UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

FACULTAD DE DERECHO Y HUMANIDADES
ESCUELA PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Influencia del entrenamiento pliométrico en la natacion, una
revision sistematica

TESIS PARA OBTENER EL TITULO PROFESIONAL DE:
Licenciado en Ciencias del Deporte

AUTOR:
Vigo Ibanez, Analia Yazmin (ORCID: 0000-0003-1120-2030)

ASESOR:
Mg. Moreno Lavaho, Edwin Alberto (ORCID: 0000-0002-1775-0460)

LINEA DE INVESTIGACION:

Actividad fisica y salud

TRUJILLO - PERU
2021



DEDICATORIA

El presente trabajo de revision sistematica esta dedicado a las personas que han
sido parte de mi vida, durante mi formaciébn académica profesional, integral, y

espiritual a lo largo de estos afos.



AGRADECIMIENTOS

Se me hace necesario que quede plasmado en estas lineas el profundo y
sempiterno agradecimiento a mis padres Lita y Luis que han sido espectadores de
mi vida durante estos 22 afios, por brindarme las oportunidades de poder ejercer

una carrera profesional y por confiar en mi.

Quiero agradecer a Marilyn, Maria y Miguel por ser las personas que me han
permitido ver lo capaz que puedo ser para lograr lo que me propongo, pero sobre

todo porque me han ensefado a valorar las ensefianzas del camino recorrido.

Y por dltimo quiero agradecer al Mg. Mario Rondén, Mg. Edwin Moreno y Dr. Angel
Chavez, por compartir sus experiencias como profesionales, brindarme sus

conocimientos y por ser parte una etapa muy importante en mi vida.

A todas estas personas les agradezco desde el fondo de mi corazén.



INDICE DE CONTENIDOS

(0= 121 (] = B OSSPSR i
[T To [ To3= 1 o) g = VSR ii
AGIraAdECITIENTOS ...ttt ettt et a bbb bt e e et e st bt e be e b e st e s enn et eneeneenens iii
INAICE A8 CONLENIAOS ...ttt ettt st ettt s s st s sesennanaee iv
INAICE DB TADIAS .......vcvvieieectctete ettt bbb b st snas v
INAICE A€ IIUSITACIONES ...ttt bbbt bbb aee Vi
RESUIMEBN...c.ceei ettt et e e s bt e st e st e s bt et e et e e b e e s atesateenbeesbeesbeesntesasesnbeenseennes vii
Y 41 1= T PRSP viii
IR [ o1 1o T 0Tt o ] [OOSR 1
TR \V 1= (oo [o] (0T - FE OSSR 5
2.1. Tipoy diSefio de INVESHIGACION: ........cceeiiieiieiicieciee ettt s reeaaenae s 5
2.2. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos: ..........coeeveereereinieieniereeeeeienes 5
2.3.  Criterios de iNCIUSION Y EXCIUSION: .......cceiieirieirieirieisteeteseie et 8
2.4, ProCeOIMIENTO: . c.ooiiieieieseee ettt sttt ettt e s bestesbe st e e e e eneeneas 8
2.5,  ProcCes0 de SEIECCION: .......coiieieieeeeee ettt sttt eneas 8
2.6. Criterios de elegibilidad: ..........ooeeeiieeecieeee et 9
2.7.  EXIraCCiONn 08 TALOS:.....cc.cirieuiieiirieiirieiesie ittt st ettt s 9
2.8.  Evaluacion de Calidad:.........ccoeiriirieirieiriesene et 9
lii. (2] 1= To [0 1RSSR 14
iv. DISCUSION ...ttt sttt ettt b et st et et et e st e se e st ebesbestensesenseneeneeneenes 23
V. CONCIUSIONES........iiiiieieieieiteite ettt b e sttt ettt b e bt st s b et et et eneeseenenaeas 25
Vi. RECOMENUACIONES........oiiiiieieeie ettt sttt 27
Vil. RETEIENCIAS ...ttt sttt ettt b ettt b et et e s e ene b 28



INDICE DE TABLAS

Tabla 1 Estrategia de busqueda booleana.............cccooooiieiiiiiiiiii e, 6
Tabla 2 Esquema de evaluacion de calidad.............ccccooooviiiiiiiiiiie e, 9
Tabla 3 Evaluacion de calidad..............cccvviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e 11
Tabla 4 Flujograma de la base de datos ... 16
Tabla 5 ReSUIAAOS .....ccooeeeiiiiee e 17


file:///C:/Users/CENCOSUD/Desktop/rs%20analia%20final.docx%23_Toc84084477

INDICE DE ILUSTRACIONES
llustracion 1 Distribucion geografica de la base de datos

llustracion 2 Distribucion continental de la base de datos

Vi


file:///C:/Users/CENCOSUD/Downloads/INFLUENCIA%20DEL%20ENTRENAMIENTO%20PLIOMETRICO%20EN%20LA%20NATACION%20RS%20ANALIA%20(1).docx%23_Toc87556546
file:///C:/Users/CENCOSUD/Downloads/INFLUENCIA%20DEL%20ENTRENAMIENTO%20PLIOMETRICO%20EN%20LA%20NATACION%20RS%20ANALIA%20(1).docx%23_Toc87556547

RESUMEN
El entrenamiento pliométrico representa un método de entrenamiento de fuerza
explosiva cuyo estudio podria representar mejoras en los planes de entrenamiento
en deportes como la natacion con la finalidad de la obtencién de resultados y marcas
cada vez mejores. La presente investigacion en formato de una revision sisteméatica
tiene como objetivo analizar las evidencias halladas en fuentes indexadas sobre la
influencia de la pliometria en la natacion. Dichas evidencias seran encontradas en
distintos repositorios institucionales para posteriormente atravesar un proceso de
seleccion y calificacion con la finalidad de trabajar con los mejores estudios. Luego
de haber obtenido los resultados se encontrd evidencia empirica y numeérica que
respalda la postura de que la pliometria influye de manera positiva en el rendimiento
de los nadadores, mismo que se ve reflejado en los tiempos de sus pruebas,
evidenciando una disminucién considerable en el tiempo de cada prueba de los
grupos a quienes se les aplico el entrenamiento pliométrico con respecto a los que
no. Ademas, como parte de uno de los objetivos especificos se tuvo en cuenta la
region geografica en donde se realizaron las investigaciones, siendo Ecuador y

Espafia los paises de mayor aporte a esta revision.

Palabras clave: Pliometria, natacion, entrenamiento
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ABSTRACT
Plyometric training represents an explosive strength training method whose study
could represent improvements in training plans in sports such as swimming in order
to obtain better and better results and scores. The present research in the format of
a systematic review aims to analyze the evidence found in indexed sources on the
influence of plyometrics in swimming. Said evidence will be found in different
institutional repositories to later go through a selection and qualification process in
order to work with the best studies. After obtaining the results, empirical and
numerical evidence was found that supports the position that plyometrics positively
influences the performance of swimmers, which is reflected in the times of their tests,
showing a considerable decrease in time. of each test of the groups to which the
plyometric training was applied with respect to those who did not. In addition, as part
of one of the specific objectives, the geographic region where the investigations were
carried out was taken into account, with Ecuador and Spain being the countries with

the greatest contribution to this review.

Keywords: Plyometry, swimming, training
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l. INTRODUCION

En el &mbito deportivo de hoy en donde los resultados son multifactoriales
(Garcia, 2010, citado de Williams y James, 2001), puesto que en la performance
de un atleta o un equipo convergen distintas situaciones que van desde lo fisico,
técnico, tactico, estratégico y psicologico, es importante el constante avance de
las ciencias del deporte con la finalidad de mantenerse a la vanguardia de estos
y obtener mejores resultados antes que los adversarios en dependencia del

grupo humano vy la disciplina deportiva con la que se trabaje.

Verkhoshansky (2006) define la pliometria como un método basado en ejercicios
concéntricos y excéntricos con mayor potencia. Es muy recomendable para la
mejora en las partidas de natacion (Cometti, 2019), ya que esta fase puede ser

determinante en el resultado de las carreras.

El término “pliométrico” fue utilizado por primera vez por Zatsiorsky (1989) en
1966 buscando expresar el alto indice de tension al que era expuesto el musculo
en una rapida secuencia de contracciones. Chu y Meyer (2016) aportaron que la
pliometria es el ciclo de extension acortamiento donde intervienen los factores
musculares. Por otro lado, Garcia (1999) destaca la importancia de la pliometria
tildandola de determinantes en acciones deportivas debido a que el ciclo de
estiramiento-acortamiento a alta velocidad brinda una rapida ejecucién de

ciertos gestos técnicos.

En lo que concierne a la natacion, para Velasquez et al., (2007) aclaran que, al
ser un deporte individual en la mayoria de sus pruebas, esto implica un mayor
grado de presion para el nadador, lo que deberia contrarrestarse con el nivel de
preparacion tanto fisica como técnica y emocional que predispongan al
organismo y a la mente del atleta en un estado 6ptimo para afrontar dicha
competicion. Las posibilidades de obtener un mejor tiempo para en cada prueba
aumentan si el nadador ha adaptado su cuerpo a largo plazo siguiendo un plan
de entrenamiento adecuado regido por los principios del entrenamiento

deportivo (Navarro, 1994).



Especificamente en natacion, existen acciones técnicas y momentos en los que
la fuerza explosiva juega un papel crucial, tal es el caso de la fase de partida
(Martin, 2020). Este es el caso de los virajes y las partidas (Valencia 2018). Para
Taladriz (2016) esta etapa de la prueba es determinante en el deporte, por lo
cual se recomienda trabajarla tanto fisica como técnicamente. En dicha fase se
debe ganar la mayor cantidad de metros de manera horizontal en el menor
tiempo posible, lo que proporciona una ventaja con respecto a los demas
competidores de; ademas, durante la fase acuatica, la fuerza explosiva es
aplicada en cada brazada y en cada pateo. El ciclo de las brazadas implica
estiramiento y acortamiento por lo cual la fuerza explosiva es idénea no solo en
miembros inferiores (Gualavisi 2020, Mufiiz 2019). Esto deja en evidencia que
este tipo de fuerza es un aspecto determinante en la preparacion fisica de los
nadadores, y el mejor método es la pliometria (Fons et al.,2021, Martinez 2020,
Canias et al., 2018, Ducant, 2018, Acosta et al., 2017, Ortiz & Mauricio 2018).

En este deporte el atleta se desplaza durante un medio no habitual como es el
medio acuatico, lo cual demanda imprimir niveles mayores de fuerza para
conseguir el menor tiempo posible (Morales, Palacio & Molina 2018, Pradas
2020, Galvan & Galvan 2020), el ingreso a este medio requerira de un gesto
técnico que involucra fuerza explosiva, que es definida por Teran (2016) como
la capacidad muscular de soportar una carga con una aceleracidn maxima.
Ahora bien, para Barrera et al (2010) entrenamiento pliométrico es el método
ideal para el incremento de la fuerza explosiva por el aumento de los niveles de
potencia aplicada en las técnicas de a brazada y pateo (Guaman & Reinoso
2020, Sanchez et al., 2020, Mieles 2018, Bertoleti et al 2017, Suntaxi et al., 2020,
Veliz et al., 2020, Sanchez 2019). Asimismo, por una mayor distancia alcanzada

en la fase de vuelo tras la partida.

El estudio de Potdevin et al (2011) aflade que se pueden encontrar resultados
tras seis semanas de aplicado el programa de entrenamiento pliométrico
agregando este de manera paralela al entrenamiento habitual en agua y en seco

previamente planificado por los entrenadores (Simbafia 2018, Avila 2019,



Casanova & Gamardo 2017, Bonifaz et al 2021, Veliz et al 2016, Vite 2016). El
entrenamiento pliométrico ha servido también para mejorar la saltabilidad y ha
sido utilizado en distintas disciplinas deportivas desde el baloncesto,
levantamiento de pesas, futbol, gimnasia, voleibol y triatlén (Bonifaz 2015, Freyre
2018, Charles 2019, Palese 2016, Wheeler et al 2021, Flores & Flores 2016,
Aurell et al., 2020, Farfan 2019, Yepes 2017, Vilela et al., 2021, Cortes &
Castafo 2019).

Esta revision sistematica halla su justificacion en el contexto problematico que
representa el nivel de la natacion local y nacional. La ausencia de preseas en
los dltimos Juegos Olimpicos de Tokio 2020 (llevados a cabo 2021 en el marco
de la emergencia sanitaria mundial) dejan en evidencia la diferencia de niveles
entre el Per( y las grandes potencias mundiales en esta disciplina. Esto lleva a
plantearse de donde nacen estas diferencias radicales, hallando que méas alla
de un aspecto racial, genético y étnico, se encuentra el gran problema de la
preparacion fisica, por lo cual la busqueda de nuevos métodos de entrenamiento

se vuelve de vital importancia para obtener resultados mejores a largo plazo.

La busqueda de resultados conlleva una serie de investigaciones en los distintos
ambitos que convergen en la performance de los atletas. La preparacion fisica
es el area que recopila gran cantidad de indagaciones al ser mucho mas
importante hallar la forma deportiva mas optima posible dependiendo de la edad,
disciplina, categoria, entre otros. Encontrar esa tal forma deportiva requiere de
la aplicacién de un plan de entrenamiento (Gamardo 2017, Casanova 2016,
Camacho et al 2019, Hoss 2018). Como se mencion6 anteriormente, la
pliometria ha sido utilizada para potenciar la fuerza explosiva en los deportistas,
y resulta determinante en algunas técnicas especificas. Por tal motivo, es
justificable aterrizar un estudio referente a la pliometria aplicada en la natacion
a un contexto local para de tal forma poder contrastar tales resultados con los
obtenidos en otros contextos, brindando una idea mas clara del por qué no
salimos del estancamiento hablando de resultados netamente deportivos. Esto

podria ser tomado como el punto de partida para la mejora del estado fisico de



los nadadores de la poblacion con la que se trabaje y, por ende, la obtencion de

resultados mejorando marcas de tiempo.

Por lo anteriormente mencionado concerniente a la pliometria, cabe plantearse
la siguiente pregunta de investigacion que representa toda la situacion
problematica expuesta con anterioridad: ¢Cuanto influye el entrenamiento

pliométrico en el resultado de las pruebas de natacion?

La pregunta previamente establecida sera respondida tras el procesamiento y
analisis de las fuentes que se tomaran en cuenta para la base de datos de la

presente revision sistematica, la cual tiene como objetivos los siguientes:

Objetivo general: Analizar las evidencias halladas en fuentes indexadas sobre la

influencia de la pliometria en la natacion.

Obijetivos especificos: En primer lugar, buscard exponer los resultados hallados
en investigaciones donde ha sido aplicable este método pliométrico inmerso en
el deporte de natacion. Como segundo objetivo especifico se detallara la
influencia que causa este método inmerso al deporte de natacién. Y por ultimo
como tercer objetivo especifico se determinaran los paises con mas

investigaciones relacionadas con respecto al método pliométrico en la natacion.



2.1.

2.2.

Il. METODOLOGIA

Tipo y disefio de investigacion:

El presente proyecto de investigacion representa una revision sistematica y tiene
la estructura pertinente. Este método de investigacion es definido como la
sintesis de la informacién que ya existe y que aborde un tema en especial,
siguiendo un proceso de organizacion para la recoleccion y el procesamiento de
los datos Moreno et al (2018). Esta revisidn sistematica tomard en cuenta

aspectos cuantitativos y cualitativos, por lo cual su enfoque sera mixto.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos:

Para la obtencion de todas las fuentes necesarias para llevar a cabo la revision,
se procedio a buscar informacién confiable en los repositorios de las siguientes
universidades: Universidad de Guayaquil, Universidad de San Buenaventura,
Universidad Zaragoza, Técnica de Ambato, Universidad Nacional del Altiplano,
Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales, Corporacién Universitaria
Minuto de Dios, Universidad Cooperativa de Colombia, Universidad de las
Fuerzas Armadas ESPE, Universidad Central del Valle del Cauca, Nacional de
Rio Negro, Universidad César Vallejo y la Central del Ecuador. Asimismo, se
recurrio a investigar en las bases de datos de Dialnet, Scielo y Google Scholar.

La estrategia usada fue la busqueda booleana, que consiste en escribir entre
comillas las palabras claves que se consideren utiles segun el tema que se
desee encontrar usando conectores como AND, OR y NOT. Dichas formulas se

evidencian a continuacién en la Tablal:



Tabla 1

Estrategia de busqueda booleana

Scielo “Plyometric” AND “Swimming”
“Entrenamiento” AND “Pliométrico”
“Fuerza muscular” AND “Natacién”
“Fuerza explosiva” AND “Natacion”
Dialnet “Ejercicio pliométrico” AND “Rendimiento atlético”

“Natacion” AND “Potencia muscular”

“Resistencia-fuerza” AND “Natacién”

“Natacion” AND “Potencia”

R.lI. Universidad de las

Fuerzas Armadas ESPE

“Natacion” AND “Ejercicios pliométricos”

“Pliométrico” AND “Fuerza explosiva”

R.l. Universidad Central

del Valle del Cauca

“Fuerza explosiva” AND “Periodizacion”

Google Scholar

“Pliometria” AND “Natacién”

“Fuerza explosiva” AND “Capacidades fisicas”
“Ejercicios pliométricos” AND “Rapidez”
“Ejercicios pliométricos” AND “Fuerza explosiva”

‘Entrenamiento” AND “Fuerza explosiva”

“Fuerza” AND “Natacion”

R.I. Universidad

Nacional de Rio Negro

“Pliométrico” AND “Salto”
“Fuerza” AND “Natacion”

“Fuerza explosiva” AND “Salto”




R.I. Universidad Central

del Ecuador

“Ejercicios pliométricos” AND “Deporte”

R.I.  Universidad de
Guayaquil

“Natacion” AND “Fuerza explosiva”

“Fuerza explosiva” AND “Periodizacion”

R.l. Universidad de San

“Fuerza explosiva” AND “Miembros inferiores”

Buenaventura

R.I. Universidad “Fuerza explosiva” AND “Salto”
Zaragoza “Potencia” AND “Nadadores”

R.I. Universidad “Pliometria” AND “Entrenamiento”

Técnica de Ambato

“Ejercicios pliométricos” AND “Fuerza explosiva”

R.I. Universidad
Nacional del Altiplano

“Pliometria” AND “Natacion”

R.I. Universidad de
Ciencias Aplicadas vy
Ambientales

“Fuerza explosiva” AND “Desarrollo”

R.I. Corporacién
Universitaria Minuto de

“Pliometria” AND “Plan de entrenamiento”

Dios

R.I. Universidad “Pliometria” AND “Fuerza”
Cooperativa de

Colombia

R.l. Universidad César

Vallejo

“Pliometria” AND “Nataciéon”

Fuente: Elaboracion propia



2.3. Criterios de inclusién y exclusion:

2.3.1. De inclusion:
e Investigaciones publicadas a partir de 2016

e Fuentes que aborden la pliometria o fuerza explosiva como parte

de sus métodos o variables.
e Trabajos redactados en inglés.

e Trabajos hallados en repositorios institucionales y fuentes

indexadas.
2.3.2. De exclusion:
e Trabajos que hayan sido publicados de 2015 o antes.

e Investigaciones que no se enfoquen al mismo tiempo en natacion y

pliometria o fuerza explosiva.

e Trabajos que estén fuera de repositorios o fuentes indexadas.

2.4. Procedimiento:

Se busco en las bases de datos previamente mencionadas aplicando las
estrategias de busqueda expuestas. Posteriormente se usé la guia de los
criterios de inclusion y exclusién para filtrar los resultados. Los cuarenta estudios
que aprobaron los criterios fueron descargados y administrados en carpetas

para facilitar su analisis.

2.5. Proceso de seleccién:

Los criterios de inclusion y exclusion permitieron dejar de lado cierto niamero de

investigaciones que no hubieran aportado a la revision sistemética de la misma



manera en que aportaron los trabajos que si aprobaron dichos criterios. Fueron
tomados en cuenta los resumenes de las investigaciones y sus palabras claves
para poder contar con una base de datos lo mas cercana posible a la

especificidad del tema a tratar.

2.6. Criterios de elegibilidad:

Para el analisis de datos final se tomaron en cuenta los estudios mas recientes
y a su vez mas similares al tema de la pliometria en natacién, siendo evaluadas

por un esquema de calidad.

2.7. Extracciéon de datos:

Los datos fueron extraidos en primera instancia por los resimenes de las
investigaciones que pasaron los diversos filtros. Tales resimenes permitieron

conocer los objetivos de cada estudio, sus distintas muestras y resultados.

2.8. Evaluacién de calidad:

Para evaluar la calidad de la base de datos se usé el esquema de Papi et al
(2017) evidenciado en la Tabla 2. Los items cuentan con una escala del 0 al 2
en donde cero es la menor calificacién y dos, la mayor; el cual se refleja en la
Tabla 3.

Tabla 2

Esquema de evaluacion de calidad

Criterios de evaluacion de calidad

1. ¢ Se establecieron claramente los objetivos o metas de la investigacién?




2. ¢ Se describid claramente el disefo del estudio?

3. ¢, Se describié adecuadamente la poblacion del estudio?

4. ¢ Los criterios de elegibilidad fueron especificos?

5. ¢ Se describié adecuadamente la metodologia de muestreo?
6. ¢ Se utilizé el tamafio de la muestra justificada?

7. ¢ Permitio la descripcion del método una réplica exacta de los

procedimientos de medicion?

8. ¢ Se describid claramente el disefio y la configuracion del equipo?

9. ¢ Se describié con precisién y claridad la ubicacion de los sensores?
10. ¢ Se describi6 claramente el método de colocacidn de los sensores?
11. ¢ Se describié el manejo de la sefial/datos?

12. ¢ Se midieron los principales resultados y se describieron claramente los
calculos correspondientes (si procede)?

13. ¢, Se compar6 el sistema con un patrén oro reconocido?

14. ¢ Se informé de las medidas de fiabilidad/exactitud del equipo utilizado?
15. ¢ Se indicaron los principales findings del estudio?

16. ¢ Fueron apropiadas las pruebas estadisticas?

17. ; Se describieron claramente las limitaciones del estudio?

Fuente: Papi et al (2017) 1

Habiéndose aplicado el esquema anterior a las investigaciones, se obtuvieron

los siguientes resultados:

10



Tabla 3

Evaluacion de calidad

Prad Guaman & Sanchez . o ) Cafas Fons
) radas _ Avila Gualavisi Martinez _
ITEMS DE LA ESCALA Reinoso et al (2019) (2020) (2020) et al & Ruiz
(2020) (2020) (2020) (2018) (2021)
Objetivos de
_ L o 2 2 2 2 2 2 2 2
investigacion definidos
Descripcion del modelo
) 2 2 2 2 2 1 1 2
de estudio
Descripcion de la
» _ 2 2 2 2 2 2 2 2
poblacion de estudio
Criterios de elegibilidad
_ 2 2 2 2 2 2 1 2
explicados
Descripcion de la
metodologia de 2 2 2 2 2 2 2 2
muestreo
Tamafio de la muestra
1 1 2 2 1 2 2 2

justificado

11



Proceso de medicion
idéntico ala descripcién

del método

Descripcion de la
configuracion del

equipo

Descripcion de la
ubicacion de los

sensores

Método de colocacion
de sensores explicado

Descripcién del manejo

de los datos

Descripciébn de los
célculos

correspondientes

Comparacion del

sistema con otro

12



Medidas de fiabilidad

del equipo usado 2 2 1 2 2 1 1 2
Indicacién de los

_ 2 1 2 2 2 1 2 1
resultados del estudio
Pruebas estadisticas
propicias 2 2 2 2 2 1 1 2
Descripcion  de las
- _ 2 1 1 2 1 2 1 1
limitaciones del estudio
PUNTAJE TOTAL 30 27 30 31 30 27 25 29
PUNTAJE

88 79 88 91 85 79 73 85

PORCENTUAL

Fuente: Elaboracion propia

13



. RESULTADOS

El flujograma presentado en la Tabla 4 mostrd el proceso que atravesaron las
investigaciones contenidas en la base de datos desde la cantidad de los
resultados hallados en los repositorios usando la estrategia de busqueda
booleana (16360) para luego haber eliminado a los estudios duplicados (586).
Luego se procedio a filtrar las fuentes por los criterios de inclusion (40). De esa
seleccion de informacion se tomaron en cuenta los 8 considerados mas
relevantes y con mayor relacion al tema a tratar en especifico para la presente
revision sistematica luego de aplicar la prueba de calidad de Papi et al (2017), la
cual permitié conocer qué investigaciones eran mejores a nivel de metodologia
e informacién relevante. Los estudios que serviran para darle respuesta a los
objetivos de manera fundamentada que guarde relacién con las dos variables
del tema (pliometria y natacion), son los siguientes evidenciados en la Tabla 4.
Ademas, dando respuesta al tercer objetivo especifico, se tabularon los graficos
de reparticién geogréfica de las investigaciones, teniendo en la llustracion 1 la
distribucion porcentual de los principales paises donde se ha desarrollado
investigaciones en pliometria y Natacion , tomadas en cuenta para esta Revision
Sistematica ; en la llustracion 2 se muestra la distribucion porcentual de las
investigaciones segun los continentes donde se han efectuado investigaciones

inmersas en pliometria y natacion segun la base de datos de esta revision.

14
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Tabla 4 Flujograma de la base de datos

z

IDENTIFICACION

BASE DE DATOS

R.l. Universidad de Guayaquil n=1253
R.l. Universidad de San Buenaventura n=16
Scielo n=1

R.l. Universidad Zaragoza n=8
Dialnet n=128
R.l. Universidad Técnica de Ambato n=10
Google Scholar n=11556
R.l. Universidad Nacional del Altiplano n=133
R.l. Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales n=88
R.l. Corporacion Universitaria Minuto de Dios n=8
R.l. Universidad Cooperativa de Colombia n=2492
R.l. Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE n=265
R.l. Universidad Central del Valle del Cauca n=11
R.l. Universidad Nacional de Rio Negro n=3
R.l. Universidad Central del Ecuador n=388
TOTAL 16360

z

REVISION

\ 4

Tras eliminar duplicados

n=586

ELEGIBILIDAD

v

Duplicados removidos

n=15774

|

Registros analizados para
elegibilidad

n=40

7z

CONCLUSION

v

n=546

Registros que no cumplen
con los criterios de inclusion

Articulos incluidos para dar
respuesta a la pregunta del

Registros excluidos que no
cumplen criterios de inclusién
y exclusion

n=32

problema

n=8
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Tabla 5

Pruebas

Resultados

Recomendaciones

Resultados
Autory i i _
. Titulo Pais y ciudad Muestra
afo
Guaméa Propuesta de Sangolqui, 28 nadadores
né& ejercicios Ecuador infantiles.
Reinoso liométricos en
P 32 nadadores
(2020) la salida de la , ,
juveniles.
técnica de libre
en los 4 entrenadores
nadadores
infantiles y
juveniles del
Club Regatas
de la ciudad de
Quito
Pradas Efectos de un Zaragoza, 16 nadadores
(2020) entrenamiento Espaia en edad

pliométrico sobre adolescente

el rendimiento en

-Cuestionario a los

entrenadores.

-Saltos CMJ y
Abalakov.

-Filmacion y

analisis de la

Los entrenadores
encuestados trabajan la
fuerza explosiva sin dar
resultados puesto que no
llevan a cabo ejercicios
pliométricos como parte de

su entrenamiento.

El grupo pliométrico, con
quien se realizo el
entrenamiento pliométrico

obtuvo mejorias en los

Para una mejora en sus
resultados fortaleciendo la
fuerza explosiva, se
deberia incluir la
pliometria en los planes

de entrenamiento.

Realizar mas
investigaciones
acerca de coémo

afecta positivamente

17



Sanche
z etal
(2020)

Avila
(2019)

la salida de

natacion

Effect of a
swimming
program on
physical
condition of

preschoolers

Ejercicios
anaerdbicos
alacticos para
potenciar la
fuerza explosiva
en nadadores de
18 a 25 afios del
Club Perla del

Pacifico.

Galicia, 47

Espaina preescolares

Guayagquil, 14 nadadores

Ecuador y 6
entrenadores
del Club Perla
del Pacifico.

técnica de salida

de natacion.

-IMC

-Pruebas de
fuerza,
velocidad,
flexibilidad,
agilidad y salto

horizontal.

Cuestionario a

los entrenadores

tiempos de sus pruebas y

en los test de saltos.

Tras el programa de
natacion se hallaron
cambios significativos en
la capacidad
cardiorrespiratoria y la
fuerza de los miembros

inferiores.

Se resalto la importancia
del desarrollo de la fuerza
explosiva en la natacién
en el estilo libre
destacando los beneficios
como longitud de la
brazada, potencia en los
miembros inferiores para
la propulsion y optimizar
el viraje y sobre todo la

fase de partida.

la pliometria en otros

deportes.

Enfocar las
investigaciones al
terreno de la fuerza
explosiva y la
implementacién de
planes de

intervencion.

Aplicar la propuesta
gue el autor mismo
elabor6 en el club ya
mencionado para la
obtencion de

resultados.
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Gualavi
Si
(2020)

Martine
z (2020)

Incidencia de la
pliometria en el
tren superior,
para mejorar la
velocidad critica
en la prueba de
natacion de
200m, en los
alumnos
militares de la
LVII promocioén,
de la Escuela
Técnica de la
Fuerza Aérea,

en el periodo

junio — diciembre

2019.

Influencia del
entrenamiento
de fuerza fuera

del agua enla

Sangolqui,

Ecuador

Bahia
Blanca,

Argentina

30 alumnos
entre 18y 21
afos de la
LVII
Promocién,
Escuela
Técnica de la

Fuerza Aérea

16 nadadores

entre 14y 15

afnos

-Test VCN

-Test flexion-
extension del

codo

-Test de balén
medicinal con
apoyo de

rodillas.

-Test de saltos
CMJ, SJy ABK

fuera del agua.

La aplicacién del
programa duro tres
meses y tras ellos se
comprobd la existencia
de una incidencia positiva
en la velocidad del nado

de la muestra

El entrenamiento de
fuerza explosiva a base
de pliometria realizado

fuera del agua contribuy6

Aplicar los ejercicios
propuestos y evaluar
la implementacion de
un plan similar
durante los dos afios
gue dura el curso de

los alumnos militares.

Se recomienda llevar
a cabo nuevos
estudios que

analicen la influencia
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Cafas
et al
(2018)

partida de
natacion y la
eficiencia de
brazada en
nadadores de
14-15 afios de
Bahia Blanca

O treinamento
pliométrico
melhora o
desempenho de
nadadores

recreativos

Vifa del
Mar, Chile

18 nadadores

masculinos

-Test Stroke
Efficiency Index,
para frecuencia y
longitud de
brazada.

-Caracteristicas

fisicas.

-Circunferencia

del muslo

-Flexibilidad de

los isquiotibiales

-Altura del salto

en cuclillas

-Tiempo de
carrera de
natacion de 200

m

positivamente a la
eficacia de la brazada y
los tiempos de las

pruebas.

Luego de las seis
semanas del proceso se
evidencio en el GP una
disminucion del tiempo
en las pruebas de 200 m,
llevada de la mano con
incremento en la
circunferencia de los
muslos y la altura del
salto desde una posicion

de agachado.

del entrenamiento de
fuerza fuera del agua
en nadadores y

nadadoras.

Se recomendo6
implementar
entrenamientos
pliométricos en base
al grupo humano con
el que se trabaje
haciendo un buen
uso de la

metodologia.
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Fons &
Ruiz
(2021)

Valoracién del Camagley
desarrollo de la , Cuba
fuerza explosiva

en atletas de

Natacion

Artistica de

Camaguey

10 atletas de
la categoria

juvenil

Test de fuerza

explosiva.

La fuerza explosiva y su
entrenamiento pliométrico
demostraron influir de
manera positiva en los

niveles de salto.

Se recomienda
analizar a distintas
muestras para aplicar
una plana en cada

contexto.

Fuente: Elaboracion propia
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llustracion 1 Distribucion geogrdfica de la base de datos

DISTRIBUCION POR PAISES

M Ecuador MEspafia MArgentina mChile mCuba

Fuente: Elaboracion propia

llustracion 2 Distribucion continental de la base de datos

DISTRIBUCION POR CONTINENTE

W América mEuropa

Fuente: Elaboracion propia
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IV. DISCUSION

Inicialmente la presente revision sistematica se centrd en estudios similares al tema
de esta para luego, mediante criterios de inclusion y exclusion que funcionaban a
manera de filtros, quedar con los trabajos mejores redactados y mas utiles a criterio
del autor. A groso modo, los objetivos de la investigacion pretendian fundamentar
con estudios cientificos veridicos la importancia que tiene el entrenamiento
pliométrico en los resultados positivos de los nadadores. La investigacion de
Guaman y Reinoso (2020) mostré que en ausencia de la aplicacién pliométrica y
con un entrenamiento basico regular en cuanto a la preparacion fisica, los
resultados de los nadadores no superaban significativamente sus propias marcas
previas, teniendo en cuenta el 50% de los entrenadores manifiesta que sus
nadadores si han obtenido algin logro o beneficio, al entrenar la fuerza explosiva
antes de las competencias, por otro parte el otro 50% manifiestan que no han
conseguido mejoras considerables al realizar entrenamiento con fuerza explosiva a
diferencia del caso de Pradas (2020), cuya investigacion demostrd que el grupo de
su muestra con el que se trabajo la pliometria obtuvo al cabo del programa mejores
resultados en los test de salto y una disminucién considerable en el tiempo de sus

respectivas pruebas en el agua.

El segundo objetivo especifico de esta revision sistematica fue mostrar lo
significativa que es la aplicacién del entrenamiento Pliométrico en la performance
de los nadadores. Sanchez et al (2020) también aporto que mas alla de los
resultados netamente deportivos, existen beneficios a nivel cardiorrespiratorio y
muscular, aumentando el nivel de fuerza bruta, asi como la circunferencia de muslos
y brazos (Cafias en al, 2018). Este es un aporte que argumenta una vez mas la
importancia y los efectos positivos que supone la incorporacion de un plan de
pliométrica para los beneficiarios potenciales, ademas, si se tiene en cuenta a Avila
(2019) y Martinez (2020), quienes dicen que la longitud y frecuencia de la brazada
y el pateo se vuelven mucho mas constantes y efectivas, la pliometria deberia
considerarse en todas las planificaciones para nadadores por cuanto aumenta su

velocidad de nado como afirma Gualavisi (2020) aportando que el entrenamiento de
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la fuerza en el tren superior con el método pliométrico puede ayudar al deportista a
alcanzar una velocidad de nado de 0,584 m/s, permitiéndole completar la prueba de
200m natacion estilo libre en un tiempo de 5 minutos con 42 segundos, siendo esta
la media del grupo experimental. Fons & Ruiz (2021) contribuyen con su
investigacion que los niveles de salto también muestran muchas mejorias tras el
entrenamiento de pliometria, se pudo apreciar una mayor explosividad en los
despegues, piernas extendidas totalmente durante el empuje, dando una mayor
altura de empuje. Tras lo anteriormente mencionado, los objetivos especificos de la
presente revision sisteméatica encontraron respuestas, mismas que seran aclaradas

mas especificamente en las conclusiones.

En cuanto al tercer Objetivo especifico, con respecto a la ubicacion geografica de
cada trabajo de investigacion tomado en cuenta para la base de datos, se obtuvo
que los realizados en suelo latinoamericano guardan similitudes contextuales
debido a su realidad problematica; no obstante, los resultados fueron distintos en
dependencia de la forma y aplicacién del entrenamiento pliométrico, difiriendo en el
namero de semanas de duracién, en si se tuvo 0 no un grupo control y uno de

observacion y en la muestra con la que se trabajo.
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V.

CONCLUSIONES

En las investigaciones selectas se encontré evidencia empirica y
numerica que respalda la postura de que la pliometria influye de
manera positiva en el rendimiento de los nadadores, mismo que se ve
reflejado en los tiempos de sus pruebas, evidenciando una
disminucién considerable en el tiempo de cada prueba de los grupos
a quienes se les aplico el entrenamiento pliométrico con respecto a los

que no.

El primer objetivo especifico buscaba exponer los resultados de la
base de datos en los cuales la pliometria halla tenido un impacto mas
significativo. Como se mencioné anteriormente, el estudio de Cafas
et al (2018) obtuvo resultados positivos en su grupo control, los cuales
se manifestaron tanto en los tiempos de las pruebas como en la
antropometria de los nadadores, lo que demuestra la influencia que
tiene el entrenamiento pliométrico. Asimismo, Gualavisi (2020) aplico
durante tres meses un programa de pliometria para mejorar los niveles
de fuerza explosiva en alumnos militares de Sangolqui, Ecuador,
obteniendo como resultado un incremento en la velocidad de nado de
la muestra. Tales investigaciones permiten llegar a la conclusién de la
que pliometria incide favorablemente en el resultado tanto morfolégico
como netamente deportivo (tiempos y marcas) en los nadadores, por
lo que es muy recomendable su aplicacion como parte de la

preparacion fisica de los mismos.

Para dar respuesta al segundo objetivo especifico se utilizé el cuadro
de los resultados, en los cuales se puede apreciar de manera precisa
el impacto positivo que trajo el entrenamiento pliométrico cuando se
incorporod a las planificaciones de los entrenadores de natacion. Por
tanto, se concluye que la pliometria es un método muy eficaz para la

obtencion de resultados en el deporte de la nataciéon por cuanto ha
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mostrado, segun la duracién de su implementacion en cada plan de
preparacion fisica, resultados positivos en el aspecto morfologico
(muscular) y deportivo (tiempo de cada prueba) de cada nadador, lo
que respalda la incorporacion de la pliometria en los planes de
entrenamiento de este deporte como segun convenga dependiendo
del grupo humano con el que se trabaje, teniendo en cuenta su edad

bioldgica, deportiva, sexo y condiciones anatomo fisioldgicas.

En cuanto al tercer objetivo especifico, se tuvo como finalidad realizar
un grafico en donde se muestren porcentualmente la cantidad de
estudios de la base de datos organizados por paises permitiendo asi
una mejor nocion de los contextos y sus diferencias en cuanto a nivel
inicial, formas de trabajo de la pliometria y resultados. El 65% de los
trabajos tomados en cuenta para la base de datos fueron estudios
realizados en el continente americano, mientras que el 35% restante
se extrajeron de suelo europeo. Asimismo, la distribucién nacional de
cada investigacion indica que el 37% son de Ecuador, un 25% de
Espafia, mientras que Argentina, Chile y Cuba tuvieron cada uno un
13%.

26



VI.

RECOMENDACIONES

Es recomendable la realizacion de estudios referentes al tema en distintos
contextos y con distintas muestras, permitiendo de esa manera tener a
disposicion de los investigadores una mayor variedad de trabajos que
reflejen de una manera mas exacta y similar a su respectiva realidad

problemética los datos que sean necesarios.

A los entrenadores de natacion se les recomienda la aplicacion de la
pliometria en sus planificaciones de entrenamiento, puesto que, por las
conclusiones de esta revision sistematica, queda en evidencia que se
obtienen mejorias en la condicion fisica de los nadadores, la cual se refleja
en los tiempos de sus pruebas, simplemente se tendria que tener en
consideracion el grupo humano con el que se trabaje, su edad bioldgica, su
edad deportiva y demas factores que influyen en las cargas pliométricas que
serian recomendables para cada uno de los individuos.
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