.
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Tabla 2. Resultados del andlisis comparativo para las tres modalidades de salto evaluadas antes y después del experimento.
Diferencia de

Variables Wilcoxon W p . Tamafio de efecto
medias

Vuelo (Salto con impulso Vuelo (Salto con impulso 21.50 0573 -4.000 Correlac.lon.de rango -0.218
preprueba) posprueba) biserial

Altura (Salto con impulso Altura (Salto con impulso 20.00 0.492 -0.700 Correlacllon .de rango 0273
preprueba) posprueba) biserial

Velocidad (Salto con impulso Velocidad (Salto con impulso 1750 0.591 0.025 Correlacllon .de rango 0222
preprueba) posprueba) biserial

Vuelo (Salto con manos Vuelo (Salto con manos 950 0.262 -8.000 Correlac.lon.de rango 0472
preprueba) posprueba) biserial

Altura (Salto con manos Altura (Salto con manos 16.00 0.275 -0.835 Correlac.lon.de rango 0418
preprueba) posprueba) biserial

Velocidad (Salto con manos  Velocidad (Salto con manos 11.50 0.213 0045 Correlacllon .de rango -0.489
preprueba) posprueba) biserial

Vuelo (Salto media sentadilla Vuelo (Salto media sentadilla 1.00* 0.013 20,9649 Correlacllon .de rango -0.956
preprueba) posprueba) biserial

Altura (Salto media sentadilla Altura (Salto media sentadilla 5 00* 0.020 25150 Correlac.lon.de rango .0.818
preprueba) posprueba) biserial

Veloc1d§d (Salto media Veloc1d.ad (Salto media 2.00* 0018 -0.095 Correlac.lon.de rango 0911
sentadilla preprueba) sentadilla posprueba) biserial

*p<0.05 Diferencia significativa, Vuelo ms= milésimas de segundos; Altura cm= centimetros; Velocidad m/s= metros por segundos.
Nota: Pérez et al. (2026).

Discusion
|
En funcion de lograr una practica saludable en el uso de la pliometria en el equipo juvenil de Baloncesto,
se utiliz6é un protocolo de entrenamiento cuya estructura incluyé inicialmente de 3-4 series por ejercicio
con 8-10 repeticiones (intensidad baja-media, entre el 60% y el 80% de la altura maxima del salto),
avanzando luego a 4-5 series con 10-12 repeticiones, con intensidad media-alta, alrededor del 80%-
90%. Este proceso controlado incluyé la monitorizacion de la fatiga mediante periodos de recuperacion
activa entre sesiones 48-72 horas, lo que favorecié una optimizacion en las adaptaciones neuromuscu-
lares que redujeron riesgos de lesiones en rodillas y tobillos, cumpliendo, asi con los principios de una
periodizacién adecuada para la pliometria en Baloncesto. Ademas, la exigencia sobre una adecuada pos-
tura fue un factor clave para minimizar las lesiones.

Los hallazgos del protocolo implementado para promover practicas saludables coinciden con los resul-
tados presentados en los estudios de Guachamin & Hidalgo (2024), que identificaron la pliometria como
una herramienta eficaz para el fortalecimiento muscular y de los tejidos conectivos. Esto, a su vez, pre-
para al cuerpo para soportar el estrés fisico derivado de actividades deportivas intensas, lo cual es fun-
damental para disminuir el riesgo de lesiones, especialmente en jovenes atletas involucrados en ejerci-
cios fisicamente demandantes.

Asimismo, segiin Raya et al. (2020), citados por Dominguez et al. (2025), se encontraron siete investi-
gaciones relacionadas con la prevencion de lesiones. De estas, seis se llevaron a cabo con futbolistas y
concluyeron que la capacidad de generar potencia muscular, no solo indica un buen rendimiento, tam-
bién reduce la vulnerabilidad del jugador a sufrir lesiones. Estos resultados respaldan las afirmaciones
previas y fundamentan las bases del protocolo aplicado.

La Tabla 2 muestra los resultados de las pruebas y sus variables tanto en la preprueba como en la pos-
prueba. En este anilisis, no se observan diferencias estadisticamente significativas, a excepcion de la
Semi Sentadilla (SJ]), donde los resultados son favorables a la posprueba. Sin embargo, como se indicé
en dicha tabla, estos hallazgos sugieren que, debido a tamafios del efecto que no se mantienen tras la
correccion por comparaciones multiples, carecen de relevancia practica.

A pesar de ello, es relevante realizar una comparacion entre los resultados de los indicadores de altura
y los obtenidos por jévenes deportistas en diversas disciplinas, ya que este indicador refleja la capacidad
de salto de los atletas jévenes.

Al analizar los promedios del salto vertical en relacion con el indicador altura, se observoé que los jévenes
de la Universidad del Valle de Cali (Martinez et al., 2019; Prado et al., 2025) presentaron un promedio
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de 40.41 cm en la prueba ABALAKOV. En contraste, los basquetbolistas objeto del estudio lograron pro-
medios de 42.19 cm y 43.19 cm en las evaluaciones inicial y final, superando asi a los atletas universita-
rios.

Por otro lado, respecto al indicador altura en la prueba CM], el promedio obtenido fue de 34.78 cm, lo
cual es inferior a los promedios de 35.26 cm y 36.14 cm registrados en las pruebas previas y posteriores
por los basquetbolistas juveniles de Pichincha.

Ademas, al comparar la potencia muscular relacionada con el salto vertical entre jugadores de balon-
cesto y los basquetbolistas analizados, se determin6 que el promedio en el indicador altura durante la
prueba ABALAKOV para los baloncestistas fue de 32.64 cm. En cambio, los sujetos del estudio alcanza-
ron promedios de 42.19 cm y 43.19 cm en sus evaluaciones inicial y final, lo que también resulta favo-
rable para estos ultimos atletas.

En la evaluacién del CM]J, los jugadores de baloncesto mostraron una altura media de 32.64 cm. En com-
paracidn, los jovenes basquetbolistas alcanzaron 35.26 cm en la prueba inicial y 36.14 cm en la prueba
final.

Finalmente, durante la prueba de SQUAT JUMP (S]), el promedio para los jugadores de baloncesto fue
de 30.99 cm, lo que contrasta con los resultados obtenidos por los jévenes basquetbolistas de Pichincha,
quienes lograron 35.26 cm en la preprueba y 36.14 cm en la posprueba (Tauda, Cruzat & Ergas, 2024).

Ademas, en investigaciones sobre baloncesto en diferentes contextos, se ha comparado la capacidad de
salto vertical de los jugadores de baloncesto con la de karatecas provenientes de tres gimnasios en Gua-
yaquil (Pin-Manobanda, 2025). En la evaluacidn del SQUAT JUMP (SJ), los karatecas alcanzaron una al-
tura promedio de 34.96 cm, mientras que los basquetbolistas juveniles lograron 32.88 cm y 35.35 cm
en las pruebas inicial y final, respectivamente, lo cual es favorable para los jugadores jovenes.

En la prueba de Counter Movement Jump (CM]), los karatecas obtuvieron una altura de 37.82 cm, en
contraste con los basquetbolistas que lograron 35.26 cm y 36.14 cm en la preprueba y posprueba, lo que
indica un rendimiento superior por parte de los karatecas en este aspecto. Por otro lado, en el test ABA-
LAKOV, los karatecas alcanzaron un promedio de 42.81 cm, mientras que los basquetbolistas obtuvieron
42.19 cm y 43.19 cm en las pruebas inicial y final respectivamente; asi, se concluye que los jugadores
juveniles mostraron un mejor desempefio en la prueba final.

En relacion con, el indicador de altura en la prueba de CM]J, los futbolistas obtienen un promedio de 34.3
cm, mientras que los basquetbolistas alcanzan 35.26 cm y 36.14 cm en las fases de preprueba y pos-
prueba, respectivamente. En lo que respecta a la prueba ABALAKOV, los futbolistas logran una altura de
40.5 cm, superada por los basquetbolistas con resultados de 42.19 cm y 43.19 cm en las etapas de pre-
prueba y posprueba.

Adicionalmente, un estudio sobre futbol amateur (Lozada et al., 2024) revelé que durante la prueba
SQUAT JUMP (S]), los futbolistas alcanzan un promedio de 37.7 cm, mientras que los baloncestistas re-
gistran alturas de 35.26 cm y 36.14 cm en las pruebas previas y posteriores.

En la evaluacién del Counter Movement Jump (CM]), se observoé que los futbolistas lograron una altura
de 41.1 cm, contrastando con los basquetbolistas que obtuvieron 35.26 cm y 36.14 cm en las fases de
preprueba y posprueba, cifras inferiores a las de sus pares del futbol. Por tltimo, en la prueba ABALA-
KOV, los futbolistas promediaron una altura de 47.7 cm, mientras que los jovenes baloncestistas regis-
traron resultados menores: 42.19 cm y 43.19 cm en preprueba y posprueba, respectivamente.

Asimismo, un estudio llevado a cabo con atletas juveniles del programa de captacion deportiva de la
Universidad Catdlica del Maule (UCM) en Chile (Benavides et al., 2024), revela que los participantes al-
canzan una altura promedio de 29.8 + 7 cm en la prueba de salto vertical S]. Por su parte, los basquet-
bolistas juveniles logran alturas de 35.26 y 36.14 cm en las fases de preprueba y posprueba, respectiva-
mente.

En relacion con, la prueba CM]J, los sujetos de la UCM obtienen una altura media de 34.7 + 7.7 cm, mien-
tras que los jugadores juveniles de baloncesto de Pichincha consiguen resultados de 35.26 y 36.14 cm
en las mediciones previas y posteriores a la prueba.
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Finalmente, en el test ABALAKOV, los jovenes atletas de la Universidad Catdlica logran una altura pro-
medio de 39.8 + 8.8 cm, en contraste con los jugadores juveniles de baloncesto de Pichincha, quienes
alcanzan alturas de 42.19 y 43.19 cm en la preprueba y posprueba respectivamente. Se puede observar
que estos resultados son mas favorables para los basquetbolistas.

Ademas, se lleva a cabo una comparacion entre la capacidad saltadora de voleibolistas cubanos clasifi-
cados (Garcia etal., 2021). En esta investigacion, los voleibolistas alcanzan una altura media de 37.2 cm
en el test SQUAT JUMP (S]), mientras que el equipo juvenil de baloncesto de Pichincha logra medir altu-
ras de 35.26 y 36.14 cm, durante la preprueba y posprueba.

En la evaluacién del Counter Movement Jump (CM]), los voleibolistas alcanzan una altura de 43.2 cm, en
comparacion con los baloncestistas, quienes logran 35.26 cm y 36.14 cm en las pruebas inicial y final,
respectivamente. En el caso de la prueba de ABALAKOV, los voleibolistas obtienen un promedio de 55.2
cm, mientras que los baloncestistas alcanzan 42.19 cm y 43.19 cm en las fases pre y posprueba. Esto
indica que los resultados de los jugadores de baloncesto juvenil son inferiores a los de los voleibolistas
cubanos de primera categoria.

Respecto al salto vertical (S]) analizado por Gonzalez et al. (2017), se establece que el tiempo desde el
inicio de la fase ascendente hasta el despegue debe oscilar entre 300 y 400 m/s; sin embargo, los pro-
medios obtenidos por los jugadores juveniles de baloncesto de Pichincha se sittian fuera de este rango,
con valores promedio de 516.80 m/s y 534.14 m/s, lo que indica que se requiere mejorar este aspecto
mediante entrenamiento especifico.

En cuanto al CM]J, se sefiala que el tiempo desde el inicio hasta el despegue deberia estar entre 500 y
1000 m/s (Gonzalez et al.,, 2017). Los resultados obtenidos por los baloncestistas juveniles en esta
prueba son mas adecuados para dicho indicador, con promedios alcanzados de 535.20 m/s y 540.28
m/s.

Limitaciones

El texto presenta varias limitaciones importantes. En primer lugar, el tamafio reducido de la muestra (n
= 10) constituyé una restriccion considerable, ya que su baja potencia estadistica complicé la identifica-
cion de diferencias que fueran estadisticamente significativas, sobre todo tras aplicar correcciones por
comparaciones multiples. Las investigaciones que utilizan muestras pequefias son propensas a errores
Tipo Il y falsos negativos, ademas de tener el riesgo de sobreestimar el tamafio del efecto (Button et al,,
2013). Por lo tanto, en estos casos, la magnitud del cambio se considera mas informativa que la signifi-
cacion estadistica (Hopkins et al., 2009).

Al emplear un disefio preexperimental que carece de un grupo de control, no es posible atribuir los
cambios Unicamente a la intervencion, ya que elementos como la maduracion, el conocimiento previo
sobre las pruebas y la variabilidad biolégica pueden tener un impacto. Estas configuraciones no facilitan
el establecimiento de relaciones causales debido a sus restricciones en el control y la validez interna. Se
sugiere que investigaciones futuras incorporen un grupo de control y adopten un disefio aleatorizado
para fortalecer la validez interna.

Conclusiones
___________________________________________________________________________________________________________________________|
El protocolo de entrenamiento utilizado para lograr una practica saludable en el uso de la pliometria en
el equipo juvenil de Baloncesto de Pichincha se sustenta en estudio relacionados con esta tematica, sin
embargo los resultados de las pruebas y sus variables realizadas en la preprueba y posprueba, dado al
reducido tamafio muestral (n = 10) presenta una potencia estadistica insuficiente lo cual limit6 la capa-
cidad para detectar diferencias estadisticamente, excepto en la Semi sentadilla, no obstante al comparar
los resultados de altura y vuelo con otros atletas juveniles y sociales de Baloncesto y otros deportes, en
la mayoria de los caso son favorables a los atletas en estudio.
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