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RESUMEN

En la actualidad, es frecuente que los entrenadores den relevancia al trabajo técnico y a la tactica
antes del desarrollo de la fuerza explosiva, como consecuencia de esta ideologia se obtiene un
entrenamiento de fuerza del tren inferior no acorde a las necesidades individuales. La meta
radica en analizar la interaccion entre la fuerza explosiva y el desempefio fisico en el contexto
del fatbol femenino, particularmente en jugadoras adolescentes. En dicho contexto, se aborda
la carencia de enfoques especializados en la formacion de futbolistas mujeres, proponiendo la
integracion del entrenamiento de fuerza explosiva. El proposito central de esta investigacion
consistié en discernir el papel y aporte de las partes de dicho entrenamiento. Para alcanzar tal
objetivo se realiz6 el analisis exhaustivo de articulos y antecedentes sobre la aplicacion, la
evaluacion de los beneficios inherentes a la inclusion de estos ejercicios y la recomendacion de

esquemas de entrenamiento especificos, especialmente en contextos de alto rendimiento y ligas
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de menor rango. La indagacion bibliografica se ha llevado a cabo de manera exhaustiva en
diversas bases de datos, tales como Dialnet, Redalyc, Google Scholar, PubMed y Web of
Science. Mediante el método PRISMA, para la recopilacion y evaluacion selectiva de datos,
con el proposito de evaluar la pertinencia y la calidad de las investigaciones relacionadas con
la fuerza explosiva, y asi presentar una recomendacion. Los resultados esperados brindan la
posibilidad de influir en la formulacion de decisiones encaminadas a disefiar programas de

entrenamiento que favorezcan la mejora del rendimiento en diversas categorias competitivas.

DESCRIPTORES: trabajos practicos, deporte, mujer.

ABSTRACT:

Currently, it is common for coaches to give relevance to technical work and tactics before the
development of explosive strength. Because of this ideology, strength training of the lower body
is obtained but it does not correspond with the individual needs. The goal lies in analyzing the
interaction between explosive strength and physical performance in the context of female soccer
players, particularly in adolescent players. In this context, the lack of specialized approaches in
the training of female soccer players is addressed, proposing the integration of explosive
strength training. The central purpose of this research was to discern the role and contribution
of the parts of the training. To achieve this objective, an exhaustive analysis of articles and
background information on the application was carried out, evaluating the benefits of including
these exercises and recommending specific training schemes, especially in high-performance
contexts and lower-ranked leagues. Bibliographic research has been carried out exhaustively in
various databases, such as Dialnet, Redalyc, Google Scholar, PubMed, and Web of Science.
Using the PRISMA method, for the selective collection and evaluation of data, to evaluate the
relevance and quality of research related to explosive force, and thus presenting a detailed
recommendation. The expected results provide the possibility of influencing the formulation of
decisions aimed at designing training programs that favor the improvement of performance in

various competitive categories.

DESCRIPTORS: practical jobs, sports, women.
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INTRODUCCION

Actualmente, en Ecuador algunos equipos deciden apoyar el fomento, la formacién y el
desarrollo del fatbol femenino, por ello se esfuerzan por cubrir las necesidades de sus futbolistas
y ha realizado una fuerte inversion en el proceso de formacion de estas. Los programas
tradicionales de preparacion fisica han abordado aspectos esenciales como la agilidad,
coordinacion, resistencia y velocidad. De acuerdo con Nova & Martinez (2020), “El adecuado
desarrollo fisico mejora el dominio técnico y por ende el rendimiento del deportista” (p.14). Al
identificarse un déficit de procesos especializados en la formacién individual de futbolistas en
el campo femenino, se puede abrir secciones de entrenamiento de fuerza explosiva, en la que
se aplique conocimientos profesionales dirigidos a lograr una adecuada preparacion con el
objetivo de cumplir y desempefiar positivamente su labor en los campos de juego.

En el futbol se realizan movimientos de acuerdo con las diferentes partes del cuerpo conocidas
como las superficies de contacto. Para Farinango (2022) es un deporte caracterizado por los
intervalos y las pausas, donde la fuerza juega un papel fundamental, por lo que se cataloga
como un deporte de equipo con un componente especifico de preparacion deportiva. Por
consiguiente, Sigua et al. (2023) plantean que estos movimientos explosivos son predominantes
en el campo de juego, tales como, los saltos para ganar o resguardar un balon aéreo, las
variaciones en la trayectoria y los incrementos en la velocidad o el patear para definir un baldn.
Sin embargo, surge un problema de investigacion crucial centrado en la insuficiente atencion a
la fuerza explosiva en el tren inferior de las mujeres futbolistas adolescentes en Ecuador, ya sea
en clubes de alto rendimiento o profesionales que participan en liga pro femenina o, en ligas de

menor visibilidad, en ese caso de futbol aficionado, parroquial o barrial.

El articulo también destaca aspectos cruciales en la prescripcion del entrenamiento pliométrico,
como la intensidad, frecuencia y progresion. La intensidad de la carga se presenta como un
factor determinante para el impacto en el cuerpo, mientras que la frecuencia se ajusta, la
progresion se considera esencial, con una secuencia desde niveles mas bajos hasta ejercicios

avanzados.

Este trabajo pretende llenar el vacio existente en la literatura sobre el entrenamiento pliométrico
y la fuerza explosiva, su analisis puede transformar el rendimiento de futuras promesas que
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tienen talento y que no reciben una adecuada formacion para su desempefio posterior, para ello
se realiz6 un analisis exhaustivo de informacion mediante la metodologia prisma de revision
sistematica. Ante estos planteamientos se pueden formular la siguiente interrogante: ¢La fuerza
explosiva del tren inferior influye en las jugadoras de fatbol adolescentes? En ese conexo, se
busca profundizar la contribucion al desarrollo dptimo de la fuerza explosiva, brindando una
comprension mas profunda de su impacto y desempefio, abriendo nuevas perspectivas en el
ambito de la preparacion fisica, deportiva y su aplicabilidad en diferentes niveles de juego. Esta
investigacion pudo llevarse a cabo debido a la factibilidad de disponibilidad de datos y articulos

de acceso publico con datos relevantes acerca de las dos variables estudiadas y su interconexion.
MATERIALES Y METODOS

La investigacion fue realizada siguiendo las pautas del método PRISMA, que abarcan
revisiones sistematicas que involucran tanto la sintesis, como el metaanalisis de comparaciones,
que comprenden tanto aspectos cuantitativos como cualitativos (Page et al., 2021). Utilizamos
las palabras clave relevantes relacionadas con "Fuerza explosiva", "fatbol femenino"”, "
pliometria”, "fuerza™ y términos similares. La busqueda se limit6 a estudios publicados en los

ultimos afios para asegurar la relevancia y actualidad de la informacion.

En relacién con los criterios de seleccion, se incluyeron articulos en inglés o esparfiol sin
restricciones de fecha. Se aplico el acronimo PICOS (Participantes, Intervenciones,
Comparaciones, Resultados y Disefio) para definir criterios adicionales. Se incluyeron
investigaciones que abordan la relacion entre la fuerza explosiva y el fatbol femenino de
diferentes niveles de participantes, se seleccionaron investigaciones preexperimentales,
cuasiexperimentales, no experimentales y cualitativas, mientras que se excluyeron estudios que

no cumplan con estos criterios y aquellos que no aporten datos sustanciales a la temaética.

La busqueda se realiz6 en el mes de noviembre del afio 2023 en las siguientes bases de datos:
Base de datos de acceso abierto (Dialnet, Redalyc, googlee académico) y bases de datos con
acceso a los datos (Pubmed and Web of Science). Las palabras clave utilizadas en ambos

idiomas (inglés y castellano) fueron: explosive strength and women soccer players — Fuerza

explosiva y futbol femenino. De toda la informacidn encontrada se extrajeron datos relevantes
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como el disefio del estudio, las variables medidas, las metodologias de entrenamiento utilizadas,
los resultados obtenidos y las conclusiones alcanzadas. Estos datos fueron organizados en una

tabla para permitir una comparacion y analisis eficiente.

Tabla 1 Criterios analizados para la inclusion y exclusion de articulos

Inclusion Exclusion

Todo estudio, manual, articulo académico o Todo estudio similar, pero que carezca de
tesis que mantengan una afinidad directacon certificacion por parte de alguna entidad

el tema. oficial.

Si el articulo aborda el tema de interés de la Aquellos que no tiene acceso al texto
revision en un periodo entre los dltimos 5 completo para su revision.

anos

Toda investigacion que estd en un idioma
El disefio del estudio es apropiado para que no es aceptable para la revision.
abordar la pregunta de investigacion de la
revision.

Carecen de certificaciones o duplicados.

Investigaciones adecuadas para responder a

la pregunta de investigacion planteada.

Nota. Elaboracién propia.
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Figural

Diagrama sobre la seleccion de las publicaciones existentes.

Resultados extraidos de las bases de datos
N:207

3

Eliminados a

partir del
Registros g® | resumen N:50
después de
eliminar los
duplicados N:7
Seleccionados Eliminados a
totales de otras | mmmmp | partir de la
lectura de la
fuentes N:1 investigacion
N: 80

¥

Estudios

incluidos para \

3|n't_e§[s y Incluidos tras
revision N: 21 leer N:14

Nota. Elaboracion propia

Tras examinar la figura, se encontraron 600 publicaciones, las cuales permitieron el desglose y
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clasificacion acorde a las caracteristicas de entrenamiento en el grupo determinado de la

poblacion, se fue eliminando aquellos que son se consideran relacionados al tema, también

dichas investigaciones que no constan en afios recientes de investigacion, en definitiva, todos

aquellos que no tienen relacién con los pardmetros anteriormente expuestos. Es asi como

obtuvimos 14 investigaciones afines a los parametros.

RESULTADOS

La fuerza explosiva en jugadoras adolescentes es muy importante dentro del campo de juego

ya sea para cambios de ritmo, definiciones, cambios de direccion, sea de manera defensiva u

ofensiva es por ello por lo que en los entrenamientos se debe agregar los ejercicios pliométricos

que nos ayudaran a desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior teniendo en cuenta el tiempo

de descanso y las cargas que se va a utilizar.

Tabla 2

Comparativa de resultados

Autor y | Titulo Disefio Muestra | Instrume | Aportaciones

ano nto

Sigua, Programa de | Preexperimental | 24 Test de | Se demostr6 mediante las

Navarro ejercicios para | con un enfoque | futbolistas | Bosco. diferentes pruebas, que el peso

& el desarrollo | cuantitativo y de maximo en la sentadilla

Frometa |de la fuerza | corte 10 Test de 1 | desarrolla la fuerza explosiva

2023 explosiva en | longitudinal mujeresy | RM. utilizando el 50 y 70% de su
miembros 14 peso maximo de 1 RM. En
inferiores de varones. | Test de| cyanto a la aplicacion de la
futbolistas Sargent. pliometria, por un periodo de 7
adolescentes 15, }6 y semanas mejoraria la potencia,
(Sigua, et al. 17 anos. a su vez también mejora
2023) considerablemente su salto

vertical
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Castillo, | Ejercicios de | Inductivo- 4 Entrevist | El estudio manifiesta mediante
Cairo, & | pliometria deductivo, entrenado | as ejercicios pliométricos
Rodriguez | combinada analisis res (10 a disefiados para potenciar la
2023 para la fuerza | documental, 20 afios de | Propuest | fuerza  reactiva de los
reactiva en un | medicion, as de | miembros inferiores en cinco
) analisis- experienci | ejercicio | combinaciones distintas, no
€quipo de | sintesis, a). S tiene como objetivo
Futbol entrevista primordial la musculatura,sino
femenino 16 Talleres | mas bien las acciones técnicas
(Castillo,et al. | criterio directores | metodol6 | y tacticas mediante
2022) de técnicos. | gicos aceleraciones y
especialista
S. 13 Diagnost | desaceleraciones, salto para
jugadores icos cabecear, duelos, defensas etc.
(sub 18) Buscando un  desarrollo
cognitivo para mejorar su
16 performance.
jugadoras
sub 15)
11
especialist
as ( 10
arios de
experienci
a).
Ignacio, Revision Revision 14 Estudios | La pliometria es una parte del
Iturriaga, sistematica sistematica estudios | experime | entrenamiento que se
Valdez 2022 sobre los sistematiz | ntales recomend6 al menos 1 a 2
ados veces por semana, debido aque
efectos Program | es una forma popular de
de 08 a de | entrenamiento para mejorar el
| _ experime | intervenc | rendimiento en el salto vertical
entrenamiento ntales ion a | y la potencia anaerobica en el
pliométrico puros, 04 | través futbol.
sobre la fuerza cuasi deuna
explosiva experime | prueba
en ntales pre-
jugadoras y02 | post-test
de pre-
futbol experime
(Antunez,et al. ntales

2022)
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Se encontrd que establecer un

Angel Los ejercicios | enfoque cuali- | 23 Teécnica: programa de entrenamiento de
Patricio pliométricos | cuantitativo que | jugadoras ejercicios pliométricos que
Simbafia | en la fuerza | permitid Encuesta tenga una duracion de al menos
Saqui explosiva del describir, 3 dos meses fue ejecutada de
tren analizar e | directivos | Test de e, o progresivade acuerdo con
2018 _ interpretar los BOSCO 5 capacidad fisica de las
Inferior de la 2 | deportistas, con un aumento
seleccion de resultados entrenado  Instrume gradual de lacarga de trabajo
futbol femenino fobtenidos. res ngJ. . |con una distribucién de tiempo
de laliga HESTION l4e 10 a 15 minutos
ario . :
Deportiva calentamlgntq, 20 a 30 minutos
Picaihuam ado '
(Saqui, 2018)
Nova Yy | Efectos de un |disefio 8 Test de | La parte mas relevante de esta
Herrera programa de |[experimental futbolistas | salto investigacion se encuentra en
entrenamiento vertical | la distribucion de zonas, es
2020 de la fuerza con pies | decir, Zona 1, fuerza explosiva
explosiva, en juntos (<40-60%); zona 2 o fuerza
miembros media alta (<60-90%) y zona 3
inferiores, de Test de | o fuerza maxima (>90%).
jugadoras de 10 x 5m
futbol de 14- También encontramos otro
15 afios del método de fuerza explosiva que
club deportivo es el método resistido la cual
gol star mejora la velocidad deejecucién
Bogota D. C. méaxima y lapropulsién en la
(Camacho & fase inicial deaceleracion.
Herrera, 2020)
Cuji y | La pliometria | cusi 22 Test de [EIl programa de ejercicios fue
Medina en el | experimental jugadoras | Bosco  |planificado para 12 semanas, en
desarrollo de de 18 a 19 el cual se especificd la sesion,
2023 los cuali- cuantitativo afios Pre test epeticion y tiempo deejecucion
fundamentos |y de salto de cada ejercicio, ademas, se
técnicos vertical  pudo verificar el desarrollo
femenino. individual ycolectivo para
(Cuji & Post 1est j)canzar resultados 6ptimos
Medina, 2023) de salto |gentro del rendimiento
vertical  genortivo. Através de la
correlacion del pretest y post
Test O,le test en el salto vertical y su
Bateria

incidencia en el fundamento
basico del futbol.
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La fuerza reactiva cambia
Aguilera, [El componente [Revision 53 Revision  |rapidamente distribuyéndoseen
2021 polimétrico en sistematica articulos  [sistematica tres fases. De impacto ochoque,
jugadoras fase de acoplamiento y por
defttbol ultimo fase concéntrica.
(Aguilera, 2022) Recomiendo repeticiones (30 s)
y series (240 s) con un volumen
mayor de méas de 120 saltos por
sesion y 1600 saltosen total;
teniendo en cuentagque no hay
diferenciasentrenando 1, 2 0 3
diassemanales, y con una
suplementacién de Creatina y
Beta-alanina, que mejoran las
adaptaciones
Estupifian | Efecto en [Enfoque 21 Pre-test | En esta investigacion se centra
2020 fuerza cuantitativo, deportista | de Sato | la planificacion por
explosiva de [Estudio de futbol | horizonta | modelamiento, que permite
miembros explicativo sala | después | concentrar cargas acordes a las
inferiores de femenino. | de 8 | necesidades individuales de un
un plan por De15a17 semanas grupo en concreto, en 2 meses,
modelamiento afios pos-test |8 semanas de trabajo con 2
en pandemia sesiones por semana de una
para jugadoras hora. Trabajo intenso enniveles
de Futbol-Sala elevados, el volumen yla
FIFA intensidad. Se llevo a cabo de
(Estupifian, manera virtual por ZOOM y
2020) MEET tomando en cuenta los
ejercicios propuestos por
Verhoshansky (2016) y también
incrementando la rumba terapia
en susplanificaciones de
entrenamiento.
Gutiérrez, | Relacion entre [Estudio de corte | 8 El salto | El estudio examino, la fuerza
Pereira, la transversal  de jjugadoras | con explosiva con el salto con
Avila, composicion disefio de contra contra movimiento con uso de
Azocar corporal, correlacional fatbo, movimie | brazos con precision de 0,001
2023 fuerza luniversita | nto segundos (0,1 cm) con
explosiva, rias precision de 0,001 segundos
cambio de Sprint (0,1 cm), la velocidad
direccion Prueba-T | mediante un “sprint” de 15
metro y por ultimo la agilidad
y “Prueba-T” para evaluar el
velocida cambio de direccion, y por
dlineal en consiguiente  la  agilidad.
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futbolistas
universitarias
chilenas:

un
estudio piloto
(Gutiérrez, etal.
2023)

Dando como resultado que la
fuerza explosiva es la
capacidad especifica
fundamental en los deportes
de fuerza explosiva como en
este caso el futbol, esta si se
relaciona con la agilidad y
velocidad.

Ortufio 2021| Fuerza Revisién 28 Futbolist [El analisis confirma que los
explosiva del [sistematica articulos as de jjugadores necesitan
tren inferior y diferente s |diferenciar su tipo de
la velocidad edadesy |entrenamiento segun su edad,
de diferente s |nivel y género, es importante
desplazamient niveless [realizarlo desde edades
0 en tempranas. Mientras mas
futbolistas explosivos en la cancha mas
(Ortufio, 2022) répidos y determinantes sonsus
resultados dentro delcampo a la
hora de jugar
Garcia, Effects of the Disefio 12 Cuestion |No se obtuvieron diferencias
Fernandez menstrual phase experimental mujeres ario de significativas la hora de
, Villa del [on the futbolistas |Hooper  entrenar fuerza explosiva, eltren
bosque, performance inferior y salto verticalmediante
Martin, and Squat Jump
Sanchez, well-
Campillo, [peing offemale
Villa2022 |youth soccer
players (Garcia,
et al.,222)
Sanchez y | Estudio Transversal de |20 Test salto |Con base a sus resultados, en
Reyes 2021 | descriptivo  tipo descriptivo, | jugadoras | vertical [primera instancia se generan
Sobre la de futbol cambios a nivel animico, con
Variacion en de las | Test salto firritabilidad y estrés. Pero se
la fuerza categorias | horizonta |considera irrelevante que el
explosiva Y juvenil y | entrenador conozca esta
velocidad de Unica del informacion a la hora de
reaccion Club Sons | Test de pjanificar en el entrenamientoya
durante la Soccer agilidad |6 no0 afecta a la fuerza
menstruacion lateral  layplosiva ni velocidad de las
en 2D jugadoras.
jugadoras Test/ del
defatbol hexagon
0
DelClub
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ecuatoriano

(Onofa, 2020)

Deportivo Sons Y0-yo test
Soccer Intermitt
Bogota ent
Recovery
Categoria
Juvenil
Y
Unica
(Sanchez &
Reyes, 2021)

Santinelli& Descriptivo 9 “Counter [Esta investigacion fomenta la

Villagra, Influencia observacional,  fjugadoras | moveme [relacién existente entre la

2023 dela [transversal y |del Club nt jump” faceleracion y la fuerzaexplosiva

fuerza prospectivo Social y (CMJ)  |através de saltos dealtura'y de
explosiva Deportivo | “Single  |longitud
elastica en la Unién A hop test”
aceleracion de mericana |y el test
jugadoras “Acelera

de cion de
futbol 15

sala metros”
(Santinelli

&
Villagra,
2023)

Onofa2020 | Las Disefio 18 Test Las capacidades fisicas
capacidades descriptivo vy |jugadoras [Estatico  |condicionales de resistencia,
fisicas con un tipo de  del equipo [Test fuerza y flexibilidad se
condicionales | investigacion Las Nafias |defensiv o, interrelacionan en el despeje y
en el despeje y |precision del cabeceo, en la

rendimiento  (correlacional precision [precision del pase, laflexibilidad
técnicodelfutbol de maneraofensiva y defensiva
femenino en el momento del juego.

Nota. Elaboracion propia.

DISCUSION

El objetivo de este articulo fue analizar la fuerza explosiva y recomendar estrategias ideales

para la actualizacion de conocimientos en preparaciones deportivas en el ambito del futbol
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femenino adolescente. Tras analizar la documentacion cientifica sintetizamos ventajas y
desventajas segun el tiempo de trabajo y el método de entrenamiento, puesto que al momento
de planificar se debe tomar en cuenta la diferencia de género, edades, etnias, el volumen de

sesion o volumen semanal y su respectivo descanso dependiendo el nivel de competicion.

El futbol utiliza un metabolismo anaerobico, en el cual se desarrolla la fuerza explosiva con
acciones de fuerza y reflejo. En base a Aguilera (2021) la fuerza reactiva cambia rapidamente
de un movimiento excentrico a una contraccion muscular concéntrica, la cual tiene relacion con
el ciclo de estiramiento acortamiento. Se menciona tres fases, la primera o fase de choque,
termina con el movimiento del cual el jugador viene a contactar con una superficie provocando
una contraccion excéntrica de los musculos. La segunda fase es de acoplamiento: en esta existe
una contraccion isométrica explosiva, de 0,15 segundos para ser considerada pliométrica. La
tercera y Ultima es la fase de rebote o concéntrica: es donde se despega la superficie en la que
se realizé el contacto de la primera fase. En este sentido al momento de la realizacion del gol

se ha demostrado la importancia del sprint recto de 45 %, seguido de saltos verticales con 16%.

También se muestra mejorias en favor a atletas de alto nivel en comparacion con jugadoras de
nivel amateur, con un metaanalisis de varios estudios, se concluy6 un estimado de repeticiones
de 30 s. y series de 240 s. con un volumen de mas de 120 saltos por sesién y 1600 saltos en
total, en relaciéon a la suplementacion con creatina y beta alamina sefiala mejorias en las

adaptaciones de entrenamiento.

En relacion con Sigua, et al. (2023) se argumentd que el entrenamiento polimétrico, es
importante para ayudarnos a mejorar potencia y salto vertical de las jugadoras, ademas de
ayudar a realizar diferentes gestos dentro de la cancha con més explosividad como son cambios
de direccidn y reaccion, se aplicd de manera progresiva, en donde la primera semana se trabajo
al 50% la segunda 60% Yy la tercera al 65% de manera progresiva y manteniendo un
entrenamiento variado, para lograr evitar descompensacion muscular y las siguientes cuatro

semanas se realizé un entrenamiento de mantencién de cargas.

Para respaldar esta revision, Castillo, et al. (2023) menciono que los ejercicios pliométricos no

tienen como objetivo primordial la musculatura o hipertrofia sino ayudar a reactivar las técnicas
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y tacticas ejecutadas en el campo de juego, con ejercicios pliométricos combinados como
pequefios saltos, cambios de direccién de 10 a 12 metros en series de volumen maximo
generando la fatiga muscular en el gemelo, y teniendo en cuenta 48 horas de descanso. Por
consiguiente, Antlnez, et al. (2022) cree recomendable aplicarlo en un tiempo estimado de 1 a
2 veces por semana dependiendo la posicion donde se juegue y considerando los factores
neuromusculares. Saqui (2018) contempla que los entrenamientos de pliometria de iniciacion
deben tener una distribucién de tiempo como 10 a 15 minutos de calentamiento, de 20 a 30
minutos la parte principal y de 10 a 15 estiramientos o actividades de movimiento de baja
intensidad. No obstante Camacho & Herrera (2020) detallan tres zonas de trabajo zona 1, fuerza
explosiva (40 a 60%) zona 2 o fuerza media alta (60 a 90%) y zona 3 o fuerza maxima (90%)
también nombran al método de entrenamiento de fuerza resistido el cual mejora la velocidad y
propulsion de la fase inicial de la aceleracion, misma que se realiza con sobre cargas de la
técnica del sprint. Mientras que el entrenamiento de fuerza polimétrica se realiza con el propio
peso corporal o ligeras cargas adicionales mejorando la explosividad. En cambio, Cuji &
Madina (2023) tras semanas de entrenamiento pliométrico en jugadoras adolescentes se dividid
el entrenamiento en, 3 semanas de entrenamiento de futbol, 2 semanas de entrenamiento
polimétrico y 1 semana de entrenamiento de futbol, basdndose en multisaltos y saltos con caida.
Se obtuvo que existio dificultad en saltos para cabecear ofensiva y defensivamente, disputar el
baldn, desmarque con pique, duelos 1 vs 1. Esto debido a la falta de fuerza o potencia en el

salto. Por lo cual incide en la elaboracion de entrenamientos metodoldgicos y estructurados.

Ademas, los articulos analizados para esta investigacion hablan que durante la pandemia de la
COVID 19 se pudo implementar desde la virtualidad de manera efectiva un plan de
entrenamiento concentrando cargas por modelamiento, con saltos, sprint corto y pateo del
balén. Ademas, también usando la estrategia de bailo actividad al finalizar las secciones para
aumentar el entusiasmo y ganas de trabajar desde sus casas.

CONCLUSIONES

Después de analizar los datos recopilados, se concluye que los ejercicios polimétricos ayudan
a mejorar la fuerza explosiva, y ademas de ello es beneficioso al realizar de forma

individualizada y consecuentemente de debe considerar un seguimiento. También se debe tener
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en cuenta varios factores como son la edad, sexo, experiencia, lesiones, superficies de contacto,

para poder realizar un entrenamiento pliométrico.

Este analisis muestra que aplicar de 2 a 3 veces por semana con un volumen de 50% a 65%
mediante el 1 RM, genera cambios significativos demostrados en los cambios de direccion en
las jugadas y su reaccion dependiendo la posicion en la que se encuentren dentro del campo de

juego.

La presente investigacion indagd que al integrar pliometria en entrenamientos de futbol
femenino mejora en rendimiento y previene lesiones, esta brinda un aporte en destrezas como

velocidad fuerza y potencia, sin embargo, su objetivo primordial no es la hipertrofia.

En conclusidn, se recomienda trabajar la fuerza explosiva mediante una accion polimétrica con
un tiempo inferior a 0.15 segundos donde actla la actina y miosina en las contracciones
musculares. Por otro lado, también los desplazamientos angulares de articulaciones de cadera,

rodilla y tobillo una duracion de 0.3 a 0.5 segundos.
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