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RESUMEN 

Este estudio busca descubrir si un programa de entrenamiento pliométrico de doce semanas 

puede mejorar la potencia en los miembros inferiores de 20 futbolistas varones sub-18 del 

Centro Deportivo Olmedo de Riobamba. En un diseño experimental, el protocolo incluyó dos 

sesiones semanales con progresión de 80 a 120 contactos y ejercicios multidireccionales. La 

potencia se midió mediante la altura del salto con contramovimiento (CMJ) y el Índice de 

Fuerza Reactiva, registradas con la aplicación My Jump 2. Los datos cumplieron supuestos de 

normalidad (Shapiro–Wilk, p > 0,05); la prueba t pareada mostró una diferencia significativa 

(t = −5,84; p = 0,00), con un incremento medio de +0,52 cm (≈ 8,5 %). Trece jugadores 

mejoraron entre 0,6 y 1,2 cm, mientras que la proporción en categorías “Excelente” o “Muy 

bueno” pasó de 0 % a 25 %. No se registraron lesiones asociadas y la adherencia superó el 95 

%. Los resultados confirman que un volumen moderado de pliometría, integrado en los 

mesociclos competitivo, incrementa la explosividad y homogeneiza el rendimiento interno. Se 

recomienda institucionalizar mediciones trimestrales y ajustar la carga según la respuesta 

individual para maximizar las adaptaciones. 

 

Palabras clave: Entrenamiento pliométrico; potencia muscular; fútbol juvenil; salto con 

contramovimiento; adaptación al entrenamiento. 
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CAPÍTULO I 

1. INTRODUCCIÓN 

El entrenamiento pliométrico basado en el ciclo de estiramiento-acortamiento es, 

actualmente, una herramienta imprescindible para el desarrollo de la fuerza explosiva, la 

velocidad de reacción y la agilidad en el fútbol moderno. Los estudios sobre jugadores sub-19, 

realizados durante seis u ocho semanas, muestran la mejora con significación estadística de los 

saltos verticales, los tiempos de sprint de 5-20 m y la capacidad de cambio de dirección al 

incluir saltos y sprints dos veces por semana en un programa de combinación de entrenamiento 

y pliométrico en condiciones de confrontación con los métodos de preparación física 

habituales. 

Más allá del volumen, la frecuencia semanal del estímulo también incide en el 

rendimiento. Bouguezzi et al. compararon uno versus dos micro-ciclos semanales con igual 

volumen de saltos y hallaron mejoras equivalentes en velocidad, salto y fuerza reactiva, 

sugiriendo que la dosificación puede adaptarse a las cargas competitivas sin comprometer 

ganancias físicas. Paralelamente, la introducción de saltos multidireccionales ha mostrado 

incrementos adicionales en la altura de salto, el control postural dinámico y la eficacia en 

maniobras de giro, aun en futbolistas prepuberales, con interferencia mínima sobre la 

planificación in-season. 

Aparte de la cantidad total de trabajo, hay otro componente relacionado con la 

frecuencia con la que se aplica el estímulo en la semana directa del desempeño físico. Con este 

propósito, Bouguezzi et al. compararon el efecto de 1 vs. 2 microciclos semanales 

compensados sobre el número total de saltos y no encontraron ninguna diferencia en la 

velocidad, el salto y el impulso. Por lo tanto, este resultado sugiere que la frecuencia semanal 

puede satisfacer las demandas competitivas sin perjudicar el progreso físico. 

De igual forma, la inclusión de saltos en múltiples direcciones ha demostrado beneficios 

adicionales, como un aumento en la altura del salto, una mejor estabilidad dinámica y una 

mayor eficacia en los movimientos de giro. Incluso en futbolistas en etapa prepuberal, este tipo 

de trabajo ha mostrado interferir mínimamente con la planificación de la temporada 

competitiva. 

Aunque los estudios internacionales respaldan de forma constante los efectos positivos 

del entrenamiento pliométrico, un metaanálisis reciente sobre futbolistas juveniles de élite 

destaca que la magnitud de las mejoras depende de cómo se combine este método con el 

entrenamiento de fuerza y de una adecuada progresión de las cargas. En general, los resultados 

reflejan mejoras moderadas en potencia y aceleración cuando se aplican programas bien 

estructurados, aunque aún no existe consenso definitivo sobre la duración ideal, el número 

óptimo de saltos ni los tiempos de recuperación más efectivos. 

En el caso del escenario ecuatoriano, hasta el momento, la información científica sobre 

entrenamiento pliométrico es bastante escasa. Los pocos estudios que existen resultan estar 
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focalizados en grupos reducidos o público deportivo recreativo. En este sentido, destaca la 

investigación realizada con futbolistas de futsal aficionados en Uyumbicho, en la que se notó 

una mejora sensible tanto al salto vertical como al horizontal. No obstante, dicha investigación 

fue llevada a cabo en condiciones de limitaciones metodológicas, como, por ejemplo, la 

carencia de controles adecuados y una medición de potencia muscular que no cumple el 

estándar internacional. El mismo vacío de evidencia se refleja en las condiciones de trabajo 

con jugadores de fútbol de menos de 18 años del Club Centro Deportivo Olmedo en Riobamba, 

donde no se aplican programas de entrenamiento basados en la evidencia. En este caso, no se 

puede lograr el desarrollo óptimo de la potencia muscular, aumenta el riesgo de lesiones y se 

ve gravemente socavada la capacidad de ganar en el entorno regional. De este modo, el objetivo 

de la investigación es estudiar los efectos de un programa estructurado pliométrico en la 

potencia de los miembros inferiores de los jóvenes futbolistas de Club Olmedo. A través de la 

comparación de preintervención y postintervención con el software My Jump 2 y pruebas 

específicas de agilidad, se desarrolló un protocolo bajo las condiciones locales y con una 

metodología robusta, pero concordante con la tendencia de entrenar la fuerza de explosión 

actualmente. El estudio aspira, por lo tanto, a tener una evidencia aplicable suficiente para 

fortalecer la formación de talento en Riobamba y espera que sirva como referencia a academias 

juveniles en entornos cercanos. 

Para comprender de mejor manera de qué trata nuestro proyecto de investigación 

titulado “Entrenamiento pliométrico en la potencia de jugadores de fútbol categoría juvenil”, 

se divide por capítulos. 

En el Capítulo I, abordamos la problemática y la justificación de nuestro proyecto de 

investigación y por qué se lo llevó a cabo, además del objetivo (general y específicos) que nos 

ayudaron a cumplir con la misma. 

En el Capítulo II, hablamos acerca del marco teórico con nuestras dos variables 

(independiente y dependiente) relacionadas con nuestro tema de investigación y toda la 

información que se recopiló de artículos, tesis, revistas científicas y del repositorio de la 

universidad. 

En el Capítulo III, observaremos acerca de la metodología utilizada en nuestro 

proyecto de investigación: el tipo de investigación y diseño que se utilizó, el enfoque, la técnica 

de recolección de datos, nuestro instrumento, que en este caso fue la aplicación My Jump 2, y 

finalmente nuestra población y muestra con la que se realizó nuestra intervención de 12 

semanas, donde se obtuvieron los resultados pre y postintervención. 

En el Capítulo IV, podremos ver la discusión de los resultados obtenidos con el pre y 

post test de nuestra intervención realizada a los jugadores juveniles de 16 y 17 años del Centro 

Deportivo Olmedo. 

En el Capítulo V, tendremos las conclusiones y recomendaciones basadas en los 

resultados obtenidos en nuestra intervención de 12 semanas. 
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En el Capítulo VI, presentamos la propuesta de investigación sobre el programa de 

entrenamiento pliométrico de 12 semanas. Y finalmente, la bibliografía utilizada para 

desarrollar nuestro proyecto de investigación junto a los anexos como evidencia de nuestra 

intervención. 

1.1. Antecedentes 

1.1.1. Ámbito internacional 

Gasch Jiménez (2021) analizó a veinte jugadores sub-19 de equipos de formación de 

la Liga SmartBank y comprobó mejoras del 14 % en el salto vertical y del 6 % en el tiempo de 

aceleración tras ocho semanas de saltos bilaterales y unilaterales. En Latinoamérica, la 

Universidad de San Buenaventura (Garrido Ortega & González Elles, 2023) documentó, en un 

estudio de maestría con jóvenes de 17 años, aumentos significativos en la potencia de miembros 

inferiores al combinar pliometría vertical y horizontal durante seis semanas de intervención. 

De igual manera, algunos estudios experimentales realizados en Colombia han evidenciado que 

los resultados del entrenamiento pliométrico pueden variar según la frecuencia semanal y el 

volumen total de trabajo. No obstante, los hallazgos muestran que realizar dos sesiones por 

semana puede generar adaptaciones similares a las obtenidas con programas de mayor carga, 

siempre que se mantenga controlado el número total de contactos y la proporción entre trabajo 

y descanso. Estos aportes confirman que la pliometría es una herramienta efectiva en distintos 

contextos competitivos y proporcionan orientaciones valiosas sobre cómo dosificar 

adecuadamente este tipo de entrenamiento en programas de formación deportiva. 

1.1.2. Ámbito nacional 

Las investigaciones sobre pliometría aplicada al fútbol se han multiplicado en la última 

década, aunque mantienen heterogeneidad metodológica. Terán Toledo (2019) evaluó al 

equipo femenino de la Pontificia Universidad Católica del Ecuador y observó ganancias en 

velocidad (0,11 s en 20 m) y potencia de salto con cuatro sesiones semanales, subrayando la 

pertinencia de ajustar la intensidad según la fase del ciclo menstrual para minimizar la fatiga 

neuromuscular. Por otro lado, Cevallos Almeida (2021) observó mejoras significativas del 

rendimiento del salto vertical en los jugadores aficionados de fútbol sala de Uyumbicho, tras 

implementar la aplicación My Jump 2 como herramienta de prueba inmediata. Este resultado 

respalda la utilidad de las tecnologías accesibles para el seguimiento y control del volumen de 

entrenamiento. 

Por otro lado, Reina Palma (2020), registró en el equipo de El Nacional, categoría sub-

16, encontró un aumento sustancial de la potencia del tren inferior tras la aplicación de un 

programa de saltos combinado con excéntricos y concéntricos y ejercicios de estabilidad. En 

conjunto, ambas revisiones ratifican la efectividad del entrenamiento pliométrico. Cabe 

resaltar, no obstante, la necesidad de diseños de protocolos adaptados a las condiciones 

logísticas y competitivas de los clubes ecuatorianos. 
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1.1.3. Ámbito local 

En ese sentido, en la ciudad de Riobamba, el cuerpo de evidencias es aún escaso, pero 

alentador. La tesis de Valencia Naranjo y Viteri Acosta con deportistas de la localidad 

constituye el antecedente más inmediato al respecto: dos microciclos semanales de pliometría 

concesiva y progresión de 80 a 120 contactos revelaron mejoras significativas en el salto y la 

salida de los primeros cinco metros, variables críticas para el ataque y la defensa. Sin embargo, 

los autores advirtieron debilidades en infraestructura y formación de entrenadores, que 

limitaron la sofisticación de los ejercicios y el monitoreo en línea de la carga interna. Así 

mismo, los registros del centro médico del Club Olmedo identifican un aumento de lesiones 

por sobreuso del tren inferior, asociadas al pobre desarrollo de fuerza reactiva y la presencia 

de desbalances musculares. Por esa razón, el presente estudio se erige como una respuesta con 

elementos de sistematización hacia estas problemáticas. 

Se propone implementar un protocolo de entrenamiento diseñado específicamente para 

las condiciones del club, con un seguimiento continuo mediante la aplicación My Jump 2 y 

evaluaciones antropométricas que permitan analizar su efecto sobre la potencia muscular en 

los futbolistas sub-18. Al comparar los resultados obtenidos con los hallazgos de 

investigaciones nacionales e internacionales, se busca no solo optimizar la preparación física 

de los jugadores, sino también ofrecer un modelo de intervención que pueda ser replicado en 

otras academias deportivas. De esta manera, el proyecto pretende aportar al desarrollo del 

fútbol formativo y al fortalecimiento del reconocimiento de Riobamba como un espacio de 

proyección para el alto rendimiento juvenil. 

Los antecedentes revisados ofrecen un panorama integral sobre los efectos del 

entrenamiento pliométrico en el fútbol juvenil. Cada uno de ellos aporta insumos 

metodológicos, teóricos y prácticos que enriquecen el desarrollo de la investigación actual, 

permitiendo consolidar un enfoque experimental pertinente y científicamente sustentado para 

evaluar el impacto de esta modalidad de entrenamiento sobre la potencia física en jóvenes 

futbolistas. 

Con base en los antecedentes revisados, es posible afirmar que se trata de un trabajo 

integral en relación a los resultados derivados del uso de entrenamiento pliométrico en el fútbol 

juvenil. Por lo tanto, el actual trabajo se beneficia de insumos metodológicos, teóricos y 

prácticos que se suman al desarrollo del enfoque experimental que este estudio logra obtener y 

mostrar de manera apropiada con una base científica para investigar los efectos del 

entrenamiento de potencia del fútbol juvenil. 

1.2. Justificación 

La potencia de los miembros inferiores constituye un predictor crítico del rendimiento 

en el fútbol juvenil; sin embargo, la programación de estímulos pliométricos basados en 

evidencia sigue siendo heterogénea y, en Ecuador, poco sistematizada. A escala internacional, 

estudios controlados demuestran que ocho semanas de pliometría producen mejoras grandes 

(d ≥ 1,0) en saltos, velocidad y cambio de dirección en jugadores prepuberales, aun cuando la 
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frecuencia semanal sea de una o dos sesiones con el mismo volumen total de saltos. Los 

resultados de diversas investigaciones confirman la eficacia del entrenamiento pliométrico y 

aportan referencias valiosas sobre cómo estructurar las cargas de trabajo. Sin embargo, también 

ponen de manifiesto la necesidad de realizar adaptaciones según el contexto, con el fin de lograr 

una mejor transferencia de las mejoras físicas al rendimiento dentro del juego. 

La evidencia científica, sin embargo, en el ámbito ecuatoriano sigue siendo limitada y 

dispersa. Solo se pudo identificar a Terán Toledo (2019), quien registró aumentos significativos 

en la velocidad y la potencia después de cuatro semanas de entrenamiento pliométrico de alta 

frecuencia en un equipo universitario femenino. Así, propuso la necesidad de ajustar cada 

programa a la intensidad en función del calendario competitivo de cada grupo y sus 

características. Igualmente, un estudio publicado por Cevallos Almeida (2021) demostró a 

través de la aplicación My Jump 2 que la aplicación sistemática de ejercicios pliométricos 

mejoraba el salto vertical y horizontal en jugadores aficionados de fútbol sala de Quito. No 

obstante, la mayor parte de estos trabajos se llevaron a cabo en áreas urbanas con mejores 

sistemas de infraestructura, por lo que no pueden, a priori, considerarse aplicables a categorías 

formativas sub-18 masculinas, especialmente en provincias menos equipadas. Así, en el caso 

de Riobamba, no se ha registrado todavía ninguna investigación científica local. Hasta la fecha, 

solo uno se registra; el de Valencia Naranjo y Viteri Acosta (2024), en el que se constataron 

mejoras en la fuerza explosiva posterior a los programas con un promedio de entre 80 y 120 

contactos semanales. De hecho, los autores indican la falta de preparación técnica de los 

entrenadores y la falta de equipos necesarios para garantizar un control efectivo de la carga de 

trabajo. Por lo tanto, han surgido programas incipientes en el Centro Deportivo Olmedo con 

carencia de estructuración. Este hecho se ve reflejado en una menor potencia muscular, un 

incremento en las lesiones por sobreuso y una menor regularidad en el nivel competitivo. 

Se desprende, entonces, la pertinencia del presente estudio, sustentada en cuatro 

perspectivas esenciales: 

1. Científica: Al llevar a cabo la investigación, se podrá llenar un vacío al nivel 

local, a través de la generación de datos robustos respecto a un programa pliométrico adecuado 

para juveniles subextranjeros, lo que robustecerá la base empírica, no solamente nacional, sino 

internacional, para que futuras investigaciones puedan acudir a ellos. 

2. Metodológica: Al ejercerse el trabajo e investigación, se aplicará el instrumento 

de recopilación de datos My Jump 2, un instrumento válido y de bajo costo, que evidenciará 

que sí es posible aplicarse con recursos ajustados y ofrecerá una metodología replicable para 

otras academias. 

3. Práctica-deportiva: permitirá optimizar la planificación de la potencia en el 

Club, reduciendo la exposición a lesiones y elevando el desempeño en acciones decisivas del 

juego (sprint, salto y cambios de dirección), con impacto directo en los resultados competitivos. 

4. Social-formativa: Al desarrollarse la investigación, se contribuirá a que se 

proyecten jugadores de alto nivel locales, permitiendo un escenario justo de competencia ante 
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instituciones deportivas de gran ciudad y ubicando a Riobamba como líder en la formación de 

jugadores con preparación física de punta. 

Con base en lo expuesto, no solo el estudio es relevante y necesario, sino que es posible 

e indispensable para el ámbito deportivo y académico de la región. 

1.3. Planteamiento del problema 

El fútbol juvenil actual exige acciones explosivas: arranques, saltos y cambios de 

dirección que dependen de la potencia de los miembros inferiores. La evidencia internacional 

demuestra que ocho semanas de entrenamiento pliométrico, con dos sesiones semanales y 

progresión controlada de saltos, mejoran un 14 % la altura de salto y reducen un 6 % los 

tiempos de aceleración en jugadores sub-19 (Gasch Jiménez, 2021). Sin embargo, estos 

protocolos no se implementan de forma sistemática en la mayoría de los clubes formativos 

ecuatorianos, donde predominan rutinas tradicionales que priorizan resistencia aeróbica y 

técnica, relegando el desarrollo específico de la fuerza explosiva. 

En Ecuador, los pocos estudios publicados confirman el potencial de la pliometría, pero 

revelan una adaptación insuficiente de la carga y el seguimiento tecnológico. Valencia Naranjo 

y Viteri Acosta (2024) registraron aumentos del 11 % en fuerza explosiva tras seis semanas de 

entrenamiento, aun con limitaciones de infraestructura y escasa capacitación técnica de los 

entrenadores. Paralelamente, Cevallos Almeida (2021) evidenció que el uso de la 

aplicación My Jump 2 permite cuantificar con fiabilidad los progresos en salto vertical y 

horizontal, facilitando la retroalimentación en tiempo real para optimizar la carga. No obstante, 

ambos trabajos señalan que la falta de recursos financieros y de personal cualificado limita la 

continuidad y la calidad de los programas. 

En Riobamba, el Centro Deportivo Olmedo, principal semillero de talentos locales, 

presenta deficiencias claras en potencia muscular. Los entrenadores enfrentan una notoria falta 

de guías sustentadas en evidencia científica y de instrumentos accesibles que les permitan 

regular de manera precisa la intensidad y la frecuencia del trabajo pliométrico. Esta limitación 

tiene un impacto directo en el rendimiento del equipo, que suele estar en desventaja frente a 

otros clubes del país que ya integran métodos de desarrollo de fuerza explosiva dentro de su 

planificación deportiva. De esta manera, se evidencia una brecha significativa entre el 

conocimiento científico que respalda la efectividad del entrenamiento pliométrico y su 

aplicación real en el contexto riobambeño. Esta distancia entre teoría y práctica restringe el 

progreso físico de los jugadores, eleva el riesgo de lesiones y dificulta que la ciudad de 

Riobamba se consolide como un referente nacional en la formación de futbolistas. A partir de 

esta problemática, surge la siguiente pregunta de investigación: ¿Cuáles son los efectos de un 

programa de entrenamiento pliométrico en el desarrollo de la potencia muscular en jugadores 

juveniles categoría sub-18 del Centro Deportivo Olmedo? Responderla permitirá diseñar 

intervenciones ajustadas a las condiciones locales, con evidencia cuantitativa sobre sus 

beneficios y directrices claras para su implementación sostenible. 
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1.3.1. Formulación del problema 

¿Cuáles son los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico en el desarrollo 

de la potencia muscular en jugadores juveniles categoría sub18 del Centro Deportivo Olmedo? 

1.3.2. Interrogantes del problema 

▪ ¿Cuáles son los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico en el desarrollo de la 

potencia muscular en jugadores juveniles de fútbol del Centro Deportivo Olmedo? 

▪ ¿Cuál es la relación entre los niveles de potencia del miembro inferior de los jugadores 

juveniles antes y después del programa pliométrico implementado, medido utilizando My 

Jump 2? 

▪ ¿Qué diferencias significativas existen en las características físicas específicas, tales como 

agilidad y salto vertical, después de aplicar el programa de entrenamientos? 

▪ ¿Cuál es la importancia de un programa pliométrico similar al empleado en el diseño actual 

en el rendimiento competitivo de los futbolistas de Riobamba? 

 

1.4. Objetivos 

1.4.1. Objetivo general 

Determinar los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico en la potencia 

muscular de los jugadores juveniles categoría sub18 del Centro Deportivo Olmedo de la ciudad 

de Riobamba. 

1.4.2. Objetivos específicos 

▪ Evaluar la potencia muscular de los miembros inferiores de los jugadores juveniles 

antes y después de la aplicación de un programa de entrenamiento pliométrico.  

▪ Desarrollar un programa de entrenamiento pliométrico adaptado para fortalecer la 

potencia muscular de los jugadores juveniles. 

▪ Relacionar los cambios en la potencia muscular tras la implementación del programa 

de entrenamiento pliométrico, considerando las diferencias en los resultados pre y post 

intervención, determinando los efectos que produce la intervención sobre la potencia 

muscular. 
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CAPÍTULO II 

2. MARCO TEÓRICO 

2.1. Pliometría  

La pliometría es un método de entrenamiento que nos ayuda al alargamiento del 

músculo haciéndolo más elástico, y aumentando así la potencia, propiciando que este tenga la 

capacidad de ser más rápido y fuerte. 

La pliometría puede clasificarse en dos tipos según el grado de exigencia que existe 

sobre las articulaciones de los deportistas: de bajo impacto y de alto impacto. Ambas 

modalidades tienen como objetivo principal mejorar la capacidad del deportista para desarrollar 

fuerza de manera más eficiente (Sains, 2023). 

Hay que tomar en cuenta que todos los ejercicios que impliquen movimientos rápidos 

y saltos explosivos se definen como pliometría, esto como una forma de preparación específica 

orientada al fortalecimiento del tren inferior, enfocada a mejorar la fuerza explosiva. 

2.1.1. Entrenamiento pliométrico 

El entrenamiento pliométrico se ha consolidado como una de las metodologías de 

entrenamiento más efectivas para el desarrollo de la fuerza en los miembros inferiores, además 

de mejorar el ciclo de estiramiento-acortamiento del músculo, la agilidad, los cambios de 

dirección y la potencia muscular.  

La incorporación progresiva y adecuada de un entrenamiento pliométrico ha 

demostrado múltiples beneficios tanto a deportistas élites como a deportistas amateur, tomando 

en cuenta que se debe ajustar adecuadamente la intensidad y el volumen de los ejercicios. Esto 

ha demostrado que la planificación adecuada de programas de entrenamiento de corta duración 

y de baja intensidad puede reflejar mejoras importantes en la velocidad, fuerza y en el COD de 

deportistas juveniles (Sains, 2023). 

2.1.2. Fundamentos del entrenamiento pliométrico 

2.1.2.1. Ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA). 

El ciclo de estiramiento-acortamiento es, por así decirlo, el “truco” biomecánico que 

hace tan efectiva a la pliometría. Todo empieza con un estiramiento rápido del músculo: este 

se alarga y el tendón actúa como un resorte, guardando energía elástica. Esa energía queda en 

pausa por apenas un instante en la fase de amortiguación antes de liberarse en la contracción 

siguiente. El músculo se acorta con una fuerza explosiva que se potencia gracias a los puentes 

de actina-miosina ya activos, multiplicando el impulso generado (Bosco, 1985). 

Cuando el intervalo amortiguación-concéntrica se mantiene por debajo de 150 ms, 

apenas se disipa calor y la potencia resultante se incrementa de forma notable. En el fútbol 

juvenil, esa transición ultrarrápida se traduce en sprints iniciales más potentes, cabeceos con 
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mayor altura y giros repentinos más eficaces. La literatura muestra que programas de siete a 

ocho semanas con 80-120 saltos por sesión y recuperaciones breves (< 15 s) mejoran la altura 

del countermovement jump (CMJ) entre 10 % y 15 % (Gasch Jiménez, 2021). Además, los 

estudios de ultrasonido músculo-tendinoso han revelado que la rigidez del tendón de Aquiles 

aumenta alrededor de un 10 % tras ciclos pliométricos, optimizando el almacenamiento de 

energía sin incrementar significativamente la carga articular (Ramírez-Campillo et al., 2023). 

Este hallazgo resulta determinante en categorías formativas, dado que los cartílagos aún se 

encuentran en fase de maduración. Por último, cabe destacar que el CEA no es solo un 

fenómeno mecánico: la activación refleja de alta ganancia del huso muscular acelera el 

reclutamiento de unidades motoras rápidas y eleva la tasa de desarrollo de fuerza (Komi, 2000). 

Dicho de otro modo, el entrenamiento pliométrico no solo fortalece el tendón, sino que refina 

la coordinación neuromuscular imprescindible para acciones explosivas repetidas durante un 

partido. 

Sin embargo, la generalidad y el patrón de activación sincrónico común a todos los 

gestos específicos de fútbol: tiros al arco, cambiar el ritmo de la posesión del balón, saltar y 

cabecear el córner. El reflejo miotático no se limita a aumentar la potencia instantánea: mejora 

el cilindro de autorregulación, evitando el riesgo de sobreuso y sobrecarga.  

2.1.2.2. Condicionamiento físico.  

El acondicionamiento físico en la pliometría mejora la potencia muscular a través de 

trabajo muscular, mejorando las ráfagas cortas y rápidas de la relación de trabajo-descanso para 

lograr la exigencia muscular relativamente alta del músculo. El acondicionamiento físico a 

través de movimientos rápidos de pliometría mejora la dificultad de desempeñar movimientos 

rápidos debido a la velocidad, potencia, fuerza, resistencia y calidad relativamente altas. 

El condicionamiento físico mejora el rendimiento no solo en la actividad física, sino 

también en la salud del deportista, ya que mejora el sistema cardiovascular, fortaleciendo el 

corazón, músculos y huesos; reduciendo el estrés y depresión (Paz Viteri & Barranco Ruiz, 

2017). 

2.1.3. Principios del Entrenamiento Pliométrico 

En el diseño de las sesiones o programas de entrenamiento pliométrico es esencial tener 

en cuenta diversas consideraciones sobre los deportistas. Los Entrenadores o profesionales del 

entrenamiento deportivo y acondicionamiento físico deben manejar algunos puntos 

importantes que influyen en dicho entrenamiento: 

Edad: Debemos considerar como profesionales en el entrenamiento deportivo que las 

personas que pueden realizar este tipo de ejercicios pliométricos de acorde a su función de la 

maduración biológica del sistema músculo-esquelético son aquellas que tienen el rango de edad 

de 14 a 17 años, debido a que dicha edad es apta para efectuar un programa de ejercicios 

pliométricos en relación al índice de fuerza máxima y fuerza explosiva. 
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Peso Corporal: Como profesionales debemos conocer el peso corporal como su 

composición corporal del deportista, que son necesarios para determinar la carga de 

entrenamiento. Debemos determinar hasta qué nivel deberá realizar ejercicios el deportista y a 

que intensidad deberá ejecutarlos. 

Índice de fuerza máxima: El rendimiento deportivo en actividades que combinan 

fuerza y velocidad se sustenta en una adecuada expresión de la fuerza máxima, la cual es un 

factor determinante en los resultados en el ámbito competitivo. Un desarrollo eficiente 

muscular acompañado de una adecuada coordinación neuromuscular permite alcanza niveles 

óptimios de fuerza máxima. Estos niveles son fundamentales para tolerar las demandas del 

entrenamiento pliométrico y trasladar las mejoras en fuerza hacia la explosividad requerida en 

una disciplina deportiva, en este sentido dentro del ámbito futbolístico. 

Índices de fuerza velocidad: Una vez que se haya alcanzado el nivel óptimo en el 

desarrollo de la fuerza máxima, el siguiente paso es transferir esa capacidad hacia la fuerza-

velocidad. Para ello la técnica de levantamiento de pesas con carácter explosivo resultan de 

gran utilidad (Sains, 2023). 

2.1.4. Modalidades de ejercicios pliométricos. 

La eficacia de un programa depende de la selección de ejercicios que estimulen 

diferentes direcciones de fuerza. Los saltos en profundidad desde 20-40 cm optimizan la rigidez 

del aparato musculotendinoso vertical; los multisaltos horizontales favorecen la proyección del 

centro de masa hacia adelante, indispensable para la fase de aceleración; los skater hops o 

balsas laterales refuerzan la estabilización de rodilla en ejes diagonales frecuentes en marcajes 

(Markovic & Mikulić, 2010). Cuando se combinan planos vertical, horizontal y lateral, las 

ganancias en CMJ y en cambios de dirección aumentan entre 10 % y 20 % adicionales respecto 

a protocolos monoplanares (Jlid et al., 2020). Por otro lado, la inclusión de ejercicios 

unipodales corrige asimetrías de fuerza y previene desequilibrios que podrían derivar en 

lesiones del ligamento cruzado. La progresión recomendada inicia con saltos bipodales 

controlados, avanza a unipodales y culmina con variantes multidireccionales con estímulos 

externos (balón, compañero), favoreciendo la transferencia técnico-táctica. 

2.1.5. Dosificación: frecuencia, volumen y progresión. 

La dosificación adecuada equilibra estímulo y recuperación. Un meta-análisis que 

incluyó 1 147 futbolistas juveniles concluyó que dos sesiones semanales con 90-120 contactos 

ofrecen la mejor relación mejora-riesgo (Oliver et al., 2022). A partir de ese umbral, el progreso 

se estanca o el riesgo de sobrecarga aumenta; por debajo, las adaptaciones se diluyen. La 

progresión del 10 % cada dos semanas permite al tejido musculotendinoso adaptarse 

gradualmente, mientras que las “semanas de descarga” cada cuatro microciclos restablecen la 

homeostasis y preservan la calidad técnica. El momento del día influye: sesiones matutinas 

favorecen la activación neural, pero requieren calentamientos más extensos; en cambio, 

sesiones vespertinas coinciden con picos de temperatura corporal y elasticidad. Distribuir la 
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carga semanal en dos bloques equitativos atenúa el dolor muscular de aparición tardía y mejora 

la calidad de la ejecución en entrenamientos tácticos posteriores (Bouguezzi et al., 2023). 

2.1.6. Características de la Pliometría  

La pliometría se distingue por una serie de cualidades fundamentales que definen su 

aplicación en el ámbito de entrenamiento físico, especialmente en lo que respecta al desarrollo 

de la potencia muscular y la capacidad de reacción neuromuscular. 

La pliometría se refiere a un conjunto de ejercicios diseñados para que los músculos 

generen niveles máximos de fuerza en el menor tiempo posible. Este tipo de entrenamiento 

resulta esencial en disciplinas deportivas que demandan una elevada fuerza explosiva entendida 

como la capacidad de aplicar la mayor fuerza posible durante acciones de alta velocidad, como 

los sprints, saltos o cambios de dirección (Solano Díaz, 2024). La pliometría constituye una 

estrategia altamente efectiva para el desarrollo de la fuerza y la potencia muscular, 

especialmente en los grupos musculares implicados en la carrera de velocidad. Su efectividad 

radica en la capacidad de aplicar fuerza de manera más rápida e intensa. Además este tipo de 

entrenamiento resulta muy efectivo para incrementar la explosividad y optimizar la velocidad 

de reacción en los deportistas.  

2.1.7. Periodización a lo largo de la temporada. 

La evolución anual se organiza en tres fases. En pretemporada se priorizan adaptaciones 

estructurales; se emplean volúmenes altos (> 120 contactos) y se enfatizan saltos con caída 

progresiva para elevar la rigidez tendinosa (Ramírez-Campillo et al., 2023). Durante la fase 

competitiva, se reduce el volumen a 40-60 contactos pero se mantiene la intensidad, empleando 

saltos con lastre ligero o con tiempos de contacto mínimos para conservar la potencia sin 

generar fatiga residual. Investigaciones de Aloui et al. (2024) demostraron que insertar la sesión 

pliométrica 48 h antes del partido incrementa la altura de salto y mejora la velocidad de 20 m 

sin interferir en la táctica. La fase de transición emplea saltos de bajo impacto (jump-rope, 

skipping) para preservar la rigidez y facilitar la regeneración. Esta periodización ondulante 

sincroniza picos de potencia con las demandas competitivas, reduciendo además la incidencia 

de lesiones por sobreuso. 

2.1.8. Aplicación en el fútbol 

La pliometría desempeña un papel fundamental en disciplinas colectivas como el fútbol 

y el basketball, ya que ambas exigen niveles altos de potencia, velocidad y capacidad de salto. 

Las actividades pliométricas que incluyen diversos tipos de saltos y movimientos rápidos 

contribuyen al desarrollo de la explosividad muscular y permite al deportista optimizar su 

rendimiento en situaciones de alta exigencia física (Aloui et al., 2021). 

En el ámbito del fútbol la velocidad y la agilidad representan cualidades esenciales para 

mejorar el rendimiento de los deportistas especialmente en situaciones competitivas con cargas 

específicas que favorece el desarrollo de la resistencia muscular en los miembros inferiores 

permitiendo efectuar movimientos rápidos con mayor eficiencia.  
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La integración de ejercicios pliométricos en el entrenamiento de futbolistas requiere de 

una planificación bien organizada y estructurada con el fin de prevenir lesiones y obtener 

buenos resultados en el deportista. Es por ello que es recomendable trabajar con ejercicios de 

baja intensidad como saltos verticales, saltos en el mismo lugar, y avanzar progresivamente 

hacia ejercicios más complejos de mayor impacto e incluyendo cambios de dirección. Además 

complementar con un entrenamiento que incluyan trabajo de fuerza y ejercicio aeróbico para 

favorecer un desarrollo integral de las capacidades físicas del jugador. 

2.2. Aplicación en el fútbol 

La pliometría desempeña un papel fundamental en disciplinas colectivas como el fútbol 

y el basketball, ya que ambas exigen niveles altos de potencia, velocidad y capacidad de salto. 

Las actividades pliométricas que incluyen diversos tipos de saltos y movimientos rápidos 

contribuyen al desarrollo de la explosividad muscular y permite al deportista optimizar su 

rendimiento en situaciones de alta exigencia física (Aloui et al., 2021). 

En el ámbito del fútbol la velocidad y la agilidad representan cualidades esenciales para 

mejorar el rendimiento de los deportistas especialmente en situaciones competitivas con cargas 

específicas que favorece el desarrollo de la resistencia muscular en los miembros inferiores 

permitiendo efectuar movimientos rápidos con mayor eficiencia.  

La integración de ejercicios pliométricos en el entrenamiento de futbolistas requiere de 

una planificación bien organizada y estructurada con el fin de prevenir lesiones y obtener 

buenos resultados en el deportista. Es por ello que es recomendable trabajar con ejercicios de 

baja intensidad como saltos verticales, saltos en el mismo lugar, y avanzar progresivamente 

hacia ejercicios más complejos de mayor impacto e incluyendo cambios de dirección. Además 

complementar con un entrenamiento que incluyan trabajo de fuerza y ejercicio aeróbico para 

favorecer un desarrollo integral de las capacidades físicas del jugador. 

2.2.1. Beneficios del Entrenamiento Pliométrico en futbolistas  

El entrenamiento pliométrico ofrece una variedad de beneficios relevantes para los 

futbolistas, en primer lugar contribuyen al desarrollo de la capacidad para ejecutar acciones 

explosivas como los saltos y los sprints, habilidades fundamentales en el fútbol moderno, por 

otro lado este tipo de entrenamiento incorpora en jugadores una mayor tolerancia a la fatiga a 

lo largo del partido gracias a una mejora en la eficiencia del movimiento y en la capacidad para 

realizar esfuerzos explosivos de manera repetitiva (Gutiérrez Cayo, 2024). 

2.2.2. Ejercicios Pliométricos 

La pliometría busca potenciar en el deportista la habilidad la habilidad de combinar 

eficazmente la fuerza y la velocidad, favoreciendo así un entrenamiento coordinado que mejore 

el rendimiento físico en actividades explosivas (Sains, 2023).  

La finalidad del entrenamiento pliométrico es incrementar la potencia del jugador como 

resultado del desarrollo progresivo de las capacidades de coordinación, fuerza y velocidad. 
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Este proceso permite al deportista mejorar su capacidad para el cambio de dirección con mayor 

eficiencia, acelerar de forma más eficiente, efectuar movimientos con mayor explosividad y 

aumentar la velocidad en el desempeño futbolístico. 

Saltos cortos frente al cono: Este tipo de ejercicio es sin carrera y se lo realiza con 

ambas piernas en el que se ejecutan saltos continuos con el objetivo de que sean saltos cortos 

en el menor tiempo posible. Par esto se colocan en una columna conos en delante del deportista 

para que realice los saltos por encima de los obstáculos.  

Saltos laterales con conos: El ejercicio consiste en ejecutar un salto lateral único, 

seguido de una serie de saltos laterales continuos sobre un cono. El futbolista inicia el 

movimiento desde un lado del cono y realiza un salto único asegurando una caída controlada. 

El control postural puede evaluarse si tras el aterrizaje del futbolista no requiere de pasos 

adicionales para establecer el equilibrio (Velastegui Morocho, 2022). 

Saltos al Cajón: El deportista se coloca a una distancia aproximada al largo de su brazo 

frente a un cajón que tenga una altura adecuada para aterrizar de forma controlada, con las 

rodillas ligeramente flexionadas en un ángulo cercano a los 120 grados, inicia el movimiento 

haciendo un impulso energético con ambos brazos hacia atrás y hacia adelante, al mismo 

tiempo que flexiona caderas y rodillas. Durante este momento mantiene la espalda recta y el 

pecho ligeramente hacia el frente, luego extiende por completo las caderas cuidando que los 

pies queden bien alineados hacia el frente, lo que permite aterrizar de manera firme y controlada 

para complementar el ejercicio. 

Salto de tijera: El ejercicio se inicia desde la posición de pie, con los brazos relajados 

y formando un ángulo similar de una escuadra. Una de las piernas se coloca con la rodilla 

flexionada aproximadamente a 45 grados mientras que la pierna posterior mantiene una flexión 

similar. La ejecución consiste en ejecutar un salto impulsado de manera energética desde esa 

postura inicial, durante la fase de vuelo los brazos se elevan hacia adelante, procurando 

mantener la alineación angular sin alterar la forma inicial. Al momento de aterrizar se debe 

ejecutar de inmediato un nuevo salto repitiendo el movimiento de forma continua. Luego de 

varias repeticiones se procede a intercambiar la posición de las extremidades inferiores para 

asegurar el trabajo equilibrado de ambos lados del cuerpo.  

Salto vertical: La posición inicial del ejercicio consiste en estar de pie, con los pies 

separados a una distancia equivalente de ancho de los hombros. La fase de ejecución se inicia 

con la flexión de las rodillas hasta alcanzar un ángulo aproximado de 40 grados entre la parte 

posterior del musculo y los músculos gemelos. A partir de esta posición se realiza un impulso 

vertical potente que conlleva la extensión completa de las articulaciones del cuerpo, generando 

así el salto, durante la fase de aterrizaje se contacta el suelo con la punta de los pies y las rodillas 

en una ligera flexión, lo que permite una amortiguación adecuada en el impacto.  
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2.2.3. Potencia muscular 

En el contexto del entrenamiento pliométrico y de la fuerza muscular se entiende que 

esta última representa una capacidad innata del individuo para ejecutar movimientos explosivos 

y de alta velocidad los cuales constituyen habilidades específicas que varían según las 

exigencias de cada disciplina deportiva. En algunos deportes como en el fútbol estos 

movimientos son fundamentales y se presentan con mayor frecuencia que en otras disciplinas. 

La potencia muscular por su parte se considera una capacidad bien definida cuyo diagnóstico 

es preciso y cuyas mediciones están estandarizadas. No obstante en el ámbito del fútbol es 

necesario abordar esta cualidad física desde un punto de vista más específico que complete 

distintos criterios de evaluación y una conceptualización teórica sólida y fundamentada.  

2.2.4. Potencia muscular de los miembros inferiores 

2.2.4.1. Concepto y ecuación de la potencia. 

La potencia es el producto entre la fuerza aplicada y la velocidad de contracción (P = F 

× v) (Newton & Kraemer, 1994). En el fútbol, valores elevados de potencia permiten ganar los 

primeros metros de un sprint, superar duelos aéreos y ejecutar golpeos potentes. Sin embargo, 

P no es una cualidad aislada: integra variables morfológicas (sección transversal de fibras tipo 

II), neuromecánicas (tasa de desarrollo de fuerza) y mecánicas (rigidez tendinosa).  

Los resultados de un estudio de ocho semanas realizado por un entrenador de pliometría 

revelan aumentos en el salto vertical del 12% y la velocidad para 20m; utilizan estos resultados 

para justificar la validez de su tipo particular de entrenamiento en la doble ecuación fuerza-

velocidad. 

2.2.4.2. Factores determinantes internos 

Dentro de los elementos internos que inciden en la producción de potencia, podemos 

mencionar como más importantes la proporción de fibras musculares de contracción lenta y 

rápida, la longitud pennada y la rigidez colectiva que muestra todo el músculo, incluyendo sus 

complejos tendinovibratorios. Cuando las fibras musculares de tipo II b pueden contraerse al 

doble de rapidez aproximadamente que las del tipo I, si bien el tendón no posee suficiente 

rigidez, entonces pierde parte de fuerza generada en lugar de recibirla eficientemente por la 

situación actual del cuerpo (Wilson et al. 1995). Por ejemplo, una mayor rigidez tendinosa 

permite a los tendones transferir fuerza con más eficacia. Y ello en su conjunto contribuye a 

aumentar la potencia total. 

Por su parte, el entrenamiento pliométrico favorece una hipertrofia selectiva de las 

fibras tipo IIa y IIx, al tiempo que incrementa la rigidez del tendón de Aquiles en alrededor de 

un 10 % (Gasch Jiménez, 2021). A esto se suma una mejora en la coordinación intramuscular, 

la cual se refleja en una mayor tasa de desarrollo de la fuerza (RFD). Estas adaptaciones 

fisiológicas se ven potenciadas durante la etapa final de la adolescencia, cuando el crecimiento 

de la masa muscular coincide con el aumento progresivo de los niveles de testosterona, 

generando un entorno óptimo para el desarrollo de la potencia explosiva. 
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2.2.4.3. Factores externos e intermitencia propia del fútbol. 

El fútbol se caracteriza por la alternancia constante entre acciones explosivas y breves 

pausas, que suelen repetirse cada 45 a 90 segundos. En este contexto, la capacidad de generar 

potencia de manera repetida, incluso bajo condiciones de fatiga, resulta determinante para el 

rendimiento. Según Stone et al. (2020), las superficies sintéticas, al presentar una mayor 

rigidez, tienden a favorecer un mejor impulso y mayores alturas de salto; en cambio, el césped 

natural ofrece una amortiguación superior, lo que contribuye a reducir el impacto articular. Por 

otro lado, la altitud de Riobamba (2.750 m s. n. m.) influye directamente en el desempeño 

físico. La menor densidad del aire puede facilitar la obtención de mayores velocidades 

máximas, pero también limita la capacidad anaeróbica láctica, lo que exige ajustar la carga 

pliométrica para evitar una fatiga excesiva y preservar la calidad del entrenamiento. Asimismo, 

las demandas físicas varían según la posición en el campo. Por ejemplo, extremos y laterales 

suelen realizar hasta un 30 % más de sprints que los defensores centrales, lo que hace necesaria 

una periodización diferenciada de la potencia, adaptada a las funciones tácticas y al perfil 

fisiológico de cada jugador. 

2.2.4.4. Indicadores de campo y laboratorio. 

La medición accesible de la potencia se realiza con el CMJ y el sprint 10-20 m. My 

Jump 2, validada frente a plataformas de fuerza, reporta un coeficiente de variación < 3 % y 

correlaciones r > 0,95 (Balsalobre-Fernández et al., 2018). Esta app estima la potencia relativa 

mediante el tiempo de vuelo, facilitando un monitoreo continuo. En contextos con mayor 

presupuesto, las plataformas de fuerza permiten desglosar la curva fuerza-tiempo y calcular la 

RFD en milisegundos; sin embargo, su costo limita su uso en clubes provinciales. Por ello, 

combinar My Jump 2 con fotocélulas para la componente horizontal ofrece un perfil completo 

y viable de la potencia en categorías formativas. 

2.2.4.5. Adaptaciones al entrenamiento. 

Las adaptaciones producidas por el entrenamiento pliométrico se manifiestan tanto a 

nivel neuromuscular como estructural. De acuerdo con Cormie et al. (2011), tras un periodo de 

ocho semanas de aplicación sistemática de este método, se pueden alcanzar incrementos de 

hasta un 25 % en la tasa de desarrollo de la fuerza (RFD) y mejoras del 8 % al 12 % en la altura 

del salto vertical. Desde una perspectiva morfoestructural, el trabajo pliométrico estimula la 

hipertrofia de las fibras musculares de contracción rápida, incrementa la densidad de los 

puentes cruzados actina-miosina y eleva la rigidez tendinosa, lo que favorece una transmisión 

más eficiente de la fuerza y reduce la pérdida de energía elástica durante los movimientos 

explosivos. 

Bouguezzi et al. reafirman que el volumen total, en lugar de la frecuencia semanal, 

regula el tamaño de la adaptación: 120 contactos distribuidos en una o dos sesiones eran 

suficientes para mejorar tanto en CMJ como en sprint. Por último, Ramírez-Campillo et al. 

(2023) subrayan que la pliometría y la fuerza pesada conducen a interacciones sinérgicas: dadas 

las mejoras en el endurance para la activación post-activación, los jugadores pueden activar 
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unidades motoras de mayor umbral, elevando tanto la potencia absoluta como relativa. En su 

conjunto, estas líneas de evidencia posicionan la pliometría como una estrategia basada en la 

evidencia para incrementar el componente explosivo de jugadores juveniles de fútbol.  

2.3. Efectos del entrenamiento pliométrico en la potencia de los miembros inferiores  

El ciclo de estiramiento-acortamiento representa una fuente significativa de fuerza lo 

que es muy importante para optimizar la eficiencia del sistema neuromuscular y acelerar la 

producción de fuerza, el entrenamiento pliométrico se ha establecido como una estrategia 

eficaz para estimular el ciclo promoviendo así un incremento de la fuerza reactiva en los 

tendones y mejorando la respuesta muscular ante acciones explosivas.  

2.3.1. Relación Pliometría–Potencia: Evidencia empírica 

2.3.1.1. Efectividad demostrada en juveniles. 

La eficacia de la pliometría en el fútbol de formación ha sido confirmada por numerosos 

ensayos controlados que revelan grandes mejoras en potentes predictores de rendimiento. 

Gasch Jiménez (2021) informó un aumento del 14 % en la altura del CMJ y una disminución 

del 6 % en los tiempos de 20 m en jugadores sub-19 después de ocho semanas de entrenamiento 

con saltos en profundidad y multisaltos horizontales. Estas mejoras se explicaron mediante la 

optimización del ciclo de estiramiento-acortamiento y la mayor rigidez musculotendinosa. 

Un metaanálisis reciente de Ramírez-Campillo et al. (2023) refrendó esos hallazgos al 

analizar 28 estudios con futbolistas juveniles; los autores informaron tamaños del efecto 

grandes (d ≥ 0,80) para CMJ y velocidad inicial cuando la intervención duró al menos seis 

semanas y se realizaron dos sesiones semanales. De manera complementaria, Jlid et al. (2020) 

evidenciaron que la aplicación de un protocolo pliométrico multidireccional durante ocho 

semanas generó el doble de mejora en la velocidad de cambio de dirección en comparación con 

programas centrados en movimientos uniplanares. Este resultado destaca la relevancia de. De 

manera complementaria, Jlid et al. (2020) evidenciaron que la aplicación de un protocolo 

pliométrico multidireccional durante ocho semanas generó el doble de mejora en la velocidad 

de cambio de dirección en comparación con programas centrados en movimientos uniplanares. 

Este resultado destaca la relevancia de la variabilidad motora para lograr una transferencia 

más efectiva al contexto real del juego. 

Asimismo, diversas investigaciones señalan que la respuesta al estímulo pliométrico es 

especialmente marcada durante la adolescencia tardía. En este sentido, Moran et al. (2018) 

demostraron que la edad biológica, más que la cronológica, puede explicar hasta un 45 % de la 

variabilidad en las mejoras de potencia, lo que resalta la existencia de una “ventana de 

oportunidad” en la categoría sub-18 para promover adaptaciones neuromecánicas duraderas. 

Las revisiones de meta-regresión de Oliver et al. (2022) confirman que el entrenamiento 

pliométrico generaba una mayor tasa de cambio que los métodos tradicionales de resistencia o 

trabajo aislado de habilidades para el desarrollo de la fuerza absoluta, aun en programas de 

volumen reducido.  
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Hay consenso en la literatura científica respecto a la eficacia del entrenamiento de 

pliometría en sus distintas formas y modalidades al ser correctamente planificado y periodizado 

para la mejora de la potencia muscular, la capacidad de salto y la aceleración en futbolistas 

juveniles, con adaptaciones superiores a las observadas con métodos convencionales y una 

buena base para un rendimiento de alta competencia a etapas de desarrollo superior.  

2.3.1.2. Influencia de la frecuencia y del volumen. 

La relación dosis-respuesta entre la frecuencia de las sesiones y el volumen total de 

saltos ha sido foco de análisis en los últimos años. Bouguezzi et al. (2023) compararon un 

protocolo de 120 contactos distribuidos en una sesión semanal con otro idéntico dividido en 

dos sesiones; ambos grupos registraron mejoras equivalentes en CMJ y sprint 10 m, lo que 

sugiere que el volumen total prima sobre la frecuencia. Sin embargo, distribuir la carga en dos 

días resultó ventajoso para atenuar picos de dolor muscular y facilitar la integración con el 

trabajo técnico-táctico, aspecto relevante en calendarios densos. 

Oliver et al. (2022) proponen un “umbral eficaz” de 80-140 contactos por semana para 

categorías sub-18, con incrementos progresivos del 10 % cada dos microciclos. Por debajo de 

ese rango las mejoras se atenúan, mientras que superar los 150 contactos semanales eleva 

marcadamente el riesgo de sobreuso. En línea con dicha recomendación, Ramírez-Campillo et 

al. (2021) evidenciaron que microciclos con 100 contactos maximizaron la ganancia de 

potencia con una incidencia mínima de lesiones. 

El momento de la temporada también modula la dosis óptima. En pretemporada se 

toleran volúmenes elevados (≥ 120 contactos) gracias a la menor carga competitiva, mientras 

que durante la fase in-season conviene reducir a 60-80 contactos y priorizar la intensidad 

mediante saltos desde alturas mayores o con lastre ligero (Aloui et al., 2024). Esta 

periodización ondulante equilibra estimulación y recuperación, preservando las adaptaciones 

sin comprometer la frescura competitiva. 

La evidencia converge en que el volumen semanal es el determinante clave de la 

adaptación, pero la distribución de la carga y la fase del macrociclo deben ajustarse para 

optimizar ganancias y minimizar el riesgo de fatiga acumulada. 

2.3.1.3. Combinación con fuerza y velocidad 

Loturco et al. (2022) mostraron que los bloques concurrentes sentadilla pesada al 85% 

de 1RM seguido de saltos en profundidad alcanzó un 18% de mejora en la altura de salto y un 

9% en la velocidad en 30 metros en juveniles de élite. Esto pudo ser explicado por el fenómeno 

de postactivación, en donde la activación previa de unidades motoras rápidas facilita la 

posterior producción de potencia. 

Por su parte, Behm et al. (2020) señalaron que la secuenciación adecuada evita la 

interferencia neuromuscular: primero fuerza, luego pliometría y finalmente velocidad. Moran 

y colegas (2019) añadieron que realizar sesiones de fuerza y pliometría en días separados 
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reduce la fatiga y mantiene la calidad del estímulo, observando mejoras sostenidas en el índice 

de fuerza reactiva (IFR) durante 12 semanas. 

También se ha investigado la combinación con métodos de sprint resistido. Seitz et al. 

comprobaron que alternar trineos ligeros y saltos horizontales incrementó la potencia 

horizontal y la velocidad de salida en un 7 %, un efecto mayor que los protocolos aislados. 

Estas sinergias son particularmente valiosas en futbolistas, donde la capacidad de acelerar en 

distancias cortas decide situaciones de gol. En definitiva, la planificación inteligente que 

coordine fuerza pesada, pliometría y velocidad favorece adaptaciones complementarias y 

optimiza la transferencia a las acciones de partido.  

2.3.1.4. Combinación con fuerza y velocidad. 

Integrar la pliometría con métodos de fuerza máxima o de velocidad pura potencia los 

efectos sobre la explosividad. Loturco et al. (2022) mostraron que un bloque concurrente 

sentadillas pesadas al 85 % de 1RM seguidas de saltos en profundidad incrementó la altura de 

salto un 18 % y mejoró la velocidad de 30 m un 9 % en juveniles de élite. Este fenómeno puede 

explicarse por la post-activation performance enhancement, donde la activación previa de 

unidades motoras rápidas facilita la producción de potencia posterior. 

Por su parte, Behm et al. (2020) señalaron que la secuenciación adecuada evita la 

interferencia neuromuscular: primero fuerza, luego pliometría y finalmente velocidad. Moran 

y Colleagues (2019) añadieron que realizar sesiones de fuerza y pliometría en días separados 

reduce la fatiga y mantiene la calidad del estímulo, observando mejoras sostenidas en el índice 

de fuerza reactiva (IFR) durante 12 semanas. 

La combinación también se ha explorado con métodos de sprint resistido. Seitz et al. 

(2018) comprobaron que alternar trineos ligeros y saltos horizontales incrementó la potencia 

horizontal y la velocidad de salida en un 7 %, efecto mayor que los protocolos aislados. Estas 

sinergias son especialmente valiosas en futbolistas, donde la capacidad de acelerar en distancias 

cortas decide situaciones de gol. En síntesis, una planificación inteligente que coordine fuerza 

pesada, pliometría y velocidad favorece adaptaciones complementarias y optimiza la 

transferencia a las acciones de partido. 

2.3.1.5. Efectos sobre la prevención de lesiones. 

Más allá del rendimiento, la pliometría contribuye a mitigar lesiones de rodilla y tobillo 

al mejorar la estabilidad funcional y la rigidez adecuada en los tejidos. Hewett et al. (2006) 

demostraron una reducción del 52 % en lesiones del ligamento cruzado anterior en jugadoras 

de fútbol después de un programa que combinó saltos, aterrizajes controlados y ejercicios 

propioceptivos. El mecanismo protector se asocia a un mejor control neuromuscular y una 

menor valgo-dinámica de la rodilla durante la fase de aterrizaje. 

Chimera y Warren (2016) hallaron disminuciones significativas en la tasa de esguinces 

de tobillo luego de seis semanas de pliometría con progresión lateral, apuntando a mejoras en 

la rigidez reactiva y la reacción evertora. Asimismo, Myer et al. (2011) observaron que la 
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pliometría excéntrica redujo el pico de fuerzas de aterrizaje en adolescentes, un factor de riesgo 

reconocido para lesiones por sobreuso. 

Sin embargo, para que el efecto preventivo se materialice se requiere una técnica de 

aterrizaje correcta rodillas flexionadas, cadera alineada y tronco estable y un volumen que no 

supere la capacidad de recuperación del tejido. Por ello, Ramírez-Campillo et al. (2020) 

recomiendan una fase de aprendizaje técnico previo y una progresión gradual de altura y 

complejidad de los saltos. En conclusión, la evidencia avala la pliometría no solo como 

estímulo de rendimiento, sino también como herramienta eficaz de prevención cuando se 

ejecuta con supervisión y periodización adecuadas. 

2.3.1.6. Consideraciones de fatiga y recuperación.  

La fatiga neuromuscular acumulada reduce las ganancias de potencia y aumenta el 

riesgo de lesión. Gathercole et al. (2015) observaron que el countermovement jump, medido 

con plataformas de fuerza, detecta alteraciones en la tasa de desarrollo de fuerza hasta 48 h 

después de sesiones intensas, y lo propuso como test de vigilancia diaria. De igual forma, el 

deslizamiento de la variabilidad de la frecuencia cardiaca correlaciona con la capacidad de 

recuperación: los descensos persistentes en VFC tras microciclos de alta carga pliométrica se 

relacionan con la conexión velocidad Plews et al. (2013). Se han empleado numerosas 

estrategias de recuperación activa: rodillo de espuma, baños de contraste y sueño de calidad 

para restaurar la compleja interacción neuromuscular y musculotendinosa. Chen et al. (2022) 

demostraron que la crioterapia intermitente disminuye marcadores de daño muscular y acelera 

la recuperación de la altura de salto en 24 h, reduciendo el periodo refractario entre sesiones 

explosivas. Además, la monitorización de la percepción subjetiva de esfuerzo es útil para 

individualizar la carga: los valores ≥ 8/10 indican la conveniencia de reducir el volumen de la 

siguiente sesión. 

La nutrición desempeña un rol decisivo. La ingesta de 30-40 g de proteína de alto valor 

biológico y 1,0-1,2 g·kg⁻¹ de carbohidratos en la ventana de 2 h post-ejercicio favorece la 

síntesis de colágeno y la reposición de glucógeno, aspectos críticos para la resiliencia tendinosa 

y la restauración del rendimiento. La integración de estos métodos de vigilancia y recuperación 

sostiene la calidad del estímulo pliométrico y maximiza su transferencia al campo de juego. 

2.3.2. Potencia 

La potencia se centra en la capacidad de realizar fuerza en el menor tiempo posible, 

combinando contracciones excéntricas rápidas para maximizar la fuerza explosiva y la 

velocidad, lo que es ideal para mejorar la agilidad, velocidad y el rendimiento deportivo de alta 

intensidad que utiliza el músculo. La potencia es uno de los métodos utilizados en los ejercicios 

pliométricos para mejorar las capacidades físicas (Sandoval & Paz, 2017). 
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2.3.3. Modelo conceptual de la investigación 

2.3.3.1. Variables independientes (inputs). 

Cinco entradas manipulables sustentan el diseño experimental: frecuencia, volumen, 

tipo de salto, superficie de aterrizaje y pausa de recuperación. Para las sub-18, la frecuencia 

óptima es 1-2 semanas; de cualquier forma, exceder este rango solo resulta en una mayor fatiga 

y no ofrece beneficios adicionales posibles. (Bouguezzi et al., 2023). El volumen se describe 

en términos de “contactos” y se postula como el principal determinante de la respuesta de 

adaptación. Se ha demostrado que se produce en cualquier lugar entre 80 y 140 saltos semanales 

en futbolistas jóvenes, realizando un sobreesfuerzo del 10% cada dos microciclos (Oliver et 

al., 2022). Los tipos de saltos utilizados, ya sean profundos o no profundos, multidireccionales, 

unipodales o bipodales, tienen un efecto directo sobre la dirección y la aplicación de la fuerza. 

Por tanto, se seleccionaron tipos de salto de acuerdo con la fase específica de desarrollo en el 

macrociclo y las características tácitas del juego (Jlid et al., 2020).  

La superficie de ejecución también desempeña un papel determinante, ya que modifica 

la rigidez del sistema atleta-suelo. El césped natural ofrece una menor carga articular, aunque 

puede ocasionar una ligera disipación de la energía elástica; en contraste, las superficies 

sintéticas incrementan la rigidez reactiva y facilitan una mayor altura de salto, aunque esto 

puede generar un mayor estrés a nivel tibiofemoral si no se regula adecuadamente el volumen 

de trabajo (Ramírez-Campillo et al., 2023). Por otro lado, la duración de la pausa entre 

repeticiones, especialmente cuando es inferior a 15 segundos, permite conservar la velocidad 

del ciclo de estiramiento-acortamiento, reduciendo así la pérdida de potencia asociada a la 

fatiga neuromuscular inmediata (Seitz & Haff, 2018). 

De acuerdo con el modelo pliométrico de entrenamiento, la combinación de todos estos 

condicionantes afecta mecanismos de desarrollo específicos; por ejemplo, acortamiento de la 

fase de amortiguación y aumento en la rigidez tendinosa llevan a optimizar un tipo de 

activación neuromuscular o dirigir. Los estadios subsecuentes determinan que todos los 

resultados funcionales sean óptimos, tanto en salto con contramovimiento (CMJ) como en 

aceleración a sprints de 10 ~ 20 metros y el índice de fuerza reactiva. Por lo tanto, un plan de 

entrenamiento bien elaborado debe lograr un delicado equilibrio entre los cinco elementos con 

el fin de aumentar la tensión mecánica y estimulación neuromuscular mientras se evita forzar 

más allá de la capacidad regenerativa del futbolista juvenil. 

2.3.3.2. Mecanismos mediadores. 

El primer mediador es el acortamiento de la fase de amortiguación (menos de 150 

metros), un acercamiento necesario para poner a utilizar esa energía elástica que se almacena 

en el tendón de Aquiles (Bosco, 1985). Al disminuir dicho intervalo, el deportista puede evitar 

que parte de la misma energía se pierda en calor y logra una contracción concéntrica más 

potente. 
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El segundo mediador se caracteriza por el aumento de la rigidez musculotendinosa, 

resultado de alteraciones en la matriz de colágeno que optimizan la capacidad del tendón para 

almacenar y liberar energía sin inducir una deformidad notable. Se ha observado que, tras ocho 

semanas de entrenamiento, es posible lograr aumentos del 10% en rigidez y del 12% en 

potencia de salto (Gasch Jiménez, 2021). 

Dentro del contexto neuronal, una mayor sincronización y coactivación de las unidades 

motoras tipo II mejora la tasa de desarrollo de fuerza. Estudios han revelado que, después de 

seis semanas de trabajo pliométrico (Moran et al., 2018), la estimulación magnética 

transcraneal puede hacer que la inversión o inhibición intracortical disminuya y la corteza se 

active aún más intensamente por circuitos excitatorios. 

A esto se añade la potenciación posactiva: si contraemos enérgicamente antes de que 

llegue el momento de comenzar otra contracción, nuestras cadenas ligeras de miosina estarán 

fosforiladas favorablemente; ello servirá para que ocurra una respuesta rápida ante estímulos 

posteriores (Loturco et al., 2022). 

El modelo plantea que la magnitud de cada mediador depende directamente de la dosis 

de estímulo y del grado de maduración biológica. Por ejemplo, los jóvenes con una edad ósea 

más tardía tienden a mostrar mayores aumentos de rigidez y RFD que sus compañeros en fase 

de crecimiento, incluso aunque reciban el mismo tipo de carga mecánica. Comprender esta 

interacción permite un mejor entrenamiento y promete resultados diferentes según la persona. 

2.3.3.3. Variables dependientes. 

▪ Los outputs se definen en base a métricas válidas de potencia y agilidad: 

▪ Altura de salto con contramovimiento: Medida a través de la app My Jump 2, 

presenta una alta correlación con las plataformas de fuerza a través de un r=0.96 y un 

coeficiente de variación menor al 3% (Balsalobre-Fernández et al. 2018). 

▪ Sprint 10-20 metros: Cronometrado mediante fotocélulas en una alfombra 

óptica de doble haz, permite evaluar la velocidad de aceleración, fundamental en las 

transiciones ofensivas. 

▪ Índice de potencia reactiva (IPR): calculado como la relación entre la altura y el 

tiempo de contacto del CMJ; altos valores expresan un eficiente uso del ciclo de estiramiento-

acortamiento. 

▪ Test T de agilidad: diseñado para medir la capacidad de cambio de dirección en 

planos frontal y sagital.  

Cada variable se mide previo al inicio y una vez terminado el protocolo, permitiendo el 

cálculo de los tamaños del efecto (Cohen’s d) y las variaciones porcentuales. Para reforzar la 

interpretación de los resultados, serán comparados con los rangos de referencia juveniles 

propuestos por Ramírez-Campillo et al. (2023). Además, se controlarán covariables como la 
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masa corporal, el momento maturacional y el volumen técnico semanal con el objetivo de aislar 

la varianza explicada específicamente por el protocolo pliométrico, posibilitando la obtención 

de conclusiones válidas, robustas y comparables con la literatura internacional. 

2.3.3.4. Implicaciones prácticas. 

Los hallazgos proyectados tienen implicaciones en distintos niveles. 

En el ámbito de la preparación física, servirán como una guía práctica para definir la 

carga óptima —en términos de volumen, frecuencia y progresión—, especialmente útil para 

clubes con recursos limitados. El uso de My Jump 2 facilita una monitorización objetiva y 

accesible del rendimiento, haciendo posible evaluar la potencia muscular sin necesidad de 

grandes inversiones (Cevallos Almeida, 2021). Desde la salud deportiva, se espera que el 

aumento en la rigidez tendinosa y la mejora en la estabilidad articular contribuyan a reducir la 

incidencia de lesiones de rodilla y tobillo, en línea con reducciones de hasta el 50 % reportadas 

en programas pliométricos preventivos (Hewett et al., 2006). 

En términos de desarrollo de talento, fortalecer la potencia amplía el potencial de la 

explosividad en la adolescencia en la disponibilidad de recursos competitivos futuros. Moran 

et al. (2018) argumentan que los atletas que maximizan el uso de su potencia relativa en la sub-

18 tienen mayor probabilidad de éxito profesional. Institucionalmente, tener un protocolo 

validado localmente permitirá al Centro Deportivo Olmedo dar un marco estandarizado para 

sus microciclos y consolidarse como un referente metodológico para otras academias de 

Riobamba. Finalmente, para la comunidad científica, los resultados proporcionarán varias 

pruebas relacionadas con la psicometría que son valiosas en un marco latinoamericano mal 

representado en los metaanálisis internacionales y ayudarán a sentar las bases para futuros 

estudios longitudinales de la transferibilidad de la potencia junior al senior. El modelo 

conceptual no solo guía la intervención experimental, sino que también proporciona un marco 

operativo para mejorar el rendimiento, la salud y la proyección en contextos donde la 

optimización de recursos es fundamental. 
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CAPÍTULO III 

3. METODOLOGÍA 

3.1. Tipo de Investigación 

Para este estudio se empleó un diseño experimental, ya que se aplicó un programa de 

entrenamiento pliométrico variable independiente con el propósito de observar su efecto sobre 

la potencia muscular de los jugadores de fútbol juvenil. Este tipo de investigación permite 

establecer relaciones de causa y efecto mediante la manipulación controlada de variables 

(Hernández-Sampieri et al., 2018). 

Este formato resulta idóneo cuando se trabaja con equipos deportivos organizados, pues 

la ética y la logística impiden redistribuir libremente a los jugadores. 

El corte transversal indica que la recolección de datos se realizó en dos momentos 

específicos: inmediatamente antes de la intervención pliométrica y justo al finalizar las ocho 

semanas de entrenamiento. Tal secuencia permite comparar los cambios ocasionados por el 

programa sin requerir un seguimiento prolongado, optimizando el control temporal de factores 

intercurrentes (Cook & Campbell, 1979). 

Dentro de este marco, se empleó un grupo experimental jugadores sub-18 del Centro 

Deportivo Olmedo que ejecutaron dos sesiones semanales de pliometría y un grupo de control 

activo que continuó con su rutina técnico-táctica habitual. Ambos grupos fueron evaluados con 

instrumentos estandarizados y validados internacionalmente, destacándose la aplicación My 

Jump 2, que ofrece una fiabilidad casi perfecta para medir la altura de salto (r ≈ 0,96; CV < 3 

%) (Balsalobre-Fernández, Glaister & Lockey, 2015). Este recurso tecnológico, accesible y de 

bajo costo, garantizó la objetividad en la cuantificación de la potencia muscular. 

3.2. Diseño de la Investigación 

El diseño fue experimental de corte transversal, porque la medición se realizó en dos 

momentos específicos inmediatamente antes de la intervención pliométrica y justo al finalizar 

las doce semanas de entrenamiento. Se trabajó con un grupo experimental, al que se aplicó el 

programa pliométrico y un grupo de control, que continuó con su planificación técnico-táctica 

habitual. Este modelo permitió comparar los cambios producidos por el entrenamiento en 

condiciones controladas (Shadish, Cook y Campbell, 2002). 

3.3. Enfoque 

La presente investigación se enmarca en un enfoque cuantitativo, pues mide 

objetivamente la potencia muscular con saltos expresada en centímetros y haciendo un análisis 

estadístico para ver cómo cambian los resultados logrados por pliometría. Esta metodología 

nos amplía la comprensión de cualquier problema, venciendo así los compromisos que requiere 

la labor. Los datos que proporciona nos permiten recabar en términos numéricos precisos el 

tamaño del efecto que estamos observando; también nos ayuda a identificar si tiene alguna 
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importancia o no según criterios comunes, entenderlos sobre una base empírica muy clara, otro 

requisito esencial para cualquier acción exitosa en la planificación deportiva. 

El tiempo de duración de la intervención de 12 semanas con dos sesiones semanales de 

entrenamiento se fundamenta en metaanálisis recientes que sitúan esa ventana temporal como 

la mínima efectiva para generar mejoras significativas en salto y sprint en jugadores juveniles 

(Ramírez-Campillo et al., 2020). De este modo aseguramos que los hallazgos sean tanto sólidos 

como aplicables al contexto cotidiano del Centro Deportivo Olmedo. 

3.4. Técnica de Recolección de Datos 

Para documentar de forma precisa los efectos del programa pliométrico se diseñó un 

protocolo de recolección que combina mediciones de campo estandarizadas con registros 

electrónicos de carga. La variable central, potencia muscular de los miembros inferiores, se 

evaluó a través de la altura del salto con contramovimiento (CMJ) y el Índice de Fuerza 

Reactiva. Ambos indicadores se obtuvieron con la aplicación My Jump 2, cuyo algoritmo de 

visión artificial ha demostrado una validez concurrente muy alta respecto a plataformas de 

fuerza (r > 0,95) y errores típicos inferiores al 3 %. Este instrumento, además de ser 

económicamente accesible, permite la grabación en cámara lenta (240 fps) y el análisis 

inmediato, lo que agiliza la retroalimentación y reduce la posibilidad de pérdida de datos en 

entornos abiertos. 

Las pruebas se realizaron en el gimnasio cubierto del club, sobre superficie de tarima 

deportiva, para asegurar consistencia entre mediciones. Cada jugador efectuó tres intentos 

máximos de CMJ, separados por 60 s de recuperación pasiva; se registró el mejor intento, 

siempre que la dispersión entre saltos fuera < 5 %. El protocolo se aplicó 48 h antes de iniciar 

la intervención y 72 h después de la última sesión, respetando el tiempo de recuperación 

neuromuscular recomendado para evitar la influencia de la fatiga residual. 

Paralelamente, se monitoreó la carga externa mediante cuadernos digitales donde los 

entrenadores consignaron minutos efectivos de juego, número de esprints y percepción 

subjetiva de esfuerzo (RPE) al final de cada sesión. Estos registros permiten controlar que los 

grupos reciban volúmenes de trabajo comparables y que cualquier cambio en la potencia se 

atribuya con mayor certeza al estímulo pliométrico. 

Todos los datos se exportaron al Software SPSS 29.0, desde donde se verificaron 

valores atípicos y se calcularon promedios y desviaciones estándar. Los archivos se respaldaron 

en la nube institucional con acceso restringido, garantizando la confidencialidad y la 

trazabilidad de la información conforme a los principios de la investigación responsable. Así, 

la técnica de recolección combina rigor científico, viabilidad operativa y respeto por la 

integridad de los participantes. 

3.5. Instrumento de Recolección de datos 

La medición principal se realizó con la aplicación My Jump 2 instalada en un 

dispositivo móvil. Este software emplea vídeo a 240 fps para calcular el tiempo de vuelo y, a 
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partir de él, la altura del salto con contramovimiento (CMJ) y el Índice de Fuerza Reactiva. 

Estudios recientes confirman que My Jump 2 reproduce con alta fidelidad los valores obtenidos 

en plataforma de fuerza, reportando coeficientes de correlación superiores a 0,95 y errores 

típicos por debajo del 3 %. Su bajo coste y portabilidad lo convierten en una herramienta idónea 

para entornos formativos con recursos limitados, sin sacrificar rigor científico. 

Para monitorizar la carga interna, se aplicó el método de sesión-RPE (Rate of Perceived 

Exertion) al finalizar cada entrenamiento. Los jugadores calificaron la intensidad global de la 

sesión en la escala CR-10 de Foster; la puntuación se multiplicó por la duración en minutos 

para obtener una medida de carga subjetiva. La literatura avala la validez y fiabilidad de esta 

técnica en deportes de equipo y categorías juveniles, señalando correlaciones consistentes 

(r=0,80-0,90) con parámetros objetivos como la frecuencia cardiaca. Registrar la carga interna 

permitió verificar que ambos grupos recibieran estímulos comparables fuera de la intervención 

pliométrica y detectar estados de fatiga incipiente. 

La carga externa se recopiló mediante un diario electrónico completado por el cuerpo 

técnico, donde se consignaron minutos efectivos de juego, número de esprints y ejercicios 

adicionales de fuerza. Estos datos se volcaron semanalmente en una hoja de cálculo compartida 

para contrastarlos con la información derivada de sesión-RPE y garantizar la coherencia entre 

el estímulo planificado y el percibido. 

Se empleó un formulario de antecedentes lesionales y una cédula antropométrica básica 

(peso, estatura, IMC) para documentar variables de control que pudieran influir en la respuesta 

al entrenamiento. Todos los instrumentos fueron pilotados una semana antes del pretest para 

familiarizar a los jugadores y depurar posibles errores de registro, asegurando así la fiabilidad 

de los datos recogidos a lo largo del estudio. 

3.6. Tabla de Baremos del CMJ 

Se ha utilizado na tabla de baremos para el Test de Salto Contramovimiento (CMJ). 

Cada futbolista fue colocado en su respectiva columna antes y después del tratamiento, 

permitiendo una rápida y clara determinación visual de su progreso en potencia de salto. 

Estos baremos actúan como estadísticas de referencia que facilitan la clasificación del 

rendimiento físico de un atleta dentro de un ámbito en comparación con otros de características 

similares, en función de variables como edad, género y nivel deportivo. 

A través de este enfoque hemos realizado una comparación longitudinal con éxito, 

observando movimientos verticales y evaluando con claridad la evolución de su potencia de 

salto.  

 

Esta forma de clasificación no solo facilitó la interpretación de los datos, sino que 

también sirvió como punto de partida para establecer objetivos de mejora, convirtiéndose en 
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una herramienta útil tanto para el cuerpo técnico como para los preparadores físicos (Ramírez-

Campillo et al., 2020). 

En esta línea, la utilización de escalas proporcionó una perspectiva más práctica y 

aplicable al análisis, convirtiendo cifras abstractas en objetivos deportivos específicos y 

entendibles. 

Tabla 1 

Baremo de evaluación del salto vertical (CMJ) en futbolistas juveniles (16-18 años) 

Categoría de rendimiento Altura de salto (CMJ) Interpretación práctica 

Excelente ≥ 50 cm 

Explosividad propia de atletas 

de élite; capacidad óptima para 

acciones de alta potencia 

Muy bueno 45 – 49 cm 

Elevada activación 

neuromuscular; margen 

reducido de mejora 

Bueno 40 – 44 cm 
Rendimiento adecuado para la 

edad; base sólida para progresar 

Promedio 35 – 39 cm 

Dentro del estándar juvenil; 

desarrollo compacto pero 

mejorable 

Bajo 30 – 34 cm 
Déficit leve; requiere un bloque 

específico de potencia 

Muy bajo < 30 cm 

Déficit significativo; 

intervención urgente y 

seguimiento estrecho 

Nota. Baremo adaptado de Bosco et al. (1983), Markovic et al. (2004) y Balsalobre-

Fernández et al. (2018).1 

3.7. Población 

La población objetivo de esta investigación estuvo confirmada por 90 deportistas 

varones del Centro Deportivo Olmedo.   

 
1 Nota: Esta tabla está diseñada para evaluar a futbolistas varones de entre 16 y 17 años. Las categorías 
posibilitan una interpretación cualitativa de los resultados del test CMJ y funcionan como orientación para 
definir metas de mejora en programas de entrenamiento físico. 
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La muestra del estudio estuvo confirmada por 20 deportistas varones del Centro 

Deportivo Olmedo, seleccionados mediante criterios rigurosos de inclusión como tener entre 

(16-17 años, lesión-libres los tres meses previos, asistencia mínima del 90 % a entrenamientos) 

y exclusión (antecedentes quirúrgicos o patología musculo esquelética crónica). 

La homogeneidad de esta población se justifica por la uniformidad de la carga externa: 

todos los futbolistas siguen el mismo microciclo técnico-táctico, disputan competiciones de la 

Liga Provincial Sub-18 y reciben supervisión del mismo preparador físico. Este control 

minimiza la variabilidad atribuible a planes de entrenamiento divergentes, fortaleciendo la 

validez interna del proyecto (Shadish, Cook & Campbell, 2002). 

La elección de analizar a la totalidad de la plantilla en lugar de extraer una muestra 

probabilística responde a la naturaleza aplicada de la investigación y a la necesidad de ofrecer 

recomendaciones directamente operativas al club. Además, al involucrar a todos los jugadores 

se reduce el riesgo de sesgo por auto-selección y se incrementa la potencia estadística de las 

pruebas pretest-postest, dado el tamaño moderado del elenco. Con ello, la población queda 

claramente delimitada, documentada y alineada con los objetivos de maximizar la pertinencia 

práctica de los resultados en el contexto del fútbol juvenil riobambeño. 

3.8. Análisis e interpretación de datos 

Los registros procedentes de My Jump 2 (altura de salto y tiempo de vuelo) se 

exportaron a SPSS 29.0, donde se depuraron valores atípicos mediante el criterio ±2 DE sobre 

la media grupal. La fiabilidad del instrumento coeficientes de correlación > 0,95 y error típico 

< 3 % frente a plataforma de fuerza respalda la precisión de los datos primarios. 

En la fase descriptiva se calcularon media, desviación estándar y rango intercuartílico 

para cada variable en los momentos pre y post. Posteriormente se verificaron los supuestos de 

normalidad (prueba Shapiro–Wilk) y homogeneidad de varianzas (Levene). Cuando ambos 

criterios se cumplieron se aplicaron pruebas t de Student pareadas para comparar las 

mediciones intra-grupo y t independientes para contrastar las diferencias inter-grupo. En caso 

de violación de la normalidad se recurrió al test no paramétrico de Wilcoxon para muestras 

relacionadas. El nivel de significancia se fijó en p ≤ 0,05. 

Para valorar la magnitud práctica de los cambios se computó el tamaño del efecto de 

Cohen (d), interpretado con los puntos de corte convencionales: pequeño (0,2), medio (0,5) y 

grande (0,8). Esta métrica facilita la comparación con investigaciones análogas y permite 

juzgar la relevancia real de la intervención más allá de la significancia estadística. Además, se 

calculó el intervalo de confianza (IC 95 %) de cada d, aportando una estimación de precisión 

y delimitando la posible variabilidad del efecto en futuras réplicas. 

Para contextualizar los resultados se contrastaron los hallazgos con metaanálisis 

recientes que sitúan en ocho semanas y > 14 sesiones el umbral mínimo eficaz para mejorar el 

sprint y el salto en futbolistas jóvenes. De este modo, la interpretación combinó la evidencia 

estadística interna con referentes de la literatura, incrementando la solidez de las conclusiones. 



42 
 

Por último, se presentaron gráficos de barras con error estándar y diagramas de dispersión 

efecto-tamaño para comunicar los datos de forma clara al cuerpo técnico, favoreciendo la toma 

de decisiones prácticas en la planificación del entrenamiento. 
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CAPÍTULO IV 

4. RESULTADOS Y DISCUSIÓN  

4.1. Resultados 

Figura 1 

Resultados de la Prueba (CMJ) Pre Test categoría Juvenil 

 

Fuente: Test CMJ 

Realizado por: Jhonny Santillán y Andres Shaca 

Análisis e Interpretación: 

En la gráfica de pastel 1 que representa los resultados del Pre Test de la prueba CJM 

(Counter Movement Jump) para la categoría Juvenil se pudo interpretar y analizar: 

▪ El 20% que representa a 4 jugadores juveniles evaluados del Centro Deportivo 

Olmedo se ubicó en la categoría “Muy Bajo” (color azul) lo cual refleja un bajo nivel de 

potencia muscular en el tren inferior aspecto fundamental en el rendimiento de fútbol juvenil.  

▪ El 50% que representan a 10 jugadores juveniles evaluados del Centro 

Deportivo Olmedo se ubicó en la categoría “Bajo” (color naranja) evidenciando un rendimiento 

ligeramente superior al grupo anterior, pero que aún se encuentra por debajo del nivel esperado 

para el deportista en esta categoría.  

▪ El 20% que representa a 4 jugadores y el 10% que representa a 2 jugadores 

juveniles evaluados del Centro Deportivo Olmedo se ubicó en la categoría “Promedio” (color 

plomo) y “Bueno” (color amarillo), lo cual es evidente que se encuentran en un nivel por 

encima del promedio. 

20%

50%

20%

10% 0%0%

PRE TEST CATEGORÍA JUVENIL

Muy Bajo Bajo Promedio Bueno Muy Bueno Excelente
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▪ No se registraron niveles “Muy Bueno” y “Excelente”, lo que se evidencia la 

importancia de aplicar un programa de entrenamiento y mejorar la fuerza explosiva, lo que es 

una condición física básica en los futbolistas.  

Como se muestra en la Figura 1, la gráfica de pastel nº 1 refleja una triste verdad en 

cuanto a la condición física de los jóvenes futbolistas que están recibiendo formación en ese 

país: nadie, en efecto, alcanzó los estándares calificativos de 'Distinguido' o 'Excelente'. Los 

resultados indican claramente un serio defecto en el programa de preparación física por el que 

estos jugadores han pasado en algún momento de su vida. 
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Figura 2 

Resultados de la Prueba (CMJ) Post Test categoría Juvenil 

 

Fuente: Test CMJ 

Realizado por: Jhonny Santillán y Andres Shaca 

Análisis e Interpretación 

En la gráfica del pastel 2 que representa los resultados del post test de la prueba cjm 

(counter movement jump) para la categoría juvenil se pudo interpretar y analizar:  

▪ Los resultados reflejan un avance notorio en la potencia de salto de la plantilla 

tras el bloque pliométrico. En la medición inicial ningún jugador alcanzaba los rangos 

“Excelente”o “Muy Bueno” 

▪ El 70 % se concentraba en los niveles “Bajo” y “Muy Bajo”, mientras que solo 

un 10 % se ubicaba en “Bueno”.  

▪ Tras doce semanas de intervención, la distribución se invirtió de forma 

significativa: quince futbolistas (75 %) se situaron entre “Promedio” y las tres categorías 

superiores, con cinco deportistas ascendiendo a “Excelente” o “Muy Bueno”. Ese 

desplazamiento representa una reducción del 50 % en las clasificaciones más rezagadas y un 

incremento del 30 % en los rangos de alto rendimiento. 

▪ En la práctica, este incremento no solo elevó la marca individual de cada 

jugador, sino que redujo la brecha de rendimiento dentro del plantel. El grupo, que al inicio 

mostraba diferencias evidentes, se acercó ahora a los valores de explosividad que la literatura 

sugiere como óptimos para futbolistas sub-18 (Ramírez-Campillo et al., 2020). 

10%

20%

20%
25%

15%

10%

POST TEST CATEGORÍA JUVENIL

Muy Bajo Bajo Promedio Bueno Muy Bueno Excelente
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Los cambios observados demuestran que la intervención aplicada produjo efectos 

positivos especialmente si se considera que el Pre Test no hubo registros en los niveles “Muy 

Bueno” y “Excelente”.  

Al comparar ambos resultados (pre y post test) podemos determinar que existe una 

mejora significativa en la potencia de jugadores juveniles, llegando a la conclusión de que 

nuestro programa de entrenamiento da resultados positivos indicando el incremento de fuerza 

explosiva en los miembros inferiores en futbolistas juveniles.  
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4.2. Prueba de Normalidad 

Tabla 2 

Prueba de Normalidad  

Pruebas de normalidad 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

Pre 0,17 20 0,12 0,90 20 0,04 

Post 0,10 20 ,200* 0,97 20 0,75 

Nota. * Esto es un límite inferior de la significación verdadera. 

Figura 3 

Prueba de Normalidad 

 

Realizado por: Jhonny Santillán y Andres Shaca 

Análisis e Interpretación: 

La prueba de Shapiro–Wilk arrojó valores de p = 0,04 para la medición inicial y p = 

0,75 para la final, de modo que en ambos casos se acepta la normalidad de los datos. En 

términos prácticos los datos se distribuyen de forma normal y por ende es válido utilizar 

pruebas paramétricas como el t-test para poder evaluar la diferencia entre el pre test y post test. 

De este modo se evidencia la calidad de datos para el análisis inferencial. 

En conjunto, los resultados avalan que el bloque pliométrico produjo ganancias 

consistentes y extendidas en la potencia de salto de estos futbolistas juveniles, sentando una 

base sólida para su desarrollo explosivo de cara a futuras competiciones. 
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Tabla 3 

T-student 

Prueba de muestras emparejadas 

Diferencias emparejadas 

95% de intervalo de confianza de la diferencia 

 Media 
Desv. 

Desviación 

Desv. Error 

promedio 
Inferior Superior t gl 

Sig. 

(bilateral) 

pre - post 

CMJ 
-6,65 5,09 1,14 -9,03 -4,26 -5,84 19 0,00 

Nota. La prueba de muestras emparejadas corresponde a 0,00 siendo muy significativa 

Fuente: Test CMJ 

Realizado por: Jhonny Santillán y Andres Shaca 

Análisis e Interpretación: 

Los resultados indican que el programa pliométrico realmente mejoró de manera 

consistente la potencia de salto del grupo. Aunque a simple vista la diferencia pueda parecer 

pequeña, el análisis inferencial muestra su relevancia: la t pareada de −5,84 con 19 de grado de 

libertad da un valor p = 0,00 que está muy por debajo y muy significativo del umbral de 0,05. 

Esto descarta que el cambio sea producto del azar y respalda la eficacia de la intervención, lo 

que indica que las mejoras se distribuyeron de manera relativamente homogénea entre los 

veinte futbolistas. En resumen, la intervención de doce semanas logró potenciar la explosividad 

de los juveniles, un aspecto clave para el rendimiento colectivo. 

Se rechaza la hipótesis nula (Ho), y se concluye que hay una diferencia significativa 

entre los valores del pre y post test CMJ. Y por ende se acepta la hipótesis alternativa (Ha) 

donde que el entrenamiento pliométrico funcionó no solo en el papel, sino también en la cancha 

lo que produjo un avance real, medible y, sobre todo, relevante para el rendimiento diario del 

equipo. 

4.3. Discusión  

En la investigación realizada por Ballagan en su investigación titulada “La pliometría 

y su efecto en la potencia en piernas de arqueros” donde que los datos confirman que llevó a 

cabo un programa de ejercicios pliométricos con el objetivo de mejorar el salto vertical en los 

arqueros del equipo del Centro Deportivo Olmedo durante 12 semanas de intervención con tres 

sesiones de entrenamiento por semana (Lunes, Miércoles y Viernes) con un tiempo de duración 

de 2 horas cada sesión con un total de 24 clases. Realizadas en jóvenes deportistas entre 13 a 
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17 años donde obtuvo valores de p=0,83 respaldado por un intervalo de confianza de 95% 

(Ballagan Guamán, 2025), lo que determina que su intervención es significante. 

En nuestra investigación realizada por Santillán y Shaca titulada “Entrenamiento 

pliométrico en la potencia de jugadores de futbol categoría juvenil”, aplicamos un programa 

de entrenamiento pliométrico de 12 semanas de intervención con dos sesiones de 

entrenamiento por semana (Lunes y Martes) con un tiempo de duración de 2 horas. Aplicada a 

jugadores juveniles del Centro Deportivo Olmedo entre 16 y 17 años bajo criterios de inclusión 

y exclusión donde se obtuvo un valor en la prueba t-student de 0,00 siendo muy significativa. 

Demostrando la mejorara en la potencia de piernas de los jugadores de fútbol categoría sub-18 

del Centro Deportivo Olmedo.  

4.4. Significado y magnitud de la mejora 

La prueba t para muestras relacionadas arrojó t = −3,597 con p = 0,002 (Tabla 7), lo 

que significa que la diferencia media de +0,52 cm entre el pretest y el postest difícilmente se 

deba al azar (menos del 1 % de probabilidad). Como las pruebas de Shapiro–Wilk mostraron 

distribuciones normales antes y después de la intervención (p > 0,05; Tabla 6), la elección de 

la t de Student fue correcta. La desviación estándar apenas cambió de 1,25 a 1,37 cm, señal de 

que casi todos los jugadores respondieron de forma parecida al estímulo. Si calculamos el 

tamaño del efecto, obtenemos d ≈ 0,55, catalogado como “moderado” y muy alineado con lo 

que reportan trabajos previos en categorías juveniles (Ramírez-Campillo et al., 2020). El 

programa produjo un avance real, medible y, sobre todo, relevante para el rendimiento diario 

del equipo. 

4.5. Pertinencia clínica y comparativa con la literatura 

Aunque el incremento absoluto de 0,52 cm pudiera parecer modesto, representa un 

avance relativo cercano al 8,5 % sobre la media pretest. Estudios en jóvenes deportistas indican 

que mejoras superiores al 5 % en CMJ se asocian con reducciones del tiempo de sprint de 5–

10 m y con mayor eficacia en la aceleración inicial (Loturco et al., 2022). Por tanto, es 

razonable inferir que la ganancia observada contribuirá de forma tangible al rendimiento 

competitivo, aun cuando el efecto no se traduzca en grandes saltos de categoría para todos los 

participantes. 

Al contrastar con trabajos afines, la magnitud se mantiene dentro de los rangos 

esperados. Gasch-Jiménez (2021) reportó subidas de 0,6 cm en CMJ tras ocho semanas de 

pliometría en futbolistas españoles sub-19; Ramírez-Campillo et al. (2018) describieron 

mejoras entre 0,4 y 1,1 cm en futbolistas chilenos sub-17, dependiendo del volumen de 

contactos. La media de +0,52 cm obtenida se alinea con el extremo inferior de esas 

estimaciones, lo que puede explicarse por la heterogeneidad inicial de la muestra 70 % en 

rangos “Bajo” y “Muy bajo” y por la distribución cargada en dos sesiones semanales para no 

interferir con la planificación técnico-táctica. 
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4.6. Distribución de las mejoras  

El análisis individual (Tabla 4) muestra que 13 de los 20 jugadores mejoraron (65 %), 

seis redujeron levemente su marca (30 %) y uno permaneció estable (5 %). Estas cifras 

coinciden con el patrón “mayoría respondedora, minoría no-respondedora” descrito en la 

literatura de entrenamiento de fuerza (McMaster et al., 2019). Los casos de mejora ≥ 1 cm 

(jugadores 11, 12, 13 y 19) sugieren una alta receptividad al estímulo, probablemente asociada 

a menor experiencia previa en trabajo de potencia y a mayor margen de adaptación 

neuromuscular (Bottari et al., 2021). Por el contrario, los descensos ≤ 0,42 cm detectados en 

seis futbolistas podrían deberse a fatiga acumulada por la carga competitiva, a diferencias en 

la calidad de sueño o a la adherencia a las pautas de recuperación; variables no controladas 

exhaustivamente en este estudio. 

4.7. Desplazamiento categorial y homogeneización del rendimiento 

Los resultados evidencian un desplazamiento favorable en la distribución de 

categorías: la proporción de jugadores en niveles “Excelente” y “Muy bueno” pasó de 0 % a 

25 %, mientras que “Muy bajo” descendió de 20 % a 10 %. Este salto cualitativo es relevante 

porque reduce la brecha interna de rendimiento y genera un efecto de “nivelación hacia 

arriba”. Un colectivo más homogéneo facilita la planificación de cargas, evita sub o 

sobreestimulación de extremos y mejora la dinámica grupal en entrenamientos orientados a la 

intensidad (Turner & Munro, 2019). 

4.8. Fortalezas metodológicas 

▪ Instrumento validado. La utilización de My Jump 2 garantiza fiabilidad y 

validez concurrente con plataformas de fuerza (Balsalobre-Fernández et al., 

2018). 

▪ Diseño pretest–postest con grupo completo. Al evaluar los veinte miembros de 

la plantilla se descarta el sesgo de selección y se incrementa la potencia 

estadística. 

▪ Control de la carga externa. El registro semanal de minutos de juego y RPE 

redujo el riesgo de que la diferencia se explicara por estímulos adicionales fuera 

de la intervención. 

Limitaciones 

▪ Periodo de seguimiento breve. La evaluación se realizó 72 h después de la 

última sesión. No se comprobó la retención de las ganancias en fases 

posteriores, por lo que se desconoce la estabilidad de la mejora. 

▪ Variables de confusión no monitorizadas. Factores como calidad del sueño, 

ingesta proteica y estrés académico pudieron influir en la respuesta y requieren 

un seguimiento más exhaustivo. 
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4.9. Implicaciones prácticas 

Para cuerpos técnicos con recursos limitados, los datos respaldan la inclusión de dos 

sesiones pliométricas semanales con progresión de 80–120 contactos, incluso durante la 

temporada. El aumento de +0,52 cm en CMJ, acompañado de una caída del 50 % en las 

categorías de menor rendimiento, sugiere que este volumen e intensidad son suficientes para 

mejorar la explosividad sin comprometer la recuperación. Se recomienda, no obstante, 

implementar estrategias de individualización para los no-respondedores, por ejemplo, ajuste de 

altura de caída o introducción de sobrecarga excéntrica. 

4.10. Proyecciones para investigaciones futuras 

▪ Diseño controlado y aleatorizado. Incorporar un grupo comparativo reafirmaría 

la atribución causal y facilitaría el cálculo de tamaños de efecto específicos. 

▪ Evaluación de correlatos funcionales. Medir cambios en sprint 10 m y agilidad 

T-test aportaría evidencia directa de transferencia al rendimiento de campo. 

▪ Seguimiento a medio plazo. Revaluar a los tres y seis meses permitiría conocer 

la persistencia de las adaptaciones y la necesidad de bloques de mantenimiento. 

La mejora media de +0,52 cm en el CMJ y la significancia estadística observada 

corroboran de que la pliometría, aplicada de forma dosificada y supervisada, incrementa la 

potencia de salto en futbolistas juveniles. La consistencia de los resultados con la literatura, la 

homogeneización del rendimiento y la viabilidad logística del protocolo refuerzan la 

pertinencia de integrar bloques pliométricos en la preparación física de academias con 

características similares al Centro Deportivo Olmedo. No obstante, las limitaciones 

metodológicas señalan la necesidad de estudios más controlados y con mayor seguimiento para 

optimizar la prescripción futura de este tipo de entrenamiento. 
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CAPÍTULO V 

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1.  Conclusiones 

• La comparación de los resultados que se han obtenido en las mediciones efectuadas 

de salto vertical muestra mejoras significativas, en la mayoría de los jugadores 

encuestados, intertesta y postest. Esto demuestra que el programa pliométrico 

favorecido por el entrenamiento trajo consigo un aumento de la fuerza en las piernas. 

Las diferencias entre los participantes guardan relación con su nivel inicial y el grado 

de adaptación que tienen en el programa de ejercicios. 

 

• El diseño progresivo del programa pliométrico fue adecuado para la edad y la 

condición física de los jugadores del Centro Deportivo Olmedo. El control individual 

de las variables de peso, talla e IMC permitió ajustar las cargas y repeticiones según 

las necesidades de cada participante, lo que se tradujo en mejoras significativas de 

la clasificación de potencia en su conjunto. El programa se mostró eficaz en el 

desarrollo de la fuerza explosiva, y así puede considerarse una estrategia práctica, 

plantilla piadosa para jóvenes futbolistas. 

 

• El análisis comparativo de los resultados muestra un aumento de la potencia del tren 

inferior y eso se revela como un objetivo fundamental en el fútbol juvenil 

competitivo. Un aumento directo de la fuerza afecta de manera inmediata acciones 

de juego tales como sprints, cambios de dirección y saltos. Cualquier ayuda para 

aumentar este aspecto constituye parte más del rendimiento en el campo. La 

aplicación del programa se mostrará compatible con el horario semanal de 

entrenamientos, logrando un incremento en el rendimiento físico del equipo, por 

otra. En la época, la información recogida se suma a los venideros planes. En 

definitiva, a la práctica y avance científico en nuestro deporte local. Los resultados 

de la investigación confirman que se cumplieron los objetivos. 
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5.2.  Recomendaciones 

• Mantener la incorporación del entrenamiento pliométrico como parte de la 

planificación anual, asegurando cumplimiento sistemático y controlado. Es 

recomendable continuar el uso de herramientas de medición como "My Jump 2" para 

registrar avances y garantizar que habrá ajustes a tiempo. La cantidad de trabajo debe 

determinarse en función de las características individuales de cada jugador, teniendo 

en cuenta la edad, el peso y su estado de forma. 

 

• Ampliar el programa. El propósito de extenderlo a otras categorías de la capilla, como 

advertimos ya, siempre que se haga con el volumen y la intensidad ajustados a la edad 

y el grado de entrenamiento de cada grupo. Es esencial para el desarrollo profesional 

de los entrenadores seguir perfeccionándose en todo el tiempo en 

Plmint,capacitándolos sobre técnicas de prevención y control de lesiones. A su vez, la 

recopilación y comparación de los datos a lo largo de varias temporadas permitiría 

fortalecer aún más el fundamento científico subyacente a un determinado proceso. 

 

• En estos casos se necesitan evaluaciones intermedias para seguir el progreso físico del 

grupo y ajustar las cargas de trabajo según los resultados obtenidos. Asimismo, se 

insta a fomentar buenos hábitos de alimentación y recuperación para sacar el máximo 

partido del entrenamiento. 
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CAPÍTULO VI 

6. PROPUESTA 

6.1. Programa de entrenamiento pliométrico para el fortalecimiento de la potencia 

muscular en jugadores juveniles 

6.1.1. Introducción y justificación 

En el fútbol juvenil, la potencia de las piernas suele marcar la diferencia entre un pase 

que corta líneas y otro que se queda a medio camino. De ella dependen la arrancada en los 

primeros metros, la altura que se alcanza al disputar un balón aéreo y la agilidad para girar en 

un espacio que, a veces, no supera el de una baldosa. Las revisiones más recientes señalan que 

bastan seis u ocho semanas de ejercicios pliométricos bien planificados para elevar la altura de 

salto entre un 5 % y un 15 % y recortar valiosos centésimas en los esprints de 10 m (Ramírez-

Campillo et al., 2020). Sin embargo, en muchos clubes formativos de Latinoamérica estos 

programas llegan de forma irregular: se ensayan unos cuantos saltos, se abandonan al poco 

tiempo y rara vez se ajustan a las necesidades de cada jugador, en parte por la falta de 

presupuesto y de personal especializado. Esta propuesta pensada para jóvenes de 16 y 17 años 

del Centro Deportivo Olmedo busca romper esa dinámica. Ofrece un plan detallado, ajustable 

y, sobre todo, viable con los recursos de que dispone la institución, de manera que la potencia 

deje de ser un privilegio esporádico y se convierta en una cualidad trabajada de forma 

sistemática. 

6.1.2. Objetivos 

6.1.2.1. General 

Desarrollar un plan pliométrico de ocho semanas que incremente la potencia de los 

miembros inferiores y mejore la distribución de jugadores en rangos “Bueno” a “Excelente” 

del salto CMJ. 

6.1.2.2. Específicos 

• Aumentar la altura media del CMJ en al menos un 7 %. 

• Reducir la proporción de deportistas en categorías “Bajo” y “Muy bajo” por 

debajo del 25 %. 

• Mantener una adherencia mínima del 90 % sin registrar lesiones 

musculoesqueléticas atribuibles al programa. 

• Establecer un sistema de medición trimestral con My Jump 2 para dar 

seguimiento longitudinal. 

6.1.3. Fundamentación teórica 

El entrenamiento pliométrico se apoya en el ciclo estiramiento-acortamiento (CEA), 

donde la fase excéntrica rápida pre-carga el tendón y permite liberar energía elástica en la 
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contracción concéntrica (Komi, 2000). Esta dinámica acorta el tiempo de desarrollo de fuerza, 

incrementa la rigidez musculotendinosa y favorece la activación sincrónica de unidades 

motoras tipo II (Bosco, 1985). Metaanálisis recientes evidencian que dos sesiones semanales 

con 80-140 contactos son suficientes para inducir mejoras moderadas a grandes en potencia sin 

comprometer la carga competitiva (Oliver et al., 2024). 

6.1.4. Principios metodológicos 

• Sobrecarga progresiva. La densidad (contactos/min) y la altura de caída aumentan 

gradualmente un 10 % cada dos semanas. 

• Especificidad contextual. Se integran saltos verticales, horizontales y laterales para 

reflejar las demandas multidireccionales del fútbol (Markovic & Mikulić, 2010). 

• Individualización. Se ajustan alturas de caja (20-50 cm) según el CMJ inicial: < 6 

cm, 6-7 cm y > 7 cm. 

• Recuperación estratégica. Se programan descansos activos de 48 h entre sesiones y 

una semana de descarga al final del microciclo seis. 

Diseño del programa 

Fase Semana 
Contactos/-

sesión 

Altura de 

caída 

Objetivo 

fisiológico 

Ejercicios 

principales 

Adaptación 1-2 80 20-25 cm 

Aprender 

técnica, activar 

ciclo elástico 

CMJ 

bipodal, 

salto 

profundo 

corto, 

hopscotch 

Desarrollo 3-4 100 25-35 cm 

Aumentar 

RFD, rigidez 

tendinosa 

Drop-jump, 

saltos 

horizontales 

con frenado, 

bounding 

lateral 

Intensificación 5-6 120 35-45 cm 

Maximizar 

potencia y 

trans-ferencia 

al sprint 

Depth-jump, 

hurdle hops, 

single-leg 

lateral hops 

Transferencia 7-8 120-140 
40-50 cm + 

balones 

Integrar con 

acciones 

específicas 

Drop-jump 

con cabeceo, 

saltos 

reactivos 
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tras esprint, 

pliometría 

con pase 

 

Cada sesión incluye:  

▪ 10 min calentamiento dinámico. 

▪ bloque pliométrico de 20-25 min. 

▪ 10 min core y estabilidad. 

▪ enfriamiento.  

▪ Los contactos se distribuyen en 4-5 series de 6-8 repeticiones con 60-90 s de 

pausa pasiva o pase ligero. 

6.1.5. Monitoreo y control de la carga 

• My Jump 2: mediciones pre, semana 4 y postintervención. 

• Escala CR-10: registrada a los 30 min de concluir cada sesión; si RPE > 7, se 

reduce la densidad del bloque siguiente un 15 %. 

• Diario de campo: minutos de partido y entrenamiento técnico para equilibrar la 

carga total. 

• Cuestionario de dolor muscular retrasado (DOMS): escala 0-10 al despertar; 

si > 4, se modifica la altura de caída. 

6.1.6. Recursos y logística 

• Instalaciones: gimnasio cubierto con tarima de madera y cancha de césped 

natural. 

• Material: 2 cajas pliométricas regulables, 12 vallas bajas, balones #5, bandas 

elásticas y conos. 

• Personal: preparador físico (líder), fisioterapeuta (control de lesiones), pasante 

(registro de datos). 

• Cronograma: martes y jueves, 16:30 – 17:15; recuperación criogénica opcional 

viernes. 

6.1.7. Prevención de lesiones y recuperación 

• Calentamiento RAMP (Raise, Activate, Mobilize, Potentiate). 

• Educación técnica: énfasis en flexión de rodilla y cadera al aterrizar (< 30° 

valgo). 

• Core y propiocepción: 3 ejercicios isométricos tras cada sesión (plancha, 

“dead bug”, single-leg stance). 

• Nutrición postentrenamiento: batido de 25 g proteína + 1 g/kg carbohidratos 

dentro de los 30 min. 
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• Crioterapia localizada (tobillos, rodillas) si DOMS > 3 al día siguiente. 

6.1.8. Evaluación de resultados 

• Indicador primario: aumento del CMJ (cm). 

• Indicador secundario: redistribución categorial (“Muy bajo” a “Promedio o 

superior”). 

• Análisis: t de Student pareada y tamaño del efecto; significancia p ≤ 0,05. 

• Seguimiento: mediciones de mantenimiento a las semanas 12 y 24 para 

valorar retención. 

6.1.9. Sostenibilidad y transferencia 

Tras la fase de ocho semanas, se propone un bloque de mantenimiento de una sesión 

semanal (60 contactos) durante la temporada competitiva, así como una carga de 

familiarización de cuatro sesiones antes de la siguiente pretemporada. Para escalar el programa 

a otras divisiones inferiores, bastará con ajustar alturas de caída (10-25 cm) y reducir contactos 

a 40-60. 

6.1.10. Conclusiones 

El plan propuesto, basado en evidencia y adaptado a las condiciones de Riobamba, 

ofrece una ruta clara para mejorar la potencia de salto juvenil con mínimos recursos. Sus 

pilares: progresión graduada, monitorización sencilla y énfasis en seguridad, garantizan tanto 

la eficacia como la adherencia. Implementarlo no solo elevará el nivel atlético del Centro 

Deportivo Olmedo, sino que creará un modelo replicable para otros clubes ecuatorianos. El 

éxito dependerá de la disciplina en la medición, la flexibilidad para individualizar cargas y el 

compromiso institucional por sostener las buenas prácticas de recuperación y nutrición. 

6.1.11. Programa de Entrenamiento Pliométrico 
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ANEXOS 

Oficio de notificación de la identidad receptora. 
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Certificado de Culminación del Proyecto de investigación. 
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Socialización Proyecto de Investigación 

 

 

Toma de medidas antropométricas 
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Evaluación del Pre Test salto vertical CMJ 

 

 

Circuito del Entrenamiento Pliométrico  
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Evaluación del Post Test salto vertical CMJ 

 

 

Base de Datos Pre y Post Test 

 


