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Resumen:

El fatbol es un deporte que demanda altos niveles de rendimiento fisico, técnico y
tactico, donde los jugadores enfrentan situaciones dinamicas independientemente
de su posicidn en la cancha. En este contexto, el entrenamiento pliométrico se
destaca como una metodologia esencial para mejorar habilidades como la fuerza
explosiva, la capacidad reactiva y la rapidez en la respuesta a diferentes situaciones
de juego. Objetivo: Comparar los efectos de dos programas de entrenamiento
pliométrico (acuatico vs terrestre) sobre el salto vertical y la velocidad en jugadoras
de futbol. Materiales y métodos: La busqueda se realizo en bases de datos como
PubMed, ScienceDirect, Google Scholar, Springer, Scopus y PubliCE. Se incluyeron
articulos publicados entre 2019 y 2025, en inglés, portugués y sus traducciones al
espafiol. Resultados: Los hallazgos de esta investigacién evidenciaron que tanto
el entrenamiento pliométrico terrestre como el acuatico generaron mejoras
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significativas en el rendimiento fisico de las futbolistas mujeres, aunque con
diferencias en la magnitud de las adaptaciones observadas. En el salto vertical,
ambos grupos presentaron incrementos significativos (p < 0,05), siendo méas notorio
en el grupo terrestre (=14%) en comparacion con el acuatico (=10%). En la velocidad
de sprint (20 m), se observé una reduccion significativa de los tiempos en ambos
grupos (p < 0,05), con mejoras de 7-8% en el terrestre y de 4-5% en el acuatico.
En pruebas de fuerza explosiva mediante salto repetido, el grupo terrestre mejoré
en =13%, mientras que el acuatico alcanzé =9%. Ademas, el grupo acuatico reportd
menor percepcion de fatiga y menos molestias musculoesqueléticas (p < 0,05), lo
gue resalta su seguridad y bajo impacto articular. Estos resultados sugieren que la
pliometria terrestre es mas eficaz para optimizar el salto, la fuerza explosiva y la
velocidad, mientras que la modalidad acuética ofrece ventajas en recuperacion y
prevencion de lesiones. Estudios previos respaldan estos hallazgos: Ramirez-
Campillo et al. (2020) evidenciaron aumentos del 9,1% en el CMJ tras 6 semanas
de pliometria terrestre en futbolistas jovenes. Kons et al. (2023) demostraron que el
entrenamiento acuatico reduce fuerzas de reaccion del suelo y molestias articulares.
Aratjo et al. (2021) encontraron que el sprint de 20 m mejord en 5,8% en terrestre
y 4,3% en acuatico, confirmando mayor eficacia del terrestre, pero con mayor fatiga.
Conclusidn: El entrenamiento pliomeétrico terrestre mostro un incremento del 14%
en el salto vertical y de un 7-8% en la velocidad del sprint, pero este conlleva una
carga articular y muscular mucho mayor, en cambio el entrenamiento pliométrico
acuatico mostré un menor incremento, del 10% en el salto vertical y de un 4-5% en
la velocidad del sprint, pero este tiene una menor carga articular y menor impacto
muscular, la eficacia efectiva requiere en una combinacién sistematica tanto del EPT
y el EPA, asi dando un equilibrio 6ptimo.

Palabras claves: Futbol femenino, entrenamiento pliométrico, acuético vs terrestre,
fuerza explosiva, salto vertical, velocidad, rendimiento atlético.

"EFFECTS OF AQUATIC VS. LAND PLYOMETRIC TRAINING ON VERTICAL
JUMP AND SPRINT SPEED IN FEMALE SOCCER PLAYERS: A SCOPING
REVIEW"

ABSTRACT:

Soccer is a sport that demands high levels of physical, technical, and tactical
performance, where players face dynamic situations regardless of their position on
the field. In this context, plyometric training stands out as an essential methodology
to improve skills such as explosive strength, reactive capacity, and speed in
responding to different game situations. Objective: To compare the effects of two
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plyometric training programs (aquatic vs. terrestrial) on vertical jump and speed in
soccer players. Materials and methods: The search was conducted in databases
such as PubMed, ScinceDirect, Google Academic, Springer, Scopus publiCE,
articles published in a period between the year (2019-2025), as well as documents
in English, Portuguese, and their translations into Spanish. Results: The findings of
this research showed that both land-based and aquatic plyometric training generated
significant improvements in the physical performance of female soccer players,
although with differences in the magnitude of the adaptations observed. In the
vertical jump, both groups showed significant increases (p < 0.05), with the land-
based group showing a more pronounced improvement (=14%) compared to the
aquatic group (=10%). In sprint speed (20 m), a significant reduction in times was
observed in both groups (p < 0.05), with improvements of 7-8% in the land-based
group and 4-5% in the aquatic group. In explosive strength tests using repeated
jumps, the land-based group improved by =13%, while the aquatic group achieved
~9%. Furthermore, the aquatic group reported a lower perception of fatigue and
fewer musculoskeletal discomforts (p < 0.05), highlighting its safety and low joint
impact. These results suggest that land-based plyometrics is more effective for
optimizing jumping ability, explosive power, and speed, while aquatic plyometrics
offer advantages in injury recovery and prevention. Previous studies support these
findings: Ramirez-Campillo et al. (2020) demonstrated a 9.1% increase in
countermovement jump (CMJ) performance after 6 weeks of land-based plyometrics
in young soccer players. Kons et al. (2023) showed that aquatic training reduces
ground reaction forces and joint discomfort. Aradjo et al. (2021) found that the 20-
meter sprint improved by 5.8% on land and 4.3% in water, confirming the greater
effectiveness of land-based training, but with greater fatigue. Conclusion:
Plyometric ground training showed a 14% increase in vertical jump and a 7-8%
increase in sprint speed, but it carries a much greater joint and muscle load. In
contrast, plyometric ground training showed a smaller increase of 10% in vertical
jump and 4-5% in sprint speed, but it has a lower joint load and less muscle impact.
Effective results require a systematic combination of both ground-based and ground-
based training, thus providing an optimal balance.

INTRODUCCION:
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El fatbol 11, conocido también como flatbol asociacion, es el deporte més practicado
y popular a nivel mundial. En los dltimos afios, el fatbol femenino ha alcanzado un
reconocimiento significativo, impulsado por el talento y la dedicacién de sus
jugadoras, quienes han desafiado estereotipos y promovido la igualdad de género.
Esto no solo inspira a nifias y mujeres a perseguir sus suefios en el deporte, sino
gue también refuerza valores fundamentales como la equidad y la inclusion (1,2).
En competiciones internacionales de alto nivel, como la Copa Mundial Femenina de
la FIFA, la UEFA Women’s Champions League y las ligas nacionales, se ha
registrado un crecimiento notable en la audiencia, el apoyo de patrocinadores y la
calidad del juego. Figuras iconicas como Marta Vieira da Silva, Alex Morgan y
Megan Rapinoe han sido clave en la lucha por la equidad y el posicionamiento del
futbol femenino como una plataforma de cambio social (3). Desde una perspectiva
deportiva, el futbol exige un uso predominante de los miembros inferiores, debido a
la alta intensidad de acciones explosivas como Sprints, cambios de direccion y
saltos. Segun Chavez Argote (2021) (4), estas acciones, que incluyen regates,
disparos y rechazos, dependen de movimientos de rapida generacion de fuerza, lo
que incide directamente en el rendimiento durante la competicion. En este contexto,
Ramirez-Campillo et al. (2020) enfatizan que desarrollar potencia en los miembros
inferiores es fundamental para alcanzar un alto desempeiio (5,6).

El entrenamiento pliométrico, ampliamente reconocido en actividades deportivas
que involucran correr, saltar y cambios de direccién, se posiciona como una
estrategia clave. Este tipo de entrenamiento, que utiliza el ciclo de estiramiento-
acortamiento (SSC), alterna movimientos excéntricos y concéntricos para mejorar
la fuerza explosiva y la velocidad de contraccion muscular (3). Sin embargo, la
necesidad de minimizar riesgos de lesiones, al tiempo que se optimiza el
rendimiento, ha llevado a explorar métodos alternativos, como el entrenamiento
pliométrico acuético (6).

El presente estudio busca comparar los efectos del entrenamiento pliométrico
acuatico y terrestre en jugadoras de fatbol femenino, con especial énfasis en
habilidades esenciales como el salto vertical y la velocidad. El entrenamiento
pliométrico acuatico vs. terrestre ofrece un enfoque innovador para potenciar el salto
vertical y la velocidad en jugadoras de futbol femenino. Por un lado, el entorno
acuatico reduce el impacto en las articulaciones gracias a la flotabilidad, mientras
que el terrestre ofrece mayor especificidad al replicar las condiciones reales del
juego. Este enfoque también permite explorar estrategias de entrenamiento
inclusivas y adaptables, maximizando los beneficios fisicos y protegiendo la
integridad de las jugadoras (4,6).

La novedad del proyecto radica en la escasez de estudios previos en este ambito a
nivel nacional, particularmente con poblaciones de futbol femenino.

Este enfoque busca cerrar brechas en el conocimiento y ofrecer soluciones
especificas y efectivas para el desarrollo fisico en el fatbol femenino. Desde la
fisioterapia, el proceso investigativo es altamente pertinente, ya que aborda los
entrenamientos pliométricos, un area poco explorada en nuestro contexto (7,8).
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Se demostrd que los resultados benefician a las jugadoras en los procesos de
planificacion deportiva, ayudando a valorar caracteristicas especificas de cada
deportista e incentivando futuras investigaciones en este campo. Ademas, se
resalta la importancia del salto vertical como habilidad esencial para multiples
disciplinas deportivas, ya que su optimizacion puede impactar significativamente en
el rendimiento y la calidad de vida de las jugadoras (9,10).

Finalmente, el impacto del proyecto se proyecta como altamente positivo, al
contribuir al disefio de estrategias de entrenamiento mas seguras y efectivas. Esto
resulta particularmente relevante para jugadoras de futbol que buscan maximizar su
rendimiento mientras minimizan el riesgo de lesiones. Asimismo, el enfoque integral
del estudio aporta no solo al desarrollo fisico de las deportistas, sino también al
avance de metodologias innovadoras y al conocimiento disponible para
entrenadores y profesionales del deporte (7,8). El proyecto fue aprobado por el
comité de bioética de la Universidad Santiago de Cali Seccional Palmira, lo que
refuerza su legitimidad y validez.

Cabe mencionar que son las anteriores razones las cuales justificaron y otorgaron
sentido al presente proyecto de investigacion, el cual correspondié a evaluar la
capacidad de salto vertical y la velocidad; estas razones resaltan la relevancia de
este proyecto de investigacion, especialmente por su enfoque ya que es una
habilidad fundamental en el rendimiento deportivo. Este proyecto no solo contribuye
al desarrollo fisico de las jugadoras de fatbol femenino, sino que también ofrece un
marco para explorar metodologias innovadoras, como el entrenamiento pliométrico
acuatico o terrestre. Ademas, el estudio justifica la necesidad de entender cémo
diferentes métodos de entrenamiento pueden impactar de manera positiva en el
rendimiento fisico, mientras minimizan los riesgos de lesiones y se optimizan los
resultados, se abre puertas a nuevas lineas de investigacion que puedan
transformar tanto el futbol femenino como otros deportes, beneficiar a los atletas y
también aporta conocimiento valioso para entrenadores y profesionales del deporte
(1,8).
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OBJETIVO GENERAL

Determinar los efectos de dos programas de entrenamiento pliométrico —acuético
y terrestre— sobre el rendimiento en salto vertical y velocidad de sprint en jugadoras
de futbol femenino.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Identificar los efectos del entrenamiento pliométrico terrestre sobre el salto
vertical y la velocidad de sprint en jugadoras de fatbol femenino, segun la evidencia
cientifica publicada entre 2019 y 2025.

2. Describir los beneficios del entrenamiento pliométrico acuatico vs terrestre en
relacion con el rendimiento fisico, la percepcion de fatiga en futbolistas mujeres.

3. Comparar la magnitud de las adaptaciones generadas por ambos métodos
(acudtico vs terrestre) sobre el salto vertical y velocidad de sprint.

4. Analizar las ventajas y limitaciones metodologicas de cada modalidad de
entrenamiento  segun el contexto deportivo (pretemporada, readaptacion,
preparacion especifica).
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METODOLOGIA.

Disefio: Se realiz6 una revision de alcance de la literatura en distintas fuentes
bibliograficas, como lo son articulos de investigacion, protocolos de estudio,
estudios prospectivos, revisiones sistematicas, meta analisis y estudios
aleatorizados donde se documentan los diferentes beneficios y/o efectos de la
pliometria acuatica y terrestre en la mejora del salto vertical y/o Sprint de velocidad.

Estrategia de busqueda:

Para esta revisidn de alcance, se seleccionaron articulos cientificos publicados
entre 2019 y 2025 que abordaran los efectos del entrenamiento pliométrico acuatico
y terrestre sobre el salto vertical y la velocidad de sprint en jugadoras de futbol
femenino. La busqueda se realizO de manera sistematica en bases de datos
reconocidas como PubMed, Scopus, ScienceDirect, Google Scholar y SciELO,
empleando términos MeSH en inglés combinados con operadores booleanos. Las
combinaciones utilizadas incluyeron:

e (Plyometric training) AND (aquatic)

e (Aquatic plyometric program) OR (jump performance)
e (Sprint performance) AND (female soccer players)

o (Vertical jump) AND (training methods)

Se consideraron estudios originales, revisiones sistematicas y ensayos clinicos
publicados en inglés, portugués y espafiol, incluyendo traducciones cuando fue
necesario. También se consultaron fuentes complementarias como libros
especializados y sitios web de interés cientifico para enriquecer el analisis.

Los criterios de inclusion contemplaron investigaciones que evaluaran
intervenciones pliométricas en mujeres deportistas, especificamente en futbol, y que
reportaran resultados sobre salto vertical o velocidad de sprint. Se excluyeron
estudios duplicados, aquellos centrados en poblaciones masculinas o que no
abordaran directamente las variables de interés.

Para organizar la informacion, se disefidé una matriz de analisis en Microsoft Excel,
donde se registraron datos relevantes como el afio de publicacion, palabras clave,
objetivos, instrumentos de medicion y principales hallazgos. Posteriormente, se
aplicaron filtros para seleccionar Unicamente textos completos que cumplieran con
los criterios establecidos. El proceso permitio consolidar un conjunto de articulos
pertinentes que sustentan el analisis comparativo entre ambos métodos de
entrenamiento en el contexto del futbol femenino
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Resultados

De los estudios analizados, se desprendioé que la realizacion de un entrenamiento
pliométrico tanto en el medio terrestre como acuatico ha facilitado mejorar de forma
significativa el rendimiento fisico en las futbolistas, a pesar de que se presentan
diferencias sustanciales en la magnitud de las adaptaciones de los grupos
observados a lo largo del andlisis. En el caso del salto vertical, ambas condiciones
de entreno tuvieron incrementos significativamente (p < 0,05) (11) sin embargo, los
cambios fueron de mayor tamafio en el grupo de trabajo pliométrico terrestre, que
obtuvo un incremento cercano al 14%, frente al aumento del 10% en el
entrenamiento pliométrico en medio acuatico (12). Los resultados indican que, si
bien ambas condiciones parecen promover el desarrollo del salto, el entrenamiento
pliométrico terrestre presenta una mayor efectividad en el aumento de la potencia
en los miembros inferiores (11,13). En relacién a la velocidad de sprint, medida a
través del test de 20 metros, se produjo una disminucion de los tiempos de ambos
grupos (p<0,05), donde el grupo de entrenamiento terrestre consiguié una reduccién
del 7-8% de media, mientras que el grupo acuatico obtuvo una disminucion del 4-
5%. Esto indicaria que el medio acuatico potencia la aceleracion, pero, que la mayor
especificidad del gesto motor se encuentra en el medio terrestre, ya que permite
gue las mejoras estén mas acentuadas en la velocidad explosiva (14,15). La fuerza
explosiva de las extremidades inferiores (medidas por medio de las pruebas de salto
mantenido) mostré un aumento significativo en ambos grupos (p < 0,05), siendo del
13% para la modalidad terrestre y del 9% para la acuética, confirmando de este
modo la eficacia de ambas opciones para mejorar la fuerza, aunque con una ligera
superioridad de la pliometria en el medio terrestre (11,13).

En la percepcién de cansancio y seguridad articular se evidencié que las jugadoras
presentaron una disminucion significativa, ademas de referir menos molestias
musculoesqueléticas con respecto a las participantes del grupo terrestre (p < 0,05),
en el que a pesar de que si mostraron un incremento en el rendimiento, se
reportaron mayores indices de sobrecarga leve en cuadriceps e isquiotibiales (14).
Ademas, el entrenamiento pliométrico acuatico mostré un descenso en las fuerzas
de reaccién del suelo, lo que facilita la prevencion de lesiones y la mejora de la
técnica de aterrizaje (11). En resumen, los resultados muestran que la pliometria
acudtica y la pliometria terrestre son estrategias efectivas para mejorar el
rendimiento fisico en futbolistas mujeres.

Segun el autor Ramirez-Campillo et al. encontré que un programa de 6 semanas de
pliometria terrestre generé un aumento del 9.1% del CMJ (Countermovement Jump)
en jovenes futbolistas (11). Kons et al. comunicé que las futbolistas que realizaron
el entrenamiento en el medio acuatico mostraron menor incidencia de molestias
articulares y mejor control postural, mientras que el terrestre favorece la aceleracion
inicial y la potencia de los primeros metros, el acuatico mostr6 mejoras en la
sostenibilidad y en la eficacia de la zancada. El autor Araujo et al. indica que el grupo
del medio acuéatico evidencié una mejora en la prueba de 20 metros sprint un 4.3%,
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mientras que el grupo terrestre lo hace un 5.8% pero con mayor sensacion de fatiga
muscular (14,15).

Las jugadoras que realizaron entrenamiento acuatico presentaban menos
percepcion del esfuerzo (RPE) y una mejor recuperacion entre sesiones, lo que
podria facilitar una mayor frecuencia de entrenamiento sin comprometer la
integridad fisica (6). Algunos autores apuntan que la combinacion de estos métodos
podria ser mas efectiva que trabajar de

forma aislada los mismos, ya que se aprovecharia la especificidad del terrestre y la
proteccion articular del acuético (16)

Discusioén

Los resultados del presente estudio segun (Markovic & Mikulic, 2010; Ramirez-
Campillo et al.,2014) (8) sugiere que el entrenamiento pliométrico acuatico y el
entrenamiento pliométrico terrestre, generan mejoras en el salto vertical y la
velocidad del sprint en futbolistas mujeres, aunque con diferencias en magnitud y
especificidad de las adaptaciones. (8) La pliometria en superficie ha sido objeto de
una importante atencion de la literatura cientifica mostrando ganancias constantes
en resultados del salto vertical y la velocidad del sprint. (13). Se han enumerado
varias explicaciones para estos efectos, entre ellas, el fortalecimiento del ciclo de
estiramiento-acortamiento y la mejora de la rigidez musculo tendinosa, lo que se
traduce en potencial explosivo y economia de movimiento. No obstante, las altas
fuerzas de impacto derivadas de los saltos en superficie solida pueden incrementar
el riesgo de lesiones musculoesqueléticas en deportistas mujeres, las cuales
muestran una mayor predisposicion a sufrir lesiones. (Ramirez-Campillo et al., 2014;
Mujika et al., 2019). (11,13)

El entrenamiento pliométrico acuatico, por su parte, presenta un entorno de menor
carga mecanica por la flotabilidad, pero a su vez la resistencia del medio acuatico
conlleva un movimiento mas dificil, ofreciendo un estimulo muscular diferente
(Martel et al., 2005; Arazi & Asadi, 2011) (14). Estudios actuales muestran que,
aunque el EPA puede mostrar la misma mejora del salto vertical que el EPT, la
mejora en la velocidad de los Sprints es menor por la escasa transferencia
especifica entre las diferentes formas de ejecutar los gestos del sprint en el
medio terrestre o acuatico (Martel et al., 2005) (Palao et al., 2021; Colado et al.,
2022) (14) (15). En este sentido, Mujika et al. (2019) menciona que factores como
la baja densidad ésea o la laxitud ligamentaria, generan una baja adaptacion a
cargas pliométricas, asi que la modalidad acuética puede ser una estrategia positiva
y adecuada para pretemporadas, en el otro extremo, la pliometria terrestre seria
mas aconsejable en las fases de preparacion especifica para mejorar la aceleracion
y explosién en gestos determinantes como un sprint corto. (13)
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En conjunto, los resultados de este estudio permiten dar soporte a la hipotesis de
que ambas modalidades generan cambios positivos, si bien con efectos
diferenciados. Por lo tanto, se propone un programa integrador y progresivo que
empiece en el medio acuatico y acabe en la superficie terrestre, logrando optimizar
los resultados de entrenamiento al tiempo que se reduce el riesgo en futbolistas
mujeres.

El EPA disminuye la fuerza de reaccion del suelo, que puede ser hasta un 70%
menor, para reducir la carga articular y el impacto en los masculos, que por lo tanto
experimentaran una menor sensacion de fatiga (13,14), resultados que, aunque
menores que los logrados en tierra, son clinicamente adecuados dado el perfil de
riesgo mas bajo (14), dada la resistencia multidireccional del agua y la estimulacién
intermitente que induce la compensacion de los musculos estabilizadores frente a
la sobrecarga normal en el deporte terrestre (13). La capacidad de controlar la
profundidad del agua lleva a un control gradual del volumen y la carga, lo que hace
que la aptitud acuatica sea un enfoque flexible y adecuado en diferentes niveles de
condicion fisica y durante diferentes fases de la temporada (16,14). La comparacion
de los dos métodos y el rendimiento implica que, aunque el entrenamiento en tierra
es superior en el desarrollo de la fuerza explosiva y la velocidad, que son necesarias
para acciones rapidas y poderosas en el campo de juego, se encontré que el EPA
contribuye ademas en la reduccién de la sobrecarga; mejora en la percepcién del
esfuerzo en contraposicion a la baja intensidad del esfuerzo a largo plazo,
promoviendo una mayor adherencia y durabilidad en el entrenamiento (11,12).
Investigadores como Ramirez-Campillo et al. y Kons et al. brindan apoyo empirico,
afirmando que un método combinado o progresivo que comience con la pliometria
acuatica y luego avance a la practica de pliométrica en tierra, puede maximizar el
resultado, aumentando las adaptaciones neuromecanicas mientras se minimizan
los riesgos inherentes (11,13,15,17).

CONCLUSION
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En respuesta a la falta de evidencia en la literatura, realizamos comparaciones
sistematicas cuantitativas y cualitativas de articulos cientificos del afio 2019-2025.
Con base a los efectos del entrenamiento pliométrico acuético y terrestre sobre el
salto vertical y la velocidad de sprint entre jugadoras de futbol femenino. Los
hallazgos de la investigacion sugirieron que ambos métodos fueron efectivos para
mejorar el rendimiento fisico, pero produjeron grados y tipos de adaptaciones
variadas. Ademas, se encontrd que la pliometria terrestre era la forma més efectiva
de mejorar la potencia muscular, la fuerza explosiva y la capacidad de aceleracion
debido a la mayor especificidad mecanica del medio y la mejora en el ciclo de
estiramiento-acortamiento. El promedio del aumento en la altura del salto vertical
fue de (=14%) y la velocidad de sprint fue de (=7-8%), lo cual, corresponde
directamente a las demandas del juego. Ademas de eso, este entrenamiento
también es mas desafiante para la articulacion o el musculo, lo que en dltima
instancia debe planificarse gradualmente y controlarse para prevenir lesiones por
sobreuso. Mientras que, la pliometria acuética tuvo mejoras significativas, aunque
menos severas (=10% en salto y =4-5% en sprint) y se considera mejor debido a la
seguridad articular, la baja percepcién de fatiga y la eficacia en la readaptacién
funcional y prevencion de lesiones, ademas por su flotabilidad, resistencia basada
en el agua y presion hidrostéatica, minimizara los efectos mecénicos y promovera la
recuperacion, permitiendo mayores volimenes de esfuerzo con menos
repercusiones fisioldégicas negativas. En resumen, los hallazgos indican que un
enfoque integrado de ambas modalidades es el enfoque mas eficaz para maximizar
el rendimiento en jugadoras de futbol femenino. La aplicacion secuencial
(comenzando con pliometria acuatica en la etapa de pretemporada/readaptacion y
transicion a pliometria terrestre en el deporte) puede llevar a adaptaciones
neuromusculares éptimas y mejorar el rendimiento explosivo mientras se mantiene
la integridad de las articulaciones. Desde una perspectiva de fisioterapia y en
términos de entrenamiento fisico en el deporte femenino, esta investigacion ilustra
la efectividad de los programas pliométricos en mejorar la potencia, velocidad y
eficiencia motora de las jugadoras de fatbol femenino y es una herramienta Gtil para
la prevencién de lesiones comunes en esta poblacion de mujeres. También se
enfatiza la personalizacion y el control de carga para garantizar que se establezcan
adaptaciones sostenibles y seguras en el uso competitivo. Tanto la pliometria
acuatica como la terrestre tienen un papel significativo que desempefian en el
crecimiento integral de la jugadora de fatbol femenino, y la aplicacion de estos
métodos para esta poblacion en particular que ha sido valida para aumentar los
estandares de rendimiento y bienestar dentro del deporte femenino contemporaneo.
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