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RESUMEN

Introduccién: En el futbol sala la potencia
se ha constituido en uno de los factores
determinantes, para lograr una dinamica
colectiva que se percibe en las diferentes

competiciones. Objetivo general: Aplicar
una revision bibliografica rigurosa con la
finalidad de indagar e identificar la influencia
del método de entrenamiento pliométrico
sobre la potencia del tren inferior en
deportistas de futbol sala. Metodologia: La
investigacion tiene como fin destacar los
efectos mas relevantes en las investigaciones
revisadas para dar una herramienta mas
eficaz a los profesionales de este deporte, en
el momento de seleccionar un método de
entrenamiento como medio para desarrollar
la potencia del tren inferior. Resultados:
Estos fueron determinados por los trabajos
de campo realizados por las
investigaciones sobre este tema, que orientd
la informacidon necesaria para facilitar el
desarrollo de la potencia. Conclusiones: Se
extraen de los trabajos de campo aplicados y
acompafiados de sus analisis estadisticos,
que facilitaron,
adecuada y pertinente, en cuanto a los
efectos que produce el
entrenamiento pliométrico sobre la potencia
de tren inferior de las unidades de estudio.

diversas

obtener la informacion

método de
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Palabras clave: Pliometria, futbol sala,
potencia de tren inferior.

ABSTRACT

INTRODUCCION

Introduction: In futsal, the power has
become one of the determining factors, to
achieve a collective dynamic that is perceived
in the different competitions. Course
objective: Apply a rigorous bibliographic
review with the purpose of investigating and
identifying the influence of the plyometric
training method on the power of the lower
train in indoor soccer athletes. Methodology:
The research aims to highlight the most
relevant effects in the reviewed research to
give a more effective tool to the professionals
of this sport, when selecting a training
method as a means to develop the power of
the lower
determined by the field work carried out by
the various investigations on this subject,
which provided the necessary information to
facilitate the development of
Conclusions: They are extracted from the
field work applied and accompanied by their
statistical analyzes, which facilitated obtaining
adequate and pertinent information,
regarding the effects produced by the
plyometric training method on the lower train
power of the study units.

train. Results: These were

power.

Key words: Plyometrics, futsal, lower train
power.

El deporte, en cuanto a tecnologia vy
métodos de entrenamiento, ha tenido gran
evolucion, buscando ser cada vez mas
especifico en el desarrollo de las capacidades
de los deportistas desde cualquier etapa de
su formacion deportiva. Por tanto, en las
diferentes modalidades deportivas
individuales y colectivas es necesario trabajar
las capacidades

velocidad,

condicionales (Fuerza,
flexibilidad y las

coordinativas), por esta razéon, uno de las

resistencia,

causas, a nivel fisico, que mas se ha estudiado
actualmente y que ha demostrado gran
relevancia y utilidad en la planificacién del
entrenamiento de las diversas disciplinas
deportivas es la fuerza. De ahi, que en el
futbol sala, la potencia se ha constituido
como uno de los factores determinantes para
lograr una dinamica colectiva que se percibe
en las diferentes competiciones. Siendo que
la “fuerza ocupa un lugar esencial para
cualquier ser
capacidad fisica fundamental, limitante del
rendimiento,
realizacién de cualquier accion motora” (Siff &
Verkhoshansky, 2000).

Por tal motivo, se puede evidenciar que, el

humano, ya Seéa como

o bien para garantizar la

Futbol sala, requiere de potencia en el tren
inferior para mantener un rendimiento
deportivo 6ptimo en las competencias donde
participen, al hablar de “potencia se refiere al
producto entre la fuerza aplicada y la
velocidad de la accién realizada” (Herzong &
Ait- Haddou, 2003). Esto permite tener un
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mejor desempefio durante el juego y lograr
mejorar el rendimiento de los deportistas en
las diferentes situaciones de juego.

El futbol sala es un deporte que se
caracteriza por el desarrollo de situaciones de
juego de corta duraciéon y de intensidad
maéaxima notables para el marcador que activa
primordialmente cualidades de fuerza y
velocidad, segin, Bomba, (2003). En efecto los
desplazamientos con mas explosividad y
mayor destreza fisica son clave importante en
el desarrollo del juego, debido a que la
movilidad individual mas eficaz y eficiente
logra concretar un mejor trabajo en equipo.
En consecuencia,
explosivas
determinantes en un partido de futbol sala.
Existen dos derivaciones de la potencia, que
se hacen necesarias para que un deportista
de futbol sala logre mantener un rendimiento
adecuado y pertinente y que corresponden a

las acciones cortas y
resultan ser las mas

las siguientes:

1- Potencia de Arranque: Segun (Gonzalez,
J., 2000) un jugador debe ser rapido
percibiendo un estimulo y procesando la

mismo tiempo debe
generar la maxima fuerza en el menor
tiempo, para
respuesta inmediata y efectiva.

2- Potencia de aceleracién y
desaceleracién: Segun (Gonzalez, .,
2000) es conseguir la mas alta frecuencia
de zancada, la menor fase de contacto
posible cuando la pierna toma contacto
con el piso, y la mas alta propulsién

informacion, al

proporcionar  una

cuando la pierna empuja en contra del
piso, para lograr un potente impulso
hacia delante. Ademas, debe ser capaz

de frenar el movimiento con la menor
inercia posible,
ejecutar un cambio de ritmo con eficacia.

En este sentido, el presente documento
estd encaminado a determinar, a través del

rastreo

determinante para

bibliografico de
desarrolladas, las adaptaciones inducidas del
método de entrenamiento pliométrico sobre
la potencia del tren inferior en deportistas
practicantes del futbol sala. Esto con el
objetivo de concluir, si, existe un efecto
positivo en la potencia del tren inferior de los
sujetos objeto de estudio. Y asi, poder
contribuir con los procesos formativos de los
profesionales que dirigen en el deporte, con
el fin de generar nuevas herramientas Utiles y
de bajo costo, para mejorar la condicion de
sus deportistas, y asi mismo, aumentar la
posibilidad de consecucién de altos logros en
estos deportistas.

investigaciones

METODOLOGIA

El presente articulo revision
bibliografica, basada en el analisis de los
resultados de investigaciones ya terminadas,
que corresponden a la aplicacién del método
de entrenamiento pliométrico, como medio
para trabajar la potencia del tren inferior en
practicantes del futbol sala. Este documento
es de caracter descriptivo, porque busca
establecer por
bibliografica, los efectos que genera la
utilizacion del método de entrenamiento
pliométrico en la potencia del tren inferior de
los practicantes del deporte ya mencionado.

e€s una

medio de la revision
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La presente revision se llevd a cabo segln
interés de los autores, para poder comparary
analizar los resultados de investigaciones
relacionadas con pliometria, potencia de tren
inferior y futbol sala.

CONCEPTUALIZACION

Entrenamiento deportivo: Mora, V.
(1995) Plantea que: es un proceso planificado
y complejo que organiza cargas de trabajo
progresivamente crecientes destinada a
estimular los procesos fisioldgicos de sUper
compensaciéon del organismo. De tal manera,
que el entrenamiento deportivo busca
fortalecer el trabajo de las capacidades
especificas del deporte, con el fin de mejorar
la forma deportiva de los participantes.

Capacidades fisicas: Villar, A. (1985)
define las capacidades fisicas como: los
factores que determinan la condicion fisica de
un individuo y lo orientan para la realizacion
de una determinada actividad fisica,
posibilitando mediante el entrenamiento que
un sujeto desarrolle al maximo su potencial
fisico. Gutiérrez, F. (2010) dice que se dividen

en cuatro: 1.- Resistencia, 2.- Velocidad, 3.-

Flexibilidad 'y 4.- Fuerza, que son
complementadas y desarrolladas para
mejorar el rendimiento fisico.

Las capacidades fisicas son las que

determinan el estado fisico de un individuo y
pueden
entrenamiento. Estas capacidades fisicas nos
dan la posibilidad de ser efectivos en las

desarrollarse mediante el

tareas deportivas que realizamos, por tanto,
deben
constante para poder ver mejoras de las
capacidades en mencion.

someterse a un entrenamiento

Pliometria: A continuacion, se sustenta
uno de los conceptos importantes para el
desarrollo de salto en los jugadores de futbol
sala (Zatsiorski, 1989) fue quien utiliz6 en
1966 por primera vez, el vocablo pliométrico.
El autor buscaba con este término expresar el
alto grado de tension que producia un grupo
muscular en la sucesiva y veloz secuencia de
tensién excéntrica-contraccidon concéntrica.
Paralelamente, a esto, el profesor Rodolfo
Margaria realizaba en Milan investigaciones
fisioldgicas y biomecanicas de este nuevo tipo
de movimiento, considerando al conjunto del
grupo muscular como un todo, segun, Chu,
D.(1993): El verdadero término pliométrico
fue acufiado por primera vez: Wilt, F. (1975)
un entrenador de atletismo de los Estados
Unidos, quien indica que es un término de
raiz latina, plyo+metrics se interpreta que
quiere decir: Aumentos medibles.
Independientemente, a ésto algunos autores
Soviéticos venian tocando este término desde
la década del 60 con los resultados del
mundialmente conocido Valery Brumal.

De igual forma, la pliometria es un método
de entrenamiento de la fuerza reactiva
para mejorar el
deportivo, incrementando la velocidad o la
Saltabilidad de los deportistas. Es un método
especifico de preparacion de la fuerza dirigida
al desarrollo de la fuerza explosiva muscular
y de la capacidad
neuromuscular (Delgado, P., 2011).

utilizada rendimiento

reactiva del sistema
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Mas autores como: (Garcia Manso) define
la pliometria como: “aquellos ejercicios en
que el musculo es cargado
contraccion (estiramiento),
seguido inmediatamente por una contraccion
concéntrica (acortamiento). En términos
fisioldgicos, ha sido demostrado que un
musculo que es estirado antes de una
contracciéon, se contraera mas fuerte y
rapido”.

con una
excéntrica

Potencia: La potencia se puede definir
como la maxima cantidad de trabajo o de
tension muscular que se puede desarrollar
por una unidad de tiempo, o el producto de la
fuerza por la velocidad” (Croin & Sleivert,
2005). Como menciona el autor el trabajo de
los grupos musculares durante el proceso
deportivo es importante,
desarrollo adecuado de la potencia en el tren
inferior en jugadores de futbol sala optimiza
la calidad de los saltos del deportista, y sube
los niveles
competencias.

Hace parte de la fuerza (Hernandez &
Garcia, 2012). Indica que esta capacidad fisica
permite optimizar el rendimiento en las
acciones explosivas y rapidas de corta
duracién, que necesitan una gran potencia

ademas el

de efectividad durante las

muscular que permite aplicar gran cantidad
de fuerza en acciones deportivas.

Fuerza explosiva: La fuerza explosiva
puede definirse como el resultado de la
relacion entre la fuerza producida y el tiempo
utilizado para ello: Gonzalez, J. (2000).
Capacidad que permite generar una mayor
explosividad durante el juego. Por otro lado:

Cerafin, (1993). Es aquella que intenta vencer
una resistencia no pero a
una velocidad maxima, es mas habitual en
deportes aciclicos tales como: Saltos, remates
de voleibol, lanzamientos, entre otros. Los
gestos explosivos son tipicos de movimientos
aciclicos, en que la culminacion del ciclo de
movimiento no da comienzo a otro ciclo de
movimiento.

limite,

Fatbol sala: Es un deporte colectivo con
gran similitud al futbol, con diferencias
respecto al terreno de juego, medidas de la
cancha, medidas de la porteria, peso y
tamafio del balén y algunas reglas de juego.
Se juega entre dos equipos con 5 jugadores
cada uno.

El objetivo del juego es: Introducir el balén
en la porteria del contrario (esto se llama
anotar un Gol o un tanto), y evitar que el
contrario obtenga el balén y lo introduzca en
tu porteria. El equipo que haya marcado el
mayor nimero de goles durante un partido
sera el ganador. Si, ambos equipos marcan el
mismo numero de goles o no marcan
ninguno, el partido terminard en empate.
Dentro de la cancha el portero es el Unico
jugador que puede tocar el balén con sus
manos, en su area de meta.

El resto de los jugadores juegan con sus
pies e incluso pueden tocar el balén con
cualquier parte del cuerpo excepto los brazos
y manos, el terreno de juego debe ser de:
Asfalto, madera o cemento pulimentado, sin
declive, ni resbaladizo. El terreno debe ser
rectangular, con un largo entre 28 y 40 m (36
y 40 m para partidos internacionales), y su
ancho entre 16 y 20 m (18 y 20 m para
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partidos internacionales). La superficie de
juego debera ser lisa.

Resultado de la revisién bibliografica
frente a la pliometria como método
de entrenamiento para mejorar la
potencia en jugadores de futbol sala.

Actualmente, existen muchos trabajos,
estudios y libros en todo el mundo dedicados
al método de entrenamiento pliométrico, por
ello se refleja la importancia que éste tiene
para la preparacion de las
modalidades deportivas. El considerado
padre de la pliometria Yuri Verkhoshansky,
asociada la pliometria a la potencia mecanica
del tren inferior como una relevancia muy

distintas

importante a nivel Internacional, llevandose a

cabo una cadena de investigaciones
documentadas en: Tesis, articulos y demas
archivos relacionados con los programas de
entrenamiento pliométricos, Ahora bien,

considerando que en la mayoria de gestos

deportivos toda contraccidbn concéntrica va
precedida de un estiramiento del mdusculo,
daremos cuenta, de la importancia del
trabajo de este ciclo estiramiento -
acortamiento.

Esta es la razén, por la que hoy en dia esta
ampliamente aceptada la eficacia del método
pliométrico como el articulo: “Metodologia de
entrenamiento pliométrico” (Garcia, 2003). El
objetivo de este estudio es profundizar en
todos los  aspectos referentes  al
entrenamiento pliométrico, incluyendo un
breve repaso histérico, a fin de establecer
unas directrices metodolégicas que orienten
a los entrenadores que pretendan incluir la
pliometria dentro de su programacion.

Por consiguiente, la literatura permite
evidenciar una variedad de protocolos de
entrenamiento pliométrico, por lo que es
dificil concluir: ;Cudl es el método mas
acorde? En la tabla a continuacién se
particularidades de los
programas de entrenamiento utilizados en
algunos estudios.

resumen las
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Tabla 1. Caracteristica de los programas de entrenamiento utilizados en algunos estudios, donde Sj=squat
jump, CMJ= Counter movement jum, RJ15= Repeat jump (15 segundos).

AUTOR DURACION DEL ALTURA DE CAIDA NUMERO DE TEST EN LOS QUE SE
PROGRAMA EN LOS DJ SALTOS/SESION OBTUVO MEJORA
Hakkinen, K., 1985. 24 semanas (72 No especfica. 100-200 (apoyos) SJ (P<0,01)
sesiones).
Brow, E., & Mayhew, 12 semanas (36 No especifica. 30, CMJ (P<0,05)
1986. sesiones).
Gemar, 1988. 8 sgmanas (16 No especifica. No especifica CMJ (P<0,05)
sesiones).
Wilson, Newton, 10 semanas (30
Murphy, & Humpbhries, . 20- 80 cm. 30 - 60. CMJ (P<0,05) (10,33%)
sesiones).
1993.
Flarily, Shilstone, 9 semanas (27 No especifica. No especifica Seargent (P<0,05)

Iglesia, & Fisher, 1997. sesiones).

Diallo, Dore, Duche, & 10 semanas (30

CMJ (P<0,01) (11,6%)

. 30- 40 cm. 200-300 (apoyos). SJ (P<0,01) (7,3%)
Van Praagh, 2001. sesiones). RJ15 (P<0.01)
Matavulj, Kukolj, 0
Ugarkovic, Tihanyi, & 6 S;ZZZ:ZSS)“B 50 cm 100 cm. 30 zj EE:ggg Egg;;
Jaric, 2001. ‘ ' e
Spurrs, Murphy, & 6 semanas (15 No especifica. 127 (media) (apoyos). CMJ (P<0,05)

Watsford, 2003. sesiones).

Fuente: Metodologia del Entrenamiento Pliométrico (Garcia, D., et al., 2003, p. 6).

la tabla
de entrenamiento

Los estudios expuestos en
evaluaron programas
pliométrico por si solo, pero de la misma
manera fueron varias las investigaciones en
las que se combindé la pliometria con otros
Siendo la
pliometria un método sobresaliente en estas
investigaciones, que manifiestan los efectos
que genera este método sobre la potencia del
tren inferior, asi como también, se muestra

métodos de entrenamiento.

que la eficacia de este método de
entrenamiento depende de la duracién del
programa aplicado.

Asi mismo, existe otro articulo que ayuda
a soportar bases tedricas de la revisidon

realizada, como el realizado en Estados

Unidos, articulo publicado en la revista de
Entrenamiento  Deportivo
“Efectos de un programa de Entrenamiento
pliométrico de seis semanas sobre la agilidad”
(Miller, M., 2016). Los autores exponen en su
investigacion un programa de entrenamiento
pliométrico de seis semanas para mejorar la
agilidad de un atleta, donde se enfoca su
estudio en un grupo que ejecuta el programa
y otro grupo control. Donde se aplicaron: 1.-
Test de llinois, 2.- Test Ty 3.-Un Test de placa
para analizar los tiempos de reaccion.

De igual manera, los resultados obtenidos
en esta investigacion revelan un efecto
significativo de grupo (F2, 26=25,42,
p=0,0000) para la medicion de agilidad del

mencionado:
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Test T. También, fue encontrado un efecto
significativo de grupo para la prueba de
agilidad de lllinois (F2, 26=27,24, p=0.000). Sin
embargo, el grupo de entrenamiento
pliométrico obtuvo tiempos post-test
menores en comparacién con el grupo de
control en los tests de agilidad. De igual
modo, fue encontrado un efecto significativo
de grupo (F2, 26=7,81, p=0,002) para el test en
placa de fuerza. El grupo de entrenamiento
pliométrico redujo el tiempo de contacto en
el suelo en el post-test en comparacion con el
grupo control. Los resultados de este estudio

entrenamiento
una técnica de

demuestran que el
pliométrico puede ser
entrenamiento eficaz para mejorar la agilidad
de un atleta.

También, en Madrid, Espafia encontramos
un articulo en la revista europea de
humano, la investigacion,
titulada: “Andlisis de las adaptaciones
inducidas  por semanas de
entrenamiento pliométrico” (Garcia, D., 2005).
El objetivo de nuestro trabajo fue valorar las
adaptaciones inducidas por un programa de
entrenamiento pliométrico del tren inferior
de 4 semanas de duracion (12 sesiones),
aplicado a 9 estudiantes de educacion fisica
(19.33+1.38 afios, 74.89+6.89 Kg), contando
también, con un grupo control (n=8). El grupo
experimental obtuvo mejoras en la altura de
verticales (§), CMJ vy
Abalakov), fuerza maxima
extension de rodilla y potencia pico en
cicloergbmetro (Test de Wingate). Si bien,
ninguno de estos incrementos fue
estadisticamente significativo. El grupo
control no mostré mejoras en ningun test. El

movimiento

cuatro

diferentes saltos

isométrica de

hecho que los incrementos no alcanzasen
significaciéon estadistica pudo deberse a la
escasa duracion del programa aplicado, en
comparacion con los programas citados en la
literatura.

Por otra parte, a nivel nacional se han

encontrado investigaciones como
“comparacion entre las respuestas de
potencia muscular producidas por

entrenamiento pliométrico y banda elastica
en jugadores juveniles de 16 afos del Club
Independiente Santa Fe” (Ramirez Mora,
2015). La investigacibn mencionada, busca
comparar los efectos producidos por un
Entrenamiento con Bandas Elasticas y la
aplicacién del método de Entrenamiento
pliométrico para el desarrollo de la potencia
en el futbol, implementado con un grupo de
deportistas juveniles del club Independiente
Santa Fe, a partir de una investigacién cuasi
experimental, que maneja un grupo al que se
le aplicarda el método de entrenamiento
Pliométrico y un grupo que trabajard con
bandas elasticas.

Para ello, se elaboraron dos métodos de
trabajo con 20 sesiones cada uno, realizando
tres sesiones por semana, destacando el
trabajo de Potencia; uno para ser aplicado
con el entrenamiento Bandas Elasticas, y el
otro, para ser desarrollado con el
Entrenamiento  Pliométrico,
evaluaron los deportistas con pre test y post
test de Bosco, que mide la fuerza explosiva
del tren inferior; con ésto se pretendi6
determinar el tiempo de aplicacion vy
desarrollo de la fuerza la eficacia y eficiencia
de los dos métodos de entrenamiento.
Dentro de este

donde se

orden de ideas el
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entrenamiento Con Bandas Elasticas vy
Pliométrico es eficiente para el desarrollo de
la potencia en edades juveniles, no obstante,
se debe tener en cuenta que el aumentar el
nimero de semanas de entrenamiento
permite que los resultados tengan una
diferencia significativa mas alta.

De igual manera, se evidenci6 de tal
forma, porque mediante las comparaciones
con los resultados de potencia maxima, que
en el salto CMJ (contra movimiento) los
resultados fueron superiores a los estudios
analizados, dejando ver que la metodologia
de entrenamiento fue acertada tanto para el
entrenamiento con Bandas Elasticas como
para
concluye con que este entrenamiento de
potencia se debe realizar por lo menos 3
veces a la semana, con un dia descanso entre
sesion como se realiz6é en esta investigacion,
antes de la

método Pliométrico. Asi mismo,

y no realizarse un dia
competencia, ni un dia después de la misma,
para no generar sobrecarga muscular que
generaria lesiones.

En el mismo sentido, en la ciudad de
Medellin se realizé un estudio titulado: la
“fuerza explosiva en el futbolista profesional
del club Deportivo Independiente Medellin
durante la segunda temporada competitiva
del 2006.” (Ruiz De la Cruz & Leal Rios, 2007).
Investigacion que hace una caracterizacion de
la fuerza analizando los principales medios y
métodos modernos y busca realizar una
comparaciéon con la metodologia trabajada
por los futbolistas del club, para desarrollar
las manifestaciones de fuerza explosiva, es
asi que, uno de los métodos aplicados para
esta investigacion es la pliometria, donde

indica que este método es mas eficaz para
desarrollar la fuerza explosiva; de manera
que, en una misma sesién se puede hacer un
s6lo tipo de flexién o combinar dos o tres
angulos de trabajo.

Por su parte, los
investigacion, hacen una clasificacién donde

autores de la

indica que se puede trabajar pliometria baja,
media y de alta intensidad, variando los
ejercicios en cada una. En conclusion, la teoria
consultada importancia de la
caracterizacion del deporte, como eje central

reitera la

de la posterior planificacion de las cargas de
entrenamiento. El futbol y las otras disciplinas
deportivas tienen que aprovechar, todos los
beneficios que arroja el entrenamiento de la
fuerza. Los trabajos de musculacién (cargas
estandarizadas), la pliometria (baja, media y
alta) y los trabajos especificos (tareas en
espacios
potencializan la mejora de la fuerza explosiva;
y en los jugadores del Deportivo
Independiente Medellin se vié el reflejo del

reducidos) favorecen o

trabajo realizado, mas que todo por el
método de contrastes; en donde se mezclan
estos diferentes regimenes de accion, en las
sesiones de entrenamiento, permitiendo
ganar al equipo una dindmica mas colectiva.

De igual manera, se presentd una Revision
sistematica en Bogota-Colombia, Revista
digital: Actividad Fisica y Deporte; titulada:
“Analisis de la evaluacion de potencia en tren
inferior” por los autores (Valero & Suarez,
2018). Donde los autores buscan en varias
bases de datos toda la informacién
pertinente al tema, y teniendo como objetivo,
identificar: Cuales son los test mas usados

para la evaluacién de la potencia, vy

173



. Revista digital: Actividad Fisica y Deporte.

especificamente, en tren inferior. El articulo
para nuestra investigacibn es de suma
importancia dada la recopilacion de
antecedentes y datos significativos; porque se
aplican los diferentes test, dando resultados
en tablas de datos soportadas, que nos
brindan informacién base para nuestros
postulados.

Por otro lado, se encontré un articulo a
nivel regional titulado: “Métodos con pesas y
pliometria: comparacion de efectos para
desarrollar potencia en jugadoras de futsal
FIFA" (Mancipe, 2010), desarrollado en Tunja,
Boyaca; en la que el autor, compara dos
métodos de entrenamiento; uno tradicional y
el otro el método Pliométrico, para asi, ver la
eficacia de cada uno aplicado sobre Ia
potencia del tren inferior en dos grupos de
futbol sala. Como resultado se concluye que
la investigacion sirve para demostrar la
eficacia de método, y que la
combinacion de los dos métodos genera
buenos resultados, teniendo en cuenta, los
aportes de cada método.

De igual manera, en lo correspondiente al
nivel local se encuentra el estudio realizado
por: Torrijos, Acosta, & Benitez (2018):
“Correlacién entre la fuerza explosiva del tren
inferior y la agilidad en el fatbol sala,” que
tuvo como objetivo correlacionar la fuerza
explosiva del tren inferior y la agilidad en las
jugadoras de futbol sala de la Universidad
Pedagégica y Tecnologica de Colombia sede
seccional
mostraron datos en lo que refiere a la agilidad
de (19,1 £1,22seg) y en la potencia se observo
que en el test de Bosco en el salto ABK, las
deportistas promedio de

cada

Chiquinquird. Los resultados

tuvieron un

potencia de 1873,46 + 231,48 watts, el SJ
1666,13 + 226,17 watts y el CMJ 1699,80 +
172,99 watts; y se concluyé que: No hay
correlacion entre la fuerza explosiva del tren
inferior y la agilidad en esta poblacion.

DISCUSION

La aplicacion de una revision bibliografica
rigurosa con la finalidad de indagar e
identificar la influencia del método de
entrenamiento pliométrico sobre la potencia
del tren inferior en deportistas del futbol sala.
A través del rastreo bibliografico de
investigaciones desarrolladas, se
identificar las adaptaciones inducidas del
método de entrenamiento pliométrico sobre
la potencia del tren inferior en deportistas
practicantes del futbol sala. Esto tiene como
objeto de busqueda primordial, identificar, si,
se logra un efecto positivo en la potencia del
tren inferior de los sujetos objeto de estudio.
Y, de esta manera, poder aportar a los
procesos formativos de los entrenadores y
dirigentes que orientan el futbol sala.

Esta investigacién a
produccién quiere
procedimientos técnicos y tacticos, que con
bajos costos faciliten mejorar el rendimiento
deportivo de los jugadores de futbol sala,
para poder incrementar las oportunidades de
consecucién de altos logros en
deportistas. La finalidad de esta investigacion
radicaba en identificar y destacar los efectos
mas relevantes encontrados en las
investigaciones revisadas, con la finalidad de

busca

través de su

generar nuevos

estos
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brindar estrategias y procedimientos para
seleccionar métodos de entrenamiento que
faciliten desarrollar de manera adecuada y
pertinente la potencia del tren inferior.

Los resultados se extraen de los trabajos
de campo aplicados y acompafiados de sus
andlisis estadisticos, que facilitaron obtener,
la informacion adecuada y pertinente, en
cuanto a los efectos que produce el método
de entrenamiento pliométrico sobre Ila
potencia del tren inferior de las unidades de
estudio. El entrenamiento pliométrico
enfocado a desarrollar la potencia del tren
inferior, se debe realizar por lo menos tres
veces por semana, con un dia de descanso
entre cada sesibn como se evidencia en
diversas investigaciones, y no se recomienda
realizarlo un dia antes y/o un dia después de
la competencia, para no
muscularmente al
lesiones.

La cuantificacion de la carga para dar

sobrecargar
deportista generando

cumplimiento de la aplicacion del método de
entrenamiento pliométrico como medio para
fortalecer la potencia del tren inferior, debe
dar cumplimiento al respeto por los
principios de individualizacién de la carga. En
las investigaciones en las que el
entrenamiento  pliométrico, no
mejoras tienen
sustentacién el poco tiempo de aplicacién del
programa, y debido también, a que los saltos
se realizaban a nivel del suelo, hecho por el
cual, se deduce que fueron cargas ineficaces.

generoé

significativas, como

CONCLUSIONES

e El entrenamiento Pliométrico resulta ser
eficaz para el desarrollo de la potencia en
el tren inferior, de modo que se debe
aumentar el numero de sesiones de
entrenamiento para que los resultados
tengan una mayor eficacia y resultado.

¢ La eficacia del sentido practico del método
de entrenamiento pliométrico, depende
del proceso de entrenamiento y la
adaptabilidad de los deportistas objeto de
aplicacién del método en mencioén.

e El entrenamiento pliométrico enfocado a
desarrollar la potencia del tren inferior, se
debe realizar por lo menos 3 veces por
semana, con un dia descanso entre cada
sesion como se evidencia en diversas
investigaciones, y no se
realizarlo un dia antes y/o después de la
competencia, para no
muscularmente el deportista generando
lesiones.

e La cuantificacion de la carga para la
aplicacion del método de entrenamiento
pliométrico como medio para mejora la
potencia del tren inferior, debe respetar
los principios de individualizacion de la

recomienda

sobrecargar

carga.

e Las investigaciones en las que el método
de entrenamiento en mencion, no genera
mejoras significativas, se explica por el
poco tiempo de aplicacion del programa, y
a que sus saltos se realizan a nivel del
suelo, por lo que cual, puede interpretarse
gue son cargas ineficaces.
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