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RESUMEN

Introduccidn: La agilidad es, hoy, un factor clave en |a
formacidén de deportistas y su estudio en profundidad,
diagndstico y mejoramiento, a través de diversos
métodos de entrenamiento, podria incidir, de manera
directa, en el rendimiento de los deportistas de futbol
infantil. Objetivo: Realizar una aproximacion tedrica
desde diferentes autores, que permita evidenciar
la importancia de trabajar la agilidad dentro de la
formacién de futbolistas. Metodologia: Se muestra
el entrenamiento pliométrico como un método que
puede favorecer el desarrollo de esta capacidad,
a través de programas estructurados acordes a la
formacién de los nifios. Se desarrolld una revision
bibliografica, que tomo en cuenta articulos publicados
desde el 2006 hasta el 2019, con el fin de encontrar
estudios relacionados al desarrollo de la agilidad, por
medio del entrenamiento pliométrico. La busqueda
fue basada en plataformas educativas, como Scielo,
Scopus, DialNet, PubMed, ScienceDirect, Web of
Science y Google scholar. Resultados: Después de
esta busqueda en las diferentes bases de datos, se
encontraron, inicialmente, un total de 55 articulos
relacionados con el objeto de estudio, de los cuales,

16 cumplieron con todos los criterios de inclusién.
Conclusion: El entrenamiento pliométrico favorece
el desarrollo de la agilidad, al mismo tiempo, que
permite fortalecer algunas capacidades fisicas en los
nifios futbolistas, entre los 11 y 13 afios.

Palabras clave: Entrenamiento pliométrico; Agilidad;
Futbol.

ABSTRACT

Introduction: Agility is today a key factor in the
training of athletes, and its in-depth study, diagnosis
and improvement, through various training methods,
could directly affect the performance of children's
soccer athletes. Objective: make a theoretical
approach from different authors, that shows the
importance of working agility within the training
of footballers. Methodology: Plyometric training is
shown asa methodthat can promote the development
of this ability, through structured programs according
to the training of children. A bibliographic review was
developed that took into account articles published
from 2006 to 2019, in order to find studies related
to the development of agility through plyometric
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training, the search was based on educational
platforms such as Scielo, Scopus, DialNet, PubMed,
ScienceDirect, Web Of science y Google scholar.
Results: After this search in the different databases,
a total of 55 articles related to the object of study
were initially found, of which 16 met all the inclusion
criteria. Conclusion: Plyometric training favors the
development of complex coordinative abilities such
as agility, at the same time that it allows strengthening
some physical capacities in soccer players between 11
and 13 years old.

Keywords: Plyometric training; Agility; Soccer.
INTRODUCCION

El futbol es un deporte en conjunto de caracter
intermitente, en el cual, gran parte de las acciones
requieren un desarrollo significativo de la agilidad;
de ahi, la importancia de trabajar esta capacidad
coordinativa, como eje fundamental de cada sesién
de entrenamiento, en nifios entre los 11 y 13 afios,
de modo que estos deportistas, en formacién,
puedan realizar acciones mas rapidas y explosivas,
que potencien lo individual y se conviertan en parte
importante dentro del desarrollo de un partido; en tal
sentido, se hace necesario identificar los diferentes
elementos que componen esta capacidad.

Resulta oportuno hacer una aproximacion
conceptual, con el animo de realizar una descripcién
tedrica sobre la agilidad, que permita identificar los
elementos que la constituyen y que podrian ser la
base para abordarla dentro de la planificacién del
entrenamiento, brindandole la importancia que
merece, en la formacién deportiva.

En este sentido, los estudios han mostrado diferentes
métodos de entrenamiento para el trabajo de la
agilidad, con jugadores de distintas edades de
formacién, en busca de un mayor rendimiento
deportivo. En la indagacion previa, uno de esos
métodos sobresalientes ha sido el entrenamiento
pliométrico, que es planteado como herramienta para
el desarrollo de la agilidad, en atletas practicantes, de
diversas disciplinas deportivas.

Es importante visualizar la relevancia de este tipo
de entrenamientos en la formacién de deportistas,
con edades entre los 11 y 13 afios, ademas de sus
efectos sobre esta capacidad, permitiendo que los

entrenadores, de etapas formativas, tengan mas
herramientas, para potenciar sus deportistas vy
consolidar un desarrollo, acorde a la edad y a la etapa
de formacion.

A lo largo del tiempo, la nocion de agilidad ha ido
variando y evolucionando, debido a los diversos
estudios que se han realizado, centrados en
el desarrollo de esta capacidad. Una primera
aproximacioén, al término actual, fue la dada por
Draper & Lancaster (1985), quienes conceptualizaban
la agilidad como la velocidad necesaria para realizar
cambios de direccién, un concepto que dejaba de
lado muchos otros aspectos, que hacen parte de esta
capacidad; ademads, no genera, en si, importancia en
su entrenamiento.

Posteriormente, el término fue evolucionando
y agregando aspectos que serian importantes al
momento de indagar el desarrollo de esta capacidad
y su relevancia en el rendimiento deportivo.

La agilidad, se relaciona con dos tipos de funciones
motoras. Por un lado, es crucial para la capacidad de
arrancar de forma explosiva, desacelerar, cambiar de
direccion y acelerar de nuevo, rapidamente, mientras
se mantiene el control del cuerpo y se minimiza
la pérdida de velocidad. Por otra parte, la agilidad
también se refiere a la capacidad de coordinar varias
tareas de deportes especificos simultaneamente
(Costello & Kreis, 1993), mostrando, que esta
capacidad coordinativa compleja, esta constituida por
varios elementos encadenados, que son importantes
y que se deben trabajar, para lograr el desarrollo
Optimo, dentro de la practica deportiva.

Por otro lado, Mori et a/ (1995) afirman: “La
agilidad es la capacidad de realizar una secuencia
de movimientos globales a maxima velocidad, con
cambios de direccién, y sobre los tres planos del
espacio, generalmente, en situaciones imprevistas”.
Con esta definicion, se puede evidenciar dos factores
comunes e importantes, en estos tres primeros
conceptos; el primero de ellos es la velocidad, que
es una constante dentro de la conceptualizacion
del término y que remarca su importancia para el
desarrollo de esta capacidad; el segundo esta centrado
en el cambio de direccidn que se plantea como el fin,
al cual, debe llegar la agilidad; por su parte, estos
autores agregan las situaciones imprevistas, como un
factor clave en su nocion, debido a que muchas de las
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acciones que ejecuta un deportista en la practica son
determinadas por el contexto y las situaciones que,
en su momento, deben enfrentar, para lo cual, ésta
capacidad debe ser la clave.

Asimismo, otras definiciones, como “La agilidad es
un movimiento rapido de todo el cuerpo, con cambio
de velocidad o direccidén en respuesta a un estimulo”
(Sheppard & Young,2006),dadatraselanalisisdevarios
postulados, que permite una mejor contextualizacion
de la agilidad dentro del entrenamiento, debido a
que, estos autores, evidencian una relacién estrecha
entre esta capacidad, algunas cualidades fisicas
y ciertos elementos cognitivos, donde se podrian
centrar puntos de partida, para el entrenamiento de
la agilidad, no solo como parte global sino como un
elemento central.

Ahora bien, acercandonos un poco mas al contexto
del futbol, se encuentran aportes interesantes
al concepto: “La capacidad de combinar fuerza
muscular, fuerza de arranque, fuerza explosiva,
balance, aceleraciéon y desaceleracién determinan
la agilidad” (Rivas & Sanchez, 2013). Esta mirada, se
centra en algunos elementos que se deben trabajar,
segun los autores, para lograr el desarrollo de esta
capacidad coordinativa compleja, teniendo en cuenta
que, varios de ellos, se llevan a cabo en las sesiones
de entrenamiento que desarrollan los equipos
regularmente, poniendo a la agilidad, como un
elemento resultante de otros trabajos y no como un
elemento importante que se deba trabajar de manera
individualizada.

De igual manera, Letona et a/. (2015) afirma que “La
agilidad se define como la capacidad de cambiar la
direccion del cuerpo rapidamente y es el resultado
de una combinacioén de fuerza, velocidad, equilibrio y
coordinacion”. Un concepto que resalta laimportancia
del trabajo de capacidades fisicas, combinadas con
capacidades coordinativas especiales y que pone a la
agilidad, como un elemento importante que merece
un trabajo particular, dentro de la planificacion del
entrenamiento.

Con referencia a lo anterior, se puede cerrar este
contexto, con la construccion de un concepto,
abarcando aspectos importantes, relacionados en los
postulados de los diferentes autores mencionados: La
agilidad es el resultado de la combinacion de fuerza,
velocidad, equilibrio y coordinacién, que le permiten
al deportista cambiar de direccion rapidamente, sin

perderelbalanceyelcontroldel cuerpo, respondiendo
a diferentes estimulos.

Avanzando en este razonamiento, es importante
conceptualizar el término entrenamiento pliométrico,
queesotravariableimportantedeestarevisionteodrica;
este es un concepto que comienza a tener auge hacia
los afios noventa, con el profesor Verkhoshansky
(1999), quien afirma que “Es una forma especifica de
preparacion de la fuerza dirigida al desarrollo de la
fuerza explosiva muscular y de la capacidad reactiva
del sistema neuromuscular. Este método es un medio
de preparacion fisica especial”. Esta nocién muestra el
camino que, durante afios, este tipo de trabajo tuvo
dentro de la preparacion fisica de los deportistas, por
sus resultados y su facilidad, en cuanto a la aplicacion,
tomd auge rdpidamente y fue una constante en las
investigaciones, que buscaban obtener resultados
especificos, de la manera mas oportuna y rapida.

De igual manera, el concepto fue evolucionando, a
través del tiempo, con los avances que se iban dando
en los diferentes estudios. Los ejercicios pliométricos
son definidos como aquellos que capacitan a un
musculo, a alcanzar una fuerza maxima en un
periodo de tiempo, lo mas corto posible (Chu,
2006). En esta conceptualizacién, el autor se centra
en el resultado que debe traer la aplicacion de los
ejercicios pliométricos, lo que permite visibilizar un
poco mas, hacia donde debe ir este tipo de trabajos
y la importancia que deben tener en funcion del
tiempo, debido a que su implementacion debe
permitir resultados en un menor tiempo vy, asi,
marcar una diferencia con cualquier otro método de
entrenamiento.

Por ultimo, es importante, dentro de este concepto,
destacar el aporte que hace Cappa (2000), quien
afirma:

Se puede definir a la pliometria, como un método de
entrenamiento de la fuerza explosiva, que utiliza la
acumulacion de energia en los componentes elasticos
del musculo y los reflejos durante la fase excéntrica
de un movimiento, para su posterior utilizacion vy
potenciacién, durante la fase concéntrica.

Esta nocion permite ver una descripcion del término
mas desde lo fisioldgico, nombrando los componentes
musculares y las fases que se desarrollan con el
trabajo, dejando, en evidencia, la importancia de
realizar ejercicios adecuados, que logren la activacion
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de estos componentes y que, en el trascurrir del
entrenamiento, los resultados puedan ser mas visibles
y duraderos, a través de estimulos adecuados.

MATERIALES Y METODOS

Se desarrolld una revisién bibliografica, que tomd en
cuenta articulos publicados desde el 2006 hasta el
2019, con el fin de encontrar estudios relacionados al
desarrollo de la agilidad, a través del entrenamiento
pliométrico; la busqueda fue basada en plataformas
educativas, como Scielo, Scopus, DialNet, PubMed,
ScienceDirect, Web Of science y Google scholar,
a través de palabras claves, como entrenamiento
pliométrico, agilidad y futbol.

De igual manera, se elabordé un formato para la
identificacion de los elementos importantes de
cada uno de los documentos, libros y articulos, que

fueron encontrados, a través del rastreo bibliografico,
donde se resaltaron datos, como titulo, autor, tipo de
documento, variables, afio, pais, editorial y base de
datos.

Criterios de inclusion y exclusidn. Se identificaron un
total de 55 articulos, para la seleccion de los estudios
mas relevantes, se realizd una lectura analitica y se
diligencio el formato establecido, teniendo en cuenta 3
criterios importantes: como primer criterio, el estudio
no debia exceder las fechas establecidas (n=55); el
segundo fue la relacién de los estudios con dos de
las tres palabras claves, como minimo (n=26) y ultimo
criterio, se establecid el entrenamiento pliométrico,
como tema relevante dentro de cada estudio (n=16).

En el proceso de exclusion se tuvieron en cuenta
varios items, como se observa en la figura 1.

Tabla 1. Resumen de estudios encontrados y sus hallazgos.

Autor, afio Edad Test Tlel_'npo_ ,de Resultados
aplicacion
) . o
Miller et al. GC24,2 + Prueba T, test de lllinois, placa de 6 semanas, Para la prueb; T, los t|fempos mejoraron en un 4,86%, para la
4,8; GE 22,3 dos veces por prueba de agilidad de Illinois, 2,93% y para la placa de fuerza, los
(2006) N fuerza : ; .
+ 3,1 afios semana sujetos mejoraron en mas del 10%
saltoen ‘cuAcllllas (5)), salto con Aumento significativo en la altura de salto en CMJ (+7,9%)y CT
contramovimiento (CMJ) y prueba A
Meylan & s 8 semanas, (+10,9%), pero no SJ (+0,6%); disminucion significativa
13,36 +£0,6 de contacto (CT), prueba mdltiple de ) . o
Malatesta 2Fos 5 caltos sprint de 10m. cuatro dos veces por en el tiempo de sprint de 10m (22,1%); disminucion
(2009) Y p. ) ! semana. significativa del 9,6% (4,6940,16 a 4,24+0,17 segundos; p,
cambios de direccion de 60 grados . o
0,001) en el tiempo de prueba de agilidad
en 10m
Salto con contramovimiento (CMJ); | 6 semanas Hubo aumentos en la altura del salto vertical (F [1, 10] =
Thomas et 17,3104 ) ! ! 42,22, p<0,05, y disminuciones en los tiempos de agilidad (F [1,
o Velocidad en 20 metros; prueba de | dos veces por h
al. (2009) afios acilidad 505 cemana 10]=60,97, p<0,05, para ambos grupos. No hubo cambios
& en la velocidad de sprint (F [1, 10]=0,14, p>0,05
Las puntuaciones medias de salto vertical al final de las tres
Roopchand llinois. olaca de fuerza. salto 3 semanas; semanas fueron de (1,842,7cm, p = 0,023), las
& Lue >18 afios verticallpsalto lar osinlim ulso dos veces por puntuaciones de salto amplio de (12,04+12,11cm, p =
(2010) ! & P semana 0002), y se evidencié un cambio medio en las puntuaciones de
agilidad (0,4540,79seg, p = 0,045)
El trabajo pliométrico durante la preparacion fisica de los
futbolistas juveniles es de vital importancia, para desarrollar la
Ceballos & ) fuerza explosiva en este deporte. A través de los ejercicios
o . . 1-2 sesiones s . )
Zaraza 18 afios Salto de Longitud, salto vertical or semana pliométricos propuestos es posible incrementar la fuerza
(2012) P explosiva en el tren inferior de los futbolistas; estos son flexibles
en dependencia de las caracteristicas del equipo
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Continuacion tabla 1.

Autor, afio Edad Test Tlempo_ v:ie Resultados
aplicacion
GC. n=21 Prueba de sprint de 30m, con Ambos grupos demostraron una marcada reduccién de los
10 6 +0 5 divisiones de 10m, salto de tiempos en el sprint. EIl GPT mejoro los 3 tipos de saltos al
Michailidis éﬁ(;s ’ longitud, prueba mdltiple de 5 | 12 semanas, | final de la intervencion (23,3% en SJ, 27,6% en CMJ y
et al. (2013) GPT n=’24 limites, prueba d_e salto vertical, | tres veces por 15,9_% en DJ, p<0,05). En el rendimiento del_ §alto de
. 1060 6, prueba de sentadilla con barra de | semana Iongltg.d GPT ot?tuvo un 4,2%, p<0,05. En el rendimiento de
éﬁas‘ 10RM, prueba de Wingate de 30 la agilidad mejoré el GPT, en un 22,8%, p<0,05 y la
segundos distancia de patada mejoré un 22,5%, p<0,05
Pruebas de sprint de 30m y 20m, 16 semanas El grupo de entrenamiento pliométrico revelé mejoras en el
Sohnlein et 11,2+14,7 The hurdle agility run (HAR), AX5 dos veces p<’3r rendimiento en todas las pruebas, con la excepcion del
al. (2014) afios 10-m Shuttle Run, Multiple 5 sprint de 10m y el rendimiento SR de 5x10m. Todos los
. . semana Lo T o
Bounds, Salto de longitud de pie efectos significativos se clasifican como grandes
La revision llevada a cabo nos demuestra que la agilidad de
los futbolistas puede ser mejorada desde un 0,8% hasta un
Pérez et al. 22,8%, en funcion del test utilizado: No existe ningun test
(2015) Todas N/A N/A de agilidad universalmente utilizado por todos para medir
esta cualidad; de hecho, entre los 20 articulos incluidos en
la revision, hay 17 test de agilidad utilizados
El entrenamiento pliométrico, se debe completar 2 dias por
semana, durante 8-10 semanas, con un periodo de
descanso de 72 horas, entre los dias de entrenamiento
pliométrico. El tiempo total para el entrenamiento
Bedoya et ~ pliométrico debe durar entre 10 y 25 minutos. El numero
al. (2015) 10.a 17 afios N/A N/A inicial de contactos de pie debe ser de 50 a 60 por sesion y
aumentar a no mas de 80 a 120 contactos de pie por sesion.
Se deben realizar de tres a cuatro ejercicios de
entrenamiento pliométrico de 2 a 4 series de 6 a 15
repeticiones por sesion de entrenamiento
En el salto horizontal los hombres aumentaron 17,8cm. Las
Celis & H:13,87+0,94 | Salto horizontal sin impulso, las 8 semanas mejoras en el test de 20 metros fueron de 0,36s, en los
P afos, M: pruebas de velocidad de 20 ; hombres y 0,19s, en las mujeres. En cuanto a agilidad
abogal 14,83+1,38 | metros lanzados y de agilidad de | &S Veces a isti joras, tanto en homb '
,83%1, y de agilidad de existieron mejoras, tanto en hombres como en mujeres,
(2016) o la semana o . L
afos 10 x 5 metros. disminuyendo el tiempo inicial, en 0,81s y 0,28s,
respectivamente
Se encontraron diferencias significativas (p<0,05), en el test
Test de sprint lineal 20m, Test de de sprint de 20m lineales en el GE (-0,19 segundos, 5,5%,
Moreno 1473 + 0.59 agilidad: consistia en cuatro | 6 semanas, TE=1,1); Salto vertical (p<0,05) GE (2,9cm, 7,1%, TE = 0,3)
(2017) ’ aﬁgs ’ cambios de direccion de 60 | dos dias por y test de agilidad, diferencias significativas con (p<0,05) en
grados sobre 10m, Test de salto | semana el GE, empezando por el lado izquierdo [GE (-0,15
vertical. segundos, 2,7%, TE = 0,6)] y empezando por el lado
derecho [GE (-0,16 segundos, 2,8%, TE = 0,5)]
Todas las medidas mostraron mejoras significativas en el
efecto principal. Los efectos principales significativos para
Salto con contramovimiento CMJ, el grupo fueron evidentes con el ICODT con y sin balén
Prueba de triple salto THT, 4m x 8 semanas (Trivial), THT (Trivial), prueba de equilibrio del trabajo de
Makhlouf et 10 " 9-m shuttle run, lllinois change of ' pie (Pequefio) y efecto casi significativo (p=0,058; trivial)
a 12 afios L - | dos veces por . ; ) Lot
al. (2018) direction test (ICODT)) con y sin semana con el CMJ. Lo que evidencia mejoras significativas y
balon, sprints de 10 a 30m, similares de BPT, APT, después de 8 semanas de
Equilibrioen'Y entrenamiento versus control para esprintar, cambio de
direccion (ICODT), agilidad, asi como la prueba de
equilibrioen' Y
El andlisis post-hoc en CMJ revel6 un aumento significativo
GC 26,7+5,3 12 semanas en la altura maxima alcanzada antes y después de la
Fischetti et afos, GP T test, Salto CON | oo veces <’)r prueba en el PG (p=0,0003, d=0,55); de igual manera, el
al. (2019) 26,5+6,9 contramoviemiento CMJ P andlisis del T-test post hoc revel6 una disminucion
= semana RPN - . .
anos significativa en el tiempo de ejecucion en el PG (p=0,0005,
d=0,73)
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Continuacion tabla 1.

Autor, afio Edad Test T'ef”"". d N Resultados
aplicacién
El grupo de entrenamiento polimétrico mostré una
velocidad de impresién mejorada a 20—-30m, 30-40 y 40-50m
y longitud de paso a 0-10m, 20-30m y 30-40m (p<0,05).
Sprint de 50m, salto de Ademds, solo el grupo pliométrico mostré una mayor
. - 8 semanas, ) ) X .
Tottori et al. 9212 afios contramovimiento (CMJ), salto en Una vez bor distancia en el salto de longitud y rendimiento en el salto de
(2019) cunclillas (SJ) y saltos de rebote (RJ) cemana P rebote (p<0,05); esto sugiere, que el entrenamiento pliométrico
en nifios preadolescentes mejora la velocidad del sprint y la
longitud del paso en la fase de velocidad maxima,
concomitante con un mayor rendimiento en el salto
horizontal y de rebote
Los resultados mostraron diferencias estadisticamente
o significativas (p<0,05), en el rendimiento del sprint, salto con
Salto con contramovimiento, L . .
) ) contramovimiento, Yo-yo IE 2 y regate de velocidad. La velocidad
regate de velocidad, sprint de 30 L. , , A )
. ) 8 semanas, maxima con él no presentd diferencias
Branquinho 17,27 £ 0,458 metros, velocidad de patadas vy o NP
< . dos veces por estadisticamente significativas  (p>0,05). Estos resultados
et al. (2019) afios una prueba de recuperacion S p ;
) . o semana demuestran que la combinaciéon de ejercicios de futbol vy
intermitente de recuperacion Yo-Yo K ) - . .
) entrenamiento de potencia especifico, sin tiempo de
Nivel 2 (Yo-Yo IE2) . g e
entrenamiento adicional, durante la temporada, optimiza un
rendimiento general y especifico del futbol
Hubo una diferencia estadisticamente significativa en los
valores pretest y postest del grupo experimental, en
VO2max, fuerza de piernas, salto términos de salto vertical, salto amplio de pie, velocidad de 30
h . L 8 semanas, R ) ;
Seker et al. o vertical, Wingate anaerdbico, salto metros, fuerza de piernas y pardmetros de potencia
21,5+2 afios f : ) tres veces a o . . e
(2019) de longitud de pie y velocidad en 30 anaerdbica del entrenamiento pliométrico (p<0,05), lo cual,
la semana o : T
metros determind que el entrenamiento pliométrico de 8 semanas
tuvo efectos positivos en los valores de rendimiento de los
sujetos

GE = grupo experimental, GC = grupo control, GP/GPT/PG = grupo pliométrico, CJ = salto con contramovimiento, SLJ = salto de longitud de pie,
SJ = salto en cuclillas, DJ = salto con caida, LS = paso lateral, ICODT = Prueba de cambio de direccién de lllinois, THT= Prueba de triple salto,

CT = prueba de contacto.

RESULTADOS Y DISCUSION

Después de hacer la busqueda en las diferentes bases
de datos, a través de palabras claves, como agilidad,
entrenamiento pliométrico y futbol, se encontraron,
inicialmente, un total de 55 articulos, relacionados
con estos términos, de los cuales, 16 cumplieron con
todos los criterios de inclusion. Estos estudios tuvieron
una lectura rigurosa, para extraer la informacion mas
relevante, en cuanto al objeto de estudio.

Paraempezar, esimportante resaltar que la evaluacion
de la agilidad se ha convertido en parte esencial del
proceso de entrenamiento, aunque es evidente,
que cada disciplina deportiva le ha dado un enfoque
distinto, con el dnimo de obtener resultados mas
parecidos, a la especificidad de la competencia.

En segundo lugar, hay que mencionar que,
aproximadamente, desde los afios ochenta, en
Estados Unidos, se empezaron a ver las posibles
aplicaciones del método de entrenamiento
pliométrico en deportes de conjunto, con el fin de
mejorar los programas deportivos; en este camino, se
encontraron con muchos inconvenientes, por la falta
de experiencia de los entrenadores en el manejo del

entrenamiento pliométrico o por la capacidad de los
deportistas.

Entrenamiento pliométrico para el desarrollo de la
agilidad. Con eltiempo, los entrenadoresintrodujeron,
paulatinamente, a sus programas de entrenamiento,
algunos ejercicios pliométricos, con el propdsito de
mejorar el rendimiento de sus deportistas; muchos
de ellos, lo consideraron como un método de baja
complejidad en su aplicacién, debido a que no
requerian demasiados implementos adicionales
para ponerlo en practica, dentro de una sesién de
entrenamiento, de cualquier nivel deportivo.

Es por esto, que se pueden evidenciar estudios, donde
el entrenamiento pliométrico es propuesto como uno
de los métodos que influye en el desarrollo de las
capacidades fisicas y coordinativas de los deportistas,
debido a que ha sido comparado, contrastado,
en otras oportunidades, trabajado de manera
simultdnea o como complemento de otros métodos,
con el fin de evidenciar, de qué manera se puede
generar mejor desarrollo, de acuerdo con el objeto de
estudio. Ademas, Ceballos & Zaraza (2012) afirmaron
que “El ejercicio pliométrico es uno de los métodos
de entrenamiento mas disponibles y eficientes con
el tiempo, y podria decirse, que brinda la mayor
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posibilidad de transferencia para su aplicacién en el
deporte”, lo que facilitaria, ain mas, su inmersién
dentro del entrenamiento regular de un equipo o un
atleta en preparacion.

En tal sentido, es importante mencionar el estudio
elaborado por Miller et a/.(2006), donde identificaron,
mediante El ANCOVA univariante, un efecto grupal
significativo ,con p = 0,0000, con una mejora del
4,86%, para la prueba T de agilidad; para la prueba
de agilidad de lllinois, también encontraron un efecto
de grupo significativo con p = 0,000, con una mejora
del 2,93% v, finalmente, para la prueba Force Plate
p = 0,002, con una mejora del 10%, después de
una intervencién de 6 semanas de entrenamiento
pliométrico, con jévenes atletas. Estos resultados
evidenciaron que el entrenamiento pliométrico
puede ser una técnica de entrenamiento efectiva,
para mejorar la agilidad.

Por otro lado, Roopchand & Lue (2010) encontraron
mejoras de 0,45 + 0,79 segundos en promedio,
después de la aplicacion de un entrenamiento
pliométrico de tres semanas, datos estadisticamente
significativos con p = 0,045, con lo cual, se puede
concluir, que un entrenamiento pliométrico de corta
duracion puede llevar a mejoras significativas en el
rendimiento y la agilidad, en jugadoras de Netball.

Para terminar esta parte, se resalta la revision
sistematica sobre el entrenamiento de agilidad en
futbolistas, adelantada por Pérez et a/.(2015), quienes
dieron una mirada al estado de la investigacion sobre
el entrenamiento de agilidad y cémo se podia mejorar
dicha capacidad; su busqueda, se basd en dos
palabras claves: agility y training soccer, dando como
resultado un total de 99 publicaciones, de las cuales,
solo 20 cumplieron como articulos funcionales, con
los criterios de la revision.

De este estudio, se pudo concluir, que la agilidad se
puedemejorardurantelapretemporada,latemporada
0 una vez terminada la temporada; estas mejoras,
se pueden dar bajo métodos de entrenamiento
con pesas, entrenamiento combinado de fuerza vy
resistencia, entrenamiento de contraste, juegos con
balon en espacios reducidos, entrenamientos de
Sprint con cambios de direccion, entrenamientos
neuromusculares y entrenamiento pliométrico, que
pueden ser desarrollados con futbolistas amateur o
profesionales y su mejora oscila desde un 0,8 hasta
un 22,8%.

Todo lo anterior permite evidenciar cémo se
ha ido integrando el entrenamiento pliométrico
a la planificacion de los deportes en conjunto,
dejando claro que puede no solo tener efectos
positivos en la agilidad, sino en otras
capacidades  fisicas, permitiendo, asi, un
desarrollo integral de los deportistas, que
utilizan este tipo de trabajos.

Entrenamiento pliométrico en deportistas
jovenes. Algunos supuestos proponian que el
entrenamiento pliométrico era perjudicial para la
poblacion juvenil, debido a que aumentaba el
riesgo de lesiones y generaba un retraso en el
crecimiento; sin embargo, con el transcurso del
tiempo, se ha demostrado que es beneficioso para
los atletas jovenes, cuando se siguen las pautas
apropiadas para la edad, como las recomendadas
dadas por la Sociedad Canadiense de Fisiologia del
Ejercicio (CSEP) (Bedoya et a/. 2015). Si bien es un
método exigente fisicamente, no estd tan lejos de
las acciones que realizan los nifios y los jovenes en
otras actividades recreativas o deportivas, en que se
encuentra inmersos, habitualmente.

Por  esto, es importante empezar  a
referenciar estudios, como el realizado por Meylan
& Malatesta (2009), con el cual, buscaron
evidenciar el efecto del entrenamiento pliométrico
de 8 semanas, dentro de la practica de futbol en
temporada, sobre acciones explosivas en jugadores
jovenes. Los resultados de este estudio asociaron
el entrenamiento pliométrico con disminuciones
significativas en el tiempo de carrera de 10m
(-2,1%) y tiempo de prueba de agilidad (-9,6%).
Ademds, mostraron aumentos significativos en
la altura de salto para CMJ (+7,9%) vy CT (+10,9%).
Estos datos evidencian los beneficios que tiene un
programa de entrenamiento pliométrico en las
acciones explosivas de los jugadores jovenes.

De la misma manera, Tottori et al/ (2019)
realizaron un trabajo denominado Efectos del
entrenamiento pliométrico sobre el rendimiento en
carreras de sprint en nifios de 9 a 12 afos, donde
también utilizaron un programa de entrenamiento
de 8 semanas. Como resultado de este trabajo, se
pudo evidenciar que el grupo de entrenamiento
pliométrico mostré mejoras en la velocidad de sprint
y la longitud de paso (p<0,05); ademas, mostré un
aumento en la distancia de salto de pie y en el
rendimiento de salto de rebote (p<0,05). Esto
sugiere, que el entrenamiento pliométrico en
nifos preadolescentes mejora la velocidad del
sprint y la longitud del paso en la fase de velocidad
maxima, relacionado con un mayor rendimiento
en el salto horizontal y de rebote.
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lgualmente, Branquinho et a/ (2020) examinaron
el efecto de un programa de resistencia vy
entrenamiento pliométrico de 8 semanas, sobre
diferentes habilidades motoras, velocidad de pateo
y técnicas individuales, en jugadores de futbol junior
competitivos; los jugadores fueron evaluados en tres
momentos: antes, durante y después del programa de
entrenamiento y los resultados mostraron diferencias
significativas (p<0,05) en el rendimiento del sprint,
salto de contra- movimiento, Yo-yo |IE 2 y velocidad
de golpeo; esto demuestra, que la combinacion de
ejercicios de futbol y entrenamiento de potencia
especifico, sin tiempo de entrenamiento adicional
en la temporada, optimiza el rendimiento general y
especifico de los futbolistas en estas edades.

De los anteriores planteamientos se deduce,
que la aplicacién del método de entrenamiento
pliométrico puede obtener mejoras significativas
sobre el desarrollo de algunas capacidades fisicas y
coordinativas, en nifios entre los 9 y 17 afios, si se
aplica durante 8 semanas, con las cargas adecuadas,
acordes a la edad y el desarrollo deportivo.

Entrenamiento pliométrico, agilidad y fatbol. En
los estudios incluidos en esta revisidn, se puede
resaltar, como dentro del futbol, el entrenamiento
pliométrico, se ha venido fortaleciendo y tomando
una nueva direccién, debido a la importancia de
buscar nuevos métodos para mejorar las capacidades
fisicas, a la vez, que se logran avances significativos en
capacidades coordinativas, en los futbolistas entre los
11y 13 afos.

Moreno (2017) afirma que “Algo interesante es el uso
delentrenamiento pliométrico en deportes de equipo,
como es el caso del futbol, baloncesto, balonmano,
entre otros, porque los goles, puntos o acciones
decisivas vienen precedidas por aceleraciones, sprints,
jugadas explosivas, saltos y disparos”, acciones que
requieren de fuerza, velocidad y agilidad, capacidades
que pueden mejorar con este tipo de trabajo,
convirtiéndolo en un factor determinante.

Para ilustrar mejor, se puede mencionar estudios,
como El efecto de dos técnicas de entrenamiento
pliométrico sobre la potencia muscular y la agilidad
en jugadores de futbol juvenil, realizado por Thomas
et al. (2009), en el cual, su propodsito fue comparar
la efectividad de las modalidades de entrenamiento
pliométrico de CMJ y DJ, sobre la potencia muscular
y la agilidad en jugadores de futbol. Después de la

intervencion, se evidencid que el entrenamiento
pliométrico de DJ y CMJ puede afectar positivamente
el salto vertical y el rendimiento de la agilidad en los
jugadores de futbol, sin diferencias significativas entre
los modos.

Posteriormente, se encontro el estudio de Michailidis
et al. (2013), denominado Entrenamiento de la
pliometria en atletas de futbol preadolescentes, que
tenia como objetivo investigar, si la combinacion
de practica de futbol y entrenamiento pliométrico,
mejoraria la capacidad atlética y el rendimiento
especifico del futbol, en mayor medida, que solo la
practica de futbol en jugadores pre puberes.

Con este estudio, se mostrd claramente, que los
nifios de 10 a 11 afios de edad, se pueden ver muy
beneficiados por el entrenamiento pliométrico;
de hecho, parece que cuando la practica de futbol
tradicional se complementa con un protocolo de
entrenamiento pliométrico supervisado y bien
disefiado, puede conducir a mayores ganancias
de rendimiento, que solo la practica de futbol y los
juegos en esta edad.

De igual modo, el estudio Efecto del entrenamiento
pliométrico de 16 semanas sobre acciones explosivas
en jugadores de futbol de élite de la pubertad
temprana a media, por Sohnlein et a/ (2014),
quiso dar una recomendacion sobre la duracion del
programa en los jugadores de futbol de la pubertad
temprana y media, con respecto a los efectos a corto
plazo del entrenamiento pliométrico, para mejorar el
rendimiento del sprint, la agilidad y los parametros de
salto.

Los resultados evidenciaron que el entrenamiento
pliométrico parece ser el estimulo mas apropiado para
mejorar los parametros de salto, la segunda fase de
aceleracion en el rendimiento del sprint y la agilidad
general, en comparacién con el entrenamiento normal
de futbol, en los deportistas de edades tempranas.

Sobre la base de las consideraciones anteriores, se
puede afianzar la teoria inicial, que menciona el
efecto positivo que tiene el método de entrenamiento
pliométrico, en el desarrollo de la agilidad en
futbolistas, entre los 11 y 13 afios. Ademas, queda
claro que debe haber un conocimiento y una
estructura clara, para la implementacion del mismo,
en etapas formativas.
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Llegados a este punto, es importante resaltar
las caracteristicas que debe tener un plan de
entrenamiento pliométrico (Bedoya et a/. 2015).

La evidencia actual, sugiere que el entrenamiento
pliométrico, se debe completar 2 dias por semana,
durante 8-10 semanas y durante la practica de futbol,
con un periodo de descanso de 72 horas, entre dias
de entrenamiento pliométrico. EI numero inicial
de contactos de pie debe ser de 50 a 60 por sesion
y aumentar a no mas de 80 a 120 contactos de pie
por sesion, para este grupo de edad, para prevenir
lesiones por uso excesivo.

Estos datos permiten tener una base para la
estructuracion del plan que se quiera implementar,
buscando el desarrollo de diferentes habilidades en
futbolistas infantiles y podria fijar un rumbo para el
trabajo que desarrollan los entrenadores, de estas
etapas formativas.

Finalmente, es importante resumir estos hallazgos,
debido a que permiten evidenciar la relacién entre
entrenamiento pliométrico y agilidad (Tabla 1).

La utilizacion de otros metodos de entrenamiento para el

desarrollo de la agilidad (n=17)

Articulos que buscaban validar diferentes test de agilidad
(n=8)

Articulos con mas de dos capacidades fisicas o
coordinativas como objeto de estudio

=16)

(n= 4

Estudios identificados (n=55)

os trabajos que utilizaban la agilidad como metodo de
entrenamiento para mejorar otras capacidades (n=4)

Estudios comparativos entre la agilidad y otras

capacidades fisicas o coordinativas (n=3)
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Figura 1. Procesos de seleccion de articulos.

El proceso de revision bibliografica permitié identificar
lasinvestigaciones sobre el entrenamiento pliométrico
y sus efectos en la agilidad de jévenes futbolistas; se
buscaron articulos entre 2006 y 2019, en bases de
datos, como PubMed, DialNet, ScienceDirect, Web of
Science, Scopus, Scielo, donde se lograron identificar,
inicialmente, 55 estudios; de este grupo, solo 16
cumplieron con los criterios de inclusion.

Esta literatura cientifica permitié analizar esta
tematica, desde tres aspectos importantes. El primero
es la conexién que existe entre el entrenamiento
pliométrico y el desarrollo de la agilidad; dentro de
este punto, se encontraron articulos que demostraron
los efectos positivos que tiene el método de
entrenamiento pliométrico sobre la agilidad. A
pesar que se han propuesto varios métodos para el
desarrollode esta capacidad, la pliometriahatenidoun
valor importante, aun mas, cuando simultdneamente

Trabajos con poblacion no practicante de modalidades
deportivas especificas (n=3)

este trabajo ayuda al desarrollo de otras
capacidades fisicas.
El segundo aspecto importante dentro de

los resultados es la pertinencia que tiene el
entrenamiento pliométrico en la formacién de
deportistas; en este aspecto, se logré evidenciar,
cémo a través de este método, se consiguen
mejoras en velocidad, fuerza explosiva, sprint vy
en el rendimiento del salto, en jugadores entre
los 9y 17 afios.

El Ultimo aspecto importante estuvo centrado en los
estudios que vincularon entrenamiento
pliométrico, agilidad y futbol; se pudo observar de
qué manera este método de entrenamiento
favorece el desarrollo de diferentes capacidades,
como salto vertical, fuerza, aceleracién, sprint,
potencia y agilidad, en la formacién de
futbolistas, teniendo en cuenta, programas con
una duracion de 8 semanas, vinculados al
entrenamiento regular de futbol.
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En definitiva, con estos resultados, se podria afirmar,
que el entrenamiento pliométrico puede influir,
de manera positiva, en el desarrollo de la agilidad,
fundamentado en los  investigaciones que se
identificaron en las bases de datos, en las tesisy en los
libros, vinculados con programas de entrenamiento
pliométrico, que se han desarrollado, a nivel nacional,
regional e internacional, en el futbol masculino y que
han mostrado efectos positivos en la agilidad, de
acuerdo con la aplicacion de programas pliométricos,
durante varias semanas.

Habria que decir también, que la implementacion
de programas de entrenamiento pliométrico en
futbolistas, entre los 11 y 13 afios, que consideren el
desarrollodelnifio, el nivel de formacidonyseintegrena
la planificacién de latemporada regular, podria brindar
mayores resultados sobre la agilidad, potenciando los
procesos formativos del club y brindando espacio
para el trabajo de otras capacidades, en las siguientes
etapas.

Por otra parte, esta revision estd centrada en
identificar el desarrollo que tiene la agilidad, a través
del entrenamiento pliométrico; sin embargo, seria
adecuado analizar, en profundidad, los programas
pliométricos aplicados dentro de cada estudio,
para corroborar los resultados e ir consolidando un
esquema adecuado, para el desarrollo de la agilidad,
al tiempo que se propende por el bienestar y la
formacién adecuada de deportistas.

Finalmente, futuros estudios practicos, a nivel
nacional, enmarcados en estas tres variables, podrian
contrastar o fortalecer la hipdtesis de esta revision,
ademas, brindaria datos importantes para incluir este
tipo de entrenamiento en la formacion de futbolistas
nacionales.

CONCLUSIONES

En cuanto a la conceptualizacion del término agilidad
y teniendo en cuenta las diferentes nociones, a
consideracién del autor, se plantea la siguiente
definicién: Laagilidad esel resultado delacombinacién
de fuerza, velocidad, equilibrio y coordinacién,
que le permiten al deportista cambiar de direccién
rapidamente sin perder el balance y el control del
cuerpo, respondiendo a diferentes estimulos. Dicho
concepto recoge los aspectos comunes planteados
por los diferentes autores y rescata algunos factores
importantes, que resaltan la importancia de esta

capacidad coordinativa, dentro del entrenamiento
deportivo.

Conrelacidon al método de entrenamiento pliométrico,
se puede afirmar, que favorece el desarrollo de
capacidades coordinativas complejas, como la
agilidad, al mismo tiempo, que permite fortalecer
algunas capacidades fisicas en los nifios futbolistas,
entre los 11 y 13 afios, lo que lo convierte en un
meétodo destacado para la formacion de deportistas.

Asimismo, los planes de entrenamiento se deben
estructurar, con una duracion de 8 a 10 semanas, que
se sumen al entrenamiento regular de futbol y que
sean aplicados 2 veces por semana, considerando un
descanso minimo de setenta y dos horas entre cada
sesion, ya que, bajo estas directrices, es donde se
pueden evidenciar los resultados mas destacados.

Finalmente, se puede inferir, que el trabajo de agilidad
requiere un espacio diferenciado en la planificacién
delentrenamiento de futbolistas, con edades entre los
11 y 13 afios, donde se puedan desarrollar todos los
aspectos importantes de esta capacidad coordinativa
compleja, a través del entrenamiento pliométrico,

logrando un mejor desempefio individual, que
conlleve a fortalecer el trabajo grupal.
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