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Resumen

Este estudio cuasi-experimental tuvo como objetivo determinar el
impacto de la pliometria en las capacidades condicio- nales (fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad) de 63 estudiantes de tercer
grado de secundaria. Los resultados muestran mejoras significati-
vas en el grupo experimental en todas las variables, especialmente
en velocidad (100% de mejora al nivel "bueno"). El grupo control no
mostré cambios significativos. Se concluye que la pliometria es
una herramienta efectiva para mejorar las capacidades condiciona-
les en estudiantes de secundaria.

Introduccion

Este estudio investiga el impacto de la pliometria en las capacidades
condicionales (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad) de
estudiantes de tercer grado de secundaria de la Institucion Educati-
va N°64103 “TENIENTE DIEGO FERRE" en Ucayali, Pert. Si bien la
pliometria es una técnica ampliamente utilizada en el deporte para
mejorar el rendimiento, su aplicacion en el ambito educativo es
menos explorada.

Las capacidades fisicas condicionales son fundamentales en el
desarrollo integral de los estudiantes, ya que les permiten desem-
pefiarse de manera dptima en diferentes actividades fisicas. Estas
capacidades incluyen la fuerza, la velocidad y la resistencia, las
cuales son esenciales para un buen rendimiento deportivo. Por lo
tanto, es necesario implementar estrategias metodoldgicas que
promuevan el desarrollo y mejora de estas capacidades en los
estudiantes. Considerando la importancia de las capacidades
condicionales para un desarrollo integral y Optimo desempefio
fisico en los estudiantes, este trabajo analiza los efectos de un
programa de entrenamiento pliométrico, definido como un método
que aprovecha el ciclo de estiramiento-acortamiento muscular para
mejorar la fuerzay la potencia (Bompa y Haff, 2009). Estos autores
explican que la pliometria aprovecha el reflejo de estiramiento y la
elasticidad natural de los masculos y tendones para mejorar la
potenciay la velocidad de los atletas. Los resultados de esta investi-
gacion contribuirdn a comprender el potencial de la pliometria
como estrategia para mejorar el rendimiento fisico de los estu-
diantes de secundaria.
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Metodologia

Este estudio cuantitativo, de tipo experimental aplicado, se
evalu6 el impacto de un programa de entrenamiento
pliométrico en las capacidades condicionales de estudiantes
de tercer grado de secundaria de la Institucion Educativa
N°64103 “TENIENTE DIEGO FERRE" Ucayali, Perd. La
poblacion del estudio comprendié 160 estudiantes distribui-
dos en cinco secciones (A, B, C, Dy E). Se utilizé un mues-
treo no probabilistico, seleccionando una muestra de 63
estudiantes; siendo 32 del grupo experimental de (seccion A)
y 31 estudiantes del grupo control de (seccion E).

Esta seleccion no aleatoria se justifica por la estructura
pre-existente de la poblacion en secciones. Se utilizé un

Resultados y discusion

disefio cuasiexperimental para determinar la relacion causal
entre la pliometria (variable independiente) y las capacidades
condicionales (variable dependiente). Las capacidades
condicionales (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad) se
midieron mediante una guia de observacion con una escala
ordinal (malo=1, regular=2, bueno=3) antes (pretest) y
después (postest) de la intervencion pliométrica en el grupo
experimental (Campos y Lule, 2012).

El grupo control no recibi¢ la intervencion. Se empleé el
método inductivo-deductivo, y los datos se analizaron me-
diante estadistica descriptiva en (Excel) e inferencial (SPSS
version 25), utilizando tablas de frecuencia y graficos de
barras porcentuales.

Tabla 1. Resultados de la variable Capacidades Condicionales durante el pretest y postest

Pretest Postest Pretest Postest
Experimental Experimental Control Experimental
F % F % F % F %
Malo 29 96.7 29 0.0 21 75.0 0 0
Regular 1 3.3 1 6.7 7 25.0 28 100.0
Bueno 0 0.0 0 93.3 0 0 0 0.0
Total 30 100.0 30 100.0 28 100.0 28 100.0

Fuente: Instrumentos aplicados en estudiantes de Tercer Grado de Educacion Secundaria

de la Institucion Educativa N°64103 “TENIENTE DIEGO FERRE”.

Capacidades Condicionales Generales: Una mejora significativa del grupo experimental se evidencia, con un cambio
dramatico del 96.7% en nivel "malo" en el pretest al 93.3% en nivel "bueno” en el postest. Este resultado contrasta con el grupo
control, que mantuvo puntuaciones en el nivel “regular’ (100%).

Tabla y figura 2. Resultados de la dimension Fuerza durante el pretest y postest

Pretest Postest Pretest Postest
Experimental Experimental Control Experimental
F % F % F % F %
Malo 17 56.7 0 0.0 14 50.0 2 741
Regular 13 43.3 4 13.3 14 50.0 21 75.0
Bueno 0 0.0 26 86.7 0 0.0 5 17.9
Total 30 100.0 30 100.0 28 100.0 28 100.0

Fuente: Instrumentos aplicados en estudiantes de Tercer Grado de Educacion Secundaria

de la Institucion Educativa N°64103 “TENIENTE DIEGO FERRE”.
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Fuerza: El grupo experimental mostro una mejora excepcional, pasando de un 56.7% en nivel 'malo" en el pretest a un 86.7%
en nivel "oueno” en el postest. En cambio, el grupo control se mantuvo mayoritariamente en el nivel “regular’ (75%).

Tabla 3. Resultados de la dimension Velocidad durante el pretest y postest

Pretest Postest Pretest Postest
Experimental Experimental Control Experimental
F % F % F % F %
Malo 25 83.3 0 0.0 22 78.6 5 17.9
Regular 5 16.7 0 0.0 6 21.4 22 78.6
Bueno 0 0.0 30 100.0 0 0.0 1 3.6
Total 30 100.0 30 100.0 28 100.0 28 100.0

Fuente: Instrumentos aplicados en estudiantes de Tercer Grado de Educacion Secundaria
de la Institucion Educativa N°64103 “TENIENTE DIEGO FERRE”,

Velocidad: El grupo experimental experimentd una mejora notable, pasando de un 83.3% en nivel ‘malo” en el pretest a un
100% en nivel "bueno” en el postest. El grupo control presentd una mejora minima.

Tabla 4. Resultados de la dimensidn Resistencia durante el pretest y postest

Pretest Postest Pretest Postest
Experimental Experimental Control Experimental
F % F % F % F %
Malo 24 80.0 1 3.3 26 92.9 3 10.7
Regular 6 20.0 26 86.7 2 7.1 25 89.3
Bueno 0 0.0 3 10.0 0 0.0 0 0.0
Total 30 100.0 30 100.0 28 100.0 28 100.0

Fuente: Instrumentos aplicados en estudiantes de Tercer Grado de Educacion Secundaria
de la Institucion Educativa N°64103 “TENIENTE DIEGO FERRE”.

Resistencia: Aunque también con una mejora significativa en el grupo experimental, la mejora es menos drastica que en las
variables anteriores, con el 86.7% en nivel "regular"y un 10% en "bueno” en el postest. El grupo control presenta un incremen-
to leve, alcanzando un 89.3% en el nivel ‘regular'.

Tabla 5. Resultados de la dimension Flexibilidad durante el pretest y postest

Pretest Postest Pretest Postest
Experimental Experimental Control Experimental
F % F % F % F %
Malo 29 96.7 0 0.0 18 64.3 3 10.7
Regular 1 3.3 1 3.3 10 35.7 25 89.3
Bueno 0 0.0 29 96.7 0 0.0 0 0.0
Total 30 100.0 30 100.0 28 100.0 28 100.0

Fuente: Instrumentos aplicados en estudiantes de Tercer Grado de Educacion Secundaria
de la Institucion Educativa N°64103 “TENIENTE DIEGO FERRE”.
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Flexibilidad: EI grupo experimental presenta un incremento significativo al pasar del 96.7% en nivel ‘malo” en el pretest a un
96.7% en nivel "bueno" en el postest. El grupo control, por su parte, incrementd su nivel "regular’ del 35.7% al 89.3%.

Analisis de resultados

La magnitud de la mejora en el grupo experimental destaca la
efectividad del programa de entrenamiento pliométrico en
estudiantes de secundaria. La mejora mas significativa se
observo en las variables de fuerza y velocidad, mientras que
la resistencia y flexibilidad mostraron una mejora notable
pero menos pronunciada, lo que sugiere que el programa
podria optimizarse para maximizar el impacto en esas varia-
bles.

Contraste de Hipétesis

Para determinar la significancia estadistica de estas diferen-
cias se aplico la prueba t para muestras independientes
(Tabla 6). Los resultados indican diferencias significativas
(p<0.05) entre los grupos experimental y control para todas
las variables medidas:

Capacidades Condicionales Generales (t= 14.843, p=0.000):
La pliometria influye significativamente en las capacidades
condicionales generales.

Fuerza (t= 6.069, p=0.000): La pliometria influye significativa-
mente en la fuerza.

Velocidad (t= 16.904, p=0.000): La pliometria influye
significativamente en la velocidad.

Resistencia (t= 3.239, p=0.002): La pliometria influye
significativamente en la resistencia.

Flexibilidad (&= 13.906, p=0.000): La pliometria influye
significativamente en la flexibilidad.

Discusién

Los resultados confirman la hipdtesis principal: la pliometria
mejora significativamente las capacidades condicionales en
estudiantes de tercer grado de secundaria. El grupo experi-
mental mostré un incremento notable en los niveles de
"bueno’ en todas las variables medidas (Tabla 1-5), contrastan-
do con el grupo control, que experimentd un incremento
minimo o nulo. La mejora mas pronunciada se observa en la
velocidad (100% en nivel "bueno” en el postest vs. 83.3% en
‘malo" en el pretest), seguida de la fuerza y la flexibilidad. La
resistencia, si bien mejord significativamente, mostro una
mejora menos pronunciada.

Estos resultados concuerdan con los hallazgos de Caballer
(2020), quien destaca la importancia del entrenamiento
pliométrico en la edad escolar, y con Morales (2023), quien
observa mejorias significativas en las capacidades condicio-
nales tras la implementacion de un programa de juegos.
Asimismo, la mejora en la fuerza se alinea con los estudios de
Mazon et al. (2021) y Giron et al. (2017), que reportan efectos
positivos del entrenamiento pliométrico en la fuerza explosi-

va. La mejora en la velocidad coincide con Bustos (2019) y
De La Cruzy Jiménez (2016), quienes muestran una influen-
cia significativa de l0s ejercicios pliométricos en el desarrollo
de la velocidad. Los resultados en resistencia se relacionan
con Delgado et al. (2004) y Méndez y Méndez (2016), que
destacan la importancia de la resistencia en el entrenamiento
y la competicion. Finalmente, el efecto positivo en la flexibili-
dad se apoya en Vasconcelos (2009) y Méndez y Méndez
(2016), quienes resaltan la relacion entre la flexibilidad y la
amplitud de movimiento.

Conclusiones

Este estudio demuestra la influencia significativa de la

pliometria en las capacidades condicionales de estudiantes

de tercer grado de secundaria de la Institucion Educativa N°

64103 “TENIENTE DIEGO FERRE” Ucayali, Peru. El andlisis

estadistico (prueba t para muestras independientes) revelo

diferencias significativas (p<0.05) entre el grupo experimen-
tal (sometido a entrenamiento pliométrico) y el grupo control
en todas las variables evaluadas:

* (apacidades Condicionales Generales: La pliometria
mejora significativamente las capacidades condicionales
generales.

* Fuerza: La pliometria mejora significativamente la fuerza.

* Velocidad: La pliometria mejora significativamente la
velocidad.

* Resistencia: La pliometria mejora significativamente la
resistencia.

* Flexibilidad: La pliometria mejora significativamente la
flexibilidad.

Estos hallazgos respaldan la hip6tesis de que la incorpo-
racion de la pliometria en los programas de educacion fisica
puede contribuir al desarrollo de las capacidades condicio-
nales en estudiantes de secundaria.

"PJ. De la Cruz y L. Jiménez son licenciados en Pedagogia y Humani-
dades, especialidad en Educacion Fisica, de la Universidad Nacional del
Centro del Pert, Huancayo. Su investigacion se centra en la aplicacion de
gjercicios pliométricos para mejorar la velocidad en futbolistas.
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ANEXO 1

GUIA DE OBSERVACION PARA LA EVALUACION DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES

Fuerza Velocidad Resistencia Flexibilidad P
Muesira su | Muesira Muesira Muesira su | Muesira Muestra su | Muestra su | Muestra su r
fuerza de | su fuerza | su capacidad = resistencia capacidad de | capacidad
brazos y | abdomina capacidad | de reaccion resistenci anaerdbica flexibilidad de flexidn [a]
piernas. L de para correr | a del tronco y | del troco m
N? Ape"idos Yy nombres velocidad | a toda | aerdbica. extremidade mediante el
en velocidad 5. mediante | test de e
diferentes mediante el test de | Wells. d
direccione | un estimulo. flesdon
s, profunda i
2]
1
2
3
4
]
3
7
8
9
10
1
12
13
14
15

Tabla 6. Aplicacion de la prueba t para muestras independientes

Tabla 6. Aplicacion de la prueba t para muestras independientes

Diferencia de

t gl Sig. (bilateral) medias
Capacidades condicionales 14,843 56 ,000 6,336
Fuerza 6,069 56 ,000 1,910
Velocidad 16,904 27,000 ,000 2,036
Resistencia 3,239 51,958 ,002 D31
Flexibilidad 13,906 30,571 ,000 1,860

NOTA 1: Datos obtenidos con IBM SPSS Statisitc version 25

WELT REVISTA | PAGINA 11



