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Resumen

Problema: la altura del salto vertical (SV) es uno de los principales indicadores de rendimiento
deportivo en voleibol. Se han sugerido diversos medios y métodos para aumentar la altura del SV.
Objetivo: evaluar los efectos del método de contraste de trio complejo sobre la altura del SV en
voleibolistas de nivel competitivo. Método: en el estudio participaron once hombres (n = 11;
edad[afios]: 23.6 + 6.6; peso corporallkg]: 83.4 + 14.1) y 10 mujeres (n = 10, edad[afios]:
25.0 £+ 6.2 afios; peso corporal[kg]: 66.4 + 9.3). El entrenamiento se realizd 3 veces por semana
durante 6 semanas. Los ejercicios y la carga empleados para el método de contraste de trio
complejo fueron: sentadilla profunda, 4 series / 3-6 repeticiones con el 80% de la repeticion
maxima (RM); cargada colgante de potencia, 4 series / 3-6 repeticiones con el 70% de la RM; salto
Abalakov, 4 series / 6-8 repeticiones con el peso corporal. Sin descanso entre ejercicios y con 3 min
de descanso entre cada serie de contraste. Resultados: se observaron cambios estadisticamente
significativos (p <0.01) en la altura del SV tanto para los hombres como para las mujeres. Se obtuvo
un porcentaje de mejora de 7.4% para los hombres y de 13.1% para las mujeres en la altura del SV.
Conclusion: los resultados sugieren que el uso del método de contraste de trio complejo podria
ser suficiente para mejorar la altura del SV en voleibolistas de nivel competitivo.

Palabras clave: voleibol, método de contraste, salto vertical, trio complejo.
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Abstract

Problem: vertical jump height (VJ) is one of the main indicators of sports performance in volleyball.
Various means and methods have been suggested to increase the height of the VJ. Objective: to
evaluate the effects of the complex trio contrast method on VJ height in competitive level volleyball
players. Method: eleven men (n=11; age[years]: 23.616.6; body weight[kg]: 83.4+14.1) and 10
women (n=10, age[years]: 25.0+6.2 years; body weight[kg]: 66.449.3) participated in the study.
Training was performed 3 times a week for 6 weeks. The exercises and load used for the complex
trio contrast method were: deep squat, 4 sets / 3-6 repetitions with 80% of the repetition
maximum (RM); power hanging clean, 4 sets/3-6 reps with 70% of the RM; Abalakov jump, 4 sets
/ 6-8 reps with body weight. Without rest between exercises and with 3 min of rest between each
contrast series. Results: Statistically significant changes (p < 0.01) in SV height were observed for
both men and women. A percentage improvement of 7.4% for men and 13.1% for women in SV
height was obtained. Conclusion: the results suggest that the use of the complex trio contrast
method could be sufficient to improve SV height in competitive level volleyball players.

Keywords: volleyball, contrast method, vertical jump, complex trio.

Introduccion

El voleibol tuvo sus inicios en Estados Unidos a finales del siglo XIX y se ha extendido por todo el
mundo, convirtiéndose en uno de los deportes de equipo mas populares y competitivos a nivel
internacional. Su inclusion en los Juegos Olimpicos de Tokio en 1964, contribuyd significativamente
a su crecimiento y desarrollo, ya que se volvié mas popular y accesible (RFEV, 2023).

Es un deporte de dos equipos que compiten para lograr que una pelota toque el suelo en el campo
de juego contrario. Las reglas basicas incluyen seis jugadores por equipo, una cancha dividida por
una red, y el objetivo deportivo es sumar puntos. Cada equipo tiene tres toques para pasar la
pelota al otro lado y gana un punto cuando el baldn toca el piso de la cancha contraria. El primer
equipo en llegar a 25 puntos (generalmente), con una ventaja de al menos 2 puntos, gana el set, y
se juega al mejor de cinco sets. Se utilizan saques, bloqueos y golpe de ataque, antebrazo y voleo
para ganar puntos y evitar faltas (FIV, 2016; Olympics, 2023).

El voleibol es un deporte caracterizado por la alternancia de periodos frecuentes de ejercicio de
alta intensidad, con momentos de actividad de baja intensidad o recuperacion. En este deporte,
los jugadores realizan acciones aciclicas que demandan una gran capacidad de reaccion y una
ejecucion rapida. Durante dichos periodos de alta intensidad, se ejecutan movimientos cortos y
explosivos, como el salto vertical (SV), para llevar a cabo acciones defensivas, como bloqueos, u
ofensivas, como ataques y saques (Rodriguez et al., 2017; Sattler et al.,, 2015; Sheppard et al,,
2008). EI SV es ejecutado con frecuencia a lo largo de los partidos de voleibol (Esper, 2013) en los
cuales las acciones de ataque y blogueo representan el 80% de los puntos anotados en
competiciones internacionales, y los hombres de élite pueden realizar entre 250 y 300 de estos
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movimientos durante un partido de 5 sets (Stanganelli et al., 2008). Por otro lado, las mujeres
pueden ejecutar 78 saltos por set y 390 saltos en un partido de 5 sets (Esper et al., 2003). De este
modo, el SV es una accién multiarticular que requiere fuerza y potencia y es de las mas relevantes
en un partido de voleibol (Sdez de Villarreal, 2004). Es por eso que la potencia del tren inferior es
una de las caracteristicas mas importantes en el voleibol, ya que influye sobre el rendimiento en
el SV (Sheppard et al., 2008).

ElI SV es probablemente el protocolo de test de potencia mas relevante para el jugador de voleibol,
porque es una habilidad crucial del deporte (Lidor & Ziv, 2010). En 1983, Carmelo Bosco vy
colaboradores idearon una prueba sencilla para medir la potencia mecanica durante una serie de
saltos de rebote vertical, y tras varias intervenciones, se confirmd su alta confiabilidad (r = 0,95)
para evaluar la produccién de potencia de los musculos extensores de las piernas durante el
movimiento natural. Asi, se dispone de una herramienta adicional para valorar las caracteristicas
individuales y seleccionar la cualidad especifica de cada atleta o persona. Esta prueba requiere de
una plataforma donde se realizan los saltos y cuenta con un dispositivo que envie las sefiales
necesarias por el puerto de la computadora, que, mediante un software, calcula los distintos datos
que se desean conocer: la altura promedio, el nimero de saltos, la mayor y menor altura, y la
potencia desarrollada (Gonzalez & Garrido, 2004). Este test consiste, principalmente, en seis saltos:
squat jump, countermovement jump, squat jump con carga, Abalakov, drop jump, saltos durante
15 segundos. En la presente investigacion se usd solamente el salto Abalakov, debido a su
especificidad con el deporte.

Cuando se aplica esta prueba para evaluar la potencia muscular del tren inferior, es comun que la
altura del SV sea reportada como resultado de la evaluacidn. La altura del SV puede ser considerada
como un indicador de potencia muscular (Markovic & Jaric, 2007). Ademas, existe una relacion
fisica entre la altura del SV y la potencia, que se evidencia mediante la siguiente ecuacion
(Samozino et al., 2008):

h gh

P=mgGG—+1 |7

po
Donde P es la potencia vertical media medida en watts [w]; m es la masa corporal, medida en
kilogramos [kgl; g es la aceleracidon gravitacional [9.81 ms™!]; h es la altura del salto
correspondiente a la distancia vertical cubierta por el centro de masa durante la fase aérea, medida
en metros [m]; y h,, es la distancia de empuje vertical medida en metros [m] (Figura 1). Asi, al
analizar el papel de las variables de altura en la ecuacion y en la figura, es evidente que es posible
reportar la altura como un indicador indirecto de potencia.
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Figura 1. Las tres posiciones clave durante una sentadilla con salto vertical y las tres distancias usadas en
las ecuaciones propuestas (Samozino et al., 2008).

Jump start Take off Top of jump

En la figura se aprecian las diferentes alturas del centro de masa asociadas a cada una de las fases del salto.

Dada la relevancia de la potencia y del SV en voleibol, existen diferentes métodos y medios para
mejorar el rendimiento de los deportistas en dicho gesto. Asi, en la buUsqueda de literatura se
encontraron diferentes métodos de entrenamiento y, en particular, uno de los mas recurrentes es
el método de contraste. Los primeros precursores del método de contrastes fueron Miguel Angel
Spassov e lvan Abadjiev, nacidos en Bulgaria, por lo que tradicionalmente se ha conocido como
método bulgaro (Tous, 1999). La principal caracteristica de este método es el contraste entre
cargas pesadas vy ligeras.

El método bulgaro consiste en alternar, en la misma sesion, series con cargas pesadas, en torno al
90% de una repeticion maxima (1RM), y cargas ligeras, de 40-50% de 1RM, realizando los
movimientos a maxima velocidad (Cometti, 1998). Por otro lado, en 1966, Yuri Verkhoshansky
recomendd la combinacion de sentadillas y saltos como método para el desarrollo de fuerza
explosiva (Verkhoshansky, 1966). Verkhoshansky denomind esta combinaciéon como el método
complejo, donde se realizd una serie de ejercicios en sucesion, uno con grandes cargas y otro con
cargas mas pequefias movidas a gran velocidad, con el objetivo de mejorar la potencia y la
velocidad (Fleck & Kontor, 1986). En ocasiones, debido a la similitud de estos métodos, los
términos método de contraste y método complejo se emplean indistintamente por los
investigadores (Judrez, 2007).

En la literatura, se ha observado que a lo largo del tiempo varios autores contintdan definiendo el
método complejo como la alternancia de entrenamiento con cargas moderadas a altas, usando
diferentes materiales y medios. Una combinacion apropiada para el método complejo puede ser
ejercicios de pliometria, entrenamiento de sprint o entrenamiento especifico del deporte en la
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misma sesion de trabajo (Chu, 1998). Del mismo modo, se considera como entrenamiento
complejo la combinacién de ejercicios olimpicos de halterofilia y pliometria (Ebben & Watts, 1998).
Aunque normalmente se encadenan dos ejercicios, también es factible realizar un
encadenamiento de tres ejercicios. Cuando se emplea la alternancia de dos ejercicios, se denomina
"par complejo", mientras que, si se realiza con tres ejercicios, se conoce como "trio complejo"
(Blackard & Ebben, 1997).

Chu (1998) propone un modelo de periodizacion en el cual, el trabajo de peso, se debe realizar con
pocas repeticiones y con cargas moderadas a pesadas en el método de contraste. Por otra parte,
el volumen de los ejercicios pliométricos debe ser reducido, de manera que no disminuya el
rendimiento a causa de la fatiga. Se ha indicado la necesidad de trabajar a una alta intensidad,
tanto en el entrenamiento de peso como en el pliométrico. Con los ejercicios con cargas externas,
se recomienda un volumen de 2 a 5 series y de 2 a 10 repeticiones. Con el entrenamiento
pliométrico, se recomienda de 5 a 15 repeticiones. Los descansos entre series que Chu recomendd,
abarcan de 2 a 10min. Mientras que los descansos entre los ejercicios del par o del trio complejo
son de 0 a 30seg. En cuanto a la frecuencia de entrenamiento, se propuso de 1 a 3 veces por
semana, con 48-96 horas de recuperacion si se trabajaron los mismos grupos musculares.

Como se menciond, la pliometria es uno de los tipos de trabajo que se puede emplear en el método
de contraste, definiéndose como un método de entrenamiento de la fuerza explosiva que utiliza
el almacenamiento de energia en los musculos durante la fase excéntrica, para potenciar la fase
concéntrica del movimiento (Prieto, 2021). Este método ha demostrado ser altamente efectivo
para mejorar la altura del SV en hombres y mujeres voleibolistas de diferentes edades (Gjinovci
et al.,, 2017; Harmandeep et al., 2015; Pueo et al., 2020; Ramirez et al., 2020; Silva et al., 2019).

Existen varios gestos a los cuales se puede aplicar el método pliométrico. Uno de ellos es el salto
Abalakov, el cual se utiliza como medio para evaluar la fuerza explosiva (Lago et al., 2011). Para
ejecutarlo, el atleta se coloca de pie con el peso distribuido uniformemente en ambos pies. Cuando
el atleta estd listo, realiza una sentadilla hasta que las rodillas estén flexionadas a 90°, al mismo
tiempo que balancea los brazos hacia atrds. Sin pausa, los brazos se balancean hacia adelante y el
atleta salta tan alto como pueda, aterrizando con ambos pies al mismo tiempo.

El salto Abalakov es un medio idéneo para trabajar con el método pliométrico, ya que permite
lograr una mayor altura y es especifico para multiples gestos del voleibol, como se evidencia en el
estudio realizado por Ficklin et al., (2014), en el que se ejecutd la técnica tradicional y la técnica
con swing en un bloqueo. Ambas técnicas requieren un juego de pies similar, llamado
aproximacion. En la técnica tradicional, el jugador realiza la aproximacion con las manos en
posicion neutral frente a los hombros (Figura 2a). En la técnica de swing, la aproximacién es
realizada mientras se permite que los brazos se balanceen, de forma similar a la aproximacion
usada por un atacante en el gesto de bloqueo (Figura 2b). Se encontrd que la técnica de swing
permite lograr una mayor altura en el salto.
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Figura 2. Secuencia tipica de la técnica tradicional (a) y de swing (b) (Ficklin et al., 2014).

(@) (b)

En la figura se observan las dos técnicas usadas para el bloqueo.

Por otro lado, ademas de los ejercicios pliométricos, en el método de contraste también son
usados los levantamientos olimpicos snatch y clean and jerk y sus variantes, es decir, las variaciones
de éstos que también requieren triple extensiéon de las articulaciones de tobillo, rodilla y cadera,
pero que eliminan partes de los movimientos completos (Roberts & Debeliso, 2018). Los
levantamientos olimpicos también han demostrado ser efectivos como el entrenamiento
pliométrico para mejorar el SV (Ayers et al., 2016; Berton et al., 2018; Hackett et al., 2016; Morris
et al.,, 2022). Entre dichas variantes, se encuentra la cargada colgante de potencia, una variante
del power clean en la que el sujeto inicia de pie sosteniendo la barra por delante del cuerpo con
sus manos, desciende hasta que la barra llegue justo sobre la rodilla y explosivamente mueve la
barra hacia arriba para atraparla a la altura de los hombros (Townsend et al., 2019).

De forma similar, uno de los ejercicios mas usados en la preparacion fisica en el voleibol para
mejorar el salto vertical, es la sentadilla, ya que es un ejercicio fundamental para trabajar la parte
inferior del cuerpo, logrando el desarrollo de la fuerza o el fortalecimiento muscular, siendo un
ejercicio basico en el deporte y en la actividad fisica (Cardona & Avella, 2015). La técnica de la
sentadilla profunda inicia con una posicion vertical del cuerpo, luego se flexionan las rodillas y la
cadera hasta que el angulo entre el muslo y la pierna es menor a 909, para luego extender dichas
articulaciones hasta quedar completamente erguido (Carballo, 2022; Vargas, 2016).

Por otra parte, en la mayoria de los estudios revisados por Juarez (2007), se concluyd que los
programas combinados producen mayores ganancias de fuerza y potencia que otros programas
no combinados. Asimismo, este método ha demostrado brindar resultados beneficiosos para
mejorar el rendimiento en el SV (Berriel et al., 2022; Mesfar et al., 2022; Pagaduan et al., 2019).

La capacidad de SV es fundamental para el éxito en voleibol, siendo los voleibolistas con mejor
desempefio quienes tienen valores de SV mas altos. Esto debido a que una mayor capacidad de SV
influye en el ataque, obteniendo una gran altura para golpear sobre el bloqueo/angulo de ataque
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superior, y también en la defensa, obteniendo una posicion de bloqueo mas alta (Sheppard et al,,
2008; Ziv & Lidor, 2010). Por ello es importante desarrollar la fuerza y las cualidades de potencia
de las extremidades inferiores en los jugadores de voleibol, para potenciar su rendimiento (Sattler
et al., 2015).

Dada la importancia del SV en el rendimiento en voleibol y que hay evidencias de que el método
de contrastes mejora el SV, el objetivo de esta investigacion fue evaluar los efectos del método de
contraste de trio complejo sobre la altura del SV en voleibolistas de nivel competitivo. Finalmente,
los hallazgos de este estudio podrian resultar de gran importancia para la preparacion fisica en los
voleibolistas de Antioquia de nivel competitivo.

Materiales y métodos

En este apartado, se describen detalladamente la muestra, el protocolo de entrenamiento, el
protocolo de test realizados, las herramientas utilizadas y la estadistica utilizada para el andlisis de
los datos, con el fin de garantizar la reproducibilidad y la validez de los resultados obtenidos.

Muestra

En esta investigacion participaron 11 hombres (n = 11; edad[afios]: 23.6 + 6.6; peso
corporal[kg]: 83.4 + 14.1) y 10 mujeres (n = 10, edad[afios]: 25.0 + 6.2 afios; peso corporal(kg]:
66.4 + 9.3), jugadores de voleibol, pertenecientes a la seleccion Antioquia y al equipo
representativo del Politécnico Colombiano Jaime Isaza Cadavid, respectivamente. Los deportistas
no mostraron ningun tipo de lesién o limitacién musculo-esquelética que pudiera afectar los test.
Todos los jugadores fueron informados sobre los objetivos y factores de riesgo de este estudio, y
estuvieron de acuerdo en participar en él, después de explicar la intervencion.

Protocolo de entrenamiento

Cada sesidn inicié con un calentamiento general, seguido de uno especifico para el cuerpo entero,
donde se realizé actividad aerdbica de baja intensidad para elevar tanto la temperatura como el
ritmo cardiaco. Posteriormente, se ejecutd un trabajo de movilidad para hombro, cadera y tobillo,
finalizando con series de aproximacién empleando los ejercicios del trio complejo. Luego se
procedid a realizar la serie de contraste, empezando con la sentadilla, luego la cargada colgante y
por Ultimo el salto Abalakov.

Sentadilla profunda: la serie del contraste inicia con este ejercicio. El rango varia entre 3y 6
repeticiones. En intensidad, se emplea la propuesta de la revision sistematica y metaanalisis de
Lesinski et al. (2016), quienes sugiere emplear una intensidad del 80-89% del RM para trabajar la
fuerza en este ejercicio. Inmediatamente, a continuacion de la sentadilla, sin descanso, se procede
con el siguiente ejercicio.

Cargada colgante de potencia: el rango del ejercicio varia entre 3 y 6 repeticiones. Para la
intensidad, se emplea la propuesta del metaandlisis de Soriano et al. (2015), en la que se sugiere

92

VIREF Revista de Educacion Fisica « ISSN 2322-9411 « Julio-Septiembre 2023 « Volumen 12 Numero 3



emplear una intensidad de al menos el 70% del RM para trabajar la potencia en este ejercicio.
Inmediatamente terminada la cargada colgante de potencia, sin descanso, se procede con el
siguiente ejercicio.

Salto Abalakov: se ejecutan entre 6 y 8 repeticiones con el peso corporal. Con este ejercicio se
completa la serie, se descansa 3 min y luego se realiza la siguiente serie. En total se realizan 4 series
de contraste.

La intervencion se realizé durante 6 semanas, en las cuales la carga oscild de la siguiente forma: se
realizaron 4 series de todos los ejercicios; para la sentadilla y la cargada colgante de potencia, las
repeticiones oscilaron entre 3 y 6, con una intensidad del 80% y 70% del RM respectivamente, y
finalmente, para el salto Abalakov se ejecutaron entre 6 y 8 repeticiones. Es importante mencionar
gue los tres ejercicios se ejecutaron de forma consecutiva sin descanso, y que al finalizar el tercer
ejercicio se descansd 3 minutos y luego se realizo la siguiente serie. En total se realizaron 4 series
de contraste (Tabla 1).

Tabla 1. Protocolo de entrenamiento.

Sem Sentadilla (SP)  Cargada (CCP) Salto Abalakov  Observaciones

1 4x4 (80%) 4x5 (70%) 4x8 (SCE) Se realizaron los tres ejercicios de forma consecutiva
sin descanso. Al finalizar el tercer ejercicio se

2 4x5 (80%) 4x4 (70%) 4x7 (SCE) descansa 3 min vy luego se realiza la siguiente serie.
En total se realizan 4 series de contraste

3 4x3 (80%) 4x3 (70%) 4x6 (SCE)

4 4x5 (80%) 4x4 (70%) 4x7 (SCE)

5 4x6 (80%) 4X5 (70%) 4x8 (SCE)

6 4x4 (80%) 4x6 (70%) 4x8 (SCE)

Sem = Semana, SP = Sentadilla profunda, CCP = Cargada colgante de potencia, % = porcentaje del RM empleado, SCE
= Sin carga externa. Dosificacidn de la carga para cada uno de los ejercicios de la serie de contraste a lo largo de las 6
semanas de intervencién.

Protocolo de intervencion

Inicialmente se realizd una reunién con los deportistas y el entrenador, cuyo objetivo fue socializar
el proyecto de investigacion. A los deportistas se les facilitd el consentimiento y/o asentimiento
informado para que lo firmaran. Dado que los participantes tenian experiencia entrenando fuerza,
no se realizaron sesiones de familiarizacion y se procedio a realizar los test directamente.

Test implementados

Pretest y postest salto Abalakov: se empled el protocolo planteado por Rodriguez-Rosell et al.
(2017) en el cual se realizaron 3 intentos del salto Abalakov y se registré la media de los tres
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intentos. Luego de 5min de recuperacion, se procedid a ejecutar el test de RM en sentadilla
profunda.

RM sentadilla profunda: cada participante realizd repeticiones de sentadilla profunda con una
carga del 60% del RM estimado reportado por cada sujeto. Con dicha carga y empleando un
encoder lineal, los sujetos realizaron cinco repeticiones y el software Chronojump Boscosystem
version 2.3.0-63 calculd el RM de cada uno. Después de una recuperacion de 5 min, se procedio a
ejecutar el test de RM en la cargada colgante de potencia.

RM cargada colgante de potencia: se hallé de forma directa utilizando el protocolo establecido por
Urquhart et al., (2015): se pidid a cada sujeto reportar el RM estimado en la cargada colgante de
potencia. Cada sujeto realizd 5 repeticiones al 60% de su RM reportado, 3 repeticiones al 75%, 2
repeticiones al 85%, 1 repeticidon al 90%, y 1 repeticion al 100%. Si el sujeto levanta con éxito el
100% del RM reportado, la carga aumentara aproximadamente un 2%, es decir, el sujeto levantar3
el 102% (incremento minimo 2,5 kg). Si el sujeto vuelve a tener éxito, la carga se incrementara en
un 2% mas hasta que el sujeto no sea capaz de levantar el peso. El RM serd el ultimo levantamiento
completo realizado. En esta investigacion, el tiempo de descanso que se aplicéd fue de 2 a 5 min
dependiendo del % del RM ejecutado; a mayor % del RM, mayor descanso.

Seglin Sanagua et al., (2005) el efecto retardado del entrenamiento de pliometria se manifiesta en
las semanas 2, 4, y 6. En esta investigacion, se implemento el pos test dos semanas después de
finalizar la semana 6 de intervencién, el cual tuvo el mismo protocolo para la medicion del salto de
Abalakov realizado en el pre test.

Las herramientas utilizadas para realizar los test y procesar los datos en la presente investigacion
fueron:

Linear Encoder (Chronojump-Boscosystem Association, 2014).

Plataforma de salto Chronojump Boscosystem 70 x 92 x 5,5 cm (Chronojump-Boscosystem
Association, 2014).

Chronojump Boscosystem v.2.3.0-63 (Chronojump-Boscosystem Association, 2023).
Microsoft Excel 2019 v.2006-Compilaciéon 13001.20384 (Microsoft Corporation, 2020)

IBM SPSS Statistics v.25 (IBM Corporation, 2017).

Resultados

Dado que la muestra fue de 21 sujetos, se utilizd la prueba de Shapiro-Wilk para determinar la
normalidad de las variables edad, peso, altura del salto Abalakov en el pretest (PreABK), altura del
salto Abalakov en el postest (PostABK), y cada una de las variables se estudié en la poblacion
femenina y masculina. Las variables medidas son normales, especificamente PreABK y PostABK
tienen significancia de p = 0.145 y p = 0.539 respectivamente. Al realizar el analisis por sexo, se
evidencié que la variable PreABK también se encuentra distribuida de forma normal, con una

94

VIREF Revista de Educacion Fisica « ISSN 2322-9411 « Julio-Septiembre 2023 « Volumen 12 Numero 3



significancia de p = 0.415 para los hombres y p = 0.752 para las mujeres. De igual manera, la
variable PostABK también se encuentra distribuida de forma normal, con una significancia de p =
0.697 para los hombres y p = 0.796 para las mujeres.

Para toda la muestra (n = 21; PreABK[cm]: 40.5 + 12.1; PostABK[cm]: 44.3 + 12.0) se realizd
una prueba T para muestras relacionadas, en la que se obtuvo una significancia de p < 0,01 (Tabla
2). Asi, se determind que el resultado es estadisticamente significativo, es decir, el método de
contraste de trio complejo tuvo un efecto positivo sobre la altura del SV en voleibolistas de nivel
competitivo, obteniendo una mejora de 9.4% en la altura del SV luego de la intervencién.

Tabla 2. Resultados prueba T para muestras relacionadas.

Variables p

PreABK - PostABK 0,000029

p = p-valor (significancia)

Sin embargo, al realizar un analisis de acuerdo con el sexo, se pudo observar una diferencia entre
los hombres y las mujeres en la altura del salto vertical (Figura 3). Debido a la diferencia entre
hombres y mujeres, se realizé una prueba T para muestras independientes, cuya variable de

agrupacion fue el sexo.

Figura 3. Diferencias en el SV en el pretest y el postest de acuerdo con el sexo.
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Al analizar la muestra diferenciando los hombres (n = 11; PreABK[cm]: 50.3 + 7.5; PostABK[cm]:
54.0 + 6.2) y las mujeres (n = 10; PreABK[cm]: 29.8 + 4.6; PostABK[cm]: 33.7 + 6.2) se obtuvo
una significancia de p <0.01 en las variables PreABK y PostABK, luego de realizar una prueba T para
muestras independientes (Tabla 3). Esto indicd que el resultado es estadisticamente significativo,
es decir, el método de contraste de trio complejo tuvo un efecto positivo sobre la altura del SV en
voleibolistas de nivel competitivo, obteniendo una mejora en la altura del SV de 7.4% en los
hombres y de 13.1% en las mujeres, luego de la intervencion.

Tabla 3. Resultados prueba T para muestras independientes.

Variables p

PreABK  0.00000048199

PostABK  0.00000041232

p = p-valor (significancia)

Discusion
El principal resultado de este estudio fue que el entrenamiento de contraste de trio complejo
aplicado durante 6 semanas, aumenté significativamente (p < 0.01) la altura del salto vertical (SV)
en hombres y mujeres, en un 7.4% vy 13.1%, respectivamente. Estos resultados son similares a los
observados en el estudio de Mesfar et al. (2022), en el que el entrenamiento de contraste produjo
mejoras de 16.2% en la altura del SV en voleibolistas jévenes.

Sin embargo, los resultados de la investigacion de Berriel et al. (2022) no encontraron diferencias
estadisticamente significativas entre el entrenamiento de contraste y el entrenamiento de
pliometria, ya que ambos mejoraron la altura del SV en un 8.3% y 7.6%, respectivamente en
voleibolistas de élite. Esto sugiere que la inclusién de un estimulo con cargas altas no brindd
mejoras adicionales en el rendimiento del SV.

Una de las principales limitaciones del estudio obedecid a que la muestra al final de la investigacion
fue muy reducida debido a la inasistencia en las sesiones de entrenamiento de fuerza, lo cual es
comun en el voleibol colombiano, por factores como trabajo, estudio, dificultades familiares,
torneos de fogueo, competencias, convocatorias a selecciones departamentales y nacionales,
entre otros factores.

En el transcurso de la presente investigacion, han surgido incertidumbres respecto a la aplicacion
del método de contraste, las cuales podrian constituir el foco de futuras investigaciones. Un
ejemplo de estas interrogantes es la falta de claridad en relaciéon con la duracién 6ptima del
método de contraste, asi como su dosificacion en términos de volumen e intensidad. Es crucial
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abordar estos aspectos para mejorar la comprensién de la eficacia y los parametros dptimos de
este enfoque en el contexto del entrenamiento deportivo.

Otra cuestion de relevancia que ha emergido es la ausencia de investigaciones que evidencien
posibles diferencias entre el método de contraste aplicado de pares complejos y trios complejos.
Este vacio en la literatura resalta la necesidad de llevar a cabo investigaciones adicionales, con el
fin de discernir posibles variaciones en los resultados y beneficios obtenidos mediante ambos
enfoques.

Aungue existe una diferencia en el rendimiento entre hombres y mujeres, el método de contraste
de trio complejo mejord el rendimiento de los sujetos de ambos sexos en el SV. Ademas de los
hallazgos cuantitativos, los jugadores informaron que percibian mejoras en su rendimiento en el
salto en semanas posteriores a la intervencion. En conclusidn, el presente estudio aporta evidencia
de la efectividad del entrenamiento de contraste para mejorar el SV, lo cual podria tener
implicaciones en el rendimiento de deportes como el voleibol, en los que el SV es una habilidad
importante.

Conclusiones

Los resultados de la presente investigacion sugieren que el uso del método de contraste de trio
complejo podria ser suficiente para mejorar la altura del SV en voleibolistas de nivel competitivo.
Aungue existe una diferencia en el salto entre hombres y mujeres, el método de contraste de trio
complejo mejord el rendimiento de los sujetos de ambos sexos. En los hombres se obtuvo una
mejora en el SV del 7.4%, y en las mujeres del 13.1%.

Es necesario continuar investigando la combinacién éptima de ejercicios, volumen, intensidad y
frecuencia que proporcione mejoras significativas en jugadores de voleibol de nivel competitivo.
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