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Resumen

El SV ha sido considerado como una de las capacidades fisicas més relevantes para el rendimiento
en el juego del BL, ya que influye en acciones técnicas como los rebotes, bloqueos, lanzamientos
o en las disputas del balon en el aire. Bajo este contexto, el entrenamiento pliométrico (EP) se ha
usado de manera bastante habitual como estrategia util a fin de mejorar la PM o la fuerza explosiva
del tren inferior. El objetivo de esta investigacion fue estudiar el EP en la optimizacion del salto
vertical (SV) en basquetbolistas de edades entre los 15 y los 18 afios y para ello se realizaron
revisiones bibliograficas de literatura cientifica reciente. Para ello se ejecutd un analisis cualitativo
y documental, el cual se basa en revisiones y andlisis de 22 articulos cientificos publicados entre
2020 y 2026. Los resultados mostraron que el EP produce una mejora significativa del SV, de la
fuerza explosiva, de la velocidad, de la agilidad y de la capacidad de dirigir cambios; asi mismo,
detectamos que los entrenamientos programados de entre seis y doce semanas producen efectos
favorables en los deportistas jovenes siempre que la aplicacion de los programas sea de forma
progresiva y estructurada. La conclusion que se extrae es la de que el EP es eficiente en la mejora
del rendimiento fisico de los basquetbolistas adolescentes contribuyendo a la mejora de

capacidades que son determinantes para la competencia deportiva.

Palabras clave: EP, SV, BL, fuerza explosiva, rendimiento deportivo



Abstract

Vertical jump (VJ) has been considered one of the most relevant physical abilities for performance
in basketball (BB), as it influences technical actions such as rebounds, blocks, shots, and ball
contests in the air. Within this context, plyometric training (PT) has been widely used as a useful
strategy to improve explosive power (EP) or lower-body explosive strength. This research aimed
to study the effects of PT on the optimization of VJ performance in basketball players aged
between 15 and 18 years, through a review of recent scientific literature. A qualitative and
documentary analysis was conducted based on the review and analysis of 22 scientific articles
published between 2020 and 2026. The results revealed that PT produces significant improvements
in VJ performance, explosive strength, speed, agility, and change-of-direction ability. Likewise, it
was identified that training programs lasting between six and twelve weeks produce favorable
effects in young athletes when the application of the programs is progressive and structured. It is
concluded that PT is effective in improving the physical performance of adolescent basketball

players, contributing to the development of abilities that are decisive for sports competition.

Keywords: plyometric training; vertical jump; basketball; explosive strength; sports

performance.



Introduccion

El baloncesto (BL) es uno de los deportes colectivos que exigen alta demanda fisica, porque
esta caracterizado por la combinacion continua de acciones de alta intensidad durante la duracién
del partido. Debido a estas caracteristicas, el BL puede ser considerado como una actividad en la
que el rendimiento depende de multiples capacidades fisicas. Se apunta también que los jugadores
experimentan elevadas demandas fisioldgicas y mecanicas tanto en los entrenamientos como en
las temporadas de competicion, por lo que el trabajo de capacidades explosivas es muy importante
dentro de los programas de preparacion fisica. Los movimientos horizontales y verticales que se
presentan en el BL requieren la existencia de una adecuada capacidad neuromuscular cuya
finalidad es producir fuerza en muy cortos espacios de tiempo, lo que permite responder de la
manera mas eficaz a las demandas técnicas y tacticas que se ofrecen por cada situacion de juego

(Gottlieb et al., 2021; Petway et al., 2020) y, en definitiva, a la exigencia del BL.

Entre las destrezas fisicas influyentes del rendimiento deportivo en BL se encuentra la
potencia muscular (PM) del tren inferior, la misma permite generar niveles de fuerza maximos con
mucha rapidez, a la vez que tiene estrecha relacion con las acciones impetuosas del juego (saltos,
sprints cortos y cambios rapidos de direccion). La literatura cientifica da soporte también a la
afirmacion de que los jugadores con niveles de PM alta suelen ser quienes mejor condicion
presentan en pruebas de SV y los que mejor rendimiento presentan en situaciones de competicion.
En este sentido, el SV es el indicador en el que se ha puesto mucho hincapié para generar una
evaluacion en lo que respecta a la potencia explosiva en las extremidades inferiores, a pesar de que
a veces ha sido criticado debido a su relacion con las acciones practicas que son caracteristicas del

BL (Benitez Flores et al., 2024; Vandana, 2025).



La capacidad de SV es determinante en muchos de los ejercicios técnicos que se realizan
dentro del juego de BL. En el rebote ofensivo y defensivo, los jugadores necesitan llegar mas alto
que el oponente para hacerse con el balon. Igualmente, los bloqueos defensivos requieren una
produccion rapida de fuerza que permita interceptar los lanzamientos de los oponentes, y las
diferentes acciones ofensivas dependen del modo en que el jugador se eleva. Ademas, el SV tiene
consecuencias en muchas de las acciones defensivas relacionadas con la presion hacia el adversario
o la disputa aéreo del balon. Por ello, la mejora de la altura de salto se pondera como el objetivo
principal y destacado de la preparacion fisica de los jugadores de BL, sobre todo en las etapas de

formacion y especializacion deportiva (De Pedro-Muiiez et al., (2025); Gottlieb et al., (2021)).

Para ofrecer un aumento en el rendimiento del SV en la préactica deportiva se han aplicado
diferentes métodos de entrenamiento. Entre ellos, el EP ha adquirido una gran importancia gracias
a su capacidad para generar acciones explosivas a partir de la mezcla de un CEA del musculo. La
pliometria se puede entender como una mejora de la accion que consiste en la ejecucion rapida de
unos movimientos que combinen una fase excéntrica inmediatamente seguida de una fase
concéntrica; el resultado es una actuacion que almacena la energia para reutilizarla de nuevo, a la
vez que la altura de salto aumenta. Este mecanismo fisioldgico tiene la consecuencia de inducir
adaptaciones neuromusculares que ayudan a mejorar: la coordinacion intermuscular, la velocidad
contractil, la eficacia mecanica del movimiento, etc.; todos ellos son elementos directamente
relacionados con el inscrito incremento de la capacidad de salto (Ma et al., (2025); Zhou et al.,

2024).

Durante los ultimos afios, se ha analizado los efectos de los programas pliométricos en
deportistas jovenes, reportando importantes mejoras en varios aspectos como el SV, la velocidad,

la agilidad y el cambio de direccion. Particularmente en jugadores de BL, la evidencia cientifica



indica que la implementacion de programas estructurados de entre seis y doce semanas puede
generar incrementos importantes en el rendimiento del salto, contribuyendo ademas al desarrollo
de otras capacidades fisicas necesarias para la competicion. Asimismo, se ha sefialado que la
combinacion del EP con otros métodos, como el entrenamiento de fuerza, puede potenciar atin mas
las adaptaciones obtenidas, favoreciendo el desarrollo integral del deportista (Aztarain et al.,

(2024); Luo et al., (2025).

A pesar de la amplia utilizacion del EP en el ambito deportivo, aun existen diferencias en
los resultados reportados por la literatura cientifica respecto a la magnitud de sus efectos, los
protocolos mas eficaces y las caracteristicas de las poblaciones estudiadas. En consecuencia,
resulta pertinente analizar de manera integral la evidencia cientifica disponible sobre esta tematica
para comprender con mayor precision el impacto de la pliometria en el rendimiento de los
basquetbolistas adolescentes. En este contexto, surge la presente cuestion a investigar: ;Qué
efectos genera el EP en la mejora del SV en basquetbolistas de 15 a 18 afios segtn la evidencia
cientifica publicada entre 2020 y 2025? Por ello, la meta de este estudio es analizar los efectos del
EP sobre la mejora del SV en basquetbolistas de 15 a 18 afios mediante una revision bibliografica

de la evidencia actual.

Metodologia

La presente investigacion se basd en un enfoque cualitativo, mediante una revision
bibliografica de caracter documental, orientada al analisis de la evidencia cientifica relacionada
con los efectos del EP en la mejora del SV en basquetbolistas de 15 a 18 afios. Este tipo de estudio
permitid recopilar, organizar e interpretar informacion proveniente de investigaciones previas, con
el proposito de identificar los principales hallazgos reportados en la literatura cientifica reciente

sobre la temadtica objeto de estudio.



Para la busqueda de informacion se consultaron revistas de bases de datos cientificas
relacionadas con las ciencias del deporte, fisiologia del ejercicio y entrenamiento deportivo. La
estrategia de busqueda se realiz6 mediante la combinacion de palabras clave en espaiol e inglés,
tales como “EP”, “plyometric training”, “vertical jump”, “basketball players”, “explosive
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strength”, “youth athletes”, “CMJ” y “physical performance”, utilizando operadores booleanos

para optimizar la localizacion de estudios relevantes.

Se plasmaron criterios de inclusion y exclusion con el propdsito de tener calidad y
actualidad en la informacion recolectada, ya que se incluyeron Unicamente articulos de 2020 y
2026, disponibles en texto completo, redactados en espaiol o inglés, y que abordaran
especificamente el EP, el SV, la fuerza explosiva o variables relacionadas con el rendimiento fisico
en jugadores de BL o poblaciones deportivas comparables. Asimismo, se incluyeron estudios
experimentales, ensayos controlados aleatorizados, revisiones sistemdticas y metaanalisis que

presentaran resultados cuantificables sobre los efectos de la pliometria en el rendimiento fisico.

Por otra parte, se excluyeron articulos publicados antes del ano 2020, documentos
duplicados, revisiones narrativas sin metodologia claramente definida, resimenes de congresos,
cartas al editor, estudios sin acceso al texto completo y aquellas investigaciones que no guardaban
relacion directa con el objetivo del presente trabajo. De igual manera, se descartaron estudios
enfocados exclusivamente en poblaciones clinicas o en disciplinas deportivas cuya naturaleza no

permitiera establecer una relacion adecuada con las demandas fisicas del BL.

Tras la aplicacion de los criterios establecidos, se seleccionaron un total de 22 articulos
cientificos para su andlisis. Posteriormente, la informacién fue organizada en una matriz
bibliografica que permitid registrar aspectos como autores, afio de publicacion, tipo de estudio,

caracteristicas de la muestra, objetivos y principales resultados. Finalmente, los hallazgos fueron



analizados de manera comparativa e interpretativa, identificando tendencias, coincidencias y
diferencias entre los estudios, con el proposito de establecer conclusiones fundamentadas acerca

de los efectos del EP sobre el SV y la fuerza explosiva en basquetbolistas adolescentes.

Resultados

Tabla 1

Matriz sistematica de articulos seleccionados para el estudio.
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Jump, and metros en
. . concluyen que la
Sprint jugadores de . .
. pliometria es
Performance BL. .
efectiva para
Enhancements

2

mejorar la
potencia
explosiva del
tren inferior en
jugadores de BL.
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° - . Tipo de . Principales
N°®  Autor(es) Afo  Titulo POt Muestra Objetivo P
estudio resultados
La pliometria
mejoro
significativament
eelCMJen
comparacion con
el entrenamiento
habitual
“The Effects “Comparar la (SMD=1.99;
of Plyometric b p<0.001). No se
e . efectividad del
Training on Revision 18 estudios; EP frente al observaron
“Ma, Wang, Athletic Jump . [ 573 atletas . diferencias
202 sistematica . entrenamiento o
14 Soh, Wang, Performance: de diferentes . significativas en
., 5 . y o convencional .
XuyTu A Systematic .. . disciplinas Squat Jump ni
. metaanalisis . sobre el .
Review and deportivas o Vertical Jump
rendimiento de
Meta- , respecto al
. salto. .
Analysis” entrenamiento
convencional.
Los autores
concluyen que la
pliometria es
especialmente
eficaz para
mejorar el CMJ.
La mayoria de
los estudios
mostraron
mejoras en CMJ,
“The Effects Squat Jump,
of Plyometric salto horizontal,
Training on agilidad,
. g . “Analizar los g .
Physical 10 estudios velocidad,
. L efectos del EP L
Fitness and (8 incluidos equilibrio,
. . sobre la -
B Skill-Related  Revisién en . dribling, pases y
Cao, Wang, . - e condicién 9
202  Performance sistematica metaanalisis) . . lanzamientos. El
15 Guo, Geok, . fisicay el e
o in Female y ; 246 . metaanalisis
Sun y Liu e rendimiento L
Basketball metaanalisis  jugadorasde ., . encontrdé mejoras
técnico en o
Players: A BLdel1l45a . significativas en
. N jugadoras de
Systematic 22.5 afios BL” la altura del
Review and ’ CMJ, potencia
Meta- maxima del
Analysis” salto, velocidad

méxima de salto
y desempefio en
pruebas de
agilidad.
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° Ti . Principal
N°®  Autor(es) Afo  Titulo po de Muestra Objetivo cipates
estudio resultados
La mayoria de
los estudios
mostraron
“The Effects mejoras en CMJ,
of Plyometric SJ, _salto
Training on horizontal,
Ph Sicj “Analizar los velocidad,
Fi t>r/1ess and efectos del EP  agilidad,
. C 10 estudios;  sobre la equilibrio,
Skill-Related  Revisién L -
“Cao, Wang, . - 246 condicion dribling, pases y
202  Performance sistematica . i, .
16 Guo, Geok, in Female jugadoras de  fisica y el lanzamientos. El
Sun y Liu” Basketball Zwetaanélisis BL (14.5- rendimiento metaanalisis
Plavers: A 22.5 afos) técnico en encontré mejoras
S s)t/emétic jugadoras de significativas en
R)e/zview and BL.” la altura del
Meta- CMJ, potencia
Analvsis” maxima del
4 salto, velocidad
maxima del salto
y rendimiento en
la prueba T-Test.
El EP mejor6
significativament
eelCMJ
“The Effects (ES=0.89), Squat
f Pl i ES=0.4
° . ){Ometrlc “Examinar los Jump .( 5=0.48),
Training on efectos del EP Standing Long
: Physical . 31 estudios; Jump (ES=1.10),
“Zhang, Liu, . . Revision sobre la .
. Fitness in . - 1.033 atletas . velocidad de
Liu, 202 sistematica condicion .
17 Yeremenko 6 Adolescent adolescentes fisica de atletas sprint (<10 m, 20
. y Team Sports: y .. . de deportes my30m)y
Shi . metaanalisis . adolescentes .
A Systematic de equipo cambios de
. de deportes L
Review and ., direccion. Los
colectivos.
Meta- mayores
Analysis” beneficios se

observaron en
atletas de 16 a 18
afos.
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° - . Tipo de . Principales
N°®  Autor(es) Afo  Titulo POt Muestra Objetivo P
estudio resultados
El grupo
experimental
mejoro
significativament
e la fuerza
explosiva, altura
“The Effects p .
of Plvometric “Evaluar los y distancia de
. y efectos del EP  salto, fuerza de
Training on .
. sobre los saltos  reaccion al suelo
the 30 jugadores . L
ST verticales, y precision en los
Performance . universitario .
Estudio laterales y tres tipos de
B of Three . sde BL (15 . .
Huang, Wu 202 cuasi horizontales, lanzamiento en
18 ” Types of . grupo . L
y Huang 4 experimenta . asi como sobre  suspension.
Jumps and experimental . )
. I el rendimiento  Ademas, la tasa
Jump Shots in y 15 grupo .
en de lesiones
College-Level control) . .
Male lanzamientos deportivas
en disminuy6 hasta
Basketball suspension.” un 6%
. 0,
Athletes” P ..
sugiriendo
beneficios tanto
en el rendimiento
como en la
prevencion de
lesiones.
Los jugadores de
élite presentan
mayor eficiencia
de movimiento,
cubren menores
s distancias a
Training .
velocidades
Load and « . L
“ Analizar las promedio mas
Petway, Match-Play .

. ; . demandas de bajas, pero son
Freitas, Demands in 35 estudios entrenamiento  capaces de realizar
Calleja- 202  Basketball Revision (20 élite, 9 . Pz

19 , . - . y competiciébn  acciones de mayor
Gonzélez, 0 Based on sistematica  subélite y 6 , .
. .. . . en BL seginel velocidad
Medina Leal Competition juveniles) . , .
. nivel maxima. El
y Alcaraz Level: A T .
. competitivo. estudio destaca la
Systematic . .
., importancia de
Review

conocer las
demandas reales
del juego para
disefiar programas
de entrenamiento
especificos.
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° - . Tipo de . Principales
N°®  Autor(es) Afo  Titulo POt Muestra Objetivo P
estudio resultados
La altura del
Squat Jump fue
el principal
predictor del
rendimiento en
cambios de
“Vertical . g
Jump and direccion
. (R2=58.8%;
Relative .
o “Examinar los  p=0.016).
Benitez- Strength are . -
. predictores del  También se
Flores, Strongly Estudio . .
. . 8 jugadores  cambio de encontraron
Cadore, Associated observacion . L )
. ., 202 . profesionales direccion correlaciones
20 Stojanovic, with Change al . e
i . masculinos (COoD) significativas
Delextrat y of Direction correlaciona .
Calleia in | de BL mediante entre el COD y
J, " . evaluaciones la fuerza relativa
Gonzélez Professional .
Male de campo. en Hang Clean.
Los autores
Basketball concluyen que la
PI ” .
ayers potencia de SV
es un factor clave
para el
rendimiento en
cambios de
direccion.
El metaanalisis
mostré que el EP
produjo mejoras
moderadas y
“Effects of significativas en el
Plyometric SV, velocidad de
Training on . sprint, cambios de
“Analizar los . .,
Adolescent 33 ensayos direccion y
efectos del EP o -
Basketball . controlados rendimiento fisico
o Revision . sobre el
Li, Zhang y Players: A . - aleatorizados o general en
202 . sistematica rendimiento -
21 colaboradores 6 Systematic ; 1171 fisico de comparacién con e
”? Review and y ... jugadores . entrenamiento
metaanalisis jugadores .
Meta- adolescentes habitual. Los autor:
. adolescentes
Analysis of de BL ” concluyen que la
. de BL. . .
Randomized pliometria es una
Controlled estrategia efectiva
Trials” para optimizar la

potencia y el
rendimiento fisico
jugadores
adolescentes de BL



N®  Autor(es)

Afo

Titulo

Tipo de
estudio

Muestra

Objetivo

16

Principales
resultados

“Aztarain-
Cardiel,

22 Garatacheay
Pareja-
Blanco”

202

“Effects of
Plyometric
Training
Volume on
Physical
Performance
in Youth
Basketball
Players”

Ensayo
experimenta
I
aleatorizado

31 jugadores
jovenes de
BL (edad
media 15.1 +
1.8 afios),
distribuidos
en grupo de
bajo
volumen,
alto volumen
y control

Nota: Elaboracion propia a partir de la revision bibliografica.

“Analizar los
efectos de
diferentes
volimenes de
EP sobre el
salto, sprint y
capacidad de
cambio de
direccién en
jugadores
jovenes de
BL.”

Fundamentos fisiologicos de la pliometria y su relacion con el SV

Tanto el EP de
bajo como de
alto volumen
mejoraron
significativament
e el rendimiento
de salto, sprint y
cambios de
direccién
respecto al grupo
control. Los
resultados
sugieren que la
pliometria
mejora el
rendimiento
fisico en jovenes
basquetbolistas,
aunque
incrementos
excesivos del
volumen no
necesariamente
producen
beneficios
proporcionalmen
te mayores.

El EP se considera como uno de los métodos mas utilizados para el desarrollo de la PM y

la mejoria en acciones explosivas. Su base fisioldgica se basa en el aprovechamiento del ciclo de

estiramiento-acortamiento (CEA), mecanismo neuromuscular mediante el cual un musculo realiza

una rapida contraccién excéntrica seguida inmediatamente de una contraccién concéntrica

explosiva. Durante la fase de estiramiento se recopila energia de elasticidad dentro de los musculos

tendinosos, misma que es reutilizada en la etapa de acortamiento para incrementar la produccion
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de fuerza y potencia. La efectividad de este mecanismo depende de que el tiempo de transicion
entre ambas fases sea lo mas breve posible, permitiendo maximizar el aprovechamiento de la

energia acumulada y optimizar el rendimiento del movimiento explosivo. Kons et al., (2023).

En cuanto a lo fisiologico, la pliometria produce importantes adaptaciones
neuromusculares que favorecen la capacidad de generar fuerza en periodos muy cortos de tiempo.
Entre estas adaptaciones destacan el incremento de la activacion de unidades motoras de alta
velocidad, la mejora de la coordinacion intermuscular, el aumento de la rigidez musculotendinosa
y la optimizacion de los reflejos neuromusculares involucrados en las acciones explosivas. Estas
modificaciones permiten que los musculos desarrollen mayores niveles de potencia durante
movimientos que requieren una rapida aplicacioén de fuerza, como ocurre en los saltos verticales
caracteristicos del BL. Ademas, el EP favorece la automatizacion de patrones motores y mejora la
eficiencia neuromuscular, incrementando la capacidad del sistema nervioso para coordinar

movimientos explosivos de forma mas eficiente Kons et al., (2023).

La relacion entre la pliometria y el SV se ha documentado ampliamente en la evidencia
bibliografica actual. Diversos estudios y metaandlisis han demostrado que los programas
pliométricos generan mejoras importantes en pruebas de salto como el Countermovement Jump
(CMJ), una de las evaluaciones mas utilizadas para medir la potencia explosiva del tren inferior.
Estas mejoras se explican por la capacidad del entrenamiento para optimizar el funcionamiento del
CEA, aumentar la velocidad de reclutamiento muscular y mejorar la transferencia de fuerza
durante la fase de impulso. Como resultado, los deportistas logran mayores alturas de salto y una

produccion mas eficiente de potencia mecanica. Ma et al., (2025); Pechlivanos et al.,(2024).

En el contexto del BL, la importancia de estos mecanismos fisioldgicos es alin mayor

debido a la frecuencia con la que los jugadores ejecutan acciones de salto durante la competicion.
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Rebotes, bloqueos, lanzamientos cercanos al aro y multiples acciones defensivas requieren
elevados niveles de potencia explosiva para alcanzar ventajas sobre el adversario. La evidencia
cientifica indica que el EP mejora significativamente el rendimiento de los jugadores jovenes de
BL al incrementar la capacidad de salto, la velocidad lineal y la capacidad de cambio de direccion.
Un estudio reciente realizado en jugadores juveniles de BL encontrdé mejoras significativas en el
rendimiento del salto, la velocidad de sprint, la agilidad y el equilibrio tras la aplicacién de
programas pliométricos estructurados, confirmando la eficacia de este método dentro de la

preparacion fisica especifica del deporte (Aztarain-Cardiel et al., 2024; Zhou et al., 2024).

Asimismo, diversos autores sefialan que la magnitud de las mejoras obtenidas depende de
variables como la duracidn del programa, la frecuencia semanal, el volumen de entrenamiento y
las caracteristicas de los ejercicios empleados. Sin embargo, existe consenso en que los ejercicios
pliométricos constituyen una herramienta eficaz para desarrollar la PM y optimizar el rendimiento
del SV en deportistas jovenes. Estas adaptaciones resultan especialmente relevantes durante la
adolescencia, etapa en la que se producen importantes procesos de maduracion neuromuscular que
favorecen la respuesta al entrenamiento y permiten potenciar el desarrollo de capacidades fisicas

determinantes para el rendimiento competitivo. Chen et al, (2023); Huang et al., (2024)

Efectos del EP sobre la mejora del SV

El EP ha demostrado efectos positivos sobre la mejora del SV en jugadores de BL y
deportistas jovenes, debido a que estimula la capacidad del tren inferior para generar fuerza en
menor tiempo. En una revision con metaanalisis sobre jugadores de BL, Ramirez-Campillo et al.
(2022) reportaron que el EP mejora el rendimiento del salto, la velocidad lineal, el cambio de
direccion, el equilibrio y la fuerza muscular, lo que confirma su utilidad dentro de la preparacion

fisica especifica de este deporte.
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En jugadores jovenes de BL, la evidencia reciente también respalda la efectividad de la
pliometria para incrementar la altura del salto. Zhou et al. (2024) analizaron los efectos del EP en
jugadores juveniles y concluyeron que este método mejora el rendimiento de salto, la velocidad
lineal, la capacidad de cambio de direccion y el equilibrio. Estos resultados son importantes porque
el SV no funciona como una capacidad aislada, sino como una expresion del rendimiento
neuromuscular que se relaciona con acciones propias del juego, como rebotes, bloqueos y

lanzamientos cercanos al aro.

Los estudios experimentales también muestran resultados favorables. Correia et al. (2020)
investigaron el efecto de seis semanas de EP en jovenes basquetbolistas y encontraron mejoras en
el SV luego de la intervencion. Esto indica que incluso programas relativamente cortos pueden

producir adaptaciones positivas cuando se aplican de manera estructurada.

La mejora del SV se explica porque la pliometria optimiza el CEA, aumenta la capacidad
de reutilizar energia elastica y favorece una transicion mas eficiente entre la fase excéntrica y la
fase concéntrica del movimiento. En términos practicos, esto permite que el deportista despegue
con mayor velocidad y alcance una mayor altura durante el salto. Por ello, en el BL, la pliometria
se considera un método especifico para mejorar acciones explosivas que se repiten constantemente

durante el juego.

Influencia de la pliometria en el desarrollo de la fuerza explosiva

La fuerza explosiva se entiende como la capacidad de producir altos niveles de fuerza en
el menor tiempo posible. En el BL, esta capacidad es esencial porque permite ejecutar saltos,
aceleraciones, cambios de direccion y acciones defensivas de manera rapida y eficaz. El EP influye

directamente sobre esta capacidad porque exige contracciones musculares rapidas, coordinadas y
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de alta intensidad, lo que estimula adaptaciones neuromusculares relacionadas con el
reclutamiento de unidades motoras, la velocidad de contraccion y la coordinacion entre grupos

musculares.

Cao et al. (2024) explican que, en el BL, la pliometria busca aumentar la PM para que los
jugadores puedan saltar mas alto, correr mas rapido y cambiar de direccion con mayor eficacia.
Esta relacion se basa en el CEA, considerado uno de los principales mecanismos neuromusculares
que sostiene el rendimiento pliométrico. Por ello, la fuerza explosiva no solo mejora por el
aumento de fuerza muscular, sino también por una mejor capacidad del sistema neuromuscular

para aplicar esa fuerza de manera rapida y eficiente.

Liu et al. (2026) senala que el EP produce mejoras importantes en pruebas de salto como
el squat jump y el CMJ, utilizadas para valorar la potencia del tren inferior. Ademas, confirmaron
que la pliometria mejora el rendimiento del SV en jugadores de BL, especialmente en el squat
jump, aunque también sefalan que los resultados pueden variar segun las caracteristicas del
programa aplicado. Esto demuestra que la fuerza explosiva se desarrolla de manera mas efectiva
cuando el entrenamiento se planifica considerando volumen, intensidad, recuperacion y tipo de

egjercicio.

En deportistas jovenes, la influencia de la pliometria sobre la fuerza explosiva resulta
especialmente relevante porque coincide con una etapa de desarrollo neuromuscular favorable.
Zhang et al. (2026) encontraron que el EP mejora el rendimiento de salto en jovenes deportistas de
deportes colectivos, especialmente en pruebas como el CMJ y el salto horizontal. Estos resultados
permiten interpretar que la pliometria fortalece la capacidad de producir fuerza explosiva tanto en
acciones verticales como horizontales, lo cual es 1til para el BL por su combinacion de saltos,

carreras cortas y desplazamientos multidireccionales.



21

Beneficios complementarios asociados al EP

Ademas de mejorar el SV, el EP produce beneficios complementarios importantes para el
rendimiento deportivo. En jugadores de BL, los estudios recientes han reportado mejoras en
velocidad, agilidad, cambio de direccion, equilibrio, fuerza muscular y rendimiento funcional. Una
revision sistematica y metaanalisis sobre jugadores juveniles de BL concluyd que la pliometria
mejora no solo el salto, sino también variables fisicas relacionadas con el rendimiento general del

juego. Gomez Carmona, et. al (2026).

Uno de los beneficios més relevantes es la mejora de la velocidad. En el BL, los
desplazamientos suelen ser cortos, intensos y repetidos, por lo que la capacidad de acelerar
rapidamente es fundamental. La pliometria mejora esta capacidad porque ensefia al sistema
neuromuscular a aplicar fuerza contra el suelo de manera rapida y eficiente. Por esta razon, los
programas pliométricos se asocian con mejoras en el sprint y en la capacidad de respuesta durante

acciones ofensivas y defensivas (Thajudeen, Ramalingam, & Kumari, 2024)

La agilidad y el cambio de direccion también se benefician del EP. Estas capacidades
requieren frenar, estabilizar el cuerpo y volver a acelerar en otra direccion, acciones muy frecuentes
durante la defensa, las penetraciones al aro y las transiciones rapidas. La evidencia reciente sefiala
que la pliometria contribuye a mejorar el control corporal, la coordinaciéon y la eficiencia del

movimiento, lo que permite ejecutar desplazamientos mas rapidos y seguros (Zhang & Li, 2026).

Otro beneficio importante es la mejora de la coordinacion motora. Los ejercicios
pliométricos exigen sincronizacidon entre musculos, articulaciones y sistema nervioso, por lo que
favorecen patrones de movimiento mads eficientes. En basquetbolistas jovenes, esto es

especialmente relevante porque se encuentran en una etapa de desarrollo fisico y técnico donde la
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calidad del movimiento influye directamente en el rendimiento deportivo. La mejora de la

coordinacion permite saltar, aterrizar, correr y cambiar de direcciéon con mayor eficacia.

Discusion

Los hallazgos analizados permiten interpretar que el EP es una estrategia eficaz para
mejorar el SV y otras capacidades fisicas asociadas al rendimiento en basquetbolistas jovenes. Esta
efectividad se explica por su relacion directa con el CEA, la rdpida produccion de fuerza y la
mejora de la coordinaciéon neuromuscular. En el contexto del BL, estas adaptaciones son
especialmente importantes porque el jugador necesita saltar, acelerar, frenar y cambiar de direccion
en acciones breves y repetidas durante el partido. La evidencia reciente confirma que la pliometria
mejora el rendimiento de salto, la velocidad lineal, el cambio de direccion, el equilibrio y la fuerza
muscular en jugadores de BL, lo que permite comprenderla como un método integral y no

unicamente como un recurso para aumentar centimetros de salto (Ramirez Campillo et al., 2022).

En relacién con los principales hallazgos, los estudios revisados coinciden en que los
programas pliométricos generan mejoras significativas en pruebas de SV, especialmente cuando
se aplican de manera estructurada durante varias semanas. Un metaanalisis reciente en jugadores
de BL confirm6 que la pliometria mejora el rendimiento del SV, con efectos particularmente
favorables en el squat jump, aunque también sefiald que los resultados en CMJ pueden variar segin
las caracteristicas del programa aplicado. Esto sugiere que la efectividad de la pliometria no
depende tinicamente de utilizar ejercicios de salto, sino de planificar adecuadamente el volumen,

la intensidad, la frecuencia, el tipo de ejercicio y los tiempos de recuperacion Liu et al., (2026).

Los articulos revisados presentan coincidencias en los siguientes factores: progresiones del

SV; progresiones de la fuerza explosiva del tren inferior; y la transferencia hacia otras capacidades
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fisicas importantes para el BL. Las publicaciones mas recientes en jovencitos practicantes de
deportes de equipo observan que la pliometria favorece tales pruebas como el CMJ (Zhang et al.,

2026).

Las publicaciones que se centran en los adolescentes afirman que el tiempo total de
intervencion modifica los resultados obtenidos, que una carga acumulada moderada citada en
algunos trabajos podria ayudar mejor a mejorar la capacidad de salto. Estas coincidencias apuntan
a favor de la idea de la pliometria como un método indicativo para las etapas juveniles, siempre

que se haga progresion y control técnico (Chen et al., 2023).

Ahora bien, también se muestran discrepancias entre estos estudios. Algunas publicaciones
evidencian mayores progresiones en el SV, mientras que otras corroboran efectos modestos sobre
la velocidad o el sprint. Por ejemplo, en el trabajo sobre EP independiente en jugadores de BL se
confirma una progresion clara sobre el SV, aunque se especifica efectos modestos cuando se mide
el sprint de 20 metros. Tal diferencia puede explicarse por el principio de especificidad del
entrenamiento, donde los ejercicios del tipo vertical tienen una mayor transferencia hacia el SV;
los ejercicios horizontales o multidireccionales podrian ser mas eficaces para acelerar la velocidad,
aceleracion o cambios de direccion. De ahi que no todos los programas pliométricos den los

mismos resultados, aun siendo similares metodolégicamente (Liu et al., (2026)).

Una diferencia importante surge al confrontar la pliometria con otros métodos de
entrenamiento. La ciencia muestra que el entrenamiento de fuerza, la pliometria y el entrenamiento
complejo tienen evidencias de mejora del SV, pero mediante mecanismos distintos. Si bien la
pliometria, el entrenamiento de cargas como la variable independiente y el método de
entrenamiento complejo tienen evidencias de mejora del SV, el squat jump y el CMJ, el

entrenamiento complejo tuvo mas efecto en algunas pruebas del SV, lo que puede sugerir que los
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beneficios de ofrecer estimulos multiples es mayor que ofrecer uno sélo, es decir, la pliometria no
tendria que ser interpretada como un ejercicio que sustituya al entrenamiento de fuerza, sino como

un ejercicio dentro de esta planificacion en un contexto mas global (Ma et al., 2025).

Desde un punto de vista practico, los entrenadores debieran priorizar aquellos ejercicios
que contemplen una mayor transferencia hacia las acciones mas especificas del BL, como saltos
verticales, multisaltos, drop jumps, saltos laterales, ejercicios de reaccion, tareas que combinen
salto y desplazamiento, etc. Ademads, los programas deben iniciar con ejercicios de una menor
carga, para ir progresando hacia formas de entrenamiento mas exigentes solo cuando el deportista
domine la técnica de caida, alineacion de las rodillas, control del tronco o alineacion de los tobillos,
etc. Esta recomendacion estd en consonancia con estudios previos donde la comparacion entre
modalidades de entrenamiento indic6 que la direccion del ejercicio influye en las adaptaciones
obtenidas; por ejemplo, la pliometria vertical favorece més el rendimiento en acciones verticales,
mientras que la horizontal puede tener una répida transferencia para el desplazamiento lineal (Zhao

& Zhang, 2026).

Por ultimo, y aunque la evidencia que se presenta es util, hay aspectos que la limitan.
Primero, porque muchos de los estudios lo son con muestra pequefia, lo que limita su
generalizacion. En segundo lugar, porque los protocolos de entrenamiento son muy heterogéneos,
en cuanto a duracion, frecuencia semanal, nimero de saltos, intensidad, tipo de superficie,
experiencia y método de evaluacion. En tercer lugar, ya que no todos los estudios se centran en
basquetbolistas adolescentes entre 15 y 18 afios y, en consecuencia, algunos de los resultados deben

interpretarse con precaucion si se obtienen de deportes u otras franjas de edad.

Asimismo, otra limitacion es que muchos estudios se centran en las medidas de cambios

inmediatos o puntuales, y no siempre acaban analizando si realmente existen cambios durante la
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temporada. Ademas, hay escasa informacion sobre los efectos que podria haber segln el sexo, el
nivel competitivo, la maduracion bioldgica o el pasado del entrenamiento. De esta manera, a pesar
de que la evidencia encontrada defiende que la pliometria puede mejorar el SV y posiblemente la
fuerza explosiva, todavia hacen falta mas investigaciones especificas en BL, particularmente
dentro de estudios experimentales controlados y en los que se realice un seguimiento prolongado
y protocolo explicitos. En definitiva, los resultados permiten afirmar que el EP es una forma
interesante y util de mejorar el rendimiento fisico en el BL juvenil, pero es importante que el mismo

sea planificado, progresivo y adaptado a las caracteristicas de los deportistas.

Conclusiones

La evidencia cientifica publicada entre 2020 y 2025 sugiere que el EP es un método
eficiente para aumentar el SV en basquetbolistas adolescentes. A través de los trabajos analizados,
se observa una similitud en los resultados, ya que la aplicacion de programas de EPs genera
inducciones de incremento superior de la altura de salto, familiarizandose en el rendimiento de
acciones especificas del BL como el rebote, los taponamientos, el lanzamiento o el salto a la disputa

del baldn.

La mejora de los resultados se debe a las adaptaciones neuromusculares que se producen a
partir del EP y que son, entre otras, la optimizacion del CEA, el aumento de la velocidad de
reclutamiento muscular, la mejora de la coordinacion intermuscular o el aumento de la capacidad
de producciéon de fuerza en cortos periodos de tiempo. Todas las adaptaciones que se generan
contribuyen en mayor grado al desarrollo de la fuerza explosiva y de la PM de los miembros

inferiores.
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La revision de la literatura da cuenta de que los programas de EP de 6 a 12 semanas, con
frecuencias de 2 a 3 sesiones a la semana, obtienen efectos deseables para deportistas jovenes.
Igualmente, la revision de la literatura muestra que combinar la pliometria con otros métodos de
entrenamiento, destacando el entrenamiento de fuerza, produce mejoras en el SV y en otras

capacidades fisicas relacionadas con el rendimiento deportivo.

Aparte de mejorar la capacidad de SV, el EP produce otros beneficios importantes para el
BL, como el incremento de la velocidad, la agilidad, el cambio de direccion, la coordinacion
motora y el equilibrio, que propician un rendimiento del jugador mas completo y que potencian el
desarrollo de capacidades fisicas que se requieren en la competicion. Aunque en la literatura
encontramos resultados positivos, también hay limitaciones relacionadas con la diferencia de los
protocolos de entrenamiento, el reducido tamafio de las muestras y el reducido ntimero de
referencias hacia el entrenamiento y la pliometria exclusivamente en basquetbolistas de 15 a 18
afios. De ahi que se plantee el desarrollo en el futuro de estudios que utilicen un disefio
experimental mas riguroso y con poblaciones concretas para avanzar en el conocimiento de los

efectos de la pliometria durante la etapa de la formacion deportiva.

A partir de la evidencia analizada, podemos concluir que el EP es una herramienta basica
dentro de los programas de preparacion para los basquetbolistas adolescentes ya que produce
mejoras en el SV, en su fuerza explosiva y mejora otras capacidades fisicas determinantes para el

rendimiento competitivo.
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