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RESUMEN

Introduccién: El baloncesto es uno de los
deportes que mas se practica a nivel
colegiado, universitario, profesional 'y
amateur combinando acciones aciclicas y
saltos durante los partidos, con intensidades
altas, medias y bajas. Por tal razén, la
potencia del tren inferior en los saltos
verticales utilizados por los deportistas para
ganar rebotes ofensivos, defensivos y realizar
lanzamientos a canasta de media distancia y
3 puntos, son una parte fundamental dentro
del desarrollo de esta modalidad deportiva;
en consecuencia, el método de
entrenamiento  pliométrico puede ser
determinante para el incremento de los
niveles de la potencia en la capacidad de salto
durante la competencia. Objetivo General:
Indagar los métodos de entrenamiento
pliométrico sobre la potencia del tren inferior
de las investigaciones ya culminadas en
baloncesto y analizar el resultado obtenido en
funcién de la misma. Metodologia: Es una
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investigacion con enfoque cualitativo y disefio
descriptivo, porque el interés del autor, es
obtener informacion precisa para analizar y
comparar la efectividad de los métodos de
entrenamiento pliométrico. Resultados: Se
fundamentaron en articulos provenientes de
las bases de datos, tesis vy
correlacionados  con programas  de
entrenamiento pliométrico a nivel nacional e
internacional en la modalidad de baloncesto
masculino, que sustentan efectos positivos en
la potencia del tren inferior de acuerdo a las
semanas planificadas por las investigaciones
encontradas. Conclusién: La
bibliografica en
pretende ser un punto de partida para tener
conocimientos avanzados en cuanto a la
pliometria, potencia del tren inferior, salto
vertical, los instrumentos utilizados y su
eficacia

libros

revision

baloncesto masculino

durante las sesiones de

entrenamiento en el baloncesto masculino.

Palabras Clave: Potencia del tren inferior,
Pliometria, Baloncesto.

ABSTRACT

Introduction: Basketball is one of the
sports that is most practiced at the collegiate,
university, professional and amateur level
combining acyclic actions and jumps during
games, with high,
intensities. For this reason, the power of the
lower train in the vertical jumps used by
athletes to win offensive, defensive rebounds
and make throws to a basket of medium

medium and low

distance and 3 points, are a fundamental part
of the development of this sport modality;
consequently, the plyometric training method
can be decisive for the increase of the power
levels in the jumping capacity during the
competition. Objective: To investigate the
methods of plyometric training on the power
of the lower train of the investigations already
completed in basketball and analyze the
result obtained according to it. Methodology:
Is descriptive, since the interest of the author
is to obtain accurate information to analyze
and compare the effectiveness of plyometric
training methods. Results: Articles, theses
and reference books
plyometric training programs at national and
international level in the modality of men's
basketball that sustain positive effects on the
power of the lower train according to the
weeks planned by the
Conclusion: The bibliographic review in
men's basketball aims to be a starting point to
have knowledge regarding
plyometrics, lower train power, vertical jump,
the instruments used and their effectiveness

were based on

research found.

advanced

during training sessions in men's basketball.

Key words: Lower train power, Plyometrics,
Basketball.

INTRODUCCION

El baloncesto es uno de los deportes, que
requiere
explosivas y de potencia en el tren inferior en

caracterizacion de  acciones
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los saltos verticales (SV), ademas de una gran
capacidad para
aciclicos por parte del jugador con una
velocidad rapida de ejecucién. En este
sentido, es deporte
intermitente aciclico, en el que se alternan
periodos de actividad y de descanso, debido
a que cuenta, con una gran variedad de
acciones que ocurren de forma dinamica y
continua como lo sefiala: Costa (2005); asi
mismo, este deporte ha venido en
crecimiento en todo el mundo, porque es
practicado en distintas edades y paises,
teniendo como base un deporte de alta
exigencia que genera gran espectaculo y
atraccion del publico. Ademas, es
considerado una modalidad olimpica.

De igual modo, en el baloncesto los SV son
fundamentales
deportivos, tanto en acciones defensivas y
ofensivas; ademas, esta relacionado con la
potencia del tren inferior. Segun un estudio
realizado por: Romero, Vila, Ferragut, &
Alcaraz (2009), en el baloncesto, la habilidad
de generar altos niveles de fuerza en cortos
periodos de tiempo (potencia muscular), es
un factor determinante para mejorar el
rendimiento deportivo. Una
contribuir al rendimiento deportivo de los
jugadores en el tren inferior, es realizar
programas de entrenamiento pliométrico con
una carga y velocidad de ejecucién
determinada para tener resultados efectivos
en la potencia muscular inferior en cuanto al
Ciclo de Estiramiento y Acortamiento (CEA).

En consecuencia,

ejecutar movimientos

considerado un

durante los encuentros

forma de

cuando una accién
excéntrica precede a una concéntrica, la
fuerza resultante de la accién concéntrica

aumenta, ésa es la esencia del CEA (Brown &
Ferrigno, 2007). Para que el CEA sea efectivo
se necesita un periodo de tiempo muy corto
entre la fase excéntrica y la concéntrica,
llamado tiempo de acoplamiento; cuanto
menor sea éste, mayor energia adicional se
conseguira al almacenar en los elementos
elasticos en serie (los tendones de los
musculos) y en paralelo (formaciones de
tejido
membrana de las fibras musculares y sus
haces) (Becerra & Caceres, 2004); algunos
autores en sus argumentos mencionan que

conjuntivo que componen la

los métodos de entrenamiento pliométrico
hacen parte del rendimiento deportivo en los
jugadores de baloncesto, y fundamentando,
la importancia de realizar trabajos de SV
durante
Ademas,
adecuados y pertinentes utilizados por los
entrenadores, para optimizar la potencia
ofensiva y defensiva. Por otro lado, cabe
discutir que, para medir la potencia del tren
inferior en los jugadores, se utiliza una
plataforma de contacto para realizar el Test
de Bosco; de igual modo, también, existen
test pedagogicos que ayudan a recopilar
informacion en la potencia de los deportistas.

Ademas, durante los diversos encuentros
competitivos se observa que los jugadores
tienen una exigencia elevada en cambios de
direccién y acciones de salto vertical SV. Por
planificar un programa de
entrenamiento pliométrico para mejorar la
saltabilidad y la potencia, se crea una forma
de mejorar las capacidades condicionales de
los  deportistas fases
competitivas; asi mismo, el baloncesto es un

las sesiones de entrenamiento.

es uno de los métodos maéas

lo cual, al

durante sus
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deporte donde se observan altos indices de
intensidad de ida y vuelta durante los 40
minutos o mas que dure el encuentro
deportivo. Desde otro punto de vista, hay otro
autor que menciona que la fuerza, ocupa un
lugar esencial para cualquier ser humano, ya
sea como capacidad fisica fundamental,
limitante del rendimiento, o bien para
garantizar la realizacion de cualquier accién
motora (Garcia, 1999, Siff & Verhoshansky,
2000) y a su vez, en los deportes colectivos e
individuales se habla que la potencia se
refiere al producto entre la fuerza aplicada y
la velocidad de la accién realizada” (Herzog &
Ait-Haddou, 2002). Por lo cual, el gesto técnico
del SV en el baloncesto,
importante practicarlo, porque influye en la
capacidad de generar fuerza y conseguir una
optima velocidad de despegue. Durante la
dinamica de juego de este gesto deportivo,
que es el mas preciso para fortalecer la
capacidad de SV.

Por Ultimo, este

también es

articulo pretende
encontrar resultados y diferencias efectivas
en los métodos y programas de
entrenamiento pliométrico en los jugadores
de baloncesto, como hallazgo de wuna
minuciosa revision bibliografica,
(1991): Se refiere a que: “el aparecimiento de
nuevas estadisticas. Ademas, de expresar una
evolucion natural en el entendimiento de este
proceso, esta
necesidad que se ajustasen a las diferentes
“filosofias de juego” de los entrenadores”.
Este apartado ayuda a los entrenadores a
tener datos estadisticos mas precisos vy
significativos,
entrenamientos orientados a evolucionar el

Brown

también, asociado a |la

como base para realizar

rendimiento deportivo durante las
competencias.
METODOLOGIA

El presente articulo es el resultado de una
investigacion con enfoque cualitativo con un
disefio de investigacion descriptivo, con el
propésito de
bibliograficos descriptivos con criterios sobre,
los programas de entrenamiento pliométrico
y la potencia del tren inferior en jugadores de
baloncesto masculino. En ese sentido, se
encontraron
Biblioteca de la UPTC, entre libros, articulos
de bases de datos y tesis de grado
correlacionadas con respecto al baloncesto,
por lo tanto, fueron analizados y validados a
conveniencia del autor, donde se reflejaba
informaciéon detallada sobre la tematica a
indagar.

localizar los documentos

varios documentos en la

REVISION TEORICA

Durante el proceso de revision
bibliografica, se encontraron documentos
sobre los
pliométrico en el tren inferior en baloncesto,
en este apartado se observan algunas
definiciones, una breve resefia historica y
tablas comparativas de investigaciones

concluidas frente a la temética analizada.

métodos de entrenamiento
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RESENA HISTORICA DE LA
PLIOMETRIA.

El profesor Rodolfo Margaria durante la
década de los 60, fue el primero en hablar de
la relevancia del
estiramiento-acortamiento (CEA). El
demostré que una contraccién concéntrica
precedida de una excéntrica, podia generar
mayores fuerza que una
contraccién concéntrica aislada (Faccioni,
2001). Los trabajos del profesor Margaria
fueron utilizados por la N.AS.A. para
desarrollar la manera mas eficaz de caminar
(Zanon, 1989). Este gran
descubrimiento en el CEA, hizo que
numerosos autores empezaran a investigar a
mas profundidad y
conceptos, en cuanto a la pliometria. Al
respecto Vladimir Zatsiorsky, fue quien utilizé
en 1966 el término “pliométrico”, buscando
una tension excéntrica 'y
inferior de los

denominado ciclo

autor

niveles de

en la luna

creando nuevos

muscular
concéntrica en el tren
deportistas. En ese mismo sentido, Yury
Verkhoshansky, es considerado el padre de la
pliometria aplicada al deporte, debido a que
sus observaciones previas a los atletas de
salto, lo llevaron a interesarse en desarrollar
investigaciones en cuanto a la pliometria; de
acuerdo a lo anterior, se di6 a conocer un
concepto mejor estructurado, por lo que, es
preciso hacer un breve recuento de cémo
se desarrolld, evolucion6 y qué
importancia tiene este término en el siglo XXI,
en especial para los entrenadores de las
diferentes modalidades deportivas que
dedican su tiempo a mejorar el rendimiento

nacio,

de las aptitudes fisicas de los deportistas, con
el propésito de revolucionar el deporte a nivel
mundial.

lado, dentro de |la
conceptualizacién de los
entrenamiento pliométrico, se deben tener
en cuenta, conceptos que también han tenido
gran trayectoria y avances en su linea de
tiempo, por lo cual, son fundamentales como

complemento del ciclo de acortamiento y

Por otro
métodos de

estiramiento en los entrenamientos, siendo
utilizados por los entrenadores deportivos y
gue se exponen a continuacion:

Fuerza

Es uno de los factores importantes dentro
del ambito del baloncesto y cada dia tiene
mayor impacto dentro del entrenamiento
deportivo, teniendo como propésito mejorar
las habilidades y el desempefio de esta
disciplina competitiva, ademas se habla de
transferencia en situaciones y acciones de
juego real, en consecuencia, Gonzalez Badillo
(2000), menciona que: “desde un punto de
vista deportivo, se puede definir la fuerza
como la (fuerza
aplicada) que se hace de la tension interna
generada en el musculo o grupo de musculos
en un determinado tiempo”. La fuerza es una
capacidad que debe ser incluida y trabajada
dentro de las capacidades fisicas para el buen
rendimiento de los deportistas.

manifestacién externa
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Velocidad

Es una de las aptitudes fisicas primordiales
en el baloncesto, porque depende de una
serie de
incluyendo la elasticidad y la fuerza. Por otro
lado, Ortiz (2004) define la velocidad como: “la
capacidad de realizar movimiento ante un
estimulo concreto, en el menor tiempo
posible, con la mayor eficacia y donde la fatiga
muscular durante los gestos técnicos y la
gjecucion no tiene un alto grado de
concentracion”; esta capacidad condicional
aporta un rendimiento positivo a nivel
individual y grupal, si, es ejecutada de forma
correcta. La velocidad, la rapidez y la
capacidad de salto, son consideradas las
facultades atléticas mas valiosas en el
baloncesto (Ben Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati,
2007), en ese mismo sentido, las capacidades
fundamentales en las situaciones de juego
real con o sin balén y su efectividad en la
dichos

movimientos coordinados

ejecucion de movimientos
coordinados, dependeran de la potencia de
despegue, la velocidad y la agilidad del

jugador durante los ciclos competitivos.

Potencia

“La potencia se puede definir como la
maxima cantidad de trabajo o de tensién
muscular, que se puede desarrollar por una
unidad de tiempo, o el producto de la fuerza
por la velocidad” (Cronin & Sleivert, 2005).
Como autor, los

expresa el grupos

musculares durante el proceso deportivo son

fundamentales. Ademas, el desarrollo
adecuado de la potencia en el tren inferior en
jugadores de baloncesto optimiza la calidad
de los saltos del deportista y sube los niveles
de efectividad durante los ciclos competitivos.
Al respecto, Anselmi (2006) afirma que: "la
potencia es la capacidad de realizar un
trabajo en el menor tiempo posible vy
depende en forma directa de la fuerza y la
velocidad” Al respecto las capacidades
condicionales mencionadas anteriormente,
cumplen aspectos importantes para subir los
niveles de la pliometria en los deportistas.

Pliometria

“El término Pliométrico proviene del
griego Plyethein, que significa “aumentar”, y
Metrique, que significa “longitud” (Wilt, 1978).
En consecuencia, Cappa (2000) afirma que: la
pliometria es un método de entrenamiento
de la fuerza  explosiva, utilizando
componentes elasticos del musculo, para que
el ciclo excéntrico de un movimiento sea mas
técnico al momento de ejecutarlo, y al mismo
tiempo, se potencialice el ciclo concéntrico. Es
importante, destacar que en los deportes
colectivos como el baloncesto y el voleibol, es
fundamental poder contar con la potencia
del tren inferior, en los que, influye la
capacidad de generar fuerza en un SV. Asi
mismo, Bompa (2005) la define como: ”
musculo es cargado con una contraccién
excéntrica (estiramiento), seguido
inmediatamente por una contraccién

concéntrica (acortamiento),

el

mencionando
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gue en la correcta realizacion de cada una de
las fases el musculo se contraeray extendera
mas fuerte y rapido”.

La pliometria es un
entrenamiento

método de
utilizado para que los
deportistas logren ejecutar la mayor fuerzay
menor tiempo posible.
Ademas se optimiza el tren inferior que
brinda al jugador estabilidad y equilibrio al
momento de

también, el

velocidad en el

realizar un salto vertical,
pliométrico
obtiene otros beneficios como correr mas
rapido, reduce los niveles de fatiga, elimina
calorias, fortalece los grupos musculares
inferiores, incrementa la resistencia, entre
otros factores, para mejorar la calidad fisica y
técnica de los deportistas durante sus ciclos
competitivos.

Sin embargo, la pliometria es un método
de entrenamiento de
utilizada para optimizar
efectividad en el rendimiento de los
jugadores, incrementando la velocidad y la
saltabilidad de los deportistas. Dentro de la
planificacién pliométrica la fuerza es una
capacidad muscular que debe ser orientada
al rendimiento deportivo y a su vez, la
asimilacién neuro-funcional  fisiologica
(Barnes, 2003; Becerra & Caceres, 2004;
Cometi, 2007), el entrenamiento proporciona
que los musculos sean mas explosivos
durante su  ejecucion, al respecto,
Verhoshanky (1999) define la capacidad
reactiva como: “La capacidad especifica de
desarrollar un impulso elevado de fuerza
inmediatamente después de wun brusco
estiramiento mecanico muscular; es decir, es
la capacidad de pasar rapidamente del

entrenamiento

la fuerza reactiva

los niveles de

trabajo muscular excéntrico al concéntrico”,
asi mismo, la pliometria se puede manifestar
y educar con trabajos de baja intensidad con
el objeto de fortalecer, estabilizar y potenciar
la estructura anatémica del pie y el tobillo”
(Zotko, 2002). Durante el proceso
investigativo se pueden varias
conceptualizaciones, en

extraer
cuanto a la

importancia de realizar trabajos de
entrenamiento  pliométrico, porque los
jugadores que practican deportes
individuales o colectivos de forma
competitiva optimizan el rendimiento

deportivo y la capacidad de salto. Es evidente,
qgue al combinar y ejecutar cada una de las
fases mencionadas de forma correcta, se
obtienen resultados
tecnologicos y estadisticos en cuanto a las
ciencias aplicadas del deporte.

En otro sentido, el baloncesto es un
deporte que nacié de la necesidad del
hombre para practicar diversas actividades y
juegos que estaban encaminados a lanzar
pelotas, de acuerdo a estas acciones nacieron
varios deportes y el baloncesto no es una
excepcion, sin embargo, a continuacién, se
expone una breve historia del baloncesto.

positivos, avances

Reseia Historica de baloncesto.

El baloncesto naci6 en 1891 en Estados
Unidos, en la Universidad de YMCA,
Springfield (Massachussets), fue alli donde el
profesor Naismith, Licenciado en Educacién
Fisica, Recreacion y Deportes, empezd a
observar las practicas deportivas que

185



. Revista digital: Actividad Fisica y Deporte.

realizaban las personas durante el frio
invierno (Rugby, atletismo, ciclismo, entre
otros). Analizando los deportes del momento,
surgié la idea de crear una modalidad
deportiva innovadora que se pudiera realizar
dentro de un recinto cubierto sin tener
afecciones del frio. Todo comenzd con unas
cestas de melocotones que el profesor coloco
en los extremos de una pista a 3,05 metros
del suelo, siendo ésta una altura adecuada
para lanzar un balén y tratar de encestar. De
alli, se origin6 el nombre de baloncesto,
teniendo objetivo  fundamental:
Introducir la pelota en las cestas de
melocotones. Asi mismo, el profesor también,
ide6 una normativa de juego que conoce esta
modalidad deportiva
(Webscolar, 2010).

Esta modalidad deportiva es reconocida
en todo el mundo por millones de personas
en la actualidad. Ademas, brinda un buen
espectaculo para los aficionados, debido a
que, los jugadores son conocidos por sus
grandes habilidades individuales-grupales y
aptitudes fisicas, asi mismo, su rendimiento y
su efectividad en los lanzamientos a canasta
durante los encuentros deportivos.

como

como baloncesto

Baloncesto

Dentro del entorno, es cierto que es un
deporte reglamentado y dinamico, que busca
ser un juego mas atractivo, adoptando con
facilidad distintos niveles de aptitudes fisicas
y destrezas técnicas en las personas que lo
respecto, Sampedro (1999)
sustenta que, el baloncesto se sitla dentro de
los deportes definidos de cooperacion /
oposicion. Donde la cohesion de grupo habita
en los jugadores de equipo, aportando la
consecucién de un determinado objetivo. En
consecuencia, la esencia del baloncesto es
irradia sensaciones de

practican; al

una pasién que
felicidad, integridad,
pedagogia, competitividad, entre otros, pero
a su vez, se vuelve un gran océano iluminado
de belleza y libertad, donde se disfruta el
baloncesto en cada momento.

En consecuencia, se ilustra una tabla
comparativa de las investigaciones de
baloncesto culminadas, que son enfocadas a
trabajos de entrenamiento pliométrico en
jugadores; este es un registro fundamental
para el revision, y
adicionalmente, se mostrard un programa
pliométrico, que corresponde a un estudio
realizado en E.E.U.U. En un apartado mas
adelante se

expresién corporal,

desarrollo de esta

observaran otras tablas
comparativas de estudios realizados en otras

modalidades deportivas.
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Tabla 1. Comparativa de la Revisidn Bibliogrdfica en Baloncesto.

Entrenamiento/

Resultados e

Lugar, Aio Autor(es) Titulo Método Incremento (salto
V)
Efecto del entrenamiento .
. . ) Entrenamiento
. . , combinado de fuerza y pliometria L
Espafa, Sanchez, Floria, & . . L combinacion de
. en variables biomecénicas del salto . . 12,02%
(2017):  Cardenal. . . fuerza y pliometria en
vertical en  jugadores de .
el salto vertical.
baloncesto.
Adaptaciones a un entrenamiento
integrado de fuerza, potencia y
Espafia, Pedro Sanchez propiocepcion del tren inferior sobre 12 Semanas de P<0.05
(2016):  Gonzélez. la estabilidad y el salto vertical en Entrenamiento. '
baloncesto masculino
semiprofesional.
El efecto de entrenamiento Anselmi 12 Semanas de
México,  Edgar Eduardo en el desarrollo de potencia y .
. , . . : . entrenamiento con P<018
(2013):  Gonzélez Garcia. velocidad en jugadores juveniles de
basquetbol. sobrecarga.
IF:I?) i': A doD?')lgi(rjig Andlisis del desarrollo de la fuerza
Chile Poblest/e, Rodriao reactiva y saltabilidad, en
(201 1;. Mancille; Fuentesg& basquetbolistas que realizan un 8 Semanas. P<0.05
' Daniel Jerey Programa de  entrenamiento
Mayorga polimétrico.
Programa pliométrico para
. Leon’ardo ’ fortalecer la estabilidad articular en .
Bogotd,  Rodriguez, Victor . L 8 semanas Pie derecho 75%
) miembros  inferiores en los . Lo
(2016):  Gonzalez & Juan . continuas. Pie izquierdo 70 %
Carlos jugadores de baloncesto Club The

Moles Categoria sub 16 de Bogota.

Fuente. Autoria propia.

La Tabla 1: Se realizé con el propésito de
reflejar los documentos encontrados en
baloncesto, durante el proceso de recoleccion
de la informacion, que soporta el estado
tedrico de este articulo de revision.

Por otra parte, en la Tabla 2: Muestra la
estructura de un programa pliométrico,
disefiado y planificado especialmente, para

los jugadores de baloncesto, para subir los
niveles de efectividad en la potencia del tren
inferior. Los autores (Michael, Jeremy, Mark,
Cristopher, & Timothy, 2016, p. 10) que
desarrollaron el estudio, sustentaron que el
programa de produjo
resultados significativos y positivos en la
potencia de los deportistas.

entrenamiento
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Tabla 2. Programa de Entrenamiento Pliométrico de 6 Semanas E.E.U.U.

Semana de Vol. Entren. S oL Series x Int. De
Entren. (conta(fto de los Ejercicio Pliométrico Rep. Entren.
pies)
Saltos con los tobillos de un lado al otro. 2x15 Baja
S;ernana 90 Saltar y alcanzar en el lugar. 2x15 Baja
' Saltos frontales a los conos. 5x6 Baja
Saltos con los tobillos de un lado al otro. 2x15 Baja
Semana 120 Salto en largo sin impulso. 5x6 Baja
2: Saltos laterales sobre una barrera. 2x15 Media
Saltos con dos piernas. 5x6 Media
Saltos con los tobillos de un lado al otro. 2x12 Baja
Salto en largo sin impulso. 4x6 Baja
ngana 120 Saltos laterales sobre una barrera. 2x12 Media
' Saltos con dos piernas. 3x8 Media
Saltos laterales a los conos. 2x12 Media
Saltos diagonales a los conos. 4x8 Baja
Semana Salto en largo sin impulso con sprint lateral. 4x8 Media
s 140 Saltos laterales a los conos. 2x12 Media
Saltos con una sola pierna. 4x7 Alta
Saltos laterales con una sola pierna. 4x6 Alta
Saltos diagonales a los conos. 2x7 Baja
Salto en largo sin impulso con sprint lateral. 4x7 Media
Semana 140 Saltos laterales a los conos 4x7 Media
5 Saltos a los conos con giros de 180 grados 4x7 Media
Saltos con una sola pierna 4x7 Alta
Saltos laterales con una sola pierna 2x7 Alta
Saltos diagonales a los conos 2x12 Baja
Salto hexagonal 2x12 Baja
Semana 120 Saltos a los conos corlsprint con cambio de 4%6 Media
6: direccion
Saltos con dos piernas 3x8 Media
Saltos laterales con una sola pierna 4x6 Alta

Fuente. Autoria propia.

A continuacién, se sustenta uno de los
conceptos importantes para el desarrollo del
salto en los jugadores de baloncesto, debido
a que la pliometria es mencionada como uno
de los métodos mas efectivos para ganar
potencia y saltabilidad, teniendo en cuenta,
gue en el baloncesto los deportistas deben

tener gran capacidad para saltar lo mas alto
posible, y en el momento preciso, siendo uno
de los aspectos importantes dentro de las
acciones especificas del juego como los
rebotes, los tapones o los lanzamientos en
suspension (Tous, 2008).
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De acuerdo a los estudios reflejados en la
Tabla 1 del articulo, los investigadores dentro
de la literatura utilizaron como medio de
recoleccién de datos: El Test de Bosco. La
plataforma de contacto. Ademas, se
observaron en los documentos varios medios
para la recoleccion de los datos estadisticos,
con el objeto de evaluar la potencia del tren
inferior y poder desarrollar los programas de
entrenamiento pliométricos para cada uno de
los deportes.

DISCUSION

En el proceso de revision bibliografica, se
identificaron documentos con aplicacién de
los métodos del entrenamiento pliométrico
para el tren inferior en deportista jugadores
de baloncesto, durante esta revisién teodrica,
se observaron resefias
histéricas significativas, ademas, de tablas
comparativas de investigaciones concluidas
frente a la temdtica analizada. El baloncesto
es uno de los deportes que mas se practica a

definiciones 'y

nivel colegiado, universitario, profesional y
amateur, combinando acciones aciclicas y
saltos durante los partidos, con intensidades
altas, medias y bajas.

La potencia del tren inferior en los saltos
verticales utilizados por los deportistas para
ganar rebotes ofensivos, defensivos y realizar
lanzamientos a la canasta de media distancia
y a tres (3) puntos, son una parte fundamental
dentro del desarrollo de esta modalidad
deportiva; por ende, el método de

entrenamiento  pliométrico puede ser

determinante para el incremento de los
niveles de la potencia en la capacidad de salto
durante la competencia.

Se fundamenta que los resultados que se
identificaron son provenientes de las bases
de datos, tesis y libros correlacionados con
programas de entrenamiento pliométrico a
nivel nacional e internacional en la modalidad
de baloncesto masculino, que sustentan
efectos positivos en la potencia del tren
inferior de
planificadas por las investigaciones revisadas.
El resultado de esta revisién tebrica con

acuerdo a las semanas

enfoque cualitativo y con un disefio de
investigacion descriptivo, facilitod el proposito
de rastrear e identificar articulos y variedad
de documentos bibliograficos descriptivos
con  criterios
entrenamiento pliométrico y la potencia del
tren inferior en jugadores de baloncesto
masculino.

sobre: programas de

CONCLUSIONES

De acuerdo a la revisién bibliografica en la
potencia del tren inferior, en las
investigaciones de baloncesto de la Tabla 1,
se sustenta que dos investigaciones tuvieron
datos de significancia similares de p<0.05 a
pesar que uno tiene un programa de
entrenamiento de 12 semanas y el otro de 8
semanas. Sin embargo, otros estudios
muestran hallazgos de p<0.18, 12,02% y un
Ultimo en 75 % en el pie derechoy 70 % en el
pié izquierdo. En ese sentido, los programas
de entrenamiento pliométrico, segin las
semanas establecidas reflejan niveles de
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optimizacién y rendimiento en la potencia del semana en los deportistas. Con relacién a los

tren inferior en los deportistas. métodos de entrenamiento pliométrico, es
En consecuencia, en los estudios posible optimizar las manifestaciones de la

analizados se menciona que los programas fuerza y la velocidad explosiva, para obtener

de entrenamiento pliométrico del tren mejoras en la potencia del tren inferior en los

inferior para desarrollar potenciaenlossaltos  jugadores de baloncesto.

verticales, tienen un grado de significancia de

acuerdo al numero de saltos que se realizan

durante las sesiones de entrenamiento a la
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