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Resumen

La potencia muscular es un componente esencial en el rendimiento de la gimnasia
aerdbica, especialmente durante la ejecucién de saltos y transiciones dindmicas. Esta
investigacion resulta pertinente porque contribuye a optimizar la planificacion del
entrenamiento en jévenes deportistas, vinculando la practica con fundamentos cientificos
en fisiologia y biomecénica. Se propuso evaluar los efectos de un programa de
entrenamiento orientado al desarrollo de la potencia muscular en adolescentes que
practican gimnasia aerdbica. Se utilizd un enfoque cuantitativo con disefio cuasi-
experimental, conformado por un grupo experimental y un grupo control (n = 14, edades
entre ocho y 14 afos). Se aplicaron mediciones pre y postintervencién, evaluando peso,
estatura e indice de masa corporal, asi como pruebas fisicas Squat Jump (SJ),
Countermovement Jump (CMJ) y Prueba de Abalakov (ABK). Los datos se analizaron
mediante estadistica descriptiva e inferencial (prueba de Wilcoxon, p < .05) con el software
SPSS v.21. Se observaron diferencias significativas en la prueba SJ del grupo experimental
(p < .05), lo que indica una mejora en la potencia muscular concéntrica. En cambio, las
pruebas CMJ y ABK no presentaron cambios relevantes. El programa de entrenamiento
resultd eficaz para incrementar la potencia muscular en adolescentes gimnastas,
particularmente en movimientos de contraccidn concéntrica. No obstante, el desarrollo de
la coordinacién y del ciclo estiramiento-acortamiento requiere intervenciones mas
prolongadas o con estimulos variados. Estos hallazgos aportan evidencia Gtil para el disefio
de programas de entrenamiento especificos en la gimnasia aerébica.

Palabras Clave: potencia muscular, entrenamiento, adolescentes, gimnasia aerdbica,
rendimiento deportivo.

Abstract

Muscular power is an essential component of performance in aerobic gymnastics,
particularly during the execution of jumps and dynamic transitions. This study is relevant
because it contributes to optimizing training planning in young athletes by linking practice
with scientific principles from physiology and biomechanics. The objective was to evaluate
the effects of a training program aimed at developing muscular power in adolescents
practicing aerobic gymnastics. A quantitative approach with a quasi-experimental design
was used, consisting of an experimental group and a control group (n = 14, ages eight-14
years). Pre- and post-intervention measurements were applied, assessing weight, height,
and body mass index, as well as physical tests: Squat Jump (SJ), Countermovement Jump
(CMJ), and Abalakov Test (ABK). Data were analyzed using descriptive and inferential
statistics (Wilcoxon test, p < .05) with SPSS v.21 software. Significant differences were
observed in the SJ test within the experimental group (p < .05), indicating an improvement
in concentric muscular power. In contrast, the CMJ and ABK tests did not show relevant
changes. The training program proved effective in increasing muscular power among
adolescent gymnasts, particularly in concentric contraction movements. However, the
development of coordination and the stretch-shortening cycle requires longer interventions
or more varied stimuli. These findings provide valuable evidence for designing specific
training programs in aerobic gymnastics.

Key words: muscular power, training, adolescents, aerobic gymnastics, sports
performance.
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Introduccién

La planificacién del entrenamiento constituye
un componente esencial en el desarrollo del
deportista, ya que orienta el proceso de
adquisicién de capacidades fisicas, técnicas y
psicolégicas necesarias para alcanzar el
méximo rendimiento competitivo. Segun Stiff
y Verkhoshansky (2011), el entrenamiento
eficaz debe ser estructurado y periodizado,
abarcando fuerza, velocidad, flexibilidad,
resistencia, coordinacion, fuerza de voluntad
y un desarrollo moral y cultural equilibrado.
En este sentido, la planificacion no solo
prepara al atleta para la competencia, sino
que también optimiza su rendimiento en la
“prueba ideal”, donde se demuestran sus
cualidades y habilidades.

La literatura contemporénea respalda que los
programas de  entrenamiento  deben
disefarse  de  manera individualizada,
considerando las particularidades fisiolégicas,

antropométricas y psicolégicas de cada
deportista  (Issurin, 2008). Los sistemas
tradicionales de  entrenamiento, con
estructuras rigidas y generalizadas, han
mostrado limitaciones al no atender las
diferencias individuales en la respuesta

adaptativa al esfuerzo (Siff &Verkhoshansky,
2011). Por ello, la tendencia actual en las
ciencias del deporte enfatiza la
personalizacién del entrenamiento y la
integracion de métodos basados en la
evidencia para potenciar el rendimiento y
prevenir lesiones (Turner, 2024).

En el caso de la gimnasia aerdbica, la
potencia del tren inferior es un factor
determinante para la ejecucién de saltos
verticales, transiciones rapidas y movimientos
acrobaticos. La mejora en el salto vertical ha
sido ampliamente estudiada por su relacion
directa con la potencia muscular y la
eficiencia del gesto técnico (Jiménez et al.,
2019). Sin embargo, muchos programas de
preparacién fisica para adolescentes que
practican esta disciplina se basan en modelos
no individualizados o carentes de una
planificacién estructurada que contemple
fases de desarrollo progresivo de la fuerza y
la potencia.

Asimismo, Contreras y Cardoza (2019)
sostienen que el entrenamiento de fuerza
debe integrar acciones excéntricas,
concéntricas e isométricas, pues cada tipo de
contracciéon genera adaptaciones musculares
distintas que, al combinarse, producen un
desarrollo integral del control corporal y la
potencia. Investigaciones recientes confirman
que los ejercicios excéntricos y pliométricos
favorecen la produccién de fuerza répida y la
eficiencia neuromuscular, factores decisivos
para mejorar el rendimiento en deportes con
requerimientos explosivos (Oranchuk et al.,
2019).

A partir de estas consideraciones, se formula
el siguiente planteamiento del problema: A
pesar de los avances en la teoria del
entrenamiento, los programas aplicados a

adolescentes gimnastas aerdbicos suelen
carecer de una periodizacion especifica
orientada al desarrollo de la potencia

muscular del tren inferior. Esto genera
rendimientos variables y limita la evolucién
del salto vertical, afectando el desempefo
competitivo.

Esta investigacion resulta pertinente porque
contribuye a optimizar los procesos de
planificacion 'y entrenamiento en jovenes
deportistas, proponiendo un  modelo
adaptado a las necesidades especificas de
quienes practican gimnasia aerdbica. El
enfoque individualizado de la planificaciéon no
solo mejora la potencia muscular, sino que
también favorece la deteccion temprana del
talento y promueve un desarrollo integral del
atleta. Ademas, la aplicacién de un programa
basado en evidencia cientifica permite
vincular la préctica deportiva con los avances
en la fisiologia del ejercicio y la biomecanica,
aportando al campo de la preparacion fisica
herramientas metodoldgicas replicables. De
esta forma, se impulsa la profesionalizacion
de entrenadores y preparadores fisicos,
potenciando el nivel competitivo nacional e
internacional (Issurin, 2008). Se propuso
evaluar los efectos de un programa de
entrenamiento para el desarrollo de la
potencia muscular en adolescentes que
practican gimnasia aerdbica.
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Métodos
Diseno

Se utilizd un enfoque de investigacién
cuantitativo, con disefio de estudio de tipo
cuasi-experimental, es decir se manipula por
lo menos una variable independiente, con la
intencién de observar el efecto sobre una o
mas variables dependientes (Hernédndez
Sampieri & Mendoza Torres, 2023) Los grupos
de control y experimental fueron asignados
de acuerdo con las posibilidades de las
participantes. Se realizaron dos mediciones,
una previa y otra posterior a la aplicacion del
programa entrenamiento.

Poblacién

La poblacion estad constituida por atletas de
la clase de gimnasia que pertenecen a la
Direccion de Deportes Municipal. Se incluyd
a ninas de ocho a 14 afos que asisten
diariamente al entrenamiento de gimnasia
aerdébica deportiva, participacién voluntaria
con asentimiento de la atleta vy
consentimiento informado de los padres. Se
excluyé a las que presentaban lesién o
enfermedad aguda que incremente el riesgo
de la practica deportiva. Se eliminaron de los
anélisis los datos de las participantes que
asistieron a menos del 80% de las sesiones
presenciales o que realicen el entrenamiento
de forma incompleta o no se apegaron a las
indicaciones del programa de entrenamiento
y a quienes presentaban datos incompletos.

Mediciones

Se aplicd una cédula de datos personales
para conocer las variables de control al
respecto de la edad (afos cumplidos), anos
de entrenamiento, peso y talla para estimar el
indice de masa corporal (peso/talla?). Para las
mediciones antropométricas se utilizd bascula
modelo TANITA MC780U vy tallimetro marca
SECA,; El protocolo de medicién se realizara
considerando los lineamientos de la
International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (International Society for
the Advancement of Kinanthropometry,
2019).

Pruebas fisicas

Prueba de Squat Jump. Esta prueba mide la
fuerza explosiva de miembros inferiores. En
esta prueba, el sujeto debe efectuar un salto
vertical partiendo de la posicion de medio
Squat (rodilla flexionada a 90°), con el tronco
recto y las manos en la cadera. El sujeto debe
efectuar la prueba sin emplear
contramovimiento hacia abajo; el salto desde
la posicion de parado que debe realizarse sin
el auxilio de los brazos, constituye una
prueba simple, de facil aprendizaje y de
elevada estandarizacion (Bosco, 1983). Siendo
el tiempo de vuelo y la altura las variables a
medir en este tipo de prueba, las unidades
de medida a utilizar son metros, centimetros
y metros por segundo respectivamente.
Donde valores mayores sugieren mayor
fuerza y por tanto mejor rendimiento. La
validez y confiabilidad de esta prueba ha sido
reportada previamente por Torrado Pineda y
Marina Evrard (2012) con valores aceptables.
Prueba de Countermouvemente Jump. En
esta prueba el sujeto se dispone en posicion
erguida con las manos en las caderas, a
continuacion, debe realizar un salto vertical
después de un contra movimiento hacia
abajo (las piernas deben llegar a doblarse 90
grados en la articulacién de la rodilla).
Durante la accién de flexion el tronco debe
permanecer lo més recto posible con el fin de
evitar cualquier influencia de este en el
resultado de la prestacion de los miembros
inferiores (Bosco, 1983). Siendo el tiempo de
vuelo y a altura las variables a medir en este
tipo de pruebas, las unidades de medida a
utilizar son metros, centimetros y metros por
segundo respectivamente. Donde los valores
mayores sugieren mayor fuerza y por tanto
mejor rendimiento. La validez y confiabilidad
de esta prueba ha sido reportada
previamente por Lépez etal., (2015) con
valores limitrofes.

Revista de Ciencias del Ejercicio Vol.21 Num. 1. 2025
ISSN-e (https://revistafod.uanl.mx): 2007-8463

03



Prueba de Abalakov. Se realiza sobre la
plataforma de salto permitiendo al deportista
el uso de los brazos de tal manera que toma
impulso por medio de una semiflexién de
piernas (las piernas deben llegar a doblarse
90° en la articulacién de la rodilla), seguida de
la extension. Pudiendo ayudarse de los
brazos durante la realizacion del salto.
Durante la accién de flexiéon el tronco debe
permanecer lo mas recto posible con el fin de
evitar cualquier influencia del mismo en el
resultado de la prestacion de los
movimientos inferiores (Bosco, 1983). Siendo
el tiempo de vuelo y la altura las variables a
medir en este tipo de prueba, las unidades
de medida a utilizar son metros, centimetros
y metros por segundo respectivamente. La
validez y confiabilidad de esta prueba ha sido
reportada previamente por Lopez et,al,
(2015) con valores aceptables.

Procedimientos

Se registré el proyecto ante un comité de
investigacion universitario y se solicitd la
anuencia de la Direccién de Deportes de
Monterrey. Se realizé una junta con todos los
padres de familia para informarles acerca del
proyecto. Para comprobar la participacion
voluntaria en el proyecto se firmé el
consentimiento informado por padres o
tutores y el asentimiento informado por las
candidatas a participar. Se asigna la
participacién a alguno de los dos grupos
experimentales de manera aleatoria, sin
embargo, se aceptaron cambios de acuerdo
a la disposicién de los participantes antes del
inicio del tratamiento experimental. Se contd
con dos grupos: grupo experimental que
recibio el  entrenamiento  de  Yuri
(entrenamiento experimental) y grupo de
control, que recibié el entrenamiento por
medio del sistema de capacidades
(entrenamiento habitual). Una vez comenzado
el entrenamiento, no se realizaron cambios.

A todas las atletas se les pidi6 que se
abstuvieran a realizar ejercicio fisico intenso y
estandarizar su dieta 48 horas antes de la
sesion de prueba. El protocolo de estudio se
efectud todo el mismo dia, todas las atletas
realizaron los saltos ABK, CMJ y SJ en ese
mismo orden.Se realizd un calentamiento
especifico, después las gimnastas tuvieron un
descanso de cinco minutos antes de realizar
el primer salto. Las pruebas fueron realizadas
en Direccion de Deportes de Monterrey que
cuenta con un gimnasio polivalente. Las
gimnastas utilizaron su calzado normal para
una competencia oficial. Los resultados
fueron obtenidos por el JUST JUMP. Cada
atleta realizo dos repeticiones de cada salto,
separadas por cinco minutos de recuperacién
entre cada tipo de salto, siguiendo las
recomendaciones del Manual del Usuario
JUST JUMP.

Anélisis de datos

Los datos fueron procesados con el software

Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS, wversion 21). Se utilizd estadistica
descriptiva para la caracterizacion de la

poblacién, mediante medidas de tendencia
central (media) y dispersién (desviacion
estandar) segun el comportamiento de los
datos.  Posteriormente  con  estadistica
inferencial a través de la prueba de Wilcoxon.
Se evaluaron los cambios entre mediciones vy
entre grupos. El nivel de significancia de los
resultados se considerd con un valor de p de
.05.
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Resultados
Tabla 1

Caracteristicas basales de los grupos de estudio

Grupo control (n=7) Grupo experimental (n=7)

Variable Media Mediana DE  Media  Mediana DE P

Edad, afios 8.86 8.00 146 11.43 12.00 2.15 =
ED, aiios 3.71 3.00 236 3.4 2.00 2.19

Peso, kg. 2941 29.70 1.71 40.76 38.10 11.39 *
Estatura, m. 1.34 1.33 0.06 1.47 1.52 0.15
IMC, kg/m2 16.33 16.10 1.37 18.23 18.50 2.21
SJ, cm 48.86 48.00 348 51.14 53.00 5.70
CMIJ, cm 50.86 50.00 261 5443 55.00 7.76
ABK. cm 53.29 53.00 335 56.57 59.00 6.21

Nota. ED = experiencia deportiva, afos, Peso = kg, IMC = indice de masa corporal, kg |
Estatura = m, SJ = Squat Jump, cm, CMJ = Countermouvement Jump, cm, ABK= Prueba de

Abalakov, cm.
Tabla 2

Cambios en la composicion corporal y pruebas fisicas

Control (n=17) Experumnental (rn=17)
Basal Final Basal Final C-E

M Mdn DE M Mdn DE p M Mdn DE M Mdn DE p p

Peso, kg 30.36 87 373 3223 36 13.53 39.61 344 12.08  46.31 43.7 14.63

EeliUm 35 133 008 141 137 008 * 147 147 004 21 LS8 5706 * =

gﬁ, 16.67 163 087 1839 184 088 * 1789 185 260 1993 197 308 = ==

8l,em  47.71 48 1.3 50 50 231 52.29 53 3.77 5443 36 648 e
CMJ,em  30.14 30 1.3 30.14 1| 193 35.14 36 7.63 3420 33 212
ABK.em 52.29 53 1.6 51.86 51 1.77 57.57 60 611  56.86 59 6.52

Nota.Peso= kg, Estatura = m, IMC = indice de masa corporal.kg, ST = Squat Jump, cm, CMJ
= Countermouvement Jump, cin, ABK = Prueba de Abalakov, cm, *p < .05,

Para identificar las diferencias por grupo se corrieron pruebas U para muestras
relacionadas. Sélo se encontraron diferencias en la prueba de Squat Jump en el grupo
experimental (p < .05).
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Figura 1
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Discusion

Los resultados del presente estudio permiten
analizar el impacto de un programa de
entrenamiento disefiado para mejorar la
potencia muscular en adolescentes que
practican gimnasia aerdbica. En primer lugar,
se observaron diferencias iniciales entre el
grupo experimental y el grupo control en las
variables edad y peso corporal, lo cual puede
atribuirse a la variabilidad natural del
crecimiento durante la adolescencia. Sin
embargo, las pruebas fisicas basales (Squat
Jump, Countermovement Jump y Abalakov
Jump) no mostraron diferencias significativas
(p > .05), lo que indica que ambos grupos
partieron de un nivel similar en cuanto a
potencia muscular de las extremidades
inferiores.

Después de la intervencion, los anélisis con
la prueba de Wilcoxon mostraron un
aumento significativo en la prueba de Squat
Jump (SJ) en el grupo experimental (p < .05),
mientras que el grupo control no presentd
cambios relevantes. Este hallazgo sugiere
que el programa de entrenamiento fue eficaz
para mejorar la potencia muscular explosiva,
especialmente en acciones concéntricas
puras sin fase de contramovimiento. Estos
resultados coinciden con lo reportado por
Markovic y Mikulic (2010), quienes evidencian
que los programas pliométricos incrementan
significativamente la altura de salto y la fuerza
explosiva en jovenes atletas.

Por otra parte, no se encontraron cambios
significativos en las pruebas
Countermovement Jump (CMJ) y prueba de
Abalakov ~ (ABK) dentro  del  grupo
experimental. Esto podria explicarse por la
naturaleza de estas pruebas, que requieren

ademds de potencia, una adecuada
coordinacion intermuscular y
aprovechamiento del ciclo estiramiento-

acortamiento. Tal como sefialan Cormie et al.
(2011), las mejoras en este tipo de pruebas
dependen tanto del desarrollo de la fuerza
explosiva como del control neuromuscular, lo

que podria requerir un periodo de
entrenamiento mas prolongado o con
estimulos mas variados.

En  relacién  con las  variables

antropométricas, se observaron incrementos
significativos en peso, estatura e IMC en
ambos grupos. Estos cambios son esperables
en adolescentes debido al proceso de
crecimiento y desarrollo biolégico natural
(Malina et al., 2004). No obstante, el mayor
incremento en el grupo experimental podria
estar asociado al efecto anabdlico del
entrenamiento  sistematico, que puede
favorecer la ganancia de masa magra.

En conjunto, los resultados del estudio
respaldan la hipdtesis de que un programa
de entrenamiento orientado al desarrollo de
la potencia puede mejorar el rendimiento en
pruebas que implican acciones musculares
explosivas concéntricas. Sin embargo, la
ausencia de mejoras significativas en CMJ y
ABK indica que seria viable afiadir ejercicios
que desarrollen el uso eficiente de la energia
eléstica y la coordinacién neuromuscular,
componentes  fundamentales para  un
desempefio optimo en el deportede la
gimnasia aerdbica. Estos hallazgos son
consistentes con los resultados por Peitz et al.
(2018), quienes demostraron que los
programas de entrenamiento de fuerza vy
pliometria en jévenes y nifos generan
incrementos  significativos en la potencia
muscular, independientemente del sexo y la

edad.
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De igual manera, Moreno-Torres et al. (2025)
concluyen en su meta-andlisis que la fuerza y
la potencia pueden mejorarse de forma
segura y eficaz en poblaciones infantiles
cuando el entrenamiento es adecuado,
supervisado y debidamente planificado.

En el contexto de la gimnasia aerdbica, el
desarrollo de la potencia muscular representa
un componente esencial del rendimiento
deportivo, ya que permite ejecutar con mayor
eficacia los elementos de dificultad, baile ya
acrobacia que caracterizan a esta disciplina.
El incremento de la potencia muscular explica
la aplicacion progresiva de las cargas y la
integracion de los ejercicios orientados a los
movimientos especificos de la gimnasia
aerdbica. Segun Verkhoshansky (2018), la
periodizacion y planificacién del
entrenamiento organizan las cargas del
entrenamiento, de tal forma que facilitan las
adaptaciones fisioldgicas incluyendo el
sistema neromuscular de manera mas eficaza
lo largo de las diferentes etapas del
entrenamiento.

El presente estudio presenta ciertas
limitaciones que deben considerarse al
interpretar los resultados. En primer lugar, el
tamano muestral reducido constituye una de
las principales restricciones, ya que la
participacion de solo catorce adolescentes
limita la posibilidad de generalizar los
hallazgos a una poblacion més amplia de
gimnastas. Esta muestra pequefa también
reduce la potencia estadistica del anélisis, lo
que puede dificultar la deteccién de
diferencias significativas en algunas variables.
Ademas, se identificaron diferencias iniciales
en la edad y el peso corporal entre los grupos
experimental y de control, lo cual podria
haber influido en la respuesta al programa de
entrenamiento, dado que ambas variables se
relacionan con el grado de maduraciéon
bioldgica y con la capacidad para generar
fuerza y potencia.

Otra limitacién importante radica en la
duracién del programa de intervencion, que
fue relativamente corta. El desarrollo de la
potencia muscular es un proceso que
requiere de una estimulacion progresiva y
sostenida en el tiempo; por lo tanto, un
periodo mas prolongado podria haber
permitido observar adaptaciones
neuromusculares mas notorias y consistentes,
especialmente en pruebas que involucran
coordinaciéon y uso del ciclo estiramiento-
acortamiento, como el Countermovement
Jump vy la prueba de Abalakov. Asimismo, no
se controlaron con precision  algunas
variables externas que podrian haber
afectado los resultados, tales como la
alimentacion, el descanso, la carga de
entrenamiento adicional o la fase del
desarrollo puberal. La falta de control de
estos factores puede haber introducido
variabilidad en las respuestas individuales al
programa. Finalmente, se destaca que la
evaluacion del rendimiento se centrd
exclusivamente en pruebas de salto vertical,
sin incorporar otros indicadores de potencia,
como la fuerza méxima, la velocidad de
desplazamiento o la potencia en gestos
técnicos propios de la gimnasia aerdbica.

En futuras investigaciones seria conveniente
replicar el estudio con muestras méas amplias
y homogéneas, a fin de aumentar la validez
de los resultados. También se recomienda
ampliar la  duracién del programa e
incorporar diferentes métodos de
entrenamiento (pliométrico, resistencia
eléstica y fuerza funcional) para desarrollar de
manera integral la potencia muscular.
Ademaés, seria Util analizar la periodizacion
del entrenamiento y emplear mediciones
biomecéanicas o electromiogréficas que
profundicen en los mecanismos
neuromusculares y en la transferencia de las
mejoras de potencia al desempefo técnico
en la gimnasia aerdbica. Estas acciones
contribuirdn a  diseflar programas de
preparacién mas eficaces y adaptados al
desarrollo  fisico de los adolescentes
deportistas.
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Conclusiones

El programa  de  entrenamiento
implementado demostré ser eficaz para
mejorar la potencia muscular en adolescentes
gimnastas, evidenciado por el incremento
significativo en la prueba de Squat Jump. Sin
embargo, la ausencia de cambios en las
pruebas Countermovement Jump y prueba
de Abalakov sugiere que se requieren
intervenciones de mayor duracién o con
estimulos mas variados para desarrollar
plenamente las capacidades explosivas y de
coordinacién. Los aumentos observados en
las  variables  antropométricas  parecen
responder al crecimiento propio de la edad,
aunque el entrenamiento pudo contribuir al
desarrollo de masa magra. En sintesis, el
estudio aporta evidencia preliminar sobre los
beneficios del entrenamiento de potencia en
jovenes deportistas y destaca la necesidad de
futuras investigaciones con muestras mas
amplias y disefios metodolégicos mas
controlados.
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