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ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO PARA INCREMENTAR LA RESISTENCIA EN
JUGADORES DE HOCKEY SOBRE CESPED

Autor: Kevin Raul Escalante Ortiz

Tutor: Elva Katherine Aguilar Morocho Ph.D.

RESUMEN

La presente investigacién tuvo como objetivo evaluar el impacto de un programa de ejercicios
pliométricos en la condicion fisica de jugadores de hockey sobre césped en un periodo competitivo de
cuatro meses. El estudio involucrd a 17 atletas a quienes se les administr6é un régimen de entrenamiento
pliométrico tres veces por semana. Se realizaron evaluaciones de rendimiento fisico al inicio, a mitad
de camino y al final del programa usando pruebas estandarizadas: Test de Cooper, Test de T, Sprint de
40 metros, Shuttle Run y Plank Test. Los resultados mostraron mejoras en la agilidad y la velocidad,
evidenciadas por tiempos reducidos en el Test de Ty el Sprint de 40 metros, con significancia estadistica
comprobada. En cuanto a la resistencia, hubo un aumento en los metros recorridos en el Test de Cooper,
aunque sin significancia estadistica, mientras que en el Shuttle Run y el Plank Test se observaron
mejoras que no fueron estadisticamente concluyentes para el primero y significativas para el segundo.
Se concluy6 que, los ejercicios pliométricos demostraron ser efectivos en mejorar la agilidad y
velocidad, asi como la resistencia muscular, pero no mostraron una influencia estadisticamente
significativa en todas las areas de rendimiento fisico evaluadas. Estos hallazgos apuntan a la pliometria
como una estrategia de entrenamiento beneficioso para el desarrollo de habilidades fisicas especificas
en el hockey sobre césped.

Palabras clave: Ejercicios pliométricos, Hockey sobre césped, Condicidn fisica, Rendimiento atlético,
Evaluacion estadistica.
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PLYOMETRIC TRAINING TO INCREASE ENDURANCE IN FIELD
FIELD HOCKEY PLAYERS.

Autor: Kevin Raul Escalante Ortiz

Tutora: Elva Katherine Aguilar Morocho Ph.D.

ABSTRACT

The objective of this research was to evaluate the impact of a plyometric exercise program on
the physical condition of field hockey players in a four-month competitive period. The study
involved 17 athletes who were administered a plyometric training regimen three times a week.
Physical performance assessments were conducted at the beginning, midway, and end of the
program using standardized tests: Cooper Test, T Test, 40-meter Sprint, Shuttle Run, and Plank
Test. The results showed improvements in agility and speed, evidenced by reduced times in the
T Test and the 40-meter Sprint, with proven statistical significance. Regarding resistance, there
was an increase in the meters traveled in the Cooper Test, although without statistical
significance, while in the Shuttle Run and the Plank Test improvements were observed that
were not statistically conclusive for the first and significant for the second. . It was concluded
that plyometric exercises demonstrated to be effective in improving agility and speed, as well
as muscular endurance, but did not show a statistically significant influence in all areas of
physical performance evaluated. These findings point to plyometrics as a beneficial training
strategy for the development of specific physical skills in field hockey.

Keywords: Plyometric exercises, Field hockey, Physical condition, Athletic performance,
Statistical evaluation.
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