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Resumen

Introduccion: La fuerza explosiva de las extremidades inferiores fue una capacidad fisica determinante para las pruebas
de salto del atletismo y su valoracion objetiva se hizo imprescindible en las competencias regionales.

Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior en atletas masculinos de salto de las pruebas de campo de la Liga de
Atletismo de Bolivar, Colombia, para caracterizar su fuerza explosiva.

Metodologia: La investigacion se abordé desde un enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental, descriptivo y
de corte transversal. La muestra estuvo compuesta por veinticinco atletas masculinos. La evaluacién se llevd a cabo con
un protocolo estandarizado de Squat Jump y los datos se analizaron con estadistica descriptiva.

Resultados: La altura promedio del salto fue de 19,97 cm en la primera medicién, 23,19 cm en la segunda y 26,27 cm en
la tercera. La dispersion de los datos fue media, con desviaciones estandar de 4,42, 5,86y 5,82 cm, respectivamente. Los
valores minimos oscilaron entre 10,60 y 12,76 cm, y los maximos llegaron hasta 37,28 cm, lo que demuestra la gran
variabilidad interindividual de la potencia de fuerza explosiva.

Discusién: La comparacion con la literatura cientifica apoy6 la utilizacion del Squat Jump para valorar la potencia
explosiva y demostré que la variabilidad encontrada se ajustd a las diferencias neuromusculares encontradas en atletas
de salto.

Conclusiones: Se determina que la valoracién de la fuerza explosiva a través del Squat Jump es una forma de caracterizar
objetivamente el rendimiento en deportistas de ligas regionales.

Palabras clave: Potencia muscular; fuerza explosiva; salto vertical; rendimiento deportivo; atletismo.
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Abstract

Introduction: Lower-limb explosive power was a key physical attribute for track and field jumping events, and its
objective assessment became essential in regional competitions.

Objective: To measure lower-body explosive power in male jumping athletes from the field events of the Bolivar
Athletics League in Colombia, in order to characterize their explosive strength.

Methodology: The research was conducted using a quantitative approach, with a non-experimental, descriptive, cross-
sectional design. The sample consisted of twenty-five male athletes. The evaluation was conducted using a standardized
Squat Jump protocol, and the data were analyzed with descriptive statistics.

Results: The average jump height was 19.97 cm in the first measurement, 23.19 cm in the second, and 26.27 cm in the
third. The data dispersion was moderate, with standard deviations of 4.42, 5.86, and 5.82 cm, respectively. The
minimum values ranged from 10.60 to 12.76 cm, and the maximum values reached 37.28 cm, demonstrating the high
interindividual variability in explosive power.

Discussion: Comparison with the scientific literature supported the use of the Squat Jump to assess explosive power and
demonstrated that the observed variability aligned with the neuromuscular differences found in jumping athletes.

Conclusions: It is determined that the assessment of explosive strength via the Squat Jump is an objective way to
characterize performance in athletes from regional leagues.

Keywords: Muscle power; explosive strength; vertical jump; athletic performance; athletics.

Introduccion

La fuerza explosiva es una de las capacidades que mas influyen en el rendimiento de las pruebas de
saltos del atletismo, ya que éstas requieren producir grandes cantidades de fuerza en muy poco tiempo.
Desde el punto de vista biomecanico y fisiolégico, la fuerza explosiva es la combinacién de la fuerza
maxima y la velocidad de contraccion muscular y la coordinacion neuromuscular, que son
determinantes para el despegue, la fase aérea y la recepcion en pruebas como salto de longitud, triple y
de altura. En este sentido, la valoracién objetiva de la fuerza de las extremidades inferiores se ha
establecido como una herramienta de uso imprescindible en el diagnoéstico del estado funcional del
deportista y en la planificacién y control del proceso de entrenamiento. Entre las pruebas mas
extendidas internacionalmente estd el Squat Jump (S]), por su sencillez metodolégica, fiabilidad y
capacidad para aislar la manifestaciéon de fuerza explosiva sin la contribucién del ciclo estiramiento-
acortamiento.

Laliteratura cientifica apoya que el salto vertical es una prueba valida y sensible para estimar la potencia
mecanica de las extremidades inferiores en diversas poblaciones, desde escolares hasta deportistas de
alto nivel. Jiménez-Reyes, Cuadrado-Pefiafiel y Gonzalez-Badillo (2012) encontraron que variables del
salto vertical, como la altura, el tiempo de vuelo o la potencia media, se correlacionan con el rendimiento
deportivo en modalidades que requieren acciones explosivas, justificando su uso regular en el
entrenamiento. En esa misma linea, Valero y Suarez (2018) revisaron sistematicamente que las pruebas
de salto vertical, especificamente el S], son indicadores fiables de la potencia muscular de las
extremidades inferiores, siempre y cuando se controlen las condiciones técnicas de ejecucién y los
instrumentos de medicion.

El S] se inicia en condiciones estaticas de flexidn de rodillas, suprimiéndose el componente elastico del
ciclo estiramiento-acortamiento, y asi se puede evaluar de forma mads aislada la capacidad contractil
concéntrica del sistema neuromuscular. Esta caracteristica lo transforma en un test especialmente
interesante para evaluar la fuerza explosiva en deportistas de saltos, en los que la eficacia del impulso
inicial es determinante. Estudios como el de Garcia (2021) demostraron que el resultado del S] se
correlaciona con medidas técnicas y de rendimiento en pruebas de velocidad y saltos, lo que apoya su
uso como herramienta diagnoéstica y de control en el atletismo competitivo.

Desde un punto de vista practico, varios estudios han analizado la asociacién entre la altura de salto y
variables mecénicas de la sentadilla, hallando asociaciones significativas que ayudan a entender mejor
la produccién de potencia. Benavides et al. (2024) encontraron una correlacion entre la altura de salto
y variables mecanicas del squat en jovenes atletas, lo que indica que el andlisis combinado de estas
variables puede proporcionar informacién para mejorar los programas de entrenamiento para
desarrollar la fuerza explosiva. Adicionalmente, Carranza et al. (2017) mencionaron el uso de
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instrumentos tecnolégicos, como el analisis de video con software especializado, para medir la fuerza y
potencia muscular en el salto con sentadilla, enfatizando la exactitud instrumental en la medicién del
rendimiento.

La fuerza explosiva se ha abordado desde la pliometria, que busca mejorar la capacidad neuromuscular
para generar fuerza rapidamente. Lopez et al. (2019) encontraron mejoras en la potencia de las
extremidades inferiores tras el entrenamiento pliométrico en deportistas de alto rendimiento,
mejorando el rendimiento competitivo. Ademas, Davis y Aguilar (2024) evidenciaron que la aplicaciéon
regular de ejercicios pliométricos mejora la fuerza explosiva en atletas de salto triple, pero enfatizan la
necesidad de una evaluacién continua para hacer los ajustes necesarios y asegurar la efectividad del
entrenamiento. En este contexto, la evaluacion periddica con pruebas como el SJ es una herramienta de
control para estimar la adaptacion del deportista a los estimulos del entrenamiento.

La valoracion de la fuerza explosiva no es solo de interés en el alto rendimiento, sino que también se ha
estudiado en contextos formativos y educativos. Lopez et al. (2015) estudiaron la fuerza explosiva de
extension de las extremidades inferiores en escolares, hallando diferencias significativas relacionadas
con la edad y el desarrollo motor, lo que demuestra la sensibilidad del salto vertical para reflejar el
estado funcional neuromuscular. Asimismo, Solano et al. (2024) resaltaron la importancia de la
valoracion de la fuerza explosiva sobre el rendimiento fisico en estudiantes de bachillerato, siendo util
para orientar pedagégica y deportivamente. Estos datos reafirman la validez del S] como test transversal
en diferentes poblaciones, siempre y cuando se interpreten en el contexto adecuado.

En Latinoamérica se ha ido generando un interés por el estudio de la fuerza explosiva y su asociacion
con el rendimiento en pruebas de salto. Herrera et al. (2025), en un caso de estudio de fuerza y salto
horizontal, demostraron la alta asociaciéon entre la capacidad de generar fuerza explosiva y el
rendimiento en pruebas de salto, siendo necesarias evaluaciones especificas para entender las
caracteristicas biomecanicas de cada deporte. Ademas, Avilés (2025) estudié la potencia de salto
vertical en adolescentes, determinando que esta capacidad fisica mejora a medida que madura el
sistema neuromuscular y con el entrenamiento regular, por lo que es crucial disponer de instrumentos
de evaluacién fiables y contextualizados.

A pesar de la amplia informacién que se dispone sobre la evaluacion de la fuerza explosiva a través de
test de salto vertical, atin existen ciertas restricciones en cuanto a la interpretacion de sus resultados en
poblaciones especificas y situaciones competitivas determinadas. Algunos autores han verificado que el
S] es un test fiable para evaluar la fuerza-velocidad-potencia de las extremidades inferiores en
condiciones controladas (Samozino et al., 2008), pero la mayoria de los estudios se han realizado en
deportistas de alto nivel o en situaciones experimentales fuera del contexto regional. En particular, son
escasos los estudios que miden de forma sistematizada la fuerza explosiva por medio del SJ en atletas
de salto de ligas regionales de atletismo en Colombia, creando asi un vacio en el conocimiento de las
caracteristicas de esta capacidad fisica en ligas departamentales como la Liga de Atletismo de Bolivar.
Esta ausencia impide generar perfiles de referencia contextualizados que guien el trabajo técnico-
metodolégico de entrenadores y preparadores fisicos.

Desde una perspectiva practica, la mediciéon de la potencia de fuerza explosiva a través del S] en
deportistas de saltos de la Liga de Atletismo de Bolivar puede servir para caracterizar el nivel actual de
esta capacidad fisica y suministrar informaciéon objetiva que ayude a mejorar los procesos de
entrenamiento y a prevenir lesiones. Estudios anteriores han demostrado que la identificacién de la
potencia que se produce en acciones de salto puede revelar desequilibrios fuerza-velocidad y manipular
con mayor precision las cargas de entrenamiento (Cormie et al, 2007). En este contexto, la
disponibilidad de datos fiables permite identificar fortalezas y debilidades en la capacidad de generar
fuerza de las extremidades inferiores y realizar una toma de decisiones basada en evidencia cientifica.
Asimismo, este tipo de evaluaciones ayuda a estandarizar los protocolos de control de rendimiento a
nivel nacional y fortalecer el desarrollo del atletismo competitivo en Colombia.

Desde una perspectiva cientifica, la investigacion actual se justifica en que contribuye al cuerpo de
conocimiento sobre la evaluacién de la fuerza explosiva en atletas de saltos, en una poblacién poco
estudiada y utilizando una prueba con alta validez como el S]. Estudios anteriores han demostrado que
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la potencia en el salto vertical se ve influenciada por el perfil neuromuscular y el nivel competitivo del
deportista, por lo que debe ser analizada en situaciones especificas (Pazin et al., 2012). Por lo tanto, la
creacion de evidencia cientifica en deportistas de ligas regionales podrd compararse con estudios de
otras poblaciones, profundizando en el conocimiento de la fuerza explosiva en funcién de la disciplina
deportiva, el nivel competitivo y el contexto de entrenamiento. Ademas, los resultados pueden informar
futuras investigaciones dirigidas a disefiar programas de entrenamiento personalizados y monitorizar
el rendimiento deportivo a lo largo del tiempo.

En ese contexto, el objetivo de este estudio fue determinar la potencia de fuerza explosiva de las
extremidades inferiores por medio del S] en atletas de salto de la Liga de Atletismo de Bolivar, Colombia,
para describir sus niveles de rendimiento y analizar su relaciéon con variables mecéanicas del salto
vertical. Partiendo de dicho objetivo, se hipotetizé que los atletas de saltos de la Liga de Atletismo de
Bolivar tienen niveles de potencia de fuerza explosiva que pueden ser medibles y diferenciables
mediante el §J, existiendo una correlacion entre la altura de salto y la capacidad de generacién de
potencia de las extremidades inferiores.

Método

La investigacion se abord6 desde un enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental, descriptivo,
de corte transversal, para valorar la fuerza explosiva de las extremidades inferiores a través del test de
S] en atletas de pruebas de salto. La investigacidn se realiz6 en el ambiente natural de entrenamiento de
los deportistas, sin manipulacién de variables, para describir el comportamiento del rendimiento fisico
a través de mediciones objetivas. Este diseflo permiti6 caracterizar la magnitud de la fuerza explosiva
del grupo estudiado y cémo ésta va evolucionando en el tiempo, con mediciones repetidas, lo que puede
servir para el control y seguimiento del rendimiento deportivo.

Variables

La variable principal de estudio fue la potencia de fuerza explosiva de las extremidades inferiores,
definida como la capacidad neuromuscular para producir la maxima fuerza en el menor tiempo posible
en un movimiento de salto vertical. Esta variable se analizé de manera funcional y mecanica, en términos
observables y medibles en el S], test que evaltia la fuerza concéntrica de las extremidades inferiores sin
ciclo de estiramiento-acortamiento.

En este caso se midi6 la capacidad de fuerza explosiva concéntrica, manifestada en la altura del salto
vertical desde posicidn inicial de flexién de rodillas. Este indicador determiné la capacidad del sistema
neuromuscular en condiciones controladas, aislando la contribucion elastica y enfatizando la accién
muscular concéntrica de los extensores de cadera, rodilla y tobillo. La altura de salto se tom6 como una
medida directa de la eficiencia mecanica y la capacidad de aplicar fuerza rapidamente en la extension
vertical.

Ademas, se evalud la estabilidad del rendimiento explosivo a través de la repeticiéon de la prueba en
distintos tiempos de medicién. Este hecho hizo posible determinar la regularidad de manifestacion de
la potencia en cada deportista, encontrandose diferencias en la capacidad de mantener niveles
semejantes de produccion de fuerza explosiva entre controles sucesivos. La comparacion de los valores
entre las mediciones nos proporcioné informaciéon sobre la consistencia del rendimiento
neuromuscular y la respuesta individual a la repeticion de esfuerzos explosivos.

Ademads, se analizd la progresion de la fuerza explosiva individual, definida como la variacién
cuantitativa del salto en las diferentes mediciones. Esta evaluacién permiti6 detectar aumentos,
estancamientos o cambios minimos en la potencia de fuerza explosiva de las extremidades inferiores,
dando una caracterizacién de la respuesta neuromuscular de cada deportista. La valoracion de esta
evolucion fue determinante para conocer las diferencias interindividuales en la capacidad de mejorar el
rendimiento explosivo en un grupo de deportistas de liga regional.

Todos los indicadores analizados fueron cuantitativos, medidos en escala de razén, lo que posibilité la
aplicacion de procedimientos estadisticos descriptivos y comparaciones objetivas entre atletas y entre
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mediciones. Esta forma de estructurar la variable aseguré una mediciéon exacta, en linea con los
propositos de la investigacion y apropiada para medir el rendimiento fisico en situaciones deportivas
competitivas.

Participantes

La muestra fue de 25 atletas masculinos de las pruebas de salto de la Liga de Atletismo de Bolivar,
Colombia, los cuales fueron seleccionados por un muestreo no probabilistico intencionado, segtn los
propositos de la investigacion.

Los criterios de inclusion fueron: a) ser atleta masculino activo de la Liga de Atletismo de Bolivar, b)
estar relacionado con pruebas de salto, c) tener experiencia sistematizada de entrenamiento y
competencia, y d) encontrarse en condiciones fisicas para realizar el S]. Se excluyeron atletas con
lesiones musculoesqueléticas, limitaciones funcionales o ausencia a alguna de las mediciones
programadas.

Procedimiento

El proceso se llevd a cabo en etapas. En un primer momento, se coordiné con entrenadores y técnicos
responsables para programar las evaluaciones. Luego, los atletas fueron instruidos en la forma correcta
de realizar el S], estandarizando el protocolo.

Las mediciones se tomaron en sesiones controladas de entrenamiento. Cada deportista realizo el S] en
posicion inicial estatica de flexién de rodillas, sin contramovimiento y con las manos en la cintura para
eliminar el factor de oscilacién de brazos. Se tomaron tres mediciones sucesivas (SV/SJ1, SV/SJ2 y
SV/S]3) con intervalos de recuperacion apropiados entre intentos.

La investigacion se llevo a cabo siguiendo los principios éticos de la investigacion cientifica, asegurando
la confidencialidad de la informacion, la participacién voluntaria y el consentimiento informado de los
participantes.

Instrumento

La toma de datos se llevo a cabo con la prueba de SJ, para valorar la potencia de fuerza explosiva de las
extremidades inferiores segun la altura alcanzada en el salto vertical (Samozino et al., 2008). El
protocolo utilizado siguid criterios estandarizados para garantizar la validez y confiabilidad de las
mediciones, en términos de posicién inicial, técnica de ejecucion y condiciones de registro de datos. La
prueba arrojé valores exactos y comparables entre las mediciones de cada atleta.

Analisis de datos

El analisis de los datos se realizé6 mediante estadistica descriptiva, obteniendo medidas de tendencia
central (media y mediana), medidas de dispersion (desviaciéon estandar y rango intercuartilico) y
valores minimos y maximos para describir la potencia de fuerza explosiva del grupo estudiado. Ademas,
se compararon las fluctuaciones de las medidas para describir la trayectoria del rendimiento individual
y colectivo.

El analisis de la informacién se realizé a través del software IBM SPSS Statistics, el cual permitié

organizar, analizar y representar los datos de manera sistematica y objetiva, en correspondencia con el
diseflo metodoldgico de la investigacion.

Resultados

En esta seccion se muestran los resultados de la evaluacidon de la potencia de fuerza explosiva de las
extremidades inferiores a través de la prueba de S] en deportistas de pruebas de salto de la Liga de
Atletismo de Bolivar, Colombia. Los datos se analizaron mediante estadisticos descriptivos y graficos
integradores para describir el comportamiento grupal, la variabilidad interindividual y la trayectoria de
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esta capacidad fisica a lo largo del tiempo. Los resultados se presentan de forma sintetizada y explicita,
evitando interpretaciones teoricas, las cuales se discutirdn méas adelante, en la seccién de discusién.

Tabla 1. Estadisticos descriptivos de la potencia de la fuerza explosiva (cm)

Estadistico SV/SJj1  Sv/Sj2  SV/S]3

N 25 25 25
Media 19.97 23.19 26.27
Desviacion estandar ~ 4.42 5.86 5.82
Minimo 11.26 10.60 12.76
Percentil 25 16.36 18.83 20.96
Mediana 19.16 21.39 26.77
Percentil 75 22.23 27.89 30.21
Méximo 28.75 35.65 37.28

Elaborado por autores.
Fuente: SPSS 30.0.0

Tabla 2. Variacién individual de la potencia de la fuerza explosiva entre SV/S]1y SV/S]3
Atleta SV/S]1  SV/S]3  (SJ3-S]1)
DSB  25.65 3498  +9.33
PHL  27.06 37.28  +10.22
JAR 1916 31.94 +1278
RMM  21.65  29.00  +7.35

Elaborado por autores.
Fuente: SPSS 30.0.0

Figura 1. Evolucion individual de la potencia de la fuerza explosiva mediante SJ

Evolucién individual del Squat Jump (SV/SJ1-SV/S)3)

—— Sv/sj1
u SV/s2

35 —— SV/S|3

30

25
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Atletas

Elaborado por autores.
Fuente: SPSS 30.0.0

Los datos descriptivos muestran que la potencia de fuerza explosiva fue mejorando en cada una de las
tres mediciones del S]. La media fue de 19,97 cm en la primera medicién (SV/S]1), a 23,19 cm en la
segunda (SV/S]2) y 26,27 cm en la tercera (SV/S]3), lo que indica una mejora general del grupo medido.
Este comportamiento se acompafia de una pequefia elevacion de la desviacién estandar, lo que sugiere
que, aunque la mayoria de los deportistas mejoraron, la magnitud de la mejora no fue la misma para
todos, existiendo diferencias individuales en la respuesta neuromuscular.

El estudio de la dispersidn de los datos revela que el rango intercuartilico se expande entre la primera
y la tercera medicidn, lo que indica que los datos se dispersan mas a medida que avanzan las mediciones.
En la primera medicion, el 50% central de los deportistas se situ6 entre 16,36 y 22,23 cm; en la tercera
medicién, este rango se desplazé a valores superiores, entre 20,96 y 30,21 cm. Este desplazamiento
indica una mejora generalizada en la capacidad de produccion de fuerza explosiva de las extremidades
inferiores, aunque con grandes diferencias interindividuales, lo que es esperable en un grupo
perteneciente a la liga regional.

A nivel individual, los datos revelan que la mayoria de los deportistas mejoraron entre la primera y la
tercera medicién, con cambios que fueron desde pequefios hasta muy grandes en la altura del salto.
Algunos deportistas mostraron aumentos de mas de 10 cm, otros progresaron menos, e incluso hubo
casos puntuales de escasas variaciones. Esta variabilidad individual hace necesario el uso de métodos
individualizados de entrenamiento y refuerza la necesidad de una evaluacién periddica con pruebas
objetivas como el S] para controlar la evolucién del rendimiento y realizar los ajustes necesarios en la
preparacion fisica.
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Discusion

Los resultados de este estudio muestran una mejora escalonada en la potencia de fuerza explosiva de
las extremidades inferiores, medida a través del S], con una gran variabilidad interindividual en la
magnitud de la mejora. Esto demuestra que la potencia explosiva no se manifiesta de forma uniforme
en deportistas de una misma liga regional, y por tanto apoya la realizacién de valoraciones
individualizadas. En linea con esto, los resultados concuerdan con lo informado por Rangala et al.
(2024), donde indican que la estimacion de la potencia corporal y la fuerza en atletas puede variar
significativamente entre ellos, incluso si tienen caracteristicas competitivas similares. La variabilidad
encontrada en el estudio actual nos indica que factores neuromusculares, técnicos y de control motor
impactan de manera distinta en la capacidad de producir fuerza explosiva, lo cual se debe tener en
cuenta en la planificacién del entrenamiento.

El aumento gradual de los valores promedio del S] apoya su uso como una prueba confiable para medir
la potencia anaerdbica de las extremidades inferiores. Pero los resultados también sugieren que el S]
mide una forma especifica de potencia, la potencia concéntrica. Esta caracteristica concuerda con lo que
sefialan Gross y Liithy (2020), en el sentido de que las pruebas de salto vertical y otros test anaeroébicos,
como el ciclismo, no son intercambiables, ya que miden expresiones diferentes de la potencia muscular.
En ese sentido, los resultados de este estudio apoyan que el S] es mas apropiado para deportistas de
saltos porque replica de forma mas especifica las demandas mecanicas y neuromusculares de estas
disciplinas.

La dispersién de los datos y las diferencias individuales en el salto pueden relacionarse con diferencias
técnicas en la ejecucion del movimiento, sobre todo en el angulo de flexion de las articulaciones de las
extremidades inferiores. Estudios recientes han mostrado que pequefios cambios en el angulo de rodilla
alteran significativamente el rendimiento del S]. Di Domenico et al. (2024) hallaron una asociacién del
angulo de flexién de rodilla con la altura de salto, lo que indica que la variabilidad encontrada en el
presente estudio puede deberse a ejecuciones técnicas individuales durante la fase de propulsidn,
incluso habiéndose utilizado un protocolo estandarizado.

Desde el punto de vista mecanico, los hallazgos se alinean con estudios que sefialan la relevancia de la
fase concéntrica en la generacion de potencia explosiva. Zemkova et al. (2017) encontraron que hay
diferencias interindividuales en la capacidad de producir potencia en la fase concéntrica del salto, las
cuales estan relacionadas con el tipo de deporte y el perfil neuromuscular. En linea con estos autores,
los deportistas analizados en este estudio mostraron patrones distintos de ejecucidn, lo que apoya la
idea de que la potencia explosiva debe valorarse en funcién del deportista y la disciplina.

Ademas, los hallazgos pueden explicarse en el contexto de estudios que examinan el impacto de la carga
y la técnica sobre la manifestacion de la potencia. Makaruk y Starzak (2020) encontraron que cambios
en la técnica de salto con carga influyen en las variables cinéticas, lo que indica que la manera en que se
realiza el movimiento es un factor que define la magnitud de la potencia generada. Si bien el estudio se
realizé en el S§] sin carga externa, la variabilidad encontrada apoya la necesidad de controlar
estrictamente la ejecucidn del salto en la evaluacién y el entrenamiento.

En cuanto a la mejora que se ha producido en la mayoria de los deportistas, los resultados son
coincidentes con estudios donde se ha demostrado que el entrenamiento especifico mejora la potencia
de las extremidades inferiores. Rapotan et al. (2023) demostraron mejoras en la potencia de las
extremidades inferiores tras programas de entrenamiento con tecnologias de evaluacién de salto,
mientras que Shuai et al. (2025) encontraron aumentos significativos en la potencia explosiva después
de programas de entrenamiento pliométrico, incluso analizando la retenciéon de las mejoras tras el
desentrenamiento. Si bien el estudio no analiz6 directamente un programa de intervencién, la mejora
encontrada sugiere que los estimulos de entrenamiento regulares de los deportistas pueden estar
induciendo adaptaciones favorables en la potencia explosiva.

Finalmente, los resultados también tienen implicaciones para la investigacion de optimizacion de carga
para desarrollar potencia. Loturco et al. (2015) ya sefialaron la necesidad de determinar cargas capaces
de maximizar la potencia en ejercicios de salto, siendo un factor a tener en cuenta para explicar la
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variabilidad hallada en el presente estudio. Estas diferencias encontradas podrian ser un reflejo de que
los deportistas se encuentran en diferentes estadios de adaptacion en su perfil fuerza-velocidad, lo que
refuerza la necesidad de realizar evaluaciones periédicas y planificar el entrenamiento en base a datos
objetivos.

La interpretacion de los resultados muestra que la valoracion de la fuerza explosiva a través del S] no
solo permite caracterizar el nivel medio de un grupo de deportistas, sino que también revela diferencias
individuales significativas que deben ser tomadas en cuenta en el control del entrenamiento y la mejora
del rendimiento competitivo. Los resultados de este estudio proporcionan evidencia contextualizada
sobre atletas de una liga regional colombiana, expandiendo la evidencia existente y enfatizando la
necesidad de evaluaciones especificas y protocolizadas en estas poblaciones.

Conclusiones

La literatura cientifica consultada confirmé que la fuerza explosiva de las extremidades inferiores es
una capacidad determinante para el rendimiento en las pruebas de salto del atletismo y que el S] es una
prueba valida y fiable para su medicidn, al aislar la fuerza concéntrica y permitir una medicién objetiva
y comparable. Esta revision tedrica justificé la adecuacion metodolégica de la investigacion actual y
sirvié como marco de referencia para discutir los resultados encontrados en atletas de liga regional,
corroborando su aplicabilidad en el contexto estudiado.

Los resultados del estudio lograron caracterizar la potencia de fuerza explosiva de las extremidades
inferiores en atletas masculinos de salto de la Liga de Atletismo de Bolivar, con valores distintos y gran
variabilidad interindividual. Esta variabilidad confirmé que, incluso en un mismo ambiente competitivo,
los deportistas mostraron perfiles explosivos diferentes, evidenciando la necesidad de realizar
evaluaciones especificas y contextualizadas para caracterizar de forma precisa el comportamiento de
esta capacidad fisica en poblaciones locales.

Desde una mirada practica, los resultados proporcionaron informaciéon 1util para el control y
seguimiento del rendimiento deportivo, ya que la evaluaciéon peridédica con el S] permitié revelar
fortalezas y deficiencias en la capacidad de fuerza explosiva de las extremidades inferiores. Esta
informacidn sirvié a entrenadores y preparadores fisicos como una guia objetiva para hacer elecciones
sobre la planificacién y el control del entrenamiento, sin establecer relaciones de causa y efecto ni
cambios por alguna intervencion especifica.

Finalmente, la investigacién aportd al campo de la evaluaciéon del rendimiento deportivo creando
evidencia cientifica en un contexto poco estudiado como lo son deportistas de ligas departamentales en
Colombia. Basandose en los resultados, se propuso como futuras lineas de investigacion la realizacion
de estudios longitudinales que evalien la estabilidad y progresion de la potencia de fuerza explosiva en
el tiempo, la inclusién de variables biomecanicas y cinéticas para profundizar en los mecanismos de
generacion de potencia, asi como la comparacion entre categorias, sexos y disciplinas deportivas para
ampliar el conocimiento de esta capacidad fisica en diferentes contextos competitivos.
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