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Resumen
El objetivo de la presente investigacion fue
analizar los efectos de un programa de
entrenamiento de potencia muscular sobre el
rendimiento fisico de futbolistas universitarios
de la Universidad Estatal Peninsula de Santa
Elena (UPSE). Se desarrolld un estudio con
enfoque cuantitativo, de tipo aplicado y disefio
preexperimental con mediciones antes 'y
después de la intervencion en un solo grupo. La
muestra estuvo conformada por 25 futbolistas
universitarios, seleccionados mediante un
muestreo no probabilistico por conveniencia.
Para evaluar el rendimiento fisico se aplico el
test de velocidad de 30 metros en las fases de
pretest y postest, mientras que la intervencion
consistio en un programa de entrenamiento de
potencia muscular ejecutado durante cuatro
semanas, con tres sesiones semanales. Se
realizd un analisis estadistico para comparar los
resultados obtenidos antes y después del
programa de entrenamiento, con el fin de
identificar si existieron cambios importantes en
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el rendimiento fisico de los futbolistas. Los
resultados evidenciaron una disminucion
general de los tiempos registrados en el postest
respecto al pretest, observandose que el 92 % de
los participantes mejord su rendimiento, el 8 %
mantuvo resultados similares y ningun
futbolista presentd un desempefio inferior a la
inicial. Estos hallazgos indican que el programa
produjo adaptaciones favorables en la velocidad
lineal y la capacidad de aceleracion de los
participantes. Se concluye que el entrenamiento
de potencia muscular constituye una estrategia
eficaz para mejorar el rendimiento fisico de
futbolistas universitarios, favoreciendo el
desarrollo de capacidades determinantes para el
desempefio competitivo y proporcionando
evidencia util para la planificacion del
entrenamiento en el &mbito universitario.

Palabras clave: Entrenamiento de potencia
muscular, Rendimiento fisico, Velocidad,
Futbolistas universitarios, Test de 30 metros.
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Abstract

The objective of this research was to analyze the
effects of a muscle power training program on
the physical performance of university soccer
players from the Universidad Estatal Peninsula
de Santa Elena (UPSE). A study with a
quantitative approach, applied type, and pre-
experimental design with pre- and post-
intervention measurements in a single group
was developed. The sample consisted of 25
university soccer players, selected through non-
probabilistic  convenience sampling. To
evaluate physical performance, the 30-meter
speed test was applied in the pretest and posttest
phases, while the intervention consisted of a
muscle power training program executed over
four weeks, with three weekly sessions. A
statistical analysis was performed to compare
the results obtained before and after the training
program, in order to identify whether significant
changes occurred in the physical performance
of the soccer players. The results showed a
general decrease in the times recorded in the
posttest compared to the pretest, observing that
92% of the participants improved their
performance, 8% maintained similar results,
and no soccer player showed a lower
performance than the baseline. These findings
indicate that the program produced favorable
adaptations in linear speed and acceleration
capacity of the participants. It is concluded that
muscle power training is an effective strategy to
improve the physical performance of university
soccer players, favoring the development of
decisive  capabilities = for  competitive
performance and providing useful evidence for
training planning in the university environment.
Keywords: Muscle power training, Physical
performance, Speed, University soccer
players, 30-meter test.

Sumario
O objetivo da presente pesquisa foi analisar os
efeitos de um programa de treinamento de
poténcia muscular sobre o desempenho fisico
de jogadores de futebol universitarios da
Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena
(UPSE). Métodos: Desenvolveu-se um estudo
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com abordagem quantitativa, de tipo aplicado e
delineamento pré-experimental com medigdes
antes e depois da intervencdo em um Unico
grupo. A amostra foi composta por 25 jogadores
de futebol universitarios, selecionados por meio
de amostragem ndo probabilistica por
conveniéncia. Para avaliar o desempenho fisico,
aplicou-se o teste de velocidade de 30 metros
nas fases de pré-teste e pds-teste, enquanto a
intervengdo consistiu em um programa de
treinamento de poténcia muscular executado
durante quatro semanas, com trés sessoes
semanais. Foi realizada uma andlise estatistica
para comparar os resultados obtidos antes e
depois do programa de treinamento, a fim de
identificar se houve mudancas significativas no
desempenho fisico dos jogadores. Resultados:
Os resultados evidenciaram uma diminui¢ao
geral dos tempos registrados no pos-teste em
relacdo ao pré-teste, observando-se que 92%
dos participantes melhoraram seu desempenho,
8% mantiveram resultados semelhantes e
nenhum jogador apresentou desempenho
inferior ao inicial. Esses achados indicam que o
programa produziu adaptacdes favoraveis na
velocidade linear e na capacidade de aceleragao
dos participantes. Conclusdo: Conclui-se que o
treinamento de poténcia muscular constitui uma
estratégia eficaz para melhorar o desempenho
fisico de jogadores de futebol universitarios,
favorecendo o desenvolvimento de capacidades
determinantes para o desempenho competitivo
e fornecendo evidéncias Uteis para o
planejamento do treinamento no ambito
universitario.

Palavras-chave: Treinamento de poténcia
muscular, Desempenho fisico, Velocidade,
Jogadores de futebol universitarios, Teste de
30 metros.

Introduccion
El futbol se caracteriza por ser un deporte

intermitente de alta intensidad, en el que los
jugadores realizan acciones repetidas de
aceleracion, desaceleracion, sprints, saltos y
cambios de direccion que exigen elevados
niveles de potencia muscular y fuerza
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explosiva. Investigaciones recientes han
demostrado que el desarrollo de estas
capacidades mejora el rendimiento fisico,
especialmente en la velocidad, la aceleracion y
la capacidad de salto, factores determinantes
durante la competencia. Asimismo, la evidencia
cientifica sefiala que los programas de
entrenamiento  orientados al  desarrollo
neuromuscular favorecen una respuesta fisica
mas eficiente frente a las exigencias del futbol
moderno (Mora y Araujo 2022). El futbol en
Latinoamérica va mucho mas alld de lo
deportivo, ya que representa un fendmeno
sociocultural profundamente arraigado y una de
las principales vias de desarrollo y proyeccion
para miles de jovenes. En este contexto tan
competitivo, la diferencia entre jugadores no
depende unicamente del talento, sino también
de cémo se prepara el cuerpo para responder a
las exigencias del juego por ello, la preparacion
fisica estructurada cobra cada vez mas
importancia, especialmente en el desarrollo de
capacidades como la fuerza, la potencia y la
velocidad en este sentido, diversos enfoques en
las ciencias del deporte coinciden en que el uso
de métodos de entrenamiento basados en
evidencia permite mejorar de manera mas
eficiente el rendimiento fisico y funcional de los
futbolistas en formacion. (Rodriguez, 2024).

Ecuador no es la excepcion a esta realidad. En
el contexto del futbol wuniversitario, Ias
competencias han alcanzado un nivel de
exigencia cada vez mayor, donde el rendimiento
fisico se ha convertido en un factor decisivo. Sin
embargo, la literatura cientifica indica que en
muchos  contextos  formativos 'y de
entrenamiento del futbol atn se emplean
métodos tradicionales con énfasis en la carrera
continua y el trabajo de resistencia, lo que puede
limitar el desarrollo de capacidades
neuromusculares como la potencia muscular y
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la velocidad de desplazamiento. En este sentido,
(Braz et al. 2015) sefialan que el predominio del
entrenamiento de resistencia en futbolistas
puede influir de manera limitada en la mejora
de capacidades explosivas como la velocidad y
la potencia, afectando asi el rendimiento fisico
especifico del deporte. En relacion con la
potencia muscular, la evidencia cientifica ha
demostrado que esta capacidad es un
determinante clave del rendimiento en el futbol,
ya que se relaciona directamente con acciones
explosivas como sprints, saltos y cambios de
direccion. Estudios recientes han mostrado
asociaciones significativas entre la potencia del
tren inferior y el rendimiento en el
Countermovement Jump (CMJ), asi como en
pruebas de sprint en distancias cortas,
evidenciando que los jugadores con mayor
capacidad de salto y producciéon de fuerza
rapida presentan mejores desempefios en
acciones decisivas del juego (Montecino 2025).

Por otra parte, el entrenamiento pliométrico ha
sido ampliamente reconocido como un método
eficaz para el desarrollo de la potencia muscular
en futbolistas la literatura cientifica en el ambito
del rendimiento deportivo sefiala que este tipo
de entrenamiento produce mejoras
significativas en la velocidad de sprint, el salto
vertical y la agilidad, debido a la optimizacioén
del ciclo estiramiento-acortamiento y la mejora
de la eficiencia neuromuscular. En este sentido,
(Pérez et al. 2017) indican que el entrenamiento
de agilidad y los métodos neuromusculares,
entre los que se incluye la pliometria, generan
mejoras relevantes en el rendimiento fisico de
los futbolistas, especialmente en cambios de
direccién, aceleracion y velocidad de
desplazamiento. Asimismo, Ramirez y Paula
(2025) senalan que la aplicacion de programas
de entrenamiento pliométrico, tanto en su
modalidad bipodal como unipodal, constituye
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una estrategia eficaz para mejorar la potencia
muscular y la velocidad en futbolistas,
favoreciendo el desarrollo de acciones
explosivas propias del futbol. En cuanto a la
velocidad y el sprint, la evidencia indica que el
futbol moderno esta caracterizado por acciones
de alta intensidad y corta duracion, donde la
mayoria de los sprints decisivos ocurren en
distancias menores a 30 metros. Investigaciones
han sefialado que la aceleracion es una de las
capacidades mas determinantes en el
rendimiento competitivo, especialmente en
acciones ofensivas y defensivas del juego, mas
que la velocidad maxima en este sentido, (Mora
y Araujo 2022) Senalan que la velocidad, la
potencia y la agilidad son capacidades fisicas
fundamentales en el futbol, las cuales se
relacionan directamente con el rendimiento en
acciones explosivas como el sprint en distancias
cortas y los cambios de direccion.

Asimismo, Puco 'y Sangucho (2025)
evidenciaron que la aplicacion de ejercicios
pliométricos favorece el desarrollo de Ia
aceleracion y la agilidad en jugadores de fatbol,
debido a las adaptaciones neuromusculares que
permiten mejorar la capacidad de producir
movimientos rapidos y explosivos durante las
acciones propias del juego. Asimismo, el CMJ
se ha consolidado como una de las pruebas més
utilizadas para evaluar la potencia del tren
inferior en futbolistas, debido a su alta relacion
con el rendimiento en acciones explosivas. La
literatura reporta que las mejoras en la altura del
CMIJ estan directamente relacionadas con
incrementos en la produccién de potencia y con
el rendimiento en tareas especificas del juego
como saltos en disputa aérea y cambios de ritmo
(Méndez et al, 2007). En el ambito del futbol
universitario, diversos estudios han evidenciado
una gran heterogeneidad en los niveles de
condicidn fisica entre jugadores, lo que sugiere
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la necesidad de implementar programas de
entrenamiento estructurados y basados en
evidencia cientifica para optimizar el
rendimiento fisico y reducir el riesgo de
lesiones.(Rivera et al. 2020) En este contexto, la
evaluacion mediante pruebas como el CMJ, los
sprints de 10 y 30 metros y test de agilidad
permite monitorear de manera objetiva las
adaptaciones al entrenamiento. Desde una
perspectiva fisiologica, la potencia muscular se
define como la capacidad de generar fuerza en
el menor tiempo posible, y su desarrollo
depende principalmente de la activacion
eficiente de las fibras musculares de
contraccion rapida y de la coordinacién
neuromuscular. El entrenamiento pliométrico,
mediante  movimientos  explosivos  que
involucran ciclos rapidos de estiramiento-
acortamiento, favorece estas adaptaciones,
mejorando el rendimiento en acciones
determinantes del fatbol como el sprint, el salto
y los cambios de direccion.

Materiales y Métodos
La presente investigacion se desarrollo bajo un
enfoque cuantitativo, debido a que permitio
medir objetivamente los cambios producidos
por un programa de entrenamiento de potencia
muscular sobre el rendimiento fisico de
futbolistas universitarios mediante la aplicacion
de prueba fisica estandarizadas ya que el
enfoque cuantitativo posibilita la recopilacion y
el analisis de datos numéricos para comprobar
hipotesis mediante procedimientos estadisticos,
favoreciendo la objetividad y la
reproducibilidad de los resultados. El estudio
presentd un disefio preexperimental con
mediciones antes y después de la intervencion
pretest-postest en un solo grupo de
participantes. Este disefio permitio valorar las
modificaciones generadas en las variables
dependientes tras la aplicacion del programa de



Ciencia y Educacioén
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 6.2
Edicion Especial UPSE del 2026

entrenamiento  de  potencia  muscular,
comparando los resultados obtenidos al inicio y
al finalizar el periodo de intervencion, ya que
busco resolver una necesidad especifica
relacionada con la preparacion fisica de los
futbolistas
implementacion de un programa sistematico de

fundamentos

universitarios ~ mediante  la
entrenamiento  basado en
cientificos. El estudio presentd un disefio
preexperimental con mediciones antes 'y
después de la intervencion pretest-postest en un
solo grupo de participantes. Este disefio
permitid valorar las modificaciones generadas
en las variables dependientes tras la aplicacion
del programa de entrenamiento de potencia
muscular, comparando los resultados obtenidos
al inicio y al finalizar el periodo de
intervencion, ya que busco resolver una
necesidad especifica relacionada con la
preparacion  fisica de los  futbolistas
universitarios mediante la implementacion de
un programa sistematico de entrenamiento
basado en fundamentos cientificos.

La poblacion estuvo constituida por los
futbolistas pertenecientes a la seleccion
masculina de fatbol de la Universidad Estatal
Peninsula de Santa Elena (UPSE), quienes
participaron regularmente en los
entrenamientos institucionales durante el
periodo académico correspondiente. Todos los
participantes aceptaron colaborar
voluntariamente y mantuvieron  una
participacion constante durante el periodo de
intervencion. La muestra final quedo
constituida por los 25 futbolistas que
completaron la totalidad del programa de
entrenamiento y de las evaluaciones fisicas
programadas, lo que representd una tasa de
adherencia del 100 %. Como criterios de
inclusion se consider6 a los futbolistas
matriculados en la Universidad Estatal
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Peninsula de Santa Elena, pertenecientes a la
seleccion universitaria de fatbol, con asistencia
regular a los entrenamientos, sin restricciones
médicas para la practica deportiva y con
disponibilidad para participar durante todo el
periodo de intervencién. Por otra parte, se
establecieron como criterios de exclusion la
presencia de lesion fisica, inasistencia reiterada
a las sesiones de entrenamiento o el abandono
voluntario de la investigacion antes de concluir
el programa. La aplicacion de criterios de
seleccion previamente definidos permitid
obtener una muestra homogénea y garantizar la
validez interna del estudio logrando reducir
posibles factores de confusion que pudieran
afectar la interpretacion de los resultados.

El tipo de muestreo utilizado en la investigacion
fue no probabilistico por conveniencia, ya que
los participantes fueron seleccionados de
manera intencional entre los jugadores del
equipo representativo de la universidad,
considerando tUnicamente a aquellos que
cumplian con los criterios de inclusion
establecidos para el estudios este tipo de
muestreo se emplea cuando los sujetos son
elegidos por accesibilidad y disponibilidad, sin
un proceso de aleatorizacion, siendo comun en
investigaciones aplicadas donde se trabaja con
poblaciones  especificas como  equipos
deportivos (Otzen y Manterola 2017). Los
criterios de inclusion establecidos para la
investigacion contemplaron a los estudiantes
que fueran integrantes activos del equipo
universitario de futbol, asistieran regularmente
a los entrenamientos, aceptaran participar de
manera voluntaria mediante el consentimiento
informado y completaran todas las evaluaciones
y sesiones programadas durante el desarrollo
del estudio. Por otra parte, se excluyeron
aquellos participantes que faltaran a mas del
25% de las sesiones de entrenamiento, no
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completaran las pruebas fisicas aplicadas antes
o después de la intervencion o presentaran
alguna condicion médica que limitara o
impidiera la practica deportiva, ya que estas
situaciones podian afectar la validez de los
resultados obtenidos. La variable independiente
correspondi6 al programa de entrenamiento de
potencia muscular, el cual fue disefiado
especificamente para las necesidades y
caracteristicas de los futbolistas universitarios
participantes. Este programa se estructurd a
partir de una combinacién de ejercicios
pliométricos, aceleraciones, multisaltos y tareas
especificas, todos ellos orientados al desarrollo
de la potencia y la velocidad de desplazamiento
los ejercicios pliométricos como saltos,
buscaron aprovechar el ciclo de estiramiento-
acortamiento muscular para mejorar la
capacidad de generar fuerza en tiempos
reducidos. Las aceleraciones y multisaltos, por
su parte, se enfocaron en potenciar la capacidad
de reacciéon y el empuje inicial, aspectos
fundamentales en gestos deportivos como el

Tabla 1. Dimensiones.

arranque, los cambios de direccion y los sprints
cortos durante la competicion. La variable
dependiente fue el rendimiento fisico de los
futbolistas, definido como la capacidad para
ejecutar acciones motoras de alta intensidad
durante el juego. Para su medicion se empled el
test de velocidad de 30 metros, prueba
estandarizada que evaltia la aceleracion y la
velocidad lineal maxima. Consistié en recorrer
30 metros en linea recta en el menor tiempo
posible desde una salida alta. El tiempo se
registrO manualmente: un investigador dio la
sefal con un silbato y otro, situado en la meta,
accion6 un cronometro digital al paso del
participante por las lineas de salida y llegada.
Para minimizar errores, se realizaron dos
intentos por jugador y se registré el mejor
tiempo. Esta prueba fue seleccionado por su
validez, fiabilidad y relevancia para el futbol,
donde la aceleracion y la velocidad son
determinantes en acciones como la presion, el
desmarque, el regate y la finalizacion.

Variable Di Indicador Instrumento Unidad
Entrenamiento de potencia Entrenamiento fisico Ejercicios p]lOm?tl‘lCDS yde Programa de entrenamiento Cualitativa
muscular potencia
L . . . Ti 1 .
Rendimiento fisico Velocidad lineal fempo empleado en recorrer 30 Test de velocidad de 30 metros Segundos

metros

Fuente: Elaboracion propia.

Los datos de la investigacion se obtuvieron
mediante la aplicacion de una prueba fisica de
velocidad en 30 metros, la cual permitio evaluar
la capacidad de aceleracion y desplazamiento
rapido de los participantes. Para garantizar la
precision de las mediciones se utilizd6 un
cronometro digital para registrar el tiempo
empleado por cada deportista en completar la
distancia establecida. Asimismo, se empled una
cinta métrica para delimitar con exactitud el
recorrido de 30 metros y conos deportivos para
senalizar claramente el punto de partida y de
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llegada, asegurando la correcta ejecucion de la
prueba y la uniformidad de las condiciones
durante la evaluacion. La seleccion de estas
pruebas respondido a su amplia utilizacion y
reconocimiento dentro de la evaluacion fisica
de deportistas ya que ofrecen resultados
confiables para medir velocidad 'y
potencia.(Barquero y Salazar 2020). El estudio
se desarroll6 en varias etapas. En primer lugar,
se solicito la autorizacion correspondiente para
trabajar con los futbolistas de la seleccion
universitaria y se explico el objetivo de la
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investigacion, obteniendo el consentimiento
informado de los participantes posteriormente
se realizo el pretest, en el cual se aplico el Test
de velocidad de 30 metros registrando los
valores iniciales de cada participante luego se
implement6 un programa de entrenamiento de
potencia muscular con una duracion de cuatro
semanas, estructurado en fases progresivas
orientadas al desarrollo de la fuerza explosiva 'y

la velocidad.

Tabla 2. Semana 1. Adaptacion neuromuscular.

Ejercicio Repeticiones Material Intensidad
Sentadilla
con salto 3x8 Baja
(sin peso)
Semana 1 Salt_(? al 3x6 Cajon Baja
cajon
Remo con
banda 3x10 Banda Baja
elastica elastica
(explosivo)

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 3. Semana 2. Progresion de carga.

Ejercicio Repeticiones Material Intensidad
Multisaltos 3x12 - Media
Salto al cajon 3x8 Cajon Media
Peso muerto
Semana con barra 3x8 Barra Media
2 (explosivo)
Bandas
e]astlca§ para 3% 10m Bfm@a Media
velocidad elastica
(resistencia)
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 4. Semana 3. Mdxima potencia.
Ejercicio Repeticiones Material Intensidad
Sentadilla con 4x6 Barra Media —
barra alta
Zancadas con 3 x 8 cada Media —
. Mancuernas
Semana mancuernas pierna alta
3 Saltos en ol Media —
profundidad 3x6 Cajén alta
Aceleraciones Banda Media —
30m con 4x3 .
. . elastica alta
resistencia

Fuente: Elaboracion propia.

Finalizada la intervencion, se aplico el postest,

utilizando las mismas pruebas fisicas (Test de
velocidad de 30 metros) bajo las mismas
condiciones del pretest, con el fin de garantizar

la comparacion de resultado.
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Tabla 5. Semana4 Descarga activa.

Ejercicios Repeticiones Material Intensidad
Multisaltos 3%6 Bajg-
suaves media
Salto al cajon 3x6 Cajon Ba_]a' .
media
Aceleraiones Baia -
Semana 4 10m (60% 3x3 va
. . media
intensidad)
Remo con .
banda 3x10 Banda Baja -
. elastica media
elastica
Estiramientos . .
y movilidad 20 min - Baja

Fuente: Elaboracion propia.

Los datos obtenidos en el pretest y postest
fueron analizados mediante  estadistica
descriptiva, utilizando la media aritmética,
frecuencias y porcentajes para interpretar y
comparar los resultados del rendimiento fisico
de los futbolistas el procesamiento de los datos
se realiz6 mediante Microsoft Excel, donde se
elaboraron tablas y graficos para su mejor
interpretacion. Para el procesamiento y gestion
de los datos recolectados durante la
investigacion, se empled Microsoft Excel. Esta
herramienta permitio la creacion de una base de
datos estructurada en la que se organizaron
sistematicamente los tiempos registrados en las
fases de pretest y postest para cada uno de los
25 futbolistas participantes, de igual manera
Excel facilita la elaboracion de tablas
comparativas 'y graficos de barras que
permitieron visualizar de manera clara la
evolucion del rendimiento fisico antes y
después de la intervencion. El uso de este
software respondio a su accesibilidad, facilidad
de manejo y amplia difusiéon en el ambito
académico, lo que garantiz6 un procesamiento

de datos transparente y reproducible.

Resultados y Discusion
Los resultados obtenidos en la presente
investigacion evidenciaron que la aplicacion de
un programa de entrenamiento de potencia
muscular produjo una mejora en la velocidad de
desplazamiento de los futbolistas universitarios

participantes. La disminucion de los tiempos
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registrados en el postest respecto al pretest
indica que la intervencion favorecié el
desarrollo de la fuerza explosiva y la capacidad
de aceleracion, capacidades fisicas
determinantes para el rendimiento en el futbol.
Estos hallazgos permiten afirmar que el
entrenamiento aplicado fue efectivo para
optimizar el desempefio fisico de los jugadores.

Tabla 5. Resultados del pretest y postest del test
de velocidad de 30 metros.

N. PRE TEST POS TEST
1 4.4 42
2 4,6 44
3 4,7 44
4 4,5 43
5 48 4.6
6 4,9 4.6
7 5,0 438
3 4,9 4,7
9 4.8 4,7
10 47 4,6
11 4.4 44
12 4.6 45
13 47 4,6
14 4.8 45
15 5.0 438
16 5.2 48
17 4,9 4,7
18 4.4 44
19 45 44

20 4,5 44

21 4,7 45

22 4.8 44

23 4.6 44

24 45 44

25 49 4,7

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados obtenidos coinciden con lo
reportado por (Mora y Araujo 2022), quienes
sostienen que los programas de entrenamiento
orientados al desarrollo de la potencia muscular
generan mejoras significativas en la velocidad y
la aceleracion de los futbolistas, debido al
incremento de la capacidad para producir fuerza
en un menor tiempo. En ambos estudios se
evidencia que la implementacion de ejercicios
especificos de potencia constituye una
estrategia eficaz para mejorar el rendimiento
fisico durante las acciones propias del juego. De
igual manera, los resultados son consistentes
con los hallazgos de (Montecino 2025), quien
concluye que el entrenamiento pliométrico

Pagina 153

favorece el desarrollo de la potencia del tren
inferior y mejora el rendimiento en pruebas de
velocidad. La disminucién de los tiempos
observada en la presente investigacion confirma
que este tipo de entrenamiento promueve
adaptaciones neuromusculares que incrementan
la eficiencia de los movimientos explosivos
requeridos en el futbol.

comparativa

Figura 2. Comparacion de los tiempos
obtenidos por los 25 futbolistas universitarios
en la prueba de velocidad de 30 metros antes y
después de la aplicacion del programa de
entrenamiento de potencia muscular.

Fuente: Elaboracion propia.

Asimismo, los resultados obtenidos guardan
relacion con lo sefialado por Pérez et al. 2017),
quienes afirman que el desarrollo de la potencia
muscular constituye uno de los principales
factores asociados al rendimiento deportivo en
disciplinas de caracter intermitente, como el
fatbol. El incremento de la fuerza explosiva
permite ejecutar aceleraciones mas rapidas,
mejorar la capacidad de reaccion y optimizar el
desempefio durante acciones de alta intensidad
que se presentan continuamente en la
competencia. Las mejoras observadas pueden
explicarse por las adaptaciones fisiologicas y
neuromusculares generadas por el
entrenamiento de potencia muscular, las cuales
incrementan la capacidad de producir fuerza en
menor tiempo, favoreciendo una mayor
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velocidad de desplazamiento y una mejor
respuesta motriz durante las acciones de juego.
Estos resultados respaldan la importancia de
incorporar ~ programas  sistematicos  de
entrenamiento de potencia dentro de la
planificacion  fisica de los futbolistas

universitarios.

Efectividad
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Figura 3. Efectividad del programa de
entrenamiento de potencia muscular.

Fuente: Elaboracion propia.

En conjunto, los hallazgos de esta investigacion
confirman que el entrenamiento de potencia
muscular constituye una estrategia efectiva para
mejorar la velocidad de desplazamiento en
futbolistas universitarios. Ademas de contribuir
al fortalecimiento de la evidencia cientifica
sobre este tipo de entrenamiento, los resultados
ofrecen informacion util para entrenadores y
preparadores fisicos, quienes podran disefar
programas de preparacion fisica orientados a
optimizar el rendimiento competitivo y
favorecer el desarrollo de las capacidades
fisicas especificas del futbol.

Conclusiones
La presente investigacién permitio analizar los

efectos de un programa de entrenamiento de
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potencia muscular sobre el rendimiento fisico
de futbolistas universitarios de la Universidad
Estatal Peninsula de Santa Elena, evidenciando
una mejora generalizada en la velocidad de
desplazamiento y la capacidad de aceleracion
de los participantes. Los futbolistas que
completaron el programa de entrenamiento
mostraron una reduccion de los tiempos en el
test de wvelocidad, con un 92 % de los
participantes que mejoraron su rendimiento y
un 8 % que mantuvieron sus marcas iniciales,
mientras que ningun deportista presentd un
desempeiio inferior al basal. Sin embargo, el
analisis estadistico no fue el objetivo central del
estudio, priorizdndose la descripcion de los
cambios observados y la efectividad practica de
la intervencion.

Asimismo, la ausencia de efectos negativos
sobre el rendimiento fisico permitio identificar
que el programa de entrenamiento de potencia
muscular no solo resulto efectivo, sino también
seguro para la poblacion de futbolistas
universitarios, lo que sugiere una relevancia
practica de este tipo de intervenciones para la
preparacion fisica en el ambito universitario. En
consecuencia, se concluyo que el entrenamiento
de potencia muscular constituyo una
herramienta util para optimizar el rendimiento
fisico de los futbolistas, proporcionando
informacion que puede contribuir a la
planificacion del entrenamiento, al desarrollo
de capacidades determinantes para el
desempeilo competitivo y a la mejora del
rendimiento en acciones de juego que requieren
explosividad y rapidez de desplazamiento.
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