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RESUMEN EJECUTIVO 

 

La presente investigación tuvo como objetivo evaluar el impacto de un 

programa de ejercicios pliométricos en el rendimiento de sprint en futbolistas amateur. 

El estudio se desarrolló con una muestra de 20 participantes, a quienes se les aplicó el 

test de sprint de 30 metros antes y después de la intervención, con la finalidad de 

determinar cambios en la velocidad y capacidad de aceleración. 

 

La metodología empleada fue de tipo aplicada, con un diseño preexperimental 

de corte longitudinal, basado en la comparación de resultados pre y post intervención. 

Se implementó un programa estructurado de ejercicios pliométricos fundamentado en 

evidencia científica, orientado al desarrollo de la fuerza explosiva, la coordinación 

neuromuscular y la potencia muscular, capacidades determinantes en el rendimiento 

deportivo. 

 

Los resultados evidenciaron mejoras significativas en el rendimiento de sprint, 

reflejadas en la disminución general de los tiempos registrados. En la evaluación 

inicial, los valores oscilaron entre 4.78 s y 5.68 s, mientras que en la evaluación final 
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se observaron tiempos entre 4.65 s y 5.48 s, lo que indica un incremento en la velocidad 

de desplazamiento y la capacidad de aceleración de los participantes. 

 

En conclusión, el programa de ejercicios pliométricos demostró ser una 

estrategia efectiva para mejorar el rendimiento físico en futbolistas amateur, 

especialmente en acciones explosivas como el sprint. Además, su aplicación resulta 

viable en contextos deportivos no profesionales, debido a su bajo requerimiento de 

recursos y facilidad de implementación. Se recomienda su inclusión en los planes de 

entrenamiento para optimizar el desempeño y potenciar las capacidades físicas de los 

deportistas. 

 

Palabras clave: Ejercicios pliométricos; rendimiento físico; sprint; futbolistas 

amateur; velocidad; potencia muscular; entrenamiento deportivo. 

 

ABSTRACT 

 

This study aimed to evaluate the impact of a plyometric exercise program on 

sprint performance in amateur soccer players. The research was conducted with a 

sample of 20 participants, who were assessed using a 30-meter sprint test before and 

after the intervention to determine changes in speed and acceleration capacity. 

 

The methodology was applied in nature, with a pre-experimental longitudinal 

design based on the comparison of pre- and post-intervention results. A structured 

plyometric training program, supported by scientific evidence, was implemented, 

focusing on the development of explosive strength, neuromuscular coordination, and 

muscular power, which are key components of sports performance. 

 

The results showed significant improvements in sprint performance, reflected 

in the overall reduction of recorded times. Initial values ranged from 4.78 s to 5.68 s, 

while final results ranged from 4.65 s to 5.48 s, indicating an increase in running speed 

and acceleration capacity among participants. 
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In conclusion, the plyometric exercise program proved to be an effective 

strategy for improving physical performance in amateur soccer players, particularly in 

explosive actions such as sprinting. Furthermore, its implementation is feasible in non-

professional sports contexts due to its low resource requirements and ease of 

application. It is recommended to include this type of training in regular practice plans 

to optimize performance and enhance athletes' physical capabilities. 

 

KEYWORDS: Plyometric exercises, sprint performance, amateur soccer 

players, speed, muscular power, physical training.
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INTRODUCCIÓN 

 

En el contexto del fútbol moderno, el rendimiento físico se ha convertido en un 

factor determinante para el desempeño deportivo, especialmente en acciones de alta 

intensidad como aceleraciones, desaceleraciones y sprints. Estas acciones se presentan de 

manera constante durante el juego y están directamente relacionadas con situaciones 

decisivas tanto en ataque como en defensa. Sin embargo, en el ámbito amateur, el 

entrenamiento físico especializado suele ser limitado, priorizando aspectos técnicos y 

tácticos, lo que genera deficiencias en capacidades como la velocidad, la fuerza explosiva 

y la potencia muscular. 

 

En Ecuador, el fútbol amateur representa una actividad de gran relevancia social 

y deportiva, con una amplia participación de jóvenes y adultos. No obstante, la falta de 

programas estructurados de entrenamiento físico y la ausencia de metodologías basadas 

en evidencia científica contribuyen a un bajo rendimiento en acciones explosivas como 

el sprint, además de incrementar el riesgo de lesiones musculoesqueléticas en los 

deportistas. Esta situación evidencia la necesidad de implementar estrategias de 

entrenamiento que permitan mejorar el rendimiento físico de manera segura y eficiente. 

 

En este contexto, los ejercicios pliométricos se presentan como una alternativa 

efectiva, ya que se basan en el ciclo de estiramiento-acortamiento, permitiendo mejorar 

la producción de fuerza en periodos cortos de tiempo y optimizar la respuesta 

neuromuscular. Diversos estudios han demostrado que este tipo de entrenamiento 

contribuye significativamente al desarrollo de la potencia muscular, la coordinación y la 

velocidad, capacidades fundamentales para el rendimiento en el fútbol. 

 

Por lo tanto, la presente investigación tiene como objetivo desarrollar y aplicar un 

programa de ejercicios pliométricos para mejorar el rendimiento de sprint en futbolistas 

amateur. El estudio se llevó a cabo con una muestra de 20 participantes, a quienes se les 

aplicó el test de sprint de 30 metros antes y después de la intervención, con el fin de 

evaluar los cambios en la velocidad y capacidad de aceleración. 
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En cuanto a la metodología, se utilizó un enfoque de tipo aplicado con un diseño 

preexperimental, basado en la comparación de resultados pre y post intervención. El 

programa de entrenamiento fue estructurado con base en principios científicos del 

entrenamiento deportivo, orientado al desarrollo de la fuerza explosiva y la eficiencia 

neuromuscular. 

 

Finalmente, los resultados obtenidos evidenciaron una mejora significativa en el 

rendimiento de sprint, reflejada en la disminución de los tiempos registrados tras la 

intervención. Esto permite concluir que los ejercicios pliométricos constituyen una 

herramienta eficaz para optimizar el desempeño físico en futbolistas amateur, aportando 

beneficios tanto en el rendimiento deportivo como en la prevención de limitaciones 

físicas. 
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CAPITULO I 

 

ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS 

 

1.1.Planteamiento del problema. 

 

El rendimiento físico en el fútbol moderno se ha consolidado como un factor 

determinante del desempeño competitivo, especialmente en lo que respecta a las acciones 

de alta intensidad como aceleraciones, desaceleraciones y sprints. Estas acciones se 

presentan de manera repetitiva durante el desarrollo del juego y están directamente 

relacionadas con situaciones decisivas tanto ofensivas como defensivas, tales como 

disputas por el balón, desmarques, transiciones rápidas y finalización de jugadas. 

Investigaciones recientes han evidenciado que la mayoría de los sprints realizados en el 

fútbol ocurren en distancias cortas, generalmente inferiores a los 30 metros, lo que resalta 

la importancia de desarrollar capacidades como la aceleración, la velocidad máxima y la 

potencia neuromuscular para responder eficazmente a las demandas reales de la 

competencia. A pesar de su relevancia, estas capacidades no siempre reciben una atención 

sistemática dentro de los programas de entrenamiento, especialmente en contextos no 

profesionales.(Freitas et al., 2021) 

En Ecuador, el fútbol amateur constituye un fenómeno deportivo y sociocultural 

de gran magnitud, con una amplia participación de jóvenes y adultos en todo el territorio 

nacional. Según datos oficiales de la FEF, el fútbol amateur concentra aproximadamente 

el 68% de los jugadores federados, superando los 150.000 deportistas a nivel nacional. 

Sin embargo, los reportes del departamento médico de la misma institución señalan que 

cerca del 75% de las lesiones registradas afectan a los miembros inferiores, 

principalmente rodilla, tobillo, isquiotibiales y cuádriceps, lesiones que suelen estar 

asociadas a déficits en la fuerza excéntrica, la absorción de impactos y el control 

neuromuscular. A pesar de esta alta incidencia de lesiones, no existen a nivel nacional 

protocolos estandarizados de preparación física con énfasis en el desarrollo de la potencia 

y la velocidad mediante métodos como la pliometría.(FEF | Federación Ecuatoriana de 

Fútbol. – Sitio Oficial, 2022.) 

La Federación Deportiva de Tungurahua agrupa equipos profesionales, 

formativos y amateurs y promueve activamente la práctica del fútbol en cantones como 

Ambato. No obstante, esta estructura enfrenta limitaciones importantes en cuanto a la 
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disponibilidad de programas especializados de preparación física. Diversos informes de 

federaciones provinciales evidencian que los clubes amateur destinan una proporción 

mínima de su presupuesto a la preparación física y a la prevención de lesiones, 

priorizando aspectos logísticos y administrativos. Esta situación se traduce en una escasa 

implementación de programas sistemáticos orientados al desarrollo de capacidades físicas 

clave como la velocidad y la potencia, así como en una alta rotación de jugadores debido 

a lesiones recurrentes, particularmente en periodos de alta carga competitiva y 

pretemporada.(FEDERACIÓN DEPORTIVA DE TUNGURAHUA - Universidad 

Indoamérica, 2024) 

La realidad cotidiana del futbolista amateur de Ambato evidencia de manera más 

concreta esta problemática. Los jugadores que participan en torneos barriales y ligas 

locales presentan niveles heterogéneos de condición física y, con frecuencia, déficits en 

la preparación específica para acciones explosivas como el sprint. Esto se debe, en gran 

medida, a que los entrenamientos en contextos amateurs suelen priorizar contenidos 

técnicos y tácticos, relegando el desarrollo neuromuscular y la preparación física 

especializada. Estudios realizados en futbolistas amateur de ciudades como Quito y 

Ambato han mostrado que la mayoría nunca ha participado en un programa de 

entrenamiento pliométrico estructurado, y que muchos entrenadores manifiestan 

inseguridad al aplicar este tipo de ejercicios por temor a provocar lesiones, lo cual limita 

aún más su utilización.(Ministerio Del Deporte, 2021.) 

El entrenamiento pliométrico, fundamentado en el aprovechamiento eficiente del 

ciclo de estiramiento-acortamiento muscular, ha demostrado ampliamente su eficacia 

para mejorar la potencia, la fuerza reactiva y el rendimiento en sprint en deportes de alta 

intensidad como el fútbol. La evidencia científica indica que programas pliométricos bien 

dosificados y progresivos generan adaptaciones neuromusculares positivas, tales como 

una mayor activación de unidades motoras, mejor coordinación intermuscular y una 

mayor eficiencia del complejo músculo-tendón, traduciéndose en mejoras significativas 

en la velocidad de sprint. Asimismo, cuando este tipo de entrenamiento es diseñado y 

supervisado bajo criterios técnicos adecuados, no solo mejora el rendimiento, sino que 

también contribuye a la reducción del riesgo de lesiones musculoesqueléticas.(Matzka et 

al., 2021) 

A pesar de la sólida evidencia científica que respalda los beneficios del 

entrenamiento pliométrico, existe una brecha significativa entre el conocimiento teórico 

y su aplicación práctica en el fútbol amateur ecuatoriano, particularmente en la provincia 
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de Tungurahua. La ausencia de programas estructurados, accesibles y supervisados desde 

un enfoque fisioterapéutico limita el desarrollo de una capacidad física determinante 

como el sprint y perpetúa un círculo de bajo rendimiento y alta incidencia de lesiones. 

Esta convergencia de factores configura un problema relevante para el ámbito de la 

fisioterapia deportiva, evidenciando la necesidad de generar investigaciones locales que 

evalúen la efectividad y seguridad de programas pliométricos aplicados a futbolistas 

amateurs, con el fin de optimizar el rendimiento físico y promover la salud 

musculoesquelética de esta población.(Grønfeldt et al., 2021) 

Por lo tanto surge la siguiente pregunta de investigación:  

¿Cuál es el efecto de un programa de ejercicios pliométricos en el rendimiento de 

sprint en futbolistas amateurs? 

1.2. Justificación 

Desde el punto de vista científico y académico, el entrenamiento pliométrico ha 

demostrado ser una metodología eficaz para mejorar la velocidad de sprint y la potencia 

neuromuscular en deportistas, especialmente en acciones de corta duración y alta 

intensidad propias del fútbol. Revisiones sistemáticas y estudios experimentales recientes 

han confirmado que programas pliométricos estructurados producen mejoras 

significativas en el rendimiento en distancias cortas, relevantes para aceleraciones 

iniciales y cambios de ritmo durante el juego. No obstante, gran parte de esta evidencia 

se ha generado en contextos de alto rendimiento, con atletas profesionales, 

predominantemente masculinos y con acceso a recursos avanzados de entrenamiento y 

recuperación. En contraste, existe un vacío de conocimiento en relación con la efectividad 

de este tipo de intervenciones en futbolistas amateurs, cuyas condiciones de 

entrenamiento, seguimiento y carga competitiva difieren sustancialmente. En este 

sentido, la presente investigación contribuye a generar evidencia aplicada y 

contextualizada al fútbol amateur ecuatoriano, ampliando el cuerpo de conocimiento 

existente y aportando datos relevantes desde una realidad deportiva poco explorada en la 

literatura internacional.(Ribeiro et al., 2021) 

 

Desde la dimensión profesional y fisioterapéutica, esta investigación adquiere 

especial relevancia al situar al fisioterapeuta deportivo como un actor clave en la 

intersección entre el rendimiento físico y la prevención de lesiones. El diseño, 

implementación y supervisión de un programa de entrenamiento pliométrico bajo 
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criterios fisioterapéuticos permite aplicar conocimientos de biomecánica, fisiología del 

ejercicio y control neuromuscular con un enfoque preventivo y funcional. Un programa 

progresivo, técnicamente bien ejecutado y adaptado al nivel del deportista no solo busca 

mejorar el tiempo de sprint, sino también optimizar la capacidad de absorción de 

impactos, fortalecer el complejo músculo-tendón y mejorar la eficiencia del ciclo de 

estiramiento-acortamiento, factores fundamentales para reducir el riesgo de lesiones en 

miembros inferiores. Asimismo, la inclusión de indicadores funcionales relacionados con 

el riesgo de lesión refuerza el enfoque integral de la fisioterapia deportiva, validando su 

rol no solo en la rehabilitación, sino también en la preparación física y la prevención 

primaria dentro del fútbol amateur, un ámbito donde su presencia suele ser limitada.(De 

et al., 2025) 

 

El fútbol amateur representa un espacio de gran importancia para la promoción de 

la actividad física y la salud en Ecuador. En ciudades como Ambato, los torneos barriales 

constituyen una oportunidad de participación deportiva para numerosos jóvenes y 

adultos, favoreciendo estilos de vida activos. Sin embargo, la alta incidencia de lesiones 

musculoesqueléticas y las limitaciones en la preparación física pueden conducir al 

abandono deportivo y afectar negativamente la salud a largo plazo de los participantes. 

Al proponer una intervención accesible, segura y basada en evidencia, esta investigación 

contribuye a mejorar la calidad de la práctica deportiva popular, fortaleciendo la 

continuidad de la participación y el bienestar de los futbolistas amateurs. Además, los 

resultados y protocolos derivados del estudio pueden ser transferidos directamente a 

entrenadores, clubes y profesionales de la salud que trabajan en contextos comunitarios 

con recursos limitados, potenciando el impacto social del proyecto.(Chacón et al., 2025) 

 

El estudio responde a la necesidad de articular la evidencia científica con las 

estructuras organizativas del fútbol ecuatoriano, particularmente aquellas vinculadas a la 

Federación Ecuatoriana de Fútbol y a las federaciones deportivas provinciales. La 

ausencia de protocolos estandarizados de preparación física con énfasis en capacidades 

como el sprint en el fútbol amateur evidencia una brecha entre la teoría y la práctica. Esta 

investigación aporta insumos técnicos que pueden servir como referencia para el diseño 

de programas de entrenamiento físico en ligas barriales y asociaciones deportivas, 

contribuyendo a elevar el nivel competitivo y a optimizar los procesos de preparación 

física en contextos no profesionales. Asimismo, al tratarse de un programa que requiere 
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equipamiento mínimo y puede ser implementado en espacios abiertos, se presenta como 

una alternativa costo-efectiva y viable para clubes amateur.(De Villarreal et al., 2022) 

 

Esta investigación se justifica porque responde a una necesidad real y concreta del 

fútbol amateur de la provincia de Tungurahua, aportando evidencia científica 

contextualizada, fortaleciendo el rol del fisioterapeuta deportivo, promoviendo la salud y 

el bienestar de los futbolistas amateurs y ofreciendo herramientas prácticas para mejorar 

el rendimiento y la seguridad en la práctica deportiva. Los resultados no solo beneficiarán 

a los participantes directos del estudio, sino que también podrán ser utilizados como guía 

por fisioterapeutas, entrenadores y preparadores físicos interesados en implementar 

estrategias eficaces de mejora del rendimiento en poblaciones deportivas no 

profesionales, garantizando así la pertinencia, aplicabilidad y relevancia de la presente 

investigación.(FEDERACIÓN DEPORTIVA DE TUNGURAHUA - Universidad 

Indoamérica, 2023) 

1.3. Objetivos 

1.3.1. Objetivo general. 

Desarrollar un programa de ejercicios pliometricos para mejorar el rendimiento 

de sprint en futbolistas amateurs. 

1.3.2. Objetivos específicos.  

-Determinar el rendimiento inicial en sprint en futbolistas amateurs mediante el 

test de 30 metros antes de la aplicación del programa de ejercicios pliométricos. 

-Aplicar un programa estructurado de ejercicios pliométricos, basado en evidencia 

científica, en futbolistas amateurs. 

-Comparar los resultados del rendimiento en sprint obtenidos en las mediciones 

pre y post intervención para determinar la efectividad del programa de ejercicios 

pliométricos. 
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CAPITULO II 

MARCO REFERENCIAL 

2.1. Antecedentes Investigativos 

Según Zheng y colaboradores (2025), en su  revisión sistemática con metanálisis 

titulada “Effects of plyometric training on jump, sprint, and change of direction 

performance in adolescent soccer player: A systematic review with meta-analysis”, cuyo 

objetivo fue analizar los efectos del entrenamiento pliométrico sobre el rendimiento físico 

en futbolistas adolescentes, específicamente en las capacidades de salto, sprint y cambio 

de dirección. Para ello, se identificaron ensayos controlados aleatorizados mediante 

búsquedas en las bases de datos PubMed, Web of Science, Scopus y SPORTDiscus, 

evaluándose la calidad metodológica de los estudios con la escala PEDro y realizándose 

el análisis estadístico mediante el software Stata, considerando la diferencia de medias 

estandarizada y los intervalos de confianza del 95 %. En total, se incluyeron veinte 

estudios correspondientes a veintiocho ensayos controlados aleatorizados, con una 

muestra de 796 participantes. Los resultados evidenciaron que el entrenamiento 

pliométrico produjo mejoras significativas en el rendimiento físico, mostrando un efecto 

moderado en la capacidad de salto y en el cambio de dirección, así como un efecto 

pequeño pero significativo en la capacidad de sprint. En conclusión, los autores señalan 

que el entrenamiento pliométrico constituye una estrategia eficaz para optimizar el 

rendimiento en acciones determinantes del fútbol, como las carreras de velocidad, 

resaltando la importancia de su incorporación en los programas de preparación física, 

aspecto que se relaciona directamente con la presente investigación orientada a la mejora 

del sprint en futbolistas amateur.(Zheng et al., 2025) 

Según Ramirez-Campillo (2020) en su  revisión sistemática y un metanálisis 

titulado “Effects of Plyometric Jump Training on Jump and Sprint Performance in Young 

Male Soccer Players: A Systematic Review and Meta-analysis” cuyo objetivo fue evaluar 

los efectos del entrenamiento de salto pliométrico (PJT) sobre el rendimiento en salto y 

sprint en jugadores de fútbol masculinos jóvenes, considerando que el fútbol moderno 

exige desde edades tempranas elevados niveles de potencia muscular y velocidad lineal. 

El estudio se desarrolló ante la limitación metodológica de investigaciones previas 

caracterizadas por tamaños muestrales reducidos y baja potencia estadística, por lo que 

se optó por integrar los resultados mediante un enfoque de metanálisis. La metodología 

incluyó artículos revisados por pares que aplicaron programas de entrenamiento 
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pliométrico en futbolistas sanos menores de 23 años, con la presencia de un grupo control 

y mediciones específicas de salto o sprint. Los datos fueron transformados en tamaños 

del efecto utilizando la g de Hedges bajo un modelo de efectos aleatorios de varianza 

inversa, además de realizarse análisis de moderadores relacionados con la duración del 

programa, la frecuencia semanal, el número total de sesiones, la edad cronológica de los 

participantes y las categorías FIFA, así como una metarregresión multivariante. En total, 

se incluyeron 33 estudios con una muestra de 1499 futbolistas jóvenes, cuyos resultados 

evidenciaron mejoras significativas tanto en el rendimiento de salto vertical como en el 

sprint lineal, con tamaños del efecto moderados y estadísticamente significativos. 

Asimismo, se observó que las intervenciones con una duración superior a siete semanas 

y más de catorce sesiones generaron mayores mejoras en el rendimiento del sprint de 10 

metros, en comparación con programas de menor duración, lo que sugiere una relación 

positiva entre el tiempo de exposición al PJT y el desarrollo de la velocidad. En 

conclusión, los autores afirman que el entrenamiento de salto pliométrico es una estrategia 

eficaz para mejorar el sprint y el rendimiento explosivo en jóvenes futbolistas, destacando 

la importancia de programas estructurados y de mayor duración, lo cual respalda la 

pertinencia de la presente investigación orientada a analizar los efectos de los ejercicios 

pliométricos en la mejora del sprint en futbolistas amateur.(Ramirez-Campillo et al., 

2021) 

Según Moran et al (2024) en su articulo científico titulado “Evaluating the Effects 

of Consecutive Phases of Plyometric Jump Training on Athletic Performance in Male 

Soccer Players: The Effect of Training Frequency and Volume Manipulations” en donde 

su objetivo fue analizar los efectos de diferentes frecuencias y volúmenes de 

entrenamiento pliométrico sobre el rendimiento atlético, específicamente en el sprint de 

10 y 40 metros, el cambio de dirección y el salto vertical, en jugadores de fútbol 

masculino. La investigación se desarrolló durante un período total de 14 semanas y se 

estructuró en dos fases consecutivas, utilizando un diseño experimental aleatorizado de 

grupos paralelos. En la fase 1, participaron 24 futbolistas con una edad media de 19,5 

años, quienes fueron asignados aleatoriamente a un grupo que realizó una sesión semanal 

o a otro que efectuó dos sesiones semanales de entrenamiento pliométrico, manteniendo 

un volumen e intensidad equivalentes durante siete semanas. Posteriormente, en la fase 

2, cada grupo fue subdividido y asignado aleatoriamente a protocolos de entrenamiento 

pliométrico de mayor o menor volumen con el objetivo de evaluar el mantenimiento de 

las mejoras alcanzadas en la fase inicial. Los resultados de la fase 1 mostraron 
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incrementos estadísticamente significativos en todas las variables evaluadas, incluyendo 

mejoras en el sprint de 10 y 40 metros, cambio de dirección y salto vertical, con tamaños 

del efecto que oscilaron desde valores moderados hasta altos, sin encontrarse diferencias 

significativas entre los grupos de una o dos sesiones semanales. En la fase 2, los resultados 

indicaron que las mejoras obtenidas previamente se mantuvieron de manera efectiva 

independientemente del volumen aplicado, observándose únicamente tamaños del efecto 

triviales. En conclusión, los autores determinaron que es posible mejorar y mantener el 

rendimiento en sprint y otras capacidades explosivas mediante programas de 

entrenamiento pliométrico con una frecuencia mínima de una sesión semanal, lo que 

evidencia la eficacia de este tipo de entrenamiento y respalda su aplicabilidad en 

futbolistas amateur, particularmente para la mejora y sostenibilidad de la velocidad de 

sprint.(Moran et al., 2024) 

Según Maciejczyk y colaboradores (2021) en su articulo científico titulado 

“Effects of short-term plyometric training on agility, jumping ability, and repeated sprint 

performance in female soccer players” cuyo objetivo fue determinar los efectos de un 

programa de entrenamiento pliométrico de corta duración sobre el rendimiento físico, 

específicamente en la agilidad, la capacidad de salto y el rendimiento en sprints repetidos 

en futbolistas femeninas. La investigación se desarrolló bajo un diseño experimental con 

asignación aleatoria e incluyó una muestra de 17 jugadoras de fútbol, quienes fueron 

divididas en dos grupos: un grupo experimental que realizó entrenamiento pliométrico 

adicional (PLY) y un grupo control (CON) que mantuvo únicamente el entrenamiento 

regular de fútbol. El programa de entrenamiento pliométrico tuvo una duración total de 

cuatro semanas, con una frecuencia de dos sesiones semanales, completando un total de 

ocho sesiones, lo que permitió analizar los efectos de una intervención breve en 

comparación con los protocolos tradicionales de mayor duración. Para evaluar el 

rendimiento físico, se aplicaron pruebas de salto, agilidad y sprint repetido antes y 

después de la intervención. Los resultados mostraron que, tras la implementación del 

entrenamiento pliométrico, el grupo PLY presentó mejoras significativas en el 

rendimiento del salto, tanto en el salto en cuclillas como en el salto con 

contramovimiento, así como en la agilidad, evidenciando tamaños del efecto moderados, 

mientras que el grupo control no mostró cambios estadísticamente significativos en 

ninguna de las variables analizadas. Sin embargo, no se observaron mejoras significativas 

en el rendimiento de los sprints repetidos en el grupo que realizó entrenamiento 

pliométrico, lo que sugiere que este tipo de capacidad puede requerir estímulos 
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específicos o programas de mayor duración. En conclusión, los autores señalan que el 

entrenamiento pliométrico puede generar mejoras relevantes en el rendimiento 

neuromuscular incluso cuando se aplica en periodos cortos de tiempo, destacando su 

utilidad para optimizar capacidades físicas clave en el fútbol, aunque sus efectos sobre el 

sprint repetido parecen depender de la duración y características del programa, aspecto 

que resulta relevante para la presente investigación orientada a mejorar el sprint en 

futbolistas amateur.(Maciejczyk et al., 2021) 

Según van de Hoef et al (2020) en su revisión sistemática y un metanálisis titulada 

“The Effects of Lower-Extremity Plyometric Training on Soccer-Specific Outcomes in 

Adult Male Soccer Players: A Systematic Review and Meta-Analysis” en donde tuvo 

como objetivo analizar de manera integral los efectos del entrenamiento pliométrico sobre 

variables específicas del rendimiento futbolístico en jugadores adultos masculinos, así 

como identificar los programas de entrenamiento más efectivos. El estudio se justifica 

ante la ausencia de una síntesis científica clara sobre el impacto de la pliometría en 

capacidades físicas determinantes para el fútbol competitivo, tales como la velocidad de 

sprint, la potencia de salto, la agilidad, la fuerza y la resistencia. La metodología incluyó 

búsquedas sistemáticas en bases de datos científicas como PubMed, Embase/Medline, 

Cochrane, PEDro y Scopus, seleccionándose ensayos controlados aleatorizados que 

cumplieran con los criterios de inclusión establecidos. La calidad metodológica y el riesgo 

de sesgo de los estudios fueron evaluados mediante la herramienta Cochrane ROBINS 

2.0, mientras que el metanálisis se realizó utilizando un modelo de efectos aleatorios a 

través del software Cochrane Review Manager 5.3. En total, se incluyeron diecisiete 

ensayos aleatorizados, en los cuales se analizaron los efectos del entrenamiento 

pliométrico sobre la fuerza, la altura de salto, la velocidad de sprint, la agilidad y la 

resistencia. Los resultados evidenciaron mejoras significativas únicamente en la altura de 

salto, la velocidad de sprint en la distancia de 20 metros y la resistencia, mientras que no 

se observaron cambios estadísticamente significativos en la fuerza, la velocidad de sprint 

en otras distancias ni en la agilidad. No obstante, la evaluación del riesgo de sesgo mostró 

que la mayoría de los estudios presentaban una calidad metodológica baja o preocupante, 

además de una considerable heterogeneidad entre los protocolos de entrenamiento 

utilizados. En conclusión, los autores señalan que el entrenamiento pliométrico puede 

contribuir positivamente a la mejora del sprint de 20 metros y otras capacidades relevantes 

en futbolistas adultos, aunque advierten que los resultados deben interpretarse con cautela 

debido a las limitaciones metodológicas existentes, resaltando la necesidad de 



 

12 
 

investigaciones más rigurosas, lo cual refuerza la pertinencia de la presente investigación 

centrada en el análisis del efecto de los ejercicios pliométricos sobre el sprint en 

futbolistas amateur.(Hoef et al., 2022) 

Según Nobari y colaboradores (2024), en su artículo científico titulado “Effects of 

horizontal plyometric jump training compared to vertical plyometric jump training on the 

performance of semi-professional soccer players” cuyo objetivo fue comparar los efectos 

del entrenamiento pliométrico de salto horizontal y vertical sobre el rendimiento atlético 

en futbolistas semiprofesionales, considerando variables determinantes del fútbol como 

la velocidad de cambio de dirección y el sprint lineal en distancias de 10, 20 y 30 metros. 

La investigación se desarrolló bajo un diseño experimental paralelo con una duración 

total de 12 semanas, en el cual participaron 19 jugadores de fútbol semiprofesionales, 

quienes fueron asignados a un grupo de entrenamiento pliométrico horizontal (HJ) o a un 

grupo de entrenamiento pliométrico vertical (VJ). Las evaluaciones del rendimiento físico 

se realizaron en cuatro momentos: antes del inicio de la pretemporada, al final de esta, 

durante la intervención (semana 7) y al finalizar el programa, lo que permitió analizar la 

evolución de las adaptaciones producidas por ambos tipos de entrenamiento. Los 

resultados del análisis intragrupo mostraron que tanto el entrenamiento pliométrico 

horizontal como el vertical generaron mejoras estadísticamente significativas en el 

rendimiento del cambio de dirección, medido mediante la prueba 5-0-5, así como en el 

sprint lineal en las distancias de 10, 20 y 30 metros, evidenciando reducciones 

significativas en los tiempos de ejecución. De manera similar, el análisis entre grupos no 

reveló diferencias significativas en ninguno de los momentos de evaluación, lo que indica 

que ambos tipos de entrenamiento fueron igualmente eficaces para mejorar las 

capacidades evaluadas. En conclusión, los autores determinaron que tanto el 

entrenamiento pliométrico de saltos horizontales como verticales constituye una 

estrategia efectiva para mejorar el sprint lineal y la capacidad de cambio de dirección en 

futbolistas semiprofesionales, sin que un tipo de salto muestre superioridad sobre el otro. 

Estos hallazgos aportan evidencia relevante para la planificación del entrenamiento 

pliométrico y respaldan la pertinencia de la presente investigación, al demostrar que 

diferentes modalidades de ejercicios pliométricos pueden contribuir de manera 

significativa a la mejora del sprint en futbolistas, aspecto clave en el rendimiento 

deportivo y directamente relacionado con el objetivo de esta tesis centrada en futbolistas 

amateur.(Nobari et al., 2023) 
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Según Oliver et al (2024) en su metanalisis titulado “Effects of strength, 

plyometric and combined training on strength, power and speed characteristics in highly 

trained, young male soccer players: a systematic review and meta-analysis” que tuvo 

como objetivo principal comparar los efectos específicos del entrenamiento de fuerza, 

pliométrico y combinado frente al entrenamiento estándar de fútbol sobre variables físicas 

determinantes del rendimiento, tales como la fuerza del tren inferior, la potencia y la 

velocidad, en futbolistas juveniles masculinos altamente entrenados y de alto nivel 

competitivo. El estudio se desarrolló ante la incertidumbre existente respecto a si los 

elevados volúmenes de entrenamiento habitual en esta población limitan la capacidad de 

respuesta a intervenciones adicionales de entrenamiento físico estructurado. Para ello, se 

realizó una búsqueda sistemática en bases de datos como PubMed, Scopus, CINAHL, 

Web of Science y SPORTDiscus, seleccionándose estudios controlados que 

implementaran programas de entrenamiento de fuerza, pliométrico o combinado y que 

reportaran resultados relacionados con la fuerza del tren inferior, el salto en sentadilla, el 

salto con contramovimiento, la potencia horizontal, la aceleración, la velocidad del sprint 

y el cambio de dirección. En total, se incluyeron 34 estudios que aportaron una muestra 

global de 1396 futbolistas juveniles masculinos de alto nivel, cuyos datos fueron 

analizados mediante un metaanálisis con modelo de efectos aleatorios utilizando la g de 

Hedges para estimar la magnitud de las adaptaciones inducidas por el entrenamiento. Los 

resultados evidenciaron que los tres modos de entrenamiento produjeron mejoras 

significativas en la fuerza, la potencia y la velocidad, observándose tamaños del efecto 

moderados para la fuerza, la potencia horizontal, la aceleración y el cambio de dirección, 

y tamaños del efecto pequeños pero significativos para la velocidad del sprint. No 

obstante, la fuerza del tren inferior fue la única variable en la que el modo de 

entrenamiento influyó de manera significativa, mostrando mayores efectos el 

entrenamiento de fuerza y el combinado en comparación con el entrenamiento 

pliométrico. En conclusión, los autores señalan que incluso futbolistas juveniles 

altamente entrenados pueden beneficiarse del entrenamiento pliométrico y de fuerza, 

destacando que estos métodos contribuyen de manera positiva al desarrollo de la potencia 

y la aceleración del sprint, lo cual respalda la relevancia de la presente investigación 

orientada a analizar los efectos de los ejercicios pliométricos en la mejora del sprint en 

futbolistas amateur.(Oliver et al., 2024) 

Según Ramírez y colaboradores (2024) en su estudio titulado “Effects of low 

volume, high intensity plyometric training during the season on explosive actions and 
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endurance of young soccer players.” cuyo objetivo fue analizar la eficacia de un programa 

de entrenamiento pliométrico vertical, aplicado a corto plazo e integrado dentro de la 

práctica regular de fútbol, para mejorar las acciones explosivas y la resistencia en 

futbolistas juveniles. La investigación se desarrolló bajo un diseño experimental con 

grupo control y contó con la participación de 76 jugadores jóvenes, con una edad media 

de 13,2 años, quienes fueron asignados a un grupo de entrenamiento pliométrico y a un 

grupo control. Ambos grupos entrenaron dos veces por semana; sin embargo, únicamente 

el grupo experimental realizó un programa pliométrico de siete semanas incorporado 

dentro del entrenamiento habitual de fútbol, mientras que el grupo control mantuvo la 

práctica convencional. Para evaluar el impacto del programa, se midieron diversas 

variables relacionadas con el rendimiento físico, entre ellas el tiempo de sprint de 20 

metros, la agilidad mediante la prueba de Illinois, la altura del salto con 

contramovimiento, el índice de fuerza reactiva a diferentes alturas, la distancia de saltos 

múltiples, la patada máxima para distancia y la prueba de resistencia aeróbica de 2,4 km, 

tanto antes como después de la intervención. Los resultados evidenciaron que el 

entrenamiento pliométrico produjo mejoras significativas y de magnitud pequeña a 

moderada en la mayoría de las acciones explosivas evaluadas, así como en la resistencia 

aeróbica, mientras que no se observaron cambios significativos en el grupo control. No 

obstante, el efecto del programa sobre el tiempo de sprint de 20 metros fue trivial y no 

significativo, lo que sugiere que el entrenamiento pliométrico vertical, por sí solo, puede 

no ser suficiente para optimizar el rendimiento en sprint lineal. En conclusión, los autores 

indican que la integración de programas pliométricos de bajo volumen dentro del 

entrenamiento regular de fútbol es eficaz para mejorar la explosividad y la resistencia en 

futbolistas jóvenes, aunque resaltan la necesidad de incorporar ejercicios pliométricos 

horizontales específicos para lograr mejoras significativas en el sprint, aspecto 

directamente relacionado con el enfoque de la presente investigación centrada en 

futbolistas amateur.(Ramírez-Campillo et al., 2024) 

Según Hernandez et al (2025) en su revisión sistemática con metanálisis de 

ensayos controlados aleatorios titulado “Effects of plyometric jump training on the 

physical performance of female soccer players of all competitive levels: a systematic 

review with meta-analysis of randomized controlled trials.” El cual tuvo como objetivo 

actualizar la evidencia científica disponible sobre los efectos del entrenamiento de salto 

pliométrico en el rendimiento físico de jugadoras de fútbol, considerando el nivel 

competitivo como un factor moderador. Para ello, se efectuaron búsquedas exhaustivas 
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en seis bases de datos científicas, incluyendo PubMed, Medline, CINAHL Complete, 

Scopus y Web of Science, seleccionándose ensayos controlados aleatorizados revisados 

por pares que evaluaran intervenciones de entrenamiento pliométrico en futbolistas 

femeninas. La calidad metodológica de los estudios incluidos fue analizada mediante 

instrumentos reconocidos como PRISMA, TESTEX, RoB 2 y GRADE, mientras que los 

tamaños del efecto se calcularon utilizando la g de Hedges bajo modelos de efectos fijos 

y aleatorios. Asimismo, se realizaron análisis de subgrupos en función del nivel 

competitivo, la duración del programa, la frecuencia semanal y el número total de 

sesiones, registrándose previamente el protocolo en la base PROSPERO. En total, se 

incluyeron catorce ensayos controlados aleatorizados, con 149 participantes en los grupos 

experimentales y 139 en los grupos control, cuyos resultados evidenciaron mejoras 

significativas en múltiples variables del rendimiento físico, entre ellas el salto con 

contramovimiento, el salto en cuclillas, el salto con caída, la potencia máxima de salto, la 

agilidad medida mediante la prueba de Illinois, la velocidad lineal en la prueba de 20 

metros y la potencia de pateo del balón. Los análisis de subgrupos revelaron que el 

entrenamiento pliométrico fue más efectivo en jugadoras profesionales en comparación 

con las amateurs, aunque también se observaron mejoras relevantes en esta última 

población, especialmente cuando los programas tuvieron una duración superior a seis 

semanas, menos de dieciséis sesiones totales y una frecuencia menor a dos sesiones 

semanales. En conclusión, los autores determinaron que el entrenamiento de salto 

pliométrico constituye una estrategia eficaz para mejorar la velocidad lineal, la agilidad 

y la potencia explosiva en jugadoras de fútbol, aportando evidencia relevante para la 

planificación de programas de entrenamiento orientados a la mejora del sprint, lo cual 

guarda relación directa con la presente investigación centrada en futbolistas 

amateur.(Hernandez-Martinez et al., 2025) 

Según Norgeot y colaboradores (2024) en su estudio experimental titulado 

“Effects of vertical and horizontal plyometric training on jump performance and sprint 

force-speed profile in young elite footballers.” cuyo objetivo fue comparar los efectos del 

entrenamiento pliométrico con orientación horizontal y vertical sobre el rendimiento 

explosivo y el perfil fuerza-velocidad del sprint en jóvenes futbolistas, considerando que 

durante un partido de fútbol la capacidad de aceleración horizontal en sprints cortos es un 

factor determinante del rendimiento deportivo. La investigación se fundamentó en la 

evidencia previa que señala que el entrenamiento pliométrico favorece el desarrollo de la 

fuerza y la velocidad de sprint, aunque plantea que la orientación específica de los 
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ejercicios podría generar adaptaciones funcionales diferenciadas. Para ello, se reclutaron 

28 jugadores de fútbol juvenil, quienes fueron asignados aleatoriamente a un grupo de 

entrenamiento pliométrico vertical o a un grupo de entrenamiento pliométrico horizontal, 

ambos con una duración de ocho semanas. Antes y después de la intervención se 

realizaron evaluaciones del rendimiento en salto y sprint, además del análisis del perfil 

fuerza-velocidad durante un sprint de 30 metros, lo que permitió una valoración detallada 

de las adaptaciones mecánicas y neuromusculares inducidas por cada tipo de 

entrenamiento. Los resultados evidenciaron mejoras significativas en ambos grupos tanto 

en el rendimiento de salto como en los tiempos de sprint, así como en los parámetros del 

perfil fuerza-velocidad. Sin embargo, se observaron mayores mejoras relativas en el 

grupo que realizó entrenamiento pliométrico horizontal, especialmente en los tiempos de 

sprint de 5 y 15 metros, en las distancias de salto horizontal y en los parámetros del perfil 

fuerza-velocidad, destacándose un incremento superior en la potencia máxima y una 

mejora más pronunciada en la orientación horizontal de la aplicación de la fuerza durante 

el sprint. En conclusión, los autores señalan que tanto el entrenamiento pliométrico 

vertical como el horizontal son eficaces para mejorar el rendimiento en salto y sprint en 

futbolistas jóvenes, aunque el entrenamiento pliométrico horizontal parece inducir 

adaptaciones más específicas para las acciones balísticas horizontales propias del sprint, 

lo cual resulta altamente relevante para la presente investigación orientada a la mejora del 

rendimiento en sprints cortos mediante ejercicios pliométricos en futbolistas 

amateur.(Norgeot & Fouré, 2024) 

Según  Niering y colaboradores (2025) en su artículo científico titulado “Effects 

of Combined Plyometric and Sprint Training on Sprint Performance in Youth Soccer 

Players” cuyo objetivo fue determinar si la combinación directa del entrenamiento 

pliométrico con el entrenamiento de sprint mejora la velocidad de sprint lineal y la 

velocidad de cambio de dirección en jóvenes futbolistas, considerando que la pliometría 

es un método ampliamente utilizado para optimizar el rendimiento físico y que su 

efectividad puede incrementarse al integrarse con otros métodos de entrenamiento. La 

investigación se desarrolló con una muestra de 28 jugadores de fútbol juvenil masculino, 

con una edad promedio cercana a los 13 años, quienes fueron asignados aleatoriamente a 

un grupo de intervención y a un grupo control. Ambos grupos continuaron con su 

entrenamiento regular de fútbol durante un período de intervención de 20 semanas; sin 

embargo, el grupo experimental realizó dos sesiones semanales adicionales que 

combinaban ejercicios pliométricos y sprints, consistentes en saltos pliométricos seguidos 
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de vallas y sprints, mientras que el grupo control ejecutó únicamente sprints sin la 

inclusión de ejercicios de salto. Para evaluar los efectos del programa, se aplicaron 

pruebas de sprint lineal en distancias de 5, 10 y 30 metros, así como una prueba 

modificada de agilidad para medir la velocidad de cambio de dirección, antes y después 

de la intervención. Los resultados evidenciaron que el grupo que combinó el 

entrenamiento pliométrico con el sprint presentó las mayores mejoras en todas las 

distancias evaluadas, destacándose incrementos relevantes en el sprint de 5 y 10 metros, 

así como en la velocidad de cambio de dirección. Además, se identificaron diferencias 

estadísticamente significativas entre ambos grupos en el sprint de 10 metros, lo que resalta 

la eficacia de la intervención combinada sobre la aceleración inicial. Asimismo, se 

observaron correlaciones moderadas a altas entre la velocidad de sprint lineal y la 

velocidad de cambio de dirección, lo que sugiere una relación funcional entre ambas 

capacidades. En conclusión, los autores señalan que la combinación directa del 

entrenamiento pliométrico con el entrenamiento de sprint durante un periodo prolongado 

constituye una estrategia eficaz para mejorar la velocidad lineal y el cambio de dirección 

en jóvenes futbolistas, aportando evidencia relevante para la planificación de programas 

orientados a la mejora del sprint, lo cual se relaciona directamente con la presente 

investigación centrada en futbolistas amateur.(Niering et al., 2025) 

Según Matuszczyk et al (2025) en su estudio controlado aleatorio titulado “Effect 

of 10-Week Plyometric Training on Anaerobic Performance and Biomechanical Muscle 

Properties in Football Players” el cual tuvo como objetivo analizar los efectos de un 

programa de entrenamiento pliométrico de diez semanas sobre el rendimiento en sprint, 

la potencia reactiva y las propiedades biomecánicas musculares en jugadores de fútbol. 

La investigación se desarrolló bajo un diseño experimental con asignación aleatoria e 

incluyó una muestra de 20 futbolistas, quienes fueron distribuidos en un grupo 

experimental y un grupo control. Ambos grupos mantuvieron su entrenamiento semanal 

habitual; sin embargo, el grupo experimental realizó sesiones adicionales de 

entrenamiento pliométrico dos veces por semana durante el periodo de intervención. Para 

evaluar el impacto del programa, se aplicaron pruebas de sprint de 5 y 30 metros, el índice 

de fuerza reactiva (RSI) y mediciones de propiedades biomecánicas musculares, tales 

como la tensión, rigidez y elasticidad del recto femoral y el vasto lateral, antes y después 

del programa de entrenamiento. Los resultados evidenciaron mejoras estadísticamente 

significativas en el grupo experimental en el rendimiento del sprint de 5 metros y de 30 

metros, así como en el índice de fuerza reactiva, lo que indica un aumento en la capacidad 
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explosiva y en la eficiencia del ciclo estiramiento-acortamiento. No obstante, no se 

observaron cambios significativos a nivel grupal en las propiedades biomecánicas 

musculares evaluadas, lo que sugiere que las adaptaciones inducidas por el entrenamiento 

pliométrico no se reflejan necesariamente en modificaciones estructurales homogéneas 

del tejido muscular. A pesar de ello, los análisis correlacionales revelaron que una mayor 

elasticidad basal del vasto lateral se asoció con mayores mejoras en el sprint de 5 metros, 

mientras que los cambios en la elasticidad del recto femoral mostraron una relación 

negativa con las mejoras en el sprint corto, evidenciando una alta variabilidad 

interindividual en la respuesta al entrenamiento. En conclusión, los autores señalan que 

el entrenamiento pliométrico constituye una estrategia eficaz para mejorar el rendimiento 

en sprints de corta y media distancia y la potencia reactiva en futbolistas, destacando que 

las características biomecánicas individuales pueden modular la magnitud de las 

adaptaciones, lo cual refuerza la pertinencia de incorporar ejercicios pliométricos en 

programas de entrenamiento orientados a la mejora del sprint en futbolistas 

amateur.(Matuszczyk et al., 2025) 

Según Aloui y colaboradores (2022) en su estudio experimental titulado 

“Combined Plyometric and Short Sprint Training in U-15 Male Soccer Players: Effects 

on Jump, Speed, Change of Direction, Repeated Sprint, and Balance” en donde su 

objetivo fue examinar los efectos de un programa de ocho semanas de entrenamiento 

pliométrico combinado con entrenamiento de sprint corto aplicado de manera quincenal 

dentro del programa habitual de temporada en futbolistas jóvenes. La investigación se 

desarrolló con una muestra de 34 jugadores de fútbol masculino menores de 15 años, 

quienes fueron asignados aleatoriamente a un grupo experimental y a un grupo control, 

ambos con características antropométricas similares. Mientras que el grupo control 

continuó únicamente con el entrenamiento estándar de fútbol, el grupo experimental 

incorporó sesiones adicionales de entrenamiento pliométrico y de sprint corto durante el 

periodo de intervención. Para evaluar el impacto del programa, se realizaron mediciones 

antes y después de la intervención que incluyeron el rendimiento en saltos verticales y 

horizontales, específicamente el salto en cuclillas, el salto con contramovimiento con 

brazos dirigidos y la prueba de cinco saltos, así como el rendimiento en sprint lineal en 

distancias de 10 y 30 metros. Adicionalmente, se evaluaron capacidades físicas relevantes 

para el fútbol como el cambio de dirección mediante pruebas con giros de 90 grados y 

sprints multidireccionales, la capacidad de sprint repetido de ida y vuelta y el equilibrio 

dinámico a través de la prueba Y. Los resultados mostraron que el grupo experimental 
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presentó mejoras significativamente mayores en todas las variables evaluadas en 

comparación con el grupo control, evidenciándose tamaños del efecto moderados a 

grandes en el rendimiento de salto, sprint, cambio de dirección, capacidad de sprint 

repetido y equilibrio dinámico. Estos hallazgos indican que la inclusión sistemática de 

ejercicios pliométricos y de sprint corto potencia de manera integral el rendimiento 

atlético en futbolistas jóvenes, favoreciendo tanto las acciones explosivas como las 

capacidades coordinativas y de estabilidad. En conclusión, los autores señalan que añadir 

entrenamiento pliométrico y de sprint corto al entrenamiento convencional de fútbol 

mejora significativamente el rendimiento físico de jugadores masculinos U15, lo que 

respalda la eficacia de este tipo de intervenciones y refuerza la pertinencia de la presente 

investigación orientada a analizar los efectos de los ejercicios pliométricos sobre la 

mejora del sprint en futbolistas amateur.(Aloui et al., 2022) 

Según Hernandez y colaboradores  (2025) en su revisión sistemática con 

metanálisis de ensayos controlados aleatorios titulado “Effects of Plyometric Training on 

Physical Performance in Female Soccer Players: Systematic Review and Meta-Analysis” 

cuyo objetivo fue actualizar y sintetizar la evidencia científica disponible sobre los efectos 

del entrenamiento de salto pliométrico en el rendimiento físico de jugadoras de fútbol, 

considerando el nivel competitivo como una variable moduladora de la respuesta al 

entrenamiento. Para ello, se realizó una búsqueda exhaustiva de ensayos controlados 

aleatorizados revisados por pares en seis bases de datos científicas, incluyendo PubMed, 

Medline, CINAHL Complete, Scopus y Web of Science. La calidad metodológica de los 

estudios incluidos y la certeza de la evidencia fueron evaluadas mediante herramientas 

reconocidas como PRISMA, TESTEX, RoB 2 y GRADE, mientras que los tamaños del 

efecto se calcularon utilizando la g de Hedges bajo modelos de efectos fijos y aleatorios. 

Asimismo, se efectuaron análisis de subgrupos en función del nivel competitivo (amateur 

o profesional), la duración de los programas, la frecuencia semanal de entrenamiento y el 

número total de sesiones, registrándose previamente el protocolo del estudio en la base 

PROSPERO. En total, se incluyeron catorce ensayos controlados aleatorizados que 

comprendieron 149 participantes en los grupos experimentales y 139 en los grupos 

control. Los resultados de los metaanálisis evidenciaron mejoras significativas en 

múltiples variables del rendimiento físico, destacándose incrementos en la altura del salto 

con contramovimiento, el salto en cuclillas y el salto con caída, así como mejoras 

relevantes en la potencia máxima de salto, la agilidad evaluada mediante la prueba de 

Illinois, la velocidad lineal en la prueba de 20 metros y la potencia de pateo del balón. 
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Los análisis de subgrupos revelaron que el entrenamiento pliométrico generó mayores 

efectos en jugadoras profesionales en comparación con las amateurs; no obstante, también 

se observaron mejoras significativas en estas últimas cuando los programas presentaron 

una duración superior a seis semanas, menos de dieciséis sesiones totales y una frecuencia 

menor a dos sesiones semanales. En conclusión, los autores señalan que el entrenamiento 

de salto pliométrico constituye una estrategia eficaz para mejorar la velocidad lineal, la 

agilidad y las acciones explosivas en jugadoras de fútbol, aportando evidencia relevante 

para el diseño de programas de entrenamiento orientados a la mejora del sprint, lo cual 

guarda relación directa con la presente investigación centrada en futbolistas 

amateur.(Hernandez-Martinez et al., 2025) 

Según Bernate y colaboradores (2024) en su revisión sistemática  titulada 

“Tendencias del entrenamiento pliométrico y el rendimiento físico en el fútbol: una 

revisión sistemática” con el objetivo de describir y analizar la literatura científica 

existente sobre los efectos de los programas de entrenamiento pliométrico y de los 

programas combinados que incluyen pliometría sobre el rendimiento físico en futbolistas, 

considerando la amplia utilización de este método de entrenamiento debido a su impacto 

positivo en la potencia muscular, la velocidad y el rendimiento neuromuscular. La 

investigación se llevó a cabo siguiendo rigurosamente las directrices PRISMA, lo que 

permitió garantizar un proceso metodológico transparente y sistemático en la selección 

de los estudios. La búsqueda inicial identificó un total de 406 artículos científicos, de los 

cuales, tras la aplicación de criterios de inclusión y exclusión previamente establecidos, 

92 estudios fueron evaluados a texto completo, seleccionándose finalmente 13 

investigaciones para su análisis. Los resultados evidenciaron que los programas de 

entrenamiento pliométrico presentan distintos niveles de efectividad dependiendo del tipo 

de intervención aplicada, la duración del programa y las características específicas de los 

futbolistas evaluados, tales como edad, nivel competitivo y estado físico. No obstante, la 

mayoría de los estudios incluidos reportaron mejoras significativas en variables clave del 

rendimiento físico, destacándose incrementos relevantes en la velocidad de sprint y en el 

rendimiento del salto vertical, capacidades determinantes para el desempeño en el fútbol. 

Asimismo, algunos programas mostraron efectos positivos adicionales sobre la agilidad 

y la potencia anaeróbica, lo que refuerza el valor del entrenamiento pliométrico como una 

herramienta integral para el desarrollo atlético. De manera complementaria, ciertos 

estudios señalaron una reducción en la incidencia de lesiones durante la temporada 

competitiva, sugiriendo que una adecuada planificación e implementación del 
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entrenamiento pliométrico puede contribuir no solo al rendimiento, sino también a la 

prevención de lesiones. En conclusión, los autores determinaron que el entrenamiento 

pliométrico constituye una estrategia eficaz para mejorar el rendimiento físico en 

futbolistas, especialmente en variables relacionadas con el sprint y la potencia, además 

de representar un recurso valioso para optimizar la preparación física y prolongar la 

carrera deportiva, aspectos directamente vinculados con la presente investigación 

orientada a mejorar el sprint en futbolistas amateur.(Bernate et al., 2026) 

Según Muñoz et al (2024) en su estudio titulado “Effects of combined plyometric, 

strength, speed and change of direction training on youth male soccer players physical 

performance: A randomised controlled trial” en donde su objetivo fue determinar si la 

combinación directa del entrenamiento pliométrico con el entrenamiento de sprint 

produce mejoras significativas en la velocidad de sprint lineal y en la velocidad de cambio 

de dirección en jugadores de fútbol jóvenes, considerando que la pliometría es un método 

ampliamente utilizado para optimizar el rendimiento físico y que su efectividad puede 

potenciarse al integrarse con otros métodos de entrenamiento específicos. La 

investigación incluyó a 28 futbolistas jóvenes de sexo masculino, con una edad promedio 

cercana a los 13 años, quienes fueron asignados aleatoriamente a un grupo de intervención 

y a un grupo control. Ambos grupos continuaron con su entrenamiento regular de fútbol 

durante un periodo de 20 semanas; sin embargo, el grupo experimental realizó 

adicionalmente dos sesiones semanales que combinaban ejercicios pliométricos y de 

sprint, consistentes en saltos con caída seguidos de saltos con vallas y carreras de 

velocidad, mientras que el grupo control ejecutó únicamente sprints sin la inclusión de 

ejercicios pliométricos. Para evaluar los efectos de la intervención, se aplicaron pruebas 

antes y después del programa que incluyeron sprints lineales de 5, 10 y 30 metros, así 

como una prueba de agilidad modificada tipo “t” para medir la velocidad de cambio de 

dirección. Los resultados evidenciaron que el grupo que realizó el entrenamiento 

combinado presentó las mayores mejoras en todas las variables evaluadas, destacándose 

incrementos relevantes en el rendimiento del sprint corto y medio, así como en la 

velocidad de cambio de dirección. Asimismo, se observaron diferencias estadísticamente 

significativas entre ambos grupos en el sprint de 10 metros, lo que resalta la eficacia de 

la combinación de pliometría y sprint para mejorar la aceleración inicial. Adicionalmente, 

se identificaron correlaciones moderadas a altas entre la velocidad de sprint lineal y la 

velocidad de cambio de dirección, lo que sugiere una relación funcional entre ambas 

capacidades físicas. En conclusión, los autores señalan que la combinación directa del 
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entrenamiento pliométrico con el entrenamiento de sprint durante un periodo prolongado 

constituye una estrategia eficaz para mejorar la velocidad y el rendimiento funcional en 

futbolistas jóvenes, aportando evidencia relevante que respalda la pertinencia de la 

presente investigación orientada a la mejora del sprint en futbolistas amateur. (Muñoz et 

al., 2024) 

Según Sharma (2025) en su ensayo controlado titulado “Effect Of Plyometric 

Training on Performance and Agility in Quadriceps and Hamstring Muscles Among 

Young Soccer Players” en donde examinó los efectos del entrenamiento pliométrico sobre 

el rendimiento, la agilidad y las adaptaciones musculares de los cuádriceps y los 

isquiotibiales en jóvenes futbolistas, considerando la relevancia de estas capacidades 

físicas en el desempeño deportivo y los potenciales beneficios de la pliometría. Para ello, 

se llevó a cabo un ensayo controlado aleatorizado en el que los participantes fueron 

asignados a un grupo de entrenamiento pliométrico y a un grupo control, el cual continuó 

únicamente con su entrenamiento habitual de fútbol. El programa de intervención 

consistió en un protocolo estructurado de ejercicios pliométricos aplicado al grupo 

experimental durante un periodo determinado. Se realizaron evaluaciones pre y post 

intervención que incluyeron pruebas de agilidad, medición del perímetro del cuádriceps 

y valoración de la intensidad del dolor, mientras que el análisis de los datos se efectuó 

mediante estadística descriptiva e inferencial. Antes de la intervención, ambos grupos 

presentaron valores iniciales similares en todas las variables analizadas; sin embargo, tras 

la aplicación del programa de entrenamiento pliométrico, el grupo experimental 

evidenció mejoras significativas en la agilidad, reflejadas en una reducción de los tiempos 

de ejecución de las pruebas, así como un aumento del perímetro del cuádriceps y una 

disminución significativa en la intensidad del dolor reportado por los participantes. En 

conclusión, los resultados respaldan la eficacia del entrenamiento pliométrico como una 

estrategia efectiva para mejorar el rendimiento y la agilidad en jóvenes futbolistas, 

además de favorecer adaptaciones musculares positivas y una reducción del dolor, lo que 

sugiere que su incorporación en los programas de entrenamiento puede contribuir a la 

optimización del rendimiento atlético y al bienestar físico de esta población.(Sharma et 

al., 2025) 

Según Alves y colaboradores  (2025) en su estudio controlado titulado 

“Comparing Plyometric Training Methods on Speed, Change of Direction, and Jump 

Performance in Young Soccer Players” en donde afirma que el enfoque metodológico del 

entrenamiento pliométrico puede influir en la magnitud de las adaptaciones físicas a 
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medio plazo mediante la acumulación de respuestas agudas que derivan en cambios 

funcionales; sin embargo, existe limitada evidencia que compare directamente los 

métodos de organización en clúster con los modelos tradicionales de repetición. El 

objetivo de este estudio fue comparar los efectos de ambos métodos de entrenamiento 

pliométrico sobre el rendimiento de salto, la velocidad y la capacidad de cambio de 

dirección en jóvenes futbolistas. Se realizó un estudio controlado aleatorizado de seis 

semanas de duración, en el que participaron treinta jugadores de fútbol juvenil masculino, 

distribuidos en un grupo de entrenamiento tradicional (TRD; n = 9; 3 × 10 con 225 s de 

descanso), un grupo de entrenamiento por clústeres (CS; n = 10; 3 × 5 × 2 con descansos 

intra e interserie de 30 y 45 s, respectivamente) y un grupo control (CON; n = 11), que 

mantuvo su entrenamiento habitual. Los participantes fueron evaluados antes y después 

de la intervención mediante pruebas de sprint de 30 m (T30), cambio de dirección 505 

(COD 505), salto con contramovimiento (CMJ) y salto de longitud sin impulso (SLJ). 

Los resultados mostraron mejoras significativas en el tiempo de sprint de 30 m, el cambio 

de dirección y el salto con contramovimiento a lo largo del tiempo, aunque no se 

observaron cambios significativos en el SLJ. El análisis entre grupos evidenció 

diferencias significativas en T30 y COD 505, favoreciendo al grupo control frente a 

ambos grupos de entrenamiento pliométrico, mientras que la interacción entre el tiempo 

y el método de entrenamiento reveló diferencias significativas en COD 505 y CMJ, con 

un mayor rendimiento del grupo control en la prueba de cambio de dirección. En 

conclusión, el entrenamiento pliométrico organizado tanto en formato tradicional como 

en clúster no mostró ventajas claras frente al entrenamiento regular de fútbol en la 

mayoría de las variables evaluadas, lo que sugiere que, en jóvenes futbolistas, el 

entrenamiento habitual podría ser suficiente para mejorar el rendimiento físico o que los 

programas pliométricos requieren ajustes en el volumen y la intensidad para generar 

adaptaciones más significativas.(Alves et al., 2025) 

Según Aloui  (2021) en su artículo cientifico titulado “An 8-Week Program of 

Plyometrics and Sprints with Changes of Direction Improved Anaerobic Fitness in Young 

Male Soccer Players” en donde tuvo como objetivo examinar los efectos de un programa 

de ocho semanas de entrenamiento combinado pliométrico y de sprint con cambio de 

dirección (CPSCoD), aplicado dos veces por semana e integrado al entrenamiento 

habitual, sobre el rendimiento físico de jóvenes futbolistas. Los participantes fueron 

asignados aleatoriamente a un grupo experimental (n = 17; edad: 14,6 ± 0,44 años; masa 

corporal: 61,2 ± 7,34 kg; altura: 1,67 ± 0,09 m; grasa corporal: 11,2 ± 1,56 %) y a un 
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grupo control (n = 16; edad: 14,6 ± 0,39 años; masa corporal: 61,1 ± 3,96 kg; altura: 1,67 

± 0,05 m; grasa corporal: 11,8 ± 1,47 %). Las evaluaciones pre y postintervención 

incluyeron pruebas de salto vertical y horizontal (salto en cuclillas, salto con 

contramovimiento y salto de longitud sin impulso), rendimiento de sprint (5 y 20 m), 

capacidad de cambio de dirección (sprint 4 × 5 m y prueba 9-3-6-3-9 m con 

desplazamientos hacia atrás y adelante), cambio de dirección repetido y equilibrio estático 

mediante la prueba de la cigüeña. Los resultados mostraron que el grupo experimental 

experimentó mejoras significativamente superiores en el rendimiento de salto, la 

velocidad de sprint, la capacidad y repetición del cambio de dirección, así como en el 

equilibrio estático, con tamaños del efecto moderados a grandes, en comparación con el 

grupo control. En conclusión, la incorporación del entrenamiento CPSCoD dos veces por 

semana al programa estándar de entrenamiento mejora de manera significativa el 

rendimiento anaeróbico y las capacidades físicas clave en futbolistas masculinos sub-

15.(Aloui, Hermassi, Khemiri, et al., 2021) 

Según Ramirez-Campillo y colaboradores (2021) en su revisión sistemática y 

metanálisis titulado “Effects of Plyometric Jump Training on Sprint Performance in 

Young Male Soccer Players: A Systematic Review and Meta-analysis” en donde indica 

que el fútbol moderno exige desde edades tempranas un alto nivel de desarrollo físico, 

especialmente en capacidades como el salto y la velocidad de sprint, y el entrenamiento 

de salto pliométrico (PJT) combinado con las sesiones regulares de fútbol se ha propuesto 

como una estrategia eficaz para mejorar estas cualidades en futbolistas jóvenes; sin 

embargo, la evidencia disponible suele estar limitada por tamaños muestrales reducidos, 

lo que justifica la realización de metanálisis para aumentar la potencia estadística. El 

objetivo de esta revisión sistemática con metanálisis fue evaluar los efectos del PJT sobre 

el rendimiento en salto y sprint en jugadores de fútbol masculinos jóvenes. Se incluyeron 

estudios revisados por pares que aplicaron entrenamiento de fuerza en jugadores sanos 

menores de 23 años, con grupo control y mediciones de salto o sprint, y los resultados se 

transformaron en tamaños del efecto (g de Hedges) mediante un modelo de efectos 

aleatorios de varianza inversa; además, se realizaron análisis de moderadores según la 

duración, la frecuencia, el número total de sesiones, la edad cronológica y las categorías 

de edad FIFA, junto con una metarregresión multivariante. En total, se analizaron 33 

estudios con 1499 participantes, y los resultados mostraron que el PJT mejoró 

significativamente el rendimiento en salto vertical y en sprint lineal, con tamaños del 

efecto moderados a grandes. Asimismo, las intervenciones con una duración superior a 
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siete semanas y más de catorce sesiones produjeron mayores mejoras en el sprint de 10 

m en comparación con programas más cortos, lo que sugiere que una mayor exposición 

al PJT genera beneficios superiores. En conclusión, el entrenamiento de salto pliométrico 

es una estrategia eficaz para mejorar el rendimiento en salto y sprint en jóvenes 

futbolistas, especialmente cuando se aplica mediante programas de mayor duración, lo 

que respalda parcialmente un enfoque de desarrollo atlético a largo plazo, aunque se 

requiere mayor evidencia para confirmar el papel moderador de la edad y de las 

configuraciones específicas del PJT.(Ramirez-Campillo et al., 2021) 

2.2. Marco Teórico 

El fútbol es un deporte intermitente de alta intensidad en el que las acciones de 

sprint desempeñan un papel determinante en el rendimiento competitivo. El sprint se 

define como la capacidad de desplazarse a máxima velocidad en una distancia corta, 

generalmente inferior a 30 metros, involucrando fases de aceleración, velocidad máxima 

y desaceleración. Desde el punto de vista biomecánico y neuromuscular, el sprint depende 

de la producción rápida de fuerza, la aplicación eficiente de fuerzas horizontales contra 

el suelo y la optimización del tiempo de contacto, factores estrechamente relacionados 

con la potencia muscular de los miembros inferiores. En futbolistas amateur, estas 

capacidades suelen presentar un margen amplio de mejora debido a niveles variables de 

entrenamiento físico estructurado.(Niering et al., 2025) 

La velocidad de sprint está influenciada por múltiples componentes fisiológicos y 

mecánicos, entre los que destacan la fuerza máxima, la potencia muscular, la coordinación 

intermuscular y la capacidad del sistema neuromuscular para generar elevados niveles de 

fuerza en periodos de tiempo muy cortos. La potencia muscular, entendida como el 

producto de la fuerza y la velocidad de contracción, constituye un factor clave para el 

rendimiento en acciones explosivas, como los sprints y los cambios rápidos de dirección. 

Por ello, los métodos de entrenamiento orientados a mejorar la potencia resultan 

especialmente relevantes en el contexto del fútbol.(Bernate et al., 2026) 

La pliometría se define como un método de entrenamiento que utiliza ejercicios 

caracterizados por una rápida transición entre una fase excéntrica y una fase concéntrica 

del movimiento muscular, fenómeno conocido como ciclo de estiramiento-acortamiento. 

Este ciclo permite almacenar energía elástica durante el estiramiento muscular y liberarla 

inmediatamente durante la contracción, aumentando la producción de fuerza y potencia. 

Desde una perspectiva fisiológica, la eficacia de la pliometría se explica por la activación 
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de los husos musculares, el reflejo miotático y una mayor sincronización de las unidades 

motoras, lo que optimiza la respuesta neuromuscular ante estímulos de alta velocidad. 

Una de las principales teorías que sustenta el uso de la pliometría es la teoría del 

ciclo de estiramiento-acortamiento, la cual establece que los músculos y tendones 

funcionan como sistemas elástico-viscoelásticos capaces de mejorar la eficiencia 

mecánica cuando el acortamiento muscular es precedido por un estiramiento rápido. Esta 

teoría explica por qué los ejercicios pliométricos resultan eficaces para mejorar acciones 

explosivas como el sprint, donde el tiempo de aplicación de la fuerza es extremadamente 

reducido.(Matuszczyk et al., 2025) 

Asimismo, la teoría neuromuscular de la potencia sostiene que el entrenamiento 

debe orientarse a mejorar la capacidad del sistema nervioso para reclutar fibras 

musculares de contracción rápida y aumentar la frecuencia de activación de las unidades 

motoras. Los ejercicios pliométricos estimulan preferentemente las fibras tipo II, 

responsables de la producción de fuerza rápida, lo que resulta coherente con las demandas 

fisiológicas del sprint en el fútbol. Estas adaptaciones neuromusculares permiten una 

mayor eficiencia en la transmisión de fuerza y una reducción del tiempo necesario para 

alcanzar la velocidad máxima.(Michailidis et al., 2024) 

Otro principio fundamental que explica la relación entre pliometría y sprint es el 

principio de especificidad del entrenamiento, el cual establece que las adaptaciones 

fisiológicas dependen del tipo de estímulo aplicado. Dado que el sprint requiere 

movimientos explosivos, tiempos de contacto cortos y altos niveles de fuerza reactiva, la 

pliometría constituye un método específico que reproduce estas demandas mecánicas y 

neuromusculares. En futbolistas amateur, la aplicación de ejercicios pliométricos permite 

desarrollar patrones motores más eficientes y mejorar la transferencia del entrenamiento 

hacia el rendimiento deportivo.(Selmi et al., 2026) 

La evidencia científica reciente respalda los fundamentos teóricos que relacionan 

el entrenamiento pliométrico con la mejora del rendimiento en sprint en futbolistas. 

Estudios experimentales han demostrado que programas de pliometría estructurados 

producen mejoras significativas en la aceleración y la velocidad de sprint en jugadores de 

fútbol, atribuibles a adaptaciones neuromusculares y biomecánicas coherentes con la 

teoría del ciclo de estiramiento-acortamiento (Matuszczyk et al., 2025). 

Investigaciones controladas en futbolistas amateur y jóvenes han reportado que 

intervenciones pliométricas de entre 6 y 10 semanas mejoran el tiempo de sprint en 

distancias cortas, especialmente en los primeros metros, lo cual confirma la relevancia de 
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la potencia muscular y la fuerza reactiva como determinantes del rendimiento en sprint 

(Aloui et al., 2021). Estos hallazgos apoyan la aplicación del principio de especificidad, 

dado que los ejercicios pliométricos reproducen las demandas explosivas propias del 

fútbol. 

Revisiones sistemáticas recientes han concluido que el entrenamiento pliométrico 

es uno de los métodos más eficaces para mejorar la velocidad y la potencia en futbolistas, 

siempre que se aplique con una progresión adecuada y una frecuencia mínima de dos 

sesiones semanales (Bernate et al., 2026). Estas revisiones destacan que las mejoras 

observadas se explican por adaptaciones neuromusculares más que por cambios 

estructurales en la masa muscular. 

Otros estudios comparativos han señalado que la combinación de pliometría con 

ejercicios de sprint y cambios de dirección potencia los efectos sobre la velocidad, 

sugiriendo una interacción positiva entre distintos estímulos de alta intensidad (Selmi et 

al., 2026). Esto refuerza la importancia de integrar la pliometría dentro de programas de 

entrenamiento funcional orientados al fútbol. 

Finalmente, investigaciones recientes han advertido que la efectividad del 

entrenamiento pliométrico depende de factores como la carga, el volumen y la experiencia 

previa del jugador, lo que resalta la necesidad de una planificación individualizada en 

futbolistas amateur (Michailidis et al., 2024). En conjunto, la evidencia empírica confirma 

los fundamentos teóricos que explican la relación entre los ejercicios pliométricos y la 

mejora del sprint en el fútbol. 

 

2.3. Marco Conceptual 

-Sprint 

El sprint se define como la capacidad de desplazarse a máxima velocidad en una 

distancia corta, generalmente entre 5 y 30 metros, implicando una rápida fase de 

aceleración y una aplicación eficiente de la fuerza contra el suelo. En el fútbol, el sprint 

constituye una acción determinante del rendimiento, ya que se presenta de forma repetida 

durante el juego en situaciones ofensivas y defensivas. Su ejecución depende de factores 

neuromusculares, biomecánicos y coordinativos, especialmente de la potencia y la 

velocidad de los miembros inferiores.(Haugen et al., 2022) 

-Cronómetro 

El cronómetro es un instrumento de medición utilizado para registrar el tiempo 

empleado por un individuo en la ejecución de una actividad específica. En el ámbito del 
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rendimiento deportivo, el cronómetro permite evaluar de manera objetiva el desempeño 

en pruebas de velocidad y sprint, proporcionando datos cuantificables y comparables. 

(Oliva-Lozano et al., 2022) 

-Test de 30 metros 

El test de 30 metros es una prueba de campo ampliamente utilizada para evaluar 

la velocidad de sprint en deportistas. Consiste en recorrer una distancia lineal de 30 metros 

en el menor tiempo posible, permitiendo analizar la capacidad de aceleración y velocidad 

máxima. (Medición Del Rendimiento Futbolístico Mediante Pruebas Físicas – Talentos 

Futbolísticos, 2023.) 

-Pliometría 

La pliometría es un método de entrenamiento basado en la ejecución de 

movimientos explosivos que aprovechan el ciclo de estiramiento-acortamiento del 

músculo. Este tipo de entrenamiento busca mejorar la capacidad del sistema 

neuromuscular para producir fuerza en el menor tiempo posible, incrementando la 

potencia muscular. (Ramirez-Campillo et al., 2021) 

-Amateur 

El término amateur hace referencia a deportistas que practican una disciplina 

deportiva de manera no profesional, sin recibir remuneración económica y con una carga 

de entrenamiento generalmente menor a la de atletas profesionales. (Contemporary 

Practices of Strength and Conditioning Coaches in Professional Soccer, 2023.) 

-Husos musculares 

Los husos musculares son receptores sensoriales especializados ubicados en el 

interior de los músculos, responsables de detectar cambios en la longitud y la velocidad 

de estiramiento muscular. Estos receptores desempeñan un papel clave en el control 

neuromuscular y en la activación del reflejo miotático.(Shuai et al., 2025) 

-Rendimiento 

El rendimiento se define como el nivel de ejecución alcanzado por un deportista 

al realizar una tarea o actividad específica. En el contexto del fútbol, el rendimiento físico 

incluye variables como la velocidad, la potencia, la fuerza y la capacidad de realizar 

esfuerzos de alta intensidad. (Rowat et al., 2024) 

-Fuerza muscular 

La fuerza muscular es la capacidad del músculo o grupo muscular para generar 

tensión y vencer una resistencia. Su desarrollo permite una mayor aplicación de fuerza 

contra el suelo, mejorando la aceleración y el desempeño en acciones 
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explosivas.(Suchomel et al., 2022) 

-Cambio de dirección 

El cambio de dirección se refiere a la capacidad de modificar rápida y 

eficientemente la trayectoria del movimiento corporal durante el desplazamiento. Esta 

habilidad combina fuerza, velocidad, coordinación y control neuromuscular.(Dos’santos 

et al., 2021) 

-Potencia muscular 

La potencia muscular se define como la capacidad de generar fuerza a alta 

velocidad, siendo el resultado de la interacción entre fuerza y velocidad de 

contracción.(Cormier et al., 2023) 

-Velocidad 

La velocidad es la capacidad física que permite realizar movimientos o 

desplazamientos en el menor tiempo posible. Su desarrollo depende de factores 

neuromusculares, biomecánicos y técnicos, y está estrechamente relacionada con la 

fuerza y la potencia muscular.(Peña-González et al., 2022) 
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CAPITULO III 

METODOLOGÍA Y TÉCNICAS DE INVESTIGACIÓN 

 

3.1. Diseño metodológico. 

La presente investigación es de tipo aplicado, porque busca generar una mejora 

directa en el rendimiento deportivo, específicamente en la velocidad de sprint, para esta 

investigación realizamos una búsqueda de población específica donde se pueda aplicar la 

intervención propuesta y evidenciar los cambios pre y post intervención. Acudimos a la 

Unidad Educativa Atahualpa ubicada en la ciudad de Ambato, donde explicamos al rector 

en que consiste la investigación y cuál sería la planificación dividida en fases para 

solicitar el permiso de aplicación hacia los niños y obtener el permiso de los 

representados.  

En la fase I se realizara un socialización sobre que se va a realizar y en que consiste 

el presente proyecto de investigación hacia los representantes de los participantes del 

estudio mediante el consentimiento informado (Anexo 1), al firmar la autorización los 

representantes continuamos con la fase II del proyecto que consiste en realizar la 

evaluación inicial para conocer su el nivel de velocidad, la capacidad de aceleración y el 

rendimiento en desplazamientos cortos mediante el sprint test de 30 metros (Anexo 2), al 

saber el estado actual de los participantes y en base a los datos obtenidos se realiza el 

programa de ejercicios pliometricos (Anexo 3), el programa se desarrollara por un periodo 

de 4 semanas donde se combinara con sus días de entrenamiento y no se intervendrá en 

sus otras prácticas planificadas por los entrenadores, la fase III consta en realizar una 

nueva evaluación para saber los cambios efectuados en los participantes post intervención 

del programa, la evaluación se realizara con el mismo test aplicado. 

3.2. Enfoque de investigación 

Esta investigación al ser de tipo no experimental se desarrollará de forma 

longitudinal, ya que se realizará una evaluación pre intervención y una evaluación post 

intervención, donde se medirán los cambios efectuados en el rendimiento de sprint de los 

futbolistas amateurs luego de la aplicación del programa de ejercicios pliométricos. La 

investigación será de enfoque cuantitativo, debido a que las evaluaciones realizadas 

arrojan datos numéricos específicos, los cuales permitirán realizar la interpretación y 

tabulación de los resultados obtenidos, con el fin de medir los cambios producidos tras la 

intervención del programa de entrenamiento. 
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3.3. Cuestionario o Instrumentos Utilizados 

Test de Sprint de 30 metros 

El Test de Sprint de 30 metros es una prueba de campo utilizada frecuentemente 

en el ámbito deportivo para evaluar la velocidad de desplazamiento y la capacidad de 

aceleración en deportistas. Esta prueba consiste en recorrer una distancia lineal de 30 

metros en el menor tiempo posible, permitiendo analizar la capacidad del deportista para 

alcanzar y mantener una alta velocidad durante distancias cortas, característica 

fundamental en deportes como el fútbol.(Clavel et al., 2023) 

Fiabilidad 

Diversos estudios han demostrado que las pruebas de sprint de corta distancia 

presentan alta fiabilidad y reproducibilidad cuando se realizan bajo condiciones 

controladas, utilizando el mismo protocolo de medición, superficie de evaluación y 

sistema de cronometraje. La consistencia de esta prueba permite obtener resultados 

confiables para evaluar el rendimiento de velocidad en deportistas y comparar los 

cambios producidos tras programas de entrenamiento específicos.  

Evaluación 

Para la realización del test se marcará una distancia de 30 metros en línea recta 

sobre una superficie adecuada para la práctica deportiva. El participante iniciará la prueba 

desde una posición de salida estática detrás de la línea de partida. A la señal del evaluador, 

el deportista deberá correr la distancia establecida a la máxima velocidad posible hasta 

cruzar la línea de meta.  

El tiempo empleado en recorrer los 30 metros será registrado mediante un 

cronómetro, expresándose el resultado en segundos. Cada participante realizará la prueba 

siguiendo el mismo protocolo de calentamiento previo para garantizar condiciones 

similares en todas las evaluaciones. (Clavel et al., 2023) 

Interpretación 

Los resultados obtenidos en el test se interpretan en función del tiempo empleado 

en recorrer la distancia establecida. Un menor tiempo indica un mejor rendimiento en 

velocidad y aceleración, mientras que un mayor tiempo refleja un menor desempeño en 

la capacidad de sprint. La comparación entre los resultados del pretest y el postest 

permitirá determinar si el programa de ejercicios pliométricos produjo mejoras en el 

rendimiento de sprint de los futbolistas amateur. (Clavel et al., 2023) 

-Escala de Borg Modificada de Percepción del Esfuerzo 

La Escala de Borg Modificada es un instrumento utilizado para evaluar la 
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percepción subjetiva del esfuerzo físico durante la realización de actividad física o 

ejercicio. Esta escala permite que los participantes valoren la intensidad del esfuerzo 

basándose en sus sensaciones corporales como la fatiga muscular, el aumento de la 

frecuencia respiratoria y el esfuerzo general percibido durante el entrenamiento. (Scherr 

et al., 2023) 

La escala modificada generalmente presenta valores que van de 0 a 10, donde los 

valores más bajos representan un esfuerzo muy ligero y los valores más altos indican un 

esfuerzo máximo. 

Fiabilidad 

La Escala de Borg Modificada ha demostrado ser una herramienta válida y fiable 

para medir la intensidad del ejercicio en diferentes poblaciones. Diversas investigaciones 

han evidenciado una alta correlación entre la percepción del esfuerzo reportada en la 

escala y variables fisiológicas como la frecuencia cardíaca y el consumo de oxígeno, lo 

que respalda su utilidad en el control de la intensidad del ejercicio durante programas de 

entrenamiento físico. (Scherr et al., 2023) 

Evaluación 

Durante la aplicación del programa de ejercicios pliométricos, se solicitará a los 

participantes que indiquen el nivel de esfuerzo percibido utilizando la escala. La 

evaluación se realizará cada 10 minutos durante la sesión de entrenamiento, permitiendo 

registrar la percepción del esfuerzo a lo largo de la actividad física. 

Los participantes deberán seleccionar el número que mejor represente el nivel de 

esfuerzo que sienten en ese momento, según la escala presentada por el evaluador. (Scherr 

et al., 2023) 

Interpretación 

Los valores obtenidos en la Escala de Borg Modificada permiten identificar el 

nivel de intensidad del ejercicio percibido por los participantes. 

De forma general, la interpretación de la escala es la siguiente: 

0 – 2: esfuerzo muy ligero 

3 – 4: esfuerzo moderado 

5 – 6: esfuerzo intenso 

7 – 8: esfuerzo muy intenso 

9 – 10: esfuerzo máximo 

Estos resultados permiten controlar la intensidad del entrenamiento y analizar la 

respuesta fisiológica de los futbolistas durante el programa de ejercicios pliométricos, 
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complementando los datos obtenidos en las pruebas de rendimiento físico. (Scherr et al., 

2023) 

 

3.4. Población 

La presente investigación se realizará en la Unidad Educativa Atahualpa de 

Ambato, esta consta con diferentes categorías de participación y entrenamiento desde la 

inferior, intermedia y superior, por lo que se seleccionará una población específica 

comprendida en 20 participantes que respeten los criterios de inclusión y exclusión 

3.5. Muestreo 

Al ser una investigación descriptiva la población se escoge por conveniencia 

respetando los criterios de inclusión y exclusión. 

Criterios de inclusión 

-Futbolistas amateur activos. 

-Edad entre 14 y 18 años. 

-Que entrenen al menos 3 veces por semana. 

-Que firmen el consentimiento informado. 

-Que sean de género masculino 

Criterios de exclusión 

-Que no pertenezcan a la Unidad Educativa Atahualpa 

-Que tengan menos de 14 años o más de 18 

-Que no firmen el consentimiento informado. 

-Que sean de género femenino 

3.6 Recursos 

-Lápiz y esferos 

Se van a utilizar para poder anotar previamente los datos obtenidos al momento 

de realizar las evaluaciones del test de sprint de 30 metros y la aplicación de la escala de 

Borg modificada a cada uno de los futbolistas. 

-Computador 

Se va a utilizar para digitalizar cada uno de los datos obtenidos durante las 

evaluaciones, así como para redactar de manera adecuada los resultados del estudio y 

llevar un correcto seguimiento de la evolución de los futbolistas durante la aplicación del 

programa de ejercicios pliométricos. 

-Hojas 



 

34 
 

Se van a utilizar para registrar de manera inmediata los datos obtenidos 

durante la aplicación de los test de evaluación, tanto en el pretest como en el 

postest, así como también para anotar los valores de la escala de Borg modificada 

durante cada sesión de entrenamiento. 

-Cronómetro 

Se va a utilizar para medir con precisión el tiempo que tarda cada futbolista 

en recorrer la distancia establecida en el test de sprint de 30 metros. 

-Conos 

Se van a utilizar para delimitar la distancia de 30 metros en el test de sprint, 

así como para organizar el espacio de trabajo durante la ejecución de los ejercicios 

pliométricos. 

-Cinta métrica 

Se va a utilizar para medir con exactitud la distancia requerida para la 

aplicación del test de sprint de 30 metros. 

Escalera de agilidad 

Se va a utilizar para la realización de ejercicios pliométricos y de 

coordinación,  

-Cajones pliométricos 

Se van a utilizar para ejecutar ejercicios de salto, los cuales permiten 

desarrollar la fuerza explosiva de los miembros inferiores. 

-Balones medicinales 

Se van a utilizar en algunos ejercicios pliométricos para incrementar la 

intensidad del entrenamiento y mejorar la potencia muscular de los participantes. 

-Cancha deportiva 

Se va a utilizar para la aplicación de los test de sprint y la ejecución del 

programa de ejercicios pliométricos. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

35 
 

 

CAPITULO IV 

 

ANALISIS DE RESULTADOS 

 

4.1. Tabulación e interpretación de encuestas 

 

Tabla 1 EDAD POR PORCENTAJES 

Rango de edad  # personas  % 

14-16 3 15,00% 

16-18 17 85,00% 

 

Elaborado por: Melanie Anahí Miño Altamirano  

Ilustración 1 EDAD POR PORCENTAJES  

 

 

 

 

 

 

Elaborado por: Melanie Anahí Miño Altamirano  

Análisis e interpretación  

La distribución por edades de la muestra de estudio muestra que el 85% de los 

participantes se encuentra en el rango de 16 a 18 años, mientras que el 15% corresponde 

al rango de 14 a 16 años. 

Esta predominancia puede influir en los resultados del estudio, ya que en este 

rango de edad los participantes suelen presentar un mayor desarrollo de capacidades 

físicas como la fuerza, potencia y velocidad, aspectos fundamentales para el rendimiento 

en pruebas de sprint. En este sentido, los ejercicios pliométricos podrían generar 

adaptaciones más significativas en comparación con grupos de menor edad. 

 

Tabla 2 Evaluación inicial test 30 metros 

Participante Intento 1 Intento 2 Intento 3 Mejor tiempo (s) 

85%

15%

EDAD

16-18 14-16
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P1 4.85 4.78 4.8 4.78 

P2 4.92 4.88 4.85 4.85 

P3 5 4.95 4.92 4.92 

P4 5.05 4.98 4.96 4.96 

P5 5.1 5.02 5.01 5.01 

P6 5.12 5.08 5.05 5.05 

P7 5.15 5.1 5.08 5.08 

P8 5.18 5.12 5.1 5.1 

P9 5.2 5.15 5.12 5.12 

P10 5.25 5.18 5.15 5.15 

P11 5.28 5.22 5.2 5.2 

P12 5.32 5.25 5.24 5.24 

P13 5.35 5.3 5.28 5.28 

P14 5.38 5.32 5.31 5.31 

P15 5.42 5.36 5.34 5.34 

P16 5.48 5.4 5.38 5.38 

P17 5.55 5.48 5.45 5.45 

P18 5.62 5.55 5.5 5.5 

P19 5.7 5.62 5.58 5.58 

P20 5.8 5.72 5.68 5.68 

Elaborado por: Melanie Anahí Miño Altamirano  

Ilustración 2 Evaluación inicial test 30 metros 

 

Elaborado por: Melanie Anahí Miño Altamirano  

Análisis e interpretación  

La evaluación inicial mediante el test de sprint de 30 metros revela que los 

participantes presentan tiempos que oscilan entre 4.78 s y 5.68 s, evidenciando diferencias 
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en el nivel de velocidad antes de la intervención. El mejor rendimiento corresponde a los 

valores más bajos, lo que indica una mayor capacidad de aceleración y velocidad, 

mientras que los tiempos más altos reflejan menor desempeño en estas capacidades 

físicas. 

Durante los tres intentos realizados, se observa en la mayoría de los participantes 

una ligera mejora progresiva, lo que sugiere adaptación a la prueba y una mejor ejecución 

técnica. No obstante, algunos sujetos mantienen tiempos similares entre intentos, 

mostrando estabilidad en su rendimiento. 

Tabla 3 Evaluación final test de 30 metros 

Participante Intento 1 Intento 2 Intento 3 Mejor tiempo (s) 

P1 4.7 4.65 4.68 4.65 

P2 4.78 4.72 4.7 4.7 

P3 4.85 4.8 4.78 4.78 

P4 4.88 4.84 4.82 4.82 

P5 4.92 4.88 4.86 4.86 

P6 4.95 4.9 4.88 4.88 

P7 4.98 4.92 4.9 4.9 

P8 5 4.95 4.93 4.93 

P9 5.03 4.98 4.95 4.95 

P10 5.05 5 4.98 4.98 

P11 5.08 5.03 5 5 

P12 5.1 5.05 5.02 5.02 

P13 5.12 5.08 5.05 5.05 

P14 5.15 5.1 5.08 5.08 

P15 5.18 5.12 5.1 5.1 

P16 5.22 5.18 5.15 5.15 

P17 5.3 5.25 5.22 5.22 

P18 5.38 5.32 5.3 5.3 

P19 5.45 5.4 5.38 5.38 

P20 5.55 5.5 5.48 5.48 

Elaborado por: Melanie Anahí Miño Altamirano  

Ilustración 3 Evaluación final test de 30 metros 
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Elaborado por: Melanie Anahí Miño Altamirano  

Análisis e interpretación  

La evaluación final mediante el test de sprint de 30 metros evidencia que los 

tiempos de los participantes oscilan entre 4.65 s y 5.48 s, mostrando una mejora general 

en comparación con la medición inicial. Los valores más bajos reflejan un incremento en 

la velocidad y capacidad de aceleración de los futbolistas tras la aplicación del programa 

de ejercicios pliométricos. 

Durante los tres intentos, se mantiene la tendencia de mejora progresiva en la 

mayoría de los participantes, lo que indica una adecuada ejecución de la prueba y 

adaptación al esfuerzo. Asimismo, se observa una disminución general en los tiempos 

registrados, lo que sugiere un efecto positivo del entrenamiento sobre la potencia y el 

rendimiento en sprint. 

Estos resultados finales permiten evidenciar cambios favorables en la velocidad 

de desplazamiento de los futbolistas amateur, constituyendo un indicador de la 

efectividad del programa de ejercicios pliométricos aplicado. 

Tabla 4 Comparación pre intervención y post intervención 

Participante Pretest (s) Postest (s) Diferencia 

P1 4.78 4.65 0.13 

P2 4.85 4.7 0.15 

P3 4.92 4.78 0.14 

P4 4.96 4.82 0.14 

P5 5.01 4.86 0.15 

P6 5.05 4.88 0.17 

P7 5.08 4.9 0.18 
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P8 5.1 4.93 0.17 

P9 5.12 4.95 0.17 

P10 5.15 4.98 0.17 

P11 5.2 5 0.2 

P12 5.24 5.02 0.22 

P13 5.28 5.05 0.23 

P14 5.31 5.08 0.23 

P15 5.34 5.1 0.24 

P16 5.38 5.15 0.23 

P17 5.45 5.22 0.23 

P18 5.5 5.3 0.2 

P19 5.58 5.38 0.2 

P20 5.68 5.48 0.2 

Elaborado por: Melanie Anahí Miño Altamirano   

Ilustración 4  Comparación pre intervención y post intervención 

 

Elaborado por: Melanie Anahí Miño Altamirano  

Análisis e interpretación  

La comparación de los resultados del test de sprint de 30 metros antes y después 

del plan de ejercicios muestra una disminución general en los tiempos registrados por los 

participantes, evidenciando una mejora en el rendimiento. En la evaluación inicial, los 

tiempos eran más elevados, mientras que en la evaluación final se observa una reducción 

en la mayoría de los casos. 

Esta mejora refleja un incremento en la velocidad y capacidad de aceleración de 

los futbolistas, lo cual se atribuye a la aplicación del programa de ejercicios pliométricos. 
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Asimismo, aunque algunos participantes presentan cambios mínimos, la tendencia 

general indica un efecto positivo del entrenamiento. 

En conjunto, estos resultados permiten afirmar que la intervención contribuyó 

favorablemente al desarrollo de la velocidad en los futbolistas amateur, cumpliendo con 

el objetivo de mejorar el rendimiento en el sprint. 

4.2. Discusiones de Resultados 

Actualmente, la velocidad en el sprint es una capacidad determinante en el 

rendimiento de los futbolistas, especialmente en niveles amateur donde el entrenamiento 

físico suele ser limitado. Para mejorar esta capacidad, en la presente investigación se 

implementó un programa de ejercicios pliométricos con el objetivo de optimizar el 

rendimiento en el test de 30 metros. 

En este estudio participaron 20 futbolistas amateur, a quienes se les aplicó el test 

de sprint de 30 metros antes y después de la intervención. Los resultados iniciales 

evidenciaron tiempos entre 4.78 s y 5.68 s, reflejando diferencias en el nivel de velocidad 

y posibles limitaciones en la fuerza explosiva. 

Tras la intervención, los resultados finales mostraron una disminución de los 

tiempos (4.65 s a 5.48 s), lo que indica una mejora en la velocidad y capacidad de 

aceleración. Estos hallazgos coinciden con el estudio de Yang et al. (2024), quienes 

demostraron que un programa de 6 semanas de entrenamiento pliométrico mejora 

significativamente el rendimiento físico y la velocidad en futbolistas. (Yang et al., 2024) 

De igual manera, un ensayo controlado reciente evidenció que un programa de 10 

semanas de entrenamiento pliométrico produce mejoras en el rendimiento de sprint y en 

la potencia muscular en jugadores de fútbol, confirmando la efectividad de este tipo de 

entrenamiento. (Matuszczyk et al., 2025) 

Asimismo, una revisión sistemática con metaanálisis publicada en 2025 concluyó 

que el entrenamiento pliométrico mejora significativamente el rendimiento en sprint, 

salto y cambios de dirección en futbolistas jóvenes, lo cual respalda los resultados 

obtenidos en esta investigación. (Zheng et al., 2025) 

Los beneficios observados pueden explicarse por la mejora del ciclo de 

estiramiento-acortamiento, el cual permite generar mayor fuerza en menor tiempo, 

incrementando la potencia y velocidad. En este sentido, estudios también han demostrado 

que la combinación de ejercicios pliométricos con sprints mejora significativamente el 

rendimiento en velocidad y agilidad en futbolistas. (Aloui, Hermassi, Hayes, et al., 2021) 
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Sin embargo, es importante considerar que la magnitud de la mejora puede 

depender de factores como la edad, nivel de entrenamiento, técnica de ejecución y 

adherencia al programa. Además, una aplicación inadecuada de los ejercicios 

pliométricos puede aumentar el riesgo de fatiga o lesión. 

En conclusión, los resultados obtenidos en esta investigación coinciden con la 

evidencia científica actual, demostrando que los ejercicios pliométricos son una estrategia 

efectiva para mejorar la velocidad en el sprint de futbolistas amateur. 
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CAPITULO V 

 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

 

5.1. Conclusiones del estudio 

El programa de ejercicios pliométricos desarrollado contribuyó de manera 

efectiva a la mejora del rendimiento de sprint en futbolistas amateurs, evidenciando que 

la inclusión de este tipo de entrenamiento potencia las capacidades explosivas necesarias 

para el desplazamiento rápido en distancias cortas.  

 

Se determinó que el rendimiento inicial de sprint en los futbolistas amateurs, medido 

mediante el test de 30 metros, presentaba valores que reflejan la necesidad de 

implementar estrategias de entrenamiento específicas orientadas al desarrollo de la 

velocidad y la potencia muscular.  

 

La aplicación del programa estructurado de ejercicios pliométricos, fundamentado 

en evidencia científica, se llevó a cabo de manera adecuada, permitiendo mejorar la 

coordinación neuromuscular, la fuerza explosiva y la eficiencia en los movimientos 

propios del sprint.  

 

La comparación entre los resultados pre y post intervención evidenció una mejora 

significativa en el rendimiento de sprint, lo que confirma la efectividad del programa de 

ejercicios pliométricos como una herramienta válida para optimizar el desempeño físico 

en futbolistas amateurs. 

 

5.2. Recomendaciones 

El programa de ejercicios pliométricos demostró ser efectivo para mejorar el 

rendimiento de sprint, se recomienda su incorporación dentro de los planes de 

entrenamiento de futbolistas amateurs, como una estrategia fundamental para el 

desarrollo de la velocidad y la potencia.  

 

Considerando que se identificó un nivel inicial de rendimiento que requiere mejora, se 

recomienda realizar diagnósticos físicos iniciales mediante pruebas como el test de 30 
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metros antes de diseñar cualquier programa de entrenamiento, con el fin de adaptar las 

cargas y objetivos a las necesidades reales de los deportistas.  

 

Debido a que la correcta aplicación del programa pliométrico favoreció el 

desarrollo de capacidades físicas clave, se recomienda que este tipo de entrenamiento sea 

estructurado con base científica y aplicado de forma progresiva, respetando principios de 

individualización, sobrecarga y recuperación.  

 

Ya que se evidenció una mejora significativa en los resultados post intervención, se 

recomienda mantener un seguimiento continuo mediante evaluaciones comparativas (pre 

y post), así como replicar este tipo de programas en otros contextos deportivos para 

validar y ampliar sus beneficios. 
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ANEXOS 

Anexo 1 

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Confirmo que se me ha proporcionado información oral y escrita de forma muy 

explícita, con respecto al proceso de evaluación y registro de mi información.  

A continuacion explico el procedimeinto para la evalaución y desarrollo de mi 

investigación: 

Se aplicara una evaluación inicial mediante el sprint test de 30 metros, consiste en 

evaluar la velocidad máxima y la capacidad de aceleración, en la cual el participante 

recorre 30 metros en línea recta lo más rápido posible, partiendo desde una posición 

estática detrás de la línea de salida; el tiempo se registra con cronómetro desde el inicio 

hasta cruzar la meta, generalmente se realizan de 2 a 3 intentos con descanso entre cada 

uno y se toma como resultado final el mejor tiempo obtenido, siendo una prueba segura, 

de corta duración y ampliamente utilizada en el ámbito deportivo para medir el 

rendimiento en velocidad, una vez obtenido los resultados se procede con la aplicación 

del programa de ejercicios pliometricos durante las 4 semanas por un minimo de 3 veces 

a la semana. Una vez concluida la aplicación de los ejercicios se procede nuevamente a 

realizar la segunda evalaución para comprobar si hubo cambios en el Sprint de los 

futbolistas amateur. 

He tenido tiempo para considerar mi participación en el estudio; además pude 

realizar las preguntas que se me han presentado, siendo resueltas satisfactoriamente. 

Por tal motivo, acepto que mi evaluación pueda ser revisada por el investigador; 

permito la evaluación fisioterapéutica indicada; entendiendo que mi participación es 

totalmente voluntaria y que puedo retirar mi consentimiento en cualquier momento, sin 

ninguna consecuencia o pérdida de beneficios para mí. 

Doy mi consentimiento para el registro y autorizo el uso de mi evaluación para 

los propósitos de la investigación luego de haber conocido los beneficios directos e 

indirectos de mi colaboración en esta investigación: 

 No habrá ninguna consecuencia desfavorable para mí, en caso de 

no aceptar la invitación y tampoco para el participante. 

 Puedo retirarme de la investigación si lo considero conveniente. 
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 No tendré ningún gasto, ni recibiré remuneración alguna por la 

colaboración en el estudio.  

 Puedo solicitar en el transcurso del estudio, información 

actualizada sobre el mismo al investigador responsable.  

 

Lugar y Fecha: ………………………………………………………………….. 

 

Nombre del participante/representante: ……………………………………….. 

 

N° de cédula de identidad: .............................................. 

 

Firma: …………………………….…… 

 

Nombre del investigador: ………………………………………………….. 

 

N° de cédula de identidad: .............................................. 

 

Firma: …………………………….…… 

 

NEGATIVA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 

 

No autorizo y me niego a que se me realice la intervención propuesta, deslindo de 

responsabilidades futuras de cualquier índole al profesional y a la institución por no 

realizar la intervención.  

 

Lugar y Fecha:……………………………………………………………… 

 

Nombre del participante/representante::……………………………………… 

 

N° de cédula de identidad: ............................................. 

 

Firma: …………………………….… 
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Anexo 2 

PROGRAMA DE TITULACIÓN EN REHABILITACIÓN FÍSICA  

Tema: EJERCICIOS PLIOMÉTRICOS PARA MEJORAR SPRINTS EN FUTBOLISTAS 

AMATEUR 

1. Ficha de información 

Nombres y apellidos: ……………………………….……………   Código:……… 

Edad:………           Talla: …..…m           Peso: ……..Kg              Teléfono: ………….. 

Sprint Test 30 metros   

Evaluación Intento 1 (s) Intento 2 (s) Intento 3 (s) Mejor tiempo (s) 

Pre-test     

Post-test     

Control de esfuerzo – Escala de Borg (0–10) 

Se registrara el nivel de esfuerzo percibido al finalizar cada intento del Sprint Test 30 metros. 

Intentos Percepción del esfuerzo Observaciones 

Intentos 1   

Intentos 2   

Intentos 3   

Se registrara el nivel de esfuerzo percibido al finalizar cada sesión de entrenamiento. 

Sesión Percepción del esfuerzo Observaciones 

Sesión 1   

Sesión 2   

Sesión 3   

Sesión 4   

Sesión 5   

Sesión 6   

Sesión 7   

Sesión 8   

Sesión 9   

Sesión 10   

Sesión 11   

Sesión 12   
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Anexo 3 

Plan de ejercicios 

Calentamiento 

Ejercicios Descripción del 

ejercicio 

Series Tiempo/ 

repeticiones 

Descans

o 

Ejemplo 

 

 

 

 

Rotación de 

tobillos 

El participante 

se coloca de pie 

y realiza 

movimientos 

circulares con el 

tobillo hacia 

ambos lados 

para preparar la 

articulación 

antes del 

ejercicio. 

 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

10 

repeticiones 

por lado 

 

 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rotación de 

rodillas 

De pie con 

rodillas 

ligeramente 

flexionadas, se 

colocan las 

manos sobre las 

rodillas y se 

realizan 

movimientos 

circulares 

suaves. 

 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

 

10 

repeticiones 

 

 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

 

Rotación de 

cadera 

Con las manos 

en la cintura se 

realizan 

movimientos 

circulares 

amplios de la 

cadera para 

activar la 

movilidad de la 

articulación. 

 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

10 

repeticiones 

 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

 

Con los pies 

separados al 

ancho de los 

hombros se 

realizan giros 

controlados del 

 

 

 

1 serie 

 

 

10 

repeticiones 

 

 

Sin 

descanso 
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Rotación de 

tronco 

tronco hacia la 

derecha y la 

izquierda. 

 

 

Balanceo de 

piernas 

El participante 

balancea una 

pierna hacia 

adelante y atrás 

para preparar los 

músculos del 

tren inferior. 

 

 

1 serie 

 

10 

repeticiones 

por pierna 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

 

Sentadillas 

Desde posición 

de pie se 

flexionan las 

rodillas 

descendiendo el 

cuerpo y luego 

se regresa a la 

posición inicial. 

 

 

3 series 

 

 

10 

repeticiones 

 

 

30 

segundos 

 

 

 

 

Zancadas 

Se da un paso 

largo hacia 

adelante 

flexionando 

ambas rodillas y 

luego se regresa 

a la posición 

inicial. 

 

 

3 series 

 

 

10 

repeticiones 

 

 

30 

segundos 

 

 

 

 

Elevación de 

talones 

De pie se elevan 

los talones 

apoyándose en 

las puntas de los 

pies para activar 

los músculos de 

la pantorrilla. 

 

 

 

3 series 

 

 

 

12 

repeticiones 

 

 

 

30 

segundos 

 

 

 

 

Escalera de 

coordinación 

paso simple 

El participante 

avanza 

colocando un 

pie en cada 

espacio de la 

escalera para 

mejorar 

coordinación y 

ritmo. 

 

 

 

3 series 

 

 

 

 

2 recorridos 

 

 

 

30 

segundos 
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Escalera lateral 

Desplazamiento 

lateral dentro de 

la escalera 

colocando 

ambos pies en 

cada espacio. 

 

 

3 series 

 

 

 

2 recorridos 

 

 

30 

segundos 

 

 

 

 

Skipping en 

escalera 

Se elevan las 

rodillas 

rápidamente 

dentro de la 

escalera para 

mejorar la 

frecuencia de 

zancada. 

 

 

 

3 series 

 

 

 

 

2 recorridos 

 

 

 

30 

segundos 

 

Ejercicios pliometricos 

Semana 1-Adaptacion 

 

 

Saltos 

bipodales 

Saltos verticales 

con ambos pies 

buscando 

mejorar la 

fuerza 

explosiva. 

 

 

3 series 

 

 

 

10 

repeticiones 

 

 

45 

segundos 

 

 

Escalera 

coordinación 

rápida 

Recorrer la 

escalera 

aumentando la 

velocidad de 

movimiento. 

 

3 series 

 

 

3 recorridos 

 

30 

segundos 

 

 

 

Carrera entre 

conos 

Se colocan 

varios conos en 

línea recta y el 

participante 

realiza una 

carrera pasando 

entre ellos. 

 

 

3 series 

 

 

15 metros 

 

 

1 minuto 

 

 

 

Sprint corto 

Carrera rápida 

pasando entre 

conos colocados 

en línea recta. 

 

3 series 

 

 

15 metros 

 

 

1 minuto 

 

 El participante 

realiza saltos 
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Saltos en el 

lugar 

pequeños y 

continuos en el 

mismo lugar con 

ambos pies, 

manteniendo un 

ritmo constante 

y controlado. 

 

 

3 series 

 

 

12 

repeticiones 

 

 

45 

segundos 

 

Saltos 

verticales con 

brazos 

El participante 

realiza saltos 

verticales 

utilizando el 

impulso de los 

brazos. 

 

 

3 series 

 

 

 

8 repeticiones  

 

 

30 

segundos  

 

 

 

 

 

Escalera paso 

doble 

El participante 

recorre la 

escalera 

colocando 

ambos pies 

dentro de cada 

espacio antes de 

avanzar al 

siguiente 

cuadro. 

 

 

 

 

3 series 

 

 

 

 

3 recorridos 

 

 

 

 

30 

segundos 

  

SEMANA 2 – ADAPTACIÓN PROGRESIVA 

 

 

 

Saltos 

horizontales 

El participante 

realiza saltos 

hacia adelante 

con ambos pies 

buscando 

desplazarse la 

mayor distancia 

posible en cada 

salto. 

 

 

 

 

3 series 

 

 

 

 

8 repeticiones 

 

 

 

 

45 

segundos 

 

 

Saltos con 

desplazamient

o frontal 

El participante 

realiza saltos 

consecutivos 

hacia adelante 

manteniendo un 

ritmo constante. 

 

 

3 series 

 

 

10 

repeticiones 

 

 

30 

segundos 

 

 

Saltos laterales 

continuos 

El participante 

realiza saltos de 

un lado a otro 

 

3 series 

 

10 

repeticiones 

 

30 

segundos 
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con ambos pies 

juntos. 

 

 

 

Escalera con 

skipping 

El participante 

recorre la 

escalera 

elevando las 

rodillas 

rápidamente 

mientras coloca 

los pies dentro 

de cada espacio. 

 

 

 

 

3 series 

 

 

 

 

 

4 recorridos 

 

 

 

 

30 

segundos 

 

 

 

 

Carrera zig-

zag entre 

conos 

Se colocan 

conos en forma 

de zig-zag y el 

participante 

realiza una 

carrera rápida 

cambiando de 

dirección en 

cada cono. 

 

 

 

 

4 series 

 

 

 

 

 

20 metros 

 

 

 

 

 

1 minuto 

 

 

 

 

 

Sprint 20 m 

El participante 

realiza una 

carrera a 

máxima 

velocidad 

recorriendo una 

distancia de 20 

metros desde 

posición inicial. 

 

 

 

4 series 

 

 

 

 

3 repeticiones 

 

 

 

 

1 minuto 

 

 

 

 

Escalera lateral 

rápida 

El participante 

se desplaza 

lateralmente 

dentro de la 

escalera 

colocando 

ambos pies en 

cada espacio. 

 

 

 

3 series 

 

 

 

4 recorridos 

 

 

 

30 

segundos 

 

 

 

 

Se colocan 

conos separados 

y el participante 

realiza saltos 

hacia adelante 

tratando de 

 

 

 

3 series 
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Saltos hacia 

conos 

alcanzar cada 

cono. 

8 repeticiones 45 

segundos 

 

 

 

Carrera 

aceleración 

progresiva 

El participante 

inicia la carrera 

a velocidad 

moderada y 

aumenta 

progresivamente 

la velocidad 

hasta alcanzar la 

máxima 

intensidad. 

 

 

 

3 series 

 

 

 

 

20 metros 

 

 

 

 

1 minuto 

 

SEMANA 3 – DESARROLLO 

 

 

 

 

Saltos en step 

El participante 

realiza saltos 

sobre un step o 

plataforma 

elevando ambos 

pies y 

descendiendo 

nuevamente al 

suelo de forma 

controlada. 

 

 

 

 

3 series 

 

 

 

 

10 

repeticiones 

 

 

 

 

1 minuto 

 

 

 

 

Escalera rápida 

alternando pies 

El participante 

recorre la 

escalera 

alternando 

rápidamente los 

pies en cada 

espacio 

manteniendo 

una velocidad 

constante. 

 

 

 

 

4 series 

 

 

 

 

4 recorridos 

 

 

 

 

30 

segundos 

 

 

 

Saltos laterales 

entre conos 

Se colocan dos 

conos separados 

y el participante 

realiza saltos 

laterales de un 

lado al otro. 

 

 

3 series 

 

 

8 repeticiones 

 

45 

segundos 

 

 

 

El participante 

realiza una 

carrera rápida y 

cambia de 
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Sprint cambio 

de dirección 

dirección al 

llegar a un cono 

previamente 

colocado 

 

4 series 

 

20 metros 

 

1 min 

 

 

Escalera 

cruzada 

El participante 

recorre la 

escalera 

cruzando los 

pies dentro de 

cada espacio 

para mejorar la 

coordinación. 

 

 

 

3 series 

 

 

 

4 recorridos 

 

 

 

30 

segundos 

 

 

Saltos alternos 

con una pierna 

El participante 

realiza saltos 

alternando cada 

pierna en cada 

impulso. 

 

3 series 

 

10 

repeticiones  

 

35 

segundos 

 

 

 

 

Sprint desde 

posición 

sentado 

El participante 

inicia sentado en 

el suelo o en una 

superficie baja y 

al recibir la 

señal se levanta 

rápidamente y 

comienza a 

correr. 

 

 

 

3 series 

 

 

 

15 metros 

 

 

 

 

1 min 

 

 

 

 

Saltos 

monopodales 

El participante 

realiza saltos 

hacia adelante 

utilizando solo 

una pierna y 

luego repite el 

ejercicio con la 

otra pierna. 

 

 

 

3 series 

 

 

 

8 repeticiones 

 

 

 

1 min 

 

SEMANA 4 – INTENSIDAD ALTA 

 

 

Escalera 

skipping 

rápido 

El participante 

realiza skipping 

dentro de la 

escalera 

elevando las 

rodillas a la 

mayor velocidad 

posible. 

 

 

 

 

4 series 

 

 

 

 

5 recorridos 

 

 

 

 

30 

segundos 
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Sprint con 

banda elástica 

El participante 

realiza un sprint 

mientras una 

banda elástica 

genera 

resistencia desde 

la parte 

posterior. 

 

 

 

3 series 

 

 

 

15 metros 

 

 

 

1 minuto 

 

 

 

Carrera entre 

conos 

velocidad 

máxima 

Se colocan 

varios conos en 

línea recta y el 

participante 

realiza una 

carrera rápida 

pasando entre 

ellos a máxima 

velocidad. 

 

 

 

4 series 

 

 

 

 

25 metros 

 

 

 

 

1 min 

 

 

 

 

Sprint 30 m 

El participante 

realiza una 

carrera a 

máxima 

velocidad 

recorriendo una 

distancia de 30 

metros. 

 

 

4 series 

 

 

 

5 repeticiones 

 

 

90 

segundos 

 

 

 

Sprint con 

salida reactiva 

El participante 

inicia la carrera 

en respuesta a 

un estímulo 

auditivo o 

visual, como 

una señal o 

palmada. 

 

 

3 series 

 

 

 

20 metros 

 

 

90 

segundos 

 

 

 

Escalera 

velocidad 

máxima 

El participante 

recorre la 

escalera lo más 

rápido posible 

manteniendo la 

técnica 

adecuada. 

 

 

4 series 

 

 

 

5 recorridos 

 

 

30 

segundos 

 

 

 

El participante 

inicia la carrera 

a una velocidad 

moderada y 
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Sprint con 

aceleración 

progresiva 

aumenta 

gradualmente la 

intensidad hasta 

alcanzar su 

máxima 

velocidad en los 

últimos metros 

del recorrido 

3 series  

30 metros 

90 

segundos 

 

 

Salto profundo 

El participante 

desciende desde 

un step y 

realizar 

inmediatamente 

un salto vertical. 

 

 

4 series 

 

 

 

8 repeticiones 

 

 

40 

segundos 

 

 

 

Saltos largos 

consecutivos 

El participante 

realiza varios 

saltos hacia 

adelante 

buscando cubrir 

mayor distancia 

 

 

4 series 

 

 

8 repeticiones 

 

 

40 

segundos 

 

 

Saltos 

explosivos con 

impulso de 

brazos 

El participante 

realiza saltos 

verticales con 

fuerte impulso 

de brazos para 

aumentar la 

altura 

 

 

4 series 

 

 

 

8 repeticiones 

 

 

40 

segundos 

 

Vuelta a la calma 

 

 

 

Trote suave 

El participante 

realiza trote 

ligero para 

disminuir 

progresivamente 

la intensidad del 

ejercicio. 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

2 minutos  

 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

Estiramiento 

de cuádriceps 

De pie se 

flexiona la 

rodilla llevando 

el pie hacia el 

glúteo 

sujetándolo con 

la mano. 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

40 segundos 

 

 

Sin 

descanso 
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Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

Con piernas 

extendidas se 

inclina el tronco 

hacia adelante 

intentando tocar 

los pies. 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

40 segundos 

 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

 

Estiramiento 

de gemelos 

Con una pierna 

adelantada se 

flexiona la 

rodilla mientras 

la pierna 

posterior 

permanece 

extendida. 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

40 segundos 

 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

Estiramiento 

de aductores 

Con piernas 

separadas se 

inclina el cuerpo 

hacia un lado 

flexionando una 

rodilla. 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

40 segundos 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

Estiramiento 

de glúteos 

Sentado se cruza 

una pierna sobre 

la otra y se rota 

el tronco 

suavemente. 

 

 

1 serie 

 

 

40 segundos 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

 

Estiramiento 

de cadera 

En posición de 

zancada se 

empuja la pelvis 

hacia adelante 

para estirar los 

flexores de 

cadera. 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

 

40 segundos 

 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

Estiramiento 

lumbar 

De pie o sentado 

se flexiona el 

tronco hacia 

adelante 

relajando la 

espalda. 

 

 

 

1 serie 

 

 

 

40 segundos 

 

 

Sin 

descanso 

 

 

 

Se realizan 

respiraciones 

lentas y 

profundas para 

 

 

1 serie 

 

5 

respiraciones 

 

 

v 
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Respiración 

profunda 

favorecer la 

recuperación. 

Sin 

descanso 

 

 

Movilidad 

suave de 

piernas 

 

 

Movimientos 

suaves de 

flexión y 

extensión de 

piernas para 

relajar los 

músculos. 

 

 

1 serie 

 

 

10 

repeticiones 

 

 

Sin 

descanso 
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Anexo 4. Fotos  

 

 

 

 

 

 

Foto 1.Socializacion del plan de ejercicios               Foto 2. Test de 30 metros  

 

  

 

 

 

 Foto 3.Calentamiento                                                        Foto 4. Aplicación del plan de ejercicios 

  

 

 

  

 

Foto 5. Vuelta a la calma                                                    Foto 6. Escala de Borg  

 


