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Resumen

El desarrollo de la fuerza explosiva ha llamado la atencién de maltiples investigadores, asi como
las formas de desarrollar y evaluar la capacidad asociada al trabajo pliométrico. Objetivo: el
estudio se centr6 en analizar la influencia pliométrica en el entrenamiento de la fuerza-explosiva
de las extremidades inferiores en baloncestistas, desde la perspectiva de varios autores.
Metodologia: para el estudio se asumio un tipo de investigacion no experimental donde el
analisis documental, a partir del método co-ocurrencia y el analisis bibliométrico, permitieron
identificar los principales resultados asociados al estado y comportamiento de la variable. Se
empled la herramienta tecnoldgica VOSviewer version 1.6.15 la cual favorecio el anélisis de los
articulos en base de datos de la Web Of Sciencie 0 Thomson Reuters y Scopus. Resultados: se
trabajo con una muestra de 15.305 articulos relacionados al baloncesto. Los resultados arrojaron
tres grandes clusteres conformados por un conjunto de textos que se agruparon segun sus
referencias compartidas. Dentro de estos se encuentran con mayor co-ocurrencia el analisis de
tres dimensiones: capacidades fisicas en el baloncesto, desarrollo de la fuerza explosivay trabajo
pliométrico. En consecuencia, el estudio permitié identificar los principales aportes
investigativos sobre el tema. Conclusiones: las obras analizadas, como parte de la
sistematizacion teorica, demostraron que existe consenso compartido sobre la influencia
positiva e importancia del trabajo pliométrico en el entrenamiento de fuerza-explosiva de las
extremidades inferiores en baloncestistas.

Palabras claves: capacidades fisicas, baloncesto, pliometria, fuerza explosiva, analisis
bibliométrico.

Abstract

The development of explosive strength has drawn the attention of multiple researchers, as well
as the ways to develop and evaluate the capacity associated with plyometric work. Objective:the
study was focused on analyzing the plyometric influence on the training of explosive strength
of the lower extremities in basketball players, from the perspective of several authors.
Methodology: for the study, a non-experimental type of research was assumed, where the
documentary analysis, based on the co-occurrence method and the bibliometric analysis allowed
identifying the main results associated with the state and behavior of the variable, for which the
technological tool VOSviewer version 1.6.15 favoring the analysis of articles in the Web Of
Science or Thomson Reuters and Scopus databases. Results: a sample of 15,305 articles related
to basketball was used. The results yielded three large clusters made up of a set of texts that
were grouped according to their shared references. Among these, we found the study of three
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dimensions with greater co-occurrence: physical abilities in basketball, development of
explosive strength and plyometric work, which allowed us to identify the main research
contributions on the subject. Conclusions: The works analyzed, as part of the theoretical
systematization, allowed to demonstrate that there is a shared consensus on the positive
influence and importance of plyometric work in the training of explosive strength of the lower
extremities in basketball players.
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Introduccion

El baloncesto es una disciplina tactica, donde se manifiesta oposicion y colaboracion; el uso
racional y efectivo de los elementos técnicos en la toma de decisiones constituyen un referente
determinante para direccionar el proceso de preparacion. Sin embargo, estas habilidades que son
distintivas de la direccion tactica dependen en gran medida de la regulacion de los esfuerzos, ya
que, en la actividad competitiva, la resistencia de mediana y larga duracion, se muestran como
el soporte basico que garantiza la efectividad de las acciones. En tal sentido, la fuerza explosiva
se devela como el recurso detonador de esta efectividad; de ahi el alto valor que se le otorga en
el proceso de preparacion de los basquetbolistas (Gonzéalez-de los Reyes, Galvez-Pardo, y
Mendoza-Romero, 2020; Martinez, Garcia-Jiménez, y Garcia-Pellicer, 2020).

La fuerza constituye un elemento esencial en la preparacion fisica de los deportes y es
definida por muchos autores como una “manifestacion externa que se hace de la tension interna
generada en el musculo o grupo de musculos en un tiempo determinado” (Gonzalez, 2000;
Gonzéles-Badillo y Ribas, 2002).

Una de las formas en que se manifiesta es precisamente a traves de la fuerza explosiva la cual
se aprecia como el resultado de la relacion entre la fuerza producida y el tiempo empleado para
ejecutar la accion. Por tanto, la calidad de esta capacidad depende de multiples factores dentro
de los que se encuentran el caracter del movimiento (ciclico o aciclico) y las caracteristicas
morfoldgicas de los masculos atendiendo a la preponderancia de las fibras musculares (tipo de
fibras: rapidas o lentas). Todo ello depende altamente de la predisposicion genética del
individuo, las caracteristicas antropomeétricas preponderantes, el estado de la condicién fisica,
los niveles de coordinacion entre el sistema nervioso central (SNC) y las fibras motoras, lo cual
se manifiesta a través de la frecuencia de impulsos, sincronizacion neuromuscular y
coordinacion intermuscular. Dichos aspectos se consideran importantes para el enfoque
metodoldgico de su desarrollo (Gonzalez-Badillo, 2000; Gonzalez-Badillo, y Ribas, 2002;
Verhoshanky, 2004; Garcia-Garcia, Serrano-Gomez, Martinez-Lemos, y Cancela-Carral, 2010;
Iglesias, Quetglas, Martinez, Alvarez, y San Martin, 2013).

En virtud de lo expresado, la disciplina no desconoce que antropométricamente el jugador de
baloncesto debe mostrar caracteristicas muy singulares en relacion con otros deportistas.
Generalmente el basquetbolista se distingue por poseer una talla que oscila entre £1.80 m y hasta
+2.00 m, y una corpulencia equivalente a su fuerza fisica y amplia envergadura, lo que contrasta
con el perfil ideal, el cual se alinea a un somatotipo braquicormico o mesocormico.

En concordancia, el desempefio en la actividad competitiva se encuentra mediado por altos
niveles de resistencia de larga y mediana duracion, capacidades coordinativas, fuerza maxima,
fuerza explosiva alactica y lactica (Vaquera, Santos, Villa, Morante, y Garcia-Tormo, 2015).

En este punto resulta comprensible entender que en cuatro (4) tiempos de 10 minutos de
duracion la calidad de la fuerza explosiva puede verse afecta por el incremento de la
concentracion de acido lactico en sangre, aspecto que desfavorece la calidad del reclutamiento
de las fibras motoras durante la accion motriz.

Sobre el tema, varios estudios proponen alternativas de solucién para potenciar la fuerza
explosiva. Dentro de estos es posible aprecia el valor otorgado al trabajo pliométrico. Los
posicionamientos didacticos y metodoldgicos se fundamentan en la importancia de potenciar el
salto como parte del desempefio competitivo para asegurar acciones defensivas y ofensivas que
implican fundamentalmente el tiro al aro, la anulacién intercepcion y obstruccion de acciones
bajo el aro, los tiros en suspension, entre otros fundamentos (Bosco, 1987; Potach, y Chu, 2000;
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Jiménez-Reyes, Cuadrado-Pefiafiel, y Gonzalez-Badillo, 2011; Fonseca, Castro, Santos, Lopez,
Nunes, y Vale, 2020).

En virtud de lo expresado, el presente estudio se centro en realizar una evaluacion teérica de
la influencia pliométrica en el entrenamiento de fuerza-explosiva de las extremidades inferiores
de baloncestistas. Un analisis bibliométrico y la contrastacion teérica de los aportes consultados
reforzaron la investigacion.

Segun Tous (1999), la fuerza explosiva depende en alta medida de la coordinacion tanto
intermuscular como intramuscular. En este punto, el autor sostiene que la coordinacion
intermuscular es posible potenciarla mediante la utilizacion de cargas ligeras. Sin embargo,
refiere que el desarrollo de la coordinacidn intramuscular solo es posible desplazarlo en positivo
utilizando ejercicios con cargas pesadas con una alta carga explosiva del gesto motor, de forma
tal que muestre objetivamente la maxima velocidad de ejecucidon donde se puedan agregar al
trabajo ejercicios isométricos de larga duracion y trabajo mixto explosivo empleando cargas
ligeras combinadas con ejercicios simétricos trabajados hasta el rechazo en las que se utilicen
altas cargas (volumen), criterios con los que coinciden Garcia-Ceberino, Gamero, Reina, Feu, y
Ibafiez, (2019).

Garcia-Manso, Navarro-Valdivieso, y Ruiz-Caballero (1996) sostienen que las primeras
bioadaptaciones que se promueven en el entrenamiento de la fuerza se desarrollan a nivel neural,
para posteriormente generar adaptaciones a nivel muscular. En este punto es necesario
comprender que la intensidad y recurrencia de los impulsos juegan un rol determinante en la
calidad de la manifestacion de la fuerza explosiva. Al respecto Bompa (1996), es del criterio
que los procesos de coordinacidn-sincronizacion intramuscular y coordinacion intermuscular
favorecen la expresion de la fuerza en el proceso de reclutamiento de la mayor cantidad de
unidades motoras de manera instantanea (Badillo y Gorostiaga, 1995; Garcia-Lopez, Herrero-
Alonso, Bresciani, y de Paz-Fernandez, 2005; Lagla y Guillén, 2020)

A tono con los criterios expuestos, es posible apreciar que el desarrollo de la fuerza explosiva
se muestra como un complemento de la fuerza maxima, de ahi que se apoye el criterio de Bompa
(1996) de favorecer una conversion a potencia solo cuando se haya fomentado el desarrollo de
la fuerza sarcormérica (fuerza maxima), procedimiento explicado en las obras de Lagla y
Guillén-Pereira (2020), de Ojeda-Aravena, Azdcar-Gallardo, Herndndez-Mosqueira, y Herrera-
Valenzuela (2020) y Guillén-Pereira, Rodriguez-Torres, Capote-Lavandero, Rendon-Morales,
Lagla-Melendres, y Rosas-Mora (2020).

Segun Bompa (1996) el baloncesto como disciplina exige que los basquetbolistas sean
potencialmente fuertes, rapidos y agiles, debido a que es un deporte que exige como sistema
energético preponderante el lactico anaerobico y aerdbico como factores limitantes la potencia
del salto y la aceleracion, dada las caracteristicas de la actividad competitiva. Por tanto, la
direccion de la gestion del rendimiento se centra en favorecer el desarrollo de la fuerza, la
potencia en el salto y la aceleracion (p. 87).

En este punto, el autor hace alusion a las especificidades del desarrollo de la fuerza y sus
diferentes manifestaciones y la potencia, esta tltima como cualidad dominante en el baloncesto
como deporte de equipo, sin desconocer la importancia de la resistencia especifica (Bompa,
1996, p. 183).

En virtud de lo expresado y en cuanto a métodos de entrenamiento se refiere, la pliometria es
ampliamente utilizada para el desarrollo de la fuerza explosiva, asi como para la evaluacién de
esta capacidad. De igual forma se considera una de las metodologias mas idoneas para
incrementar la altura del salto y se caracteriza por la manifestacion de un ciclo rapido de
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estiramiento-acortamiento (CEA) de la musculatura agonista (Bompa, 1996; Gonzalez, 2000;
Séez de Villarreal, Requena, y Newton, 2010; Fandos-Sofién, Falcon-Miguel, Moreno-Azze, y
Pradas, 2021).

En concordancia la actividad pliométrica, a través del salto, tiende a generar una estimulacion
mecanica con choques; su resultado depende de la capacidad refleja del masculo, el cual, en la
accion del trabajado excentrico y concéntrico, persigue monitorear el grado de elongacién
muscular para prevenir el estiramiento excesivo y el posible desgarro de la fibra muscular. En
este punto se considera un “estimulo altamente especifico de gran transferencia para el
rendimiento de acciones como el salto” (S6hnlein, Miiller, y Stoggl, 2014; Bustos-Rodriguez,
2019).

Dado que las acciones impulsivas tienden a tener una duracion minima, estructuralmente se
fundamentan en una fase isométrica-explosiva breve y excentrica-isométrica que permiten el
desarrollo de la potencia de los movimientos “mediante la utilizacién de los componentes
elasticos naturales presentes en el musculo y en el tendon, y del reflejo de estiramiento”
(Baechle, 2007).

En el baloncesto, el alto nivel de empleo del salto en la dindmica de la actividad competitiva
hace que se considere el trabajo pliométrico como una alternativa viable, que no solo favorece
la efectividad de acciones técnico tacticas sino el propio desarrollo de una capacidad
determinante en la disciplina “la fuerza explosiva”. El anterior criterio es compartido por
Martinez-Rodriguez, et al (2017) los cuales defienden la idea de la pertinencia de los sistemas
de entrenamiento que utilizan acciones combinadas de fuerza y pliometria para modificar
variables antropomeétricas, fisicas y fisiologicas de los basquetbolistas, lo que finalmente tiene
incidencia directa en la calidad de la toma de decisiones en situaciones de juego donde se emplee
el salto para atacar, obstruir o anular alguna accion en especifico.

Metodologia

El estudio disefié una estrategia de busqueda en revistas de bases de datos, de la Web Of
Sciencie o0 Thomson Reuters y Scopus con la intencion de analizar documentos cientificos de
alto impacto para identificar el estado actual del tema analizado y verificar las maltiples
alternativas de solucién en torno al tema. Para ello se emplearon diferentes métodos como el
analitico-sintético, el analisis bibliografico y el analisis bibliométrico, este Gltimo para
comprender el proceso de difusion del conocimiento cientifico en el entrenamiento deportivo,
especialmente en lo que concierne a la influencia de la pliométrica en el entrenamiento de
fuerza-explosiva de baloncestistas. En este punto resulta importante destacar que el analisis
bibliométrico se sustentd en la aplicacion del método co-ocurrencia, donde los principales
resultados fueron las variables que se obtuvieron, las direcciones, los indicadores y modelos.

El procedimiento se complementd con la revision de documentos y la técnica de triangulacion
por la fuente, lo que permitié darle respuesta al objetivo general de la investigacion.

En este punto resulta importante destacar que la bibliometria esta reconocida en la actualidad
como una de las herramientas de mayor fidelidad para realizar evaluaciones exhaustivas de la
actividad cientifica en un tema dado. En el presente estudio, el analisis bibliométrico permite
identificar el potencial de publicaciones de los investigadores en revistas indexadas (Van-Raan,
2005); procedimiento que compromete la utilizacion de métodos cuantitativos para realizar
andlisis de “generacion, propagacion y utilizacion de la informacion cientifica” (Vitanov, 2016,
p. 20).
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De esta forma se coincide con los criterios de Vitanov (2016), al plantear que “el ejercicio
bibliométrico es reflejo de la importancia de las publicaciones como forma final del proceso de
investigacion” (p. 13).

Para realizar el andlisis cuantitativo de los datos en la evaluacién bibliométrica se empleé la
herramienta informatica VOSviewer 1.6.6. Este instrumento sirve para construir y visualizar
redes bibliométricas a partir de la informacion de las principales bases de datos.

Se analizé por variables desde un enfoque general hasta lo mas especifico del estudio. En
concordancia, se llegé a trabajar con un tamafio muestral de 15.306 articulos relacionados al
baloncesto. De estos, 14.620 de View Mendeley Data se encuadran en el desarrollo de
capacidades fisicas en el baloncesto, 374 investigaciones responden al desarrollo de la fuerza
explosiva en el baloncesto, solo 20 articulos en base de dato Scopus pertenecen a investigaciones
de pliometria en el baloncesto y 292 se centran en otros temas de la disciplina.

Analisis de resultado

Al realizar la contrastacion del analisis bibliométrico de la informacion, fue posible consultar
14.620 articulos asociados al desarrollo de la fuerza, fuerza explosiva, baloncesto y trabajo
pliométrico, donde Estados Unidos, seguido de Italia, China y Espafia, se muestran como los
paises que mas aportes hacen a la investigacion cientifica sobre el tema.

Documents by country or territory Scopus

Compare the document counts for up to 15 countries/territories.
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Figura 1.
Comparacién de los recuentos de documentos de hasta 15 paises/territorios en base de

datos Scopus
Fuente: Scopus Software VOSviewer

Del analisis de las bases de datos se obtuvieron 372 articulos cientificos relacionados con el
tema de trabajo pliométrico donde se evidencia una mayor preponderancia de publicaciones en
idioma inglés. Sin embargo, al analizar la co-ocurrencia de palabras es posible identificar 2.548
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términos asociados al estudio, concentrados en tres grandes cllsteres, los cuales muestran un
conglomerado conformado por un conjunto de textos que se agruparon segun sus referencias
compartidas.

No obstante, se aprecia una alta heterogeneidad de términos dentro de cada clister. En el
cluster rojo se muestran con mayor co-ocurrencia tres dimensiones: capacidades fisicas,
desarrollo de la fuerza explosiva y trabajo pliométrico, aspectos que direccionaron el anlisis de
los principales aportes sobre estos temas dentro del baloncesto. Sin embargo, se identificaron
otras variables asociadas al estudio como fuerza explosiva, pliometria, desarrollo muscular,
desarrollo fisico, tiempo de reaccion, antropometria, saltos y contraccion muscular isométrica.

Estos elementos fueron utilizados como directrices para profundizar en la teoria y para centrar
el proceso de exclusion de los articulos recopilados.

~aalth

leg Qlscla
akysicaifiness
o

majar climeal s2uzy @g sedy b gh:
ohysiclsctivity  9RF s
ey neuromuzaela- function
child wgstuy el ru ¢
will
e B0 gy e Y.WHF.
posturalcansrol - :l"wf‘g iy
posturalsalanc physical ogflo-tnance Ly mus*;}crce
zady equ brium S StRgEth »
4 reagentme ¢ narmaliuman
ex'se andiganen [ priontgournal

it 13 migle
adolggtent Lol trw Study
physleal gducation @ | mustlewneise viisride todyweuht

tack pergemanen SABIT niogeinetry
o 4 i
. e Vi explositigatrength homan
analysts @ varance g ' Y )
physical ectucation ane teginn - biurnilanics 0 S : : acti
; i L @ liscle isomt contraction
methudolegy ‘

v

@ spensgpmuscle

muscla cantractilitgy,

ol nizaltrial dynamics

Hawereuscle

Uge Uk o el rieer g pRION o Bsives
r:rrrivr"l cnrfrnllac‘i’trml [e”'my w explosive force SRS wire
ranno! i g () v &

g caict Ismetricgaracion

AXplOsI torte Beadletion maximalstresgth

lower gtremizy

gk "
@ 4 hws SlCtromgorriphy e
vertic@jump o movmeniprysioloy) ” w: Q

4 Lol ety \
Kingtics FRE OO naD fuadriceps femoris muse o

3 rle-of forcage vpment

v
3 "
physioingy
M

athletic riggformiten \/Ouﬂvdull

movegrient

Procegiures

el stinulslion

repreducibiiiy of resits
COUnErmogETE L jump

ossoveprocedy e

rigalis
crovso studies farigue rapradgeibilty

quadricaps muscl
teotall Py Quadricage muzcle

pazmazwsiology
i, Vosviewer
Figura 2.

Mapa de co-ocurrencia de palabras claves a en base de dato Scopus
Fuente: Scopus Software VOSviewer

En la figura (3) es posible apreciar que se incrementan de forma significativa las
publicaciones sobre fuerza explosiva en el 2018. Las investigaciones muestran un ascenso
significativo entre el 2003 y el 2018.
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Articulos de fuerza explosiva en base de dato Scopus
Fuente: Scopus Software VOSviewer

El &rea del entrenamiento deportivo que mas aporta desde posiciones de ciencia, al desarrollo
de la fuerza explosiva, es el area médico bioldgica con el 27.8% de los aportes.
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Figura 4.

Articulos de fuerza explosiva por areas
Fuente: Scopus Software VOSviewer
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Se analizaron las obras de 374 autores y se identificaron en el andlisis los 15 mejores
investigadores, que méas han contribuido con el tema. En este sentido sobresalen los aportes de
Hékkinen, K con 13 obras, seguido de Folland, J. P, Izquierdo, entre otros, segun la fuente de
VOSviewer en base de datos Scopus.
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Articulos de fuerza explosiva por autores
Fuente: Scopus Software VOSviewer
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Mejores Universidades que estudian el tema de trabajo
Fuente: Scopus Software VOSviewer
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El andlisis bibliométrico sobre las instituciones que mas aportan al tema desde la
investigacion considerd las mejores 15 universidades. Se concluye que la mayor cantidad de
aportes a la tematica se promueven en la University of Jyvaskyla, seguida de la Loughborough
University y de la Universitat Basel.

Las publicaciones relacionadas con la pliometria en el baloncesto son significativas, por lo
tanto, es denotativo del valor del tema. En la figura (7) se aprecia que junto al baloncesto
sobresalen las investigaciones asociadas al “desarrollo muscular”. Sin embargo, se reconoce la
importancia y el valor del trabajo pliométrico para potenciar el salto en la disciplina, e incluso,
para medir a través de este la potencia y la fuerza explosiva del salto vertical (Garcia-Diaz,
Acevedo-Arguello, y Sanchez-Delgado, 2018).
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Los principales aportes encontrados en torno a la pliometria se enfocan como elementos
detonadores de pardmetros asociados a la fuerza explosiva, reconociendo como canal de
evaluacion el salto vertical u horizontal.
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Tabla 1.
Aportes relacionados como el desarrollo de la fuerza explosiva y el trabajo pliométrico

Autor Afio Obijetivo Principales resultados

Romero-Arenas, S., Vila, H., 2009 Definir la curva  Se demuestra que los jugadores de baloncesto presentan

Ferragut, C., y Alcaraz, P. E. potencia-fuerza (P-F) en  valores de potencia maxima con intensidades del 45%
jugadores de baloncesto de su 1RM en el ejercicio de media sentadilla. Se
de élite pertenecientes a identifica la carga especifica con la que los deportistas
un equipo de Liga EBA.  desarrollan su potencia muscular en un momento

concreto de su ciclo de entrenamiento.

Jiménez-Reyes, P., Cuadrado- 2011 Analizar las variables Se demuestra que el control de los cambios producidos

Pefiafiel, V., y Gonzalez-Badillo, medidas en salto vertical  por el entrenamiento en la velocidad en la fase de

JJ. relacionadas con el aceleracion deberia evaluarse en un tramo lanzado.
rendimiento deportivo y  Ademas, la carga con la que se alcanza la méaxima
su aplicacion al potencia en el salto debe utilizarse para controlar la
entrenamiento. evolucién de la condicion fisica del deportista, en

cualguier momento del ciclo de entrenamiento.

Kirby, McBride, Haines y 2011 Identificar los cambios Se demuestra que el impulso vertical neto relativo se

Dayne en variables relacionadas  puede utilizar para evaluar el rendimiento del salto
con la aplicacion de vertical, independientemente de la profundidad inicial
fuerza, velocidad y de lasentadillay que la fuerza maxima puede no ser la
desplazamiento del mejor medida para evaluar el rendimiento del salto
centro de gravedad para vertical.
modificar el rendimiento
del salto vertical.

Mocha-Bonilla, J. A., y Bonifaz- 2015 Determinar la incidencia  Se demuestra que al adoptar el uso de la pliometria en el

Arias, I. G. de la pliometria en el baloncesto es posible mejorar el rendimiento deportivo
rendimiento deportivo de  utilizando al deportista como receptor de los
los deportistas de la  fundamentos aplicables de la fuerza explosiva mediante
categoria  juvenil de lautilizacién de la pliometria.
baloncesto de la
Federacion Deportiva de
Chimborazo.

Flores-Aniotz, A., Araya-Ramirez, 2015 Analizar el efecto de un  Se concluye que el programa provoca incremento

S., Guzmén, R., Montecinos- programa pliométrico de  significativo en variables biomecanicas de salto.

Espinoza, R. 7 semanas sobre
variables biomecénicas
de salto.

Séanchez-Sixto, y Floria, 2017 Demostrar el valor del Los resultados de este estudio muestran que el
entrenamiento entrenamiento combinado mejora el rendimiento en el
combinado de fuerza y  salto vertical en jugadoras de baloncesto y modifica el
pliometria en variables desplazamiento y las velocidades del centro de
biomecénicas del salto gravedad.
vertical.

Martinez-Rodriguez, Mira- 2017 La pliometria en los El CMJ fue el salto mas empleado en la medicion de la

Alcaraz, Cuestas-Calero, Pérez- deportes de equipo. fuerza explosiva donde se emplea, como herramienta

Turpin, y Alcaraz mas comun, la plataforma de contacto.

Beato, M., Bianchi, M., Coratella, 2018 Entrenamiento Se demuestra mediante la sistematizacion tedrica que en

G., Merlini, M., y Drust, B pliométrico y direccional ~un periodo de entrenamiento pliométrico de baja
en la velocidad y el intensidad puede prevenir una disminucion en la altura
rendimiento en salto en  del salto vertical; también lo necesario de programar la
jugadores. pretemporada para evitar pérdida en la capacidad de

salto. Se concluye que es necesaria una disminucion del
volumen y un aumento de la intensidad en el
entrenamiento pliométrico.

Gordillo-Jiménez, S., Benitez- 2018 Fuerza  explosiva 'y  Se demuestra la correlacion que existe entre la fuerza

Vargas, D., Acosta-Tova, P., y agilidad en jugadores de  explosiva del tren inferior y la agilidad de

Sanabria-Arguello, Y. baloncesto. desplazamiento en los jugadores de baloncesto,

realizando un anélisis de cada capacidad
relaciondndolas entre si.

Alfaro-Jiménez, Denis; Salicetti- 2018 Evaluar el efecto del Se demuestra que este tipo de entrenamiento produce

Fonseca, Alejandro; Jiménez-Diaz,
Judith

entrenamiento
pliométrico sobre Ia
fuerza explosiva (FE) en
los deportes colectivo.

mejorias en la altura de salto, tanto en el periodo
preparatorio como en el competitivo,
independientemente del tipo de protocolo que se utilice
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Bustos-Rodriguez, D. C. 2019 Validar programa de Se demuestra la factibilidad de un programa de
entrenamiento de fuerza entrenamiento excéntrico con tecnologia isoinercial y
excéntrica y pliometria  pliométrico. Segun los resultados constituye una
sobre la  potencia, metodologia eficaz para alcanzar  ganancias
velocidad. significativas en potencia, velocidad e indice elastico. Se

concluye que, la dosificacion de la carga de
entrenamiento, permite potenciar la condicion fisica y
reducir el factor lesivo.

Picdn-Martinez, M.,  Chulvi- 2019 La potenciacion post- Desde la revision tedrica se identifica la literatura

Medrano, I., Cortell-Tormo, J., y activacion en el salto cientifica que reconoce las metodologias mas efectivas

Cardozo, L vertical. para desarrollar la potenciar a través del salto vertical.

Se demuestra desde la teoria que existe la posibilidad de
mejorar de forma transitoria la capacidad de salto
vertical mediante la potenciacién post-activacion del
mismo.

Sandoval-Jaramillo, M. L. 2020 validar ejercicio  Laimplementacion de un protocolo de entrenamiento de
pliométrico como fuerza explosiva mediante el ejercicio pliométrico
mecanismo para  produjo un efecto positivo sobre la fuerza explosiva y
incrementar la fuerza demas cualidades fisicas del deportista como potencia,
explosiva en el tren agilidad, coordinacion y velocidad, optimizando el
inferior. desempefio del deportista en el entrenamiento y la

competicion.

Bouguezzi, R., Chaabene, H., 2020 Determinar losefectosde  Se demuestra que cuando se aplica un volumen

Negra, Y., Ramirez-Campillo, R., diferentes frecuencias de  moderado de saltos y se incrementa la frecuencia del

Jlalia, Z., Mkaouer, B., Hachana, entrenamiento trabajo pliométrico a lo largo de 8 semanas, no se

Y. pliométrico sobre  obtienen efectos adicionales en las medidas de
medidas de rendimiento  rendimiento atlético. Se concluye que los hallazgos
atlético. pueden ayudar a optimizar las intervenciones del trabajo

pliométrico durante el proceso de preparacion

Martinez-Cubides, W. J., L6pez- 2020 Indagar los métodos de La revision bibliografica en baloncesto masculino

Lépez, F. A., Acosta-Tova, P. J., y entrenamiento pretende ser un punto de partida para tener

Sanabria-Arguello, Y. D. pliométrico sobre la  conocimientos avanzados en cuanto a la pliometria,
potencia del tren inferior  potencia del tren inferior, salto vertical, los instrumentos
de las investigaciones ya  utilizados y su eficacia durante las sesiones de
culminadas en entrenamiento en el baloncesto masculino.
baloncesto.

Fonseca, R., Castro, J., Santos, A., 2021 Verificar los efectos del ~ Se demuestra que el entrenamiento pliométrico es una

Lopes, G., Nunes, R., y Vale, R. EP sobre el EV en herramientaefectiva paraaumentar el empuje vertical en
jugadores de fatbol deportistas de 15 a 18 afios.
en el grupo de
edad de 15 a 18 afios.

Falces-Prieto, M., Raya-Gonzalez, 2021 Evaluar los efectosde un  Se demuestra que la combinacién de métodos

J., Séez de Villarreal, E., Rodicio- entrenamiento pliométricos y resistidos puede utilizarse para un

Palma, J., Iglesias-Garcia, F. J., y combinado de pliometria  desarrollo general de las capacidades neuromusculares

Gonzélez Fernandez, F. T. y arrastres realizado 2  de los deportistas.
dias en la semana durante
8 semanas.

Fandos Sofén, D., Falcon Miguel, 2021 Evaluar los efectos de un  Se demuestra que el método pliométrico y resistido

D., Moreno Azze, A., y Pradas de

La Fuente, F..

entrenamiento
combinado de pliometria
y arrastres realizado 2
dias en la semana durante
8 semanas.

puede utilizarse para el desarrollo general de las
capacidades neuromusculares de los jévenes deportistas.

RM: Rendimiento maximo; CMJ: Salto contra movimiento; EP: Entrenamiento de potencia; EV: Empuje vertical.
Elaborado por: Walter Vicente Mosquera Rosales

Sobre el tema, algunos autores coinciden en plantear que unas de las formas mas utilizadas
tradicionalmente para evaluar el rendimiento de la fuerza explosiva son precisamente los saltos,
utilizados de forma recurrente para evaluar las manifestaciones activas y reactivas de la fuerza.
De igual forma, el entrenamiento pliométrico es considerado como una de las metodologias mas
especificas que favorecen el incremento de la potencia, de la altura y de la longitud del salto,
que favorecen al deportista en el desempefio del ejercicio competitivo (Nishimaru, y Arca,

2013).
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Como parte del anélisis se corrobora que en el trabajo pliométrico se emplean multiples
ejercicios con enfoques y métodos variados, dentro de los que se enumeran los saltos
countermovement jump (CMJ) con sobrecarga de 20 y 40 Kg, saltos en contramovimiento con
la pierna no dominante, saltos en contramovimiento con pierna dominante, saltos Drop Jump
(DJ) de 2-3 series y 5 repeticiones con alturas comprendidas entre los 70 y los 75 cm.

Desde esta mirada los ejercicios pliométricos pueden fluctuar en cuanto a intensidad
considerando elementos como la altura y longitud del salto. De igual manera, se consideran
ejercicios pliométricos de bajo impacto: skipping (salto con pasos bajos y cortos), saltos con dos
piernas, saltos con cuerda, saltos con banco de diferentes alturas, rebotes sencillos, lanzamientos
de balén medicinal o de objetos y ejercicios pliométricos de alto impacto como saltos de
longitud, triple salto, saltos con alternancia de pasos largos y cortos, saltos con las dos piernas
0 con una, rebotes, saltos con cuerda, saltos sobre banco y lanzamientos con medios (objetos).

Cabe destacar que los ejercicios pliométricos de alta intensidad asociados a los saltos
reactivos o los saltos de altura promueven un incremento en la tension muscular, lo que implica
un aumento en los niveles de reclutamiento de las unidades neuromusculares en la accion o en
el proceso de oposicion de la traccion de la fuerza gravitatoria.

Desde el punto de vista practico, pueden dividirse en cinco niveles de intensidad segun
Bompa (1996) y se trabajan en los sistemas de entrenamiento en dependencia de la edad,
desarrollo fisico del atleta, el tipo de ejercicio pliométrico a emplear, estado del rendimiento
fisico, exigencias energéticas preponderantes en el desempefio competitivo del deporte, periodo
de entrenamiento en el cual se desarrolle el trabajo pliométrico, entre otros elementos.

Martinez-Rodriguez, Mira-Alcaraz, Cuestas-Calero, Pérez-Turpin, y Alcaraz (2017)
coinciden en el criterio de que los saltos verticales, horizontales y saltos en profundidad o Drop
Jump (DJ) se muestran como los mas efectivos para los deportes de equipo que necesiten de una
alta potencia y fuerza explosiva en las acciones. Los autores, al referirse a la evaluacion de la
fuerza explosiva, consideran valiosos los aportes de Bosco, Mognoni, y Luhtanen, (1983)
relacionados con el “test de salto”, ya que se ha demostrado que son altamente extrapolables a
cualquier estudio.

Dentro de los resultados mas relevantes se puede destacar el valor que se le otorga al método
pliométrico aplicado de forma consecutiva en los deportes tacticos pues se piensa que mejora la
potencia y la rapidez. Al respecto, se aduce que debe estar atemperado a las especificidades de
la edad y del deporte. En su dosificacion resulta importante considerar los patrones de
movimiento, técnica, volumen, frecuencia, intensidad y sistemas de energia predominante en el
acto competitivo para la individualizacion de la carga (Falces-Prieto, Raya-Gonzélez, Sdez de
Villarreal, Rodicio-Palma, Iglesias-Garcia, y Gonzalez-Fernandez, 2021).

Discusion

El analisis realizado en el estudio bibliométrico permitio identificar el valor de la influencia
pliométrica en el entrenamiento de fuerza-explosiva de las extremidades inferiores en
baloncestistas partiendo de la justificacion de las caracteristicas del deporte y de la comprension
de su enfoque desde el manejo de las bases fisiologicas del ejercicio, criterios compartidos en
los resultados de Garcia-Diaz et al. (2018), autores que exponen mediante similar
procedimientos el nivel de actualidad del tema.

Un estudio desarrollado por Mufioz (2016), demuestra el balance entre las mejoras y
beneficios que aporta el trabajo pliométrico y los costes o posibles desventajas asociadas a este
tipo de trabajo en futbolistas y baloncestistas. Los datos arrojados varian en dependencia del
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tipo de test de salto y la especificidad de su contribucion a cada disciplina. En este punto, el
autor justifica la utilidad de la pliometria en la préctica real del entrenamiento deportivo como
método para aumentar la fuerza reactiva. Al respecto, resalta el valor préctico que tuvo el
mesociclo de trabajo especifico aplicado a cada grupo y deporte en concreto, para mejorar el
potencial fisico. Segun el autor, la investigacion demostrd un incremento significativo de los
cambios en los baloncestistas con respecto a los futbolistas, aspecto que concuerda con la
importancia sefialada sobre el tema dentro de la investigacion acerca del incremento del
potencial fisico asociado a la saltabilidad como habilidad que depende en los baloncestistas de
la fuerza reactiva que se favorece desde el trabajo pliométrico.

En este punto, Sanchez-Sixto, y Floria (2016) demuestran en un estudio el efecto de un
sistema de entrenamiento combinado de fuerza y pliometria en variables biomecanicas del salto
vertical en jugadoras de baloncesto. En correspondencia con los datos analizados, los autores
reafirman la influencia positiva del sistema de entrenamiento en el rendimiento deportivo y
destacan en su contratacion teorica el valor del trabajo pliométrico en esta disciplina, lo cual fue
profundizado por Sanchez-Sixto, Lopez-Alvarez, y Floria (2018).

En el escenario de los deportes de equipo Martinez-Rodriguez et al. (2017) asumen similar
posicion al coincidir en que la pliometria constituye una alternativa altamente efectiva en el
desarrollo del salto y la explosividad de su manifestacion. De igual manera justifican su
posicionamiento bajo referentes tedricos citados en estudios previos que respaldan la necesidad
de potenciar el salto vertical a través de ejercicios pliométricos.

Alfaro-Jiménez et al. (2018) realizan un analisis del valor del trabajo pliométrico en los
deportes colectivos. Estos autores indican que “el entrenamiento pliométrico (EPLI) es una
herramienta utilizada para mejorar las acciones explosivas en muchos deportes; no obstante,
este tipo de entrenamiento no genera el mismo efecto en todos los deportes”. El posicionamiento
de los autores coincide en que las alternativas de solucién que incluyen la utilizacion del método
a favor del rendimiento, son efectivas en el baloncesto, criterios con los que coincide Bayon,
Vaquera, Garcia-Tormo, y Dehesa, (2015).

Palma-Mufioz, Ramirez-Campillo, Azocar-Gallardo, Alvarez, Asadi, Moran, y Chaabene
(2017), realizaron un estudio de los efectos del entrenamiento pliométrico con sobrecarga. Para
ello, tomaron como referente el comportamiento de variables asociadas a la aptitud fisica y las
medidas de composicion corporal de jugadores de baloncesto. La investigacion demuestra que
la eficiencia del entrenamiento fue mayor después de aplicar el trabajo pliométrico, apreciando
un incremento de la saltabilidad en un 0,015% en el grupo experimental. Concluyen que la
aplicacién del método pliométrico en los basquetbolistas aporté una mejora significativa en las
medidas del rendimiento fisico y en las medidas de composicion corporal durante la temporada
en jugadores jovenes de baloncesto masculino, datos que concuerdan con los aportados en los
estudios analizados. De esta manera es posible justificar el valor del método pliométrico en la
disciplina estudiada

Similares resultados socializan Fandos-Sofién et al. (2021). Los autores realizan un analisis
tedrico, metodoldgico y empirico del trabajo pliométrico en el desarrollo de la fuerza explosiva
del tren inferior y la correccion de asimetrias de las acciones en los atletas. Refieren que el
enfoque metodoldgico de la pliometria para potenciar la capacidad deseada debe contrastar con
las especificidades del deporte y la l6gica de la gestion del rendimiento sustentada en el soporte
fisiolégico correcto para la obtencion del resultado, cuestion que concuerda con lo expresado y
expuesto en el presente estudio.
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Conclusiones

Los referentes tedricos aportados en el estudio demuestran que el trabajo pliométrico es
ampliamente utilizado para el desarrollo de la fuerza explosiva, asi como para la evaluacion de
esta capacidad. De igual forma se concluye que es una de las metodologias mas idoneas para
incrementar la altura del salto y potenciar las extremidades inferiores en los baloncestistas
caracterizada por la manifestacion de un ciclo rapido de estiramiento-acortamiento (CEA) de la
musculatura agonista.

El andlisis bibliométrico demostrd, mediante la co-ocurrencia de los datos, el abordaje del
tema por afios, por paises, por revistas, instituciones y autores, punto este de referencia para la
valoracion puntual de los resultados mas relevantes.

En el andlisis bibliométrico se muestra un alto nimero de articulos cientificos asociados al
desarrollo de la capacidad fisica (14.620). Sin embargo, solo el 2.5% de los articulos (373) se
centran en el tema del desarrollo de la fuerza, lo que demuestra que el nivel de publicaciones de
articulos y de investigaciones cientificas vinculadas al tema resultan escasas, por lo que
constituye una debilidad.

El trabajo del ejercicio pliométrico para el desarrollo de la fuerza explosiva no es abordado
de forma significativa desde la investigacion cientifica (20 articulos publicados). Sin embargo,
numerosas publicaciones justifican el valor de su empleo para desarrollar la incapacidad y, en
especial, para evaluar la fuerza explosiva a traves del salto vertical u horizontal.

En los referentes tedricos consultados se comprueba que existe una influencia positiva e
importante de la pliométrica en el entrenamiento de fuerza-explosiva de las extremidades
inferiores en baloncestistas. Las investigaciones analizadas demuestran desde la teoria el valor
del ejercicio pliométrico para potenciar la fuerza explosiva en el salto y se manifiesta que el
trabajo pliométrico no solo es empleado para desarrollar la capacidad sino también para evaluar
el desplazamiento de la misma.
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