Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 6 No. 10
Octubre del 2025

PROGRAMA DE EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA MEJORAR LA ACELERACION Y
AGILIDAD EN JUGADORES DE FUTBOL
PLYOMETRIC EXERCISE PROGRAM TO IMPROVE ACCELERATION AND AGILITY
IN SOCCER PLAYERS
Autores: *Katherine Mishel Puco Toaquiza y 2Nelly Priscila Sangucho Hidalgo.

10ORCID ID: https://orcid.org/0009-0007-2134-9542
20RCID ID: https://orcid.org/0000-0003-2596-5215
1E-mail de contacto: katherine.pucotoaguiza3444@upse.edu.ec

2E-mail de contacto: nsangucho2588@upse.edu.ec
Afiliacion: T*2"Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, (Ecuador).

Articulo recibido: 17 de Septiembre del 2025
Articulo revisado: 19 de Septiembre del 2025
Acrticulo aprobado: 9 de Octubre del 2025

1Licenciada en Terapia Fisica obtenido en la Universidad Central del Ecuador, (Ecuador). Estudiante de la Maestria en Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, (Ecuador).

2L icenciada en Ciencias de la Actividad Fisica Deportes y Recreacion graduada de la Universidad de las fuerzas Armadas, (Ecuador).
Magister en Entrenamiento Deportivo Universidad Peninsula de Santa Elena, (Ecuador).

Resumen

El objetivo del presente estudio fue evaluar los
efectos de un programa de ejercicios
pliométricos sobre el rendimiento fisico de
jugadores de futbol de 9 a 11 afios. Se
implementd un programa de entrenamiento de
diez semanas, dos veces por semana, que
incluyé diferentes tipos de saltos. La muestra
estuvo conformada por 10 nifios de la escuela
de futbol Brasil, y se evaluaron variables de
aceleracion y agilidad mediante el sprint test 10
metros e Ilinois agility test, antes y después de
la intervencion. Los resultados mostraron
mejoras significativas en el rendimiento de los
participantes, en el rendimiento de la
aceleracién (t=-8,95; p=0,00) y en el llinois
agility test se obtuvieron reducciones
significativas (t=3,90; p=0,004) indicando un
aumento en la aceleracion y la agilidad. Basado
en estos resultados, se concluye que la
implementacién de un programa de ejercicios
pliométricos de diez semanas mejora de
manera significativa las capacidades fisicas de
aceleracion y agilidad en nifios futbolistas de 9
a 11 afios, constituyéndose en una estrategia
eficaz para potenciar el rendimiento deportivo
en edades tempranas y favorecer un desarrollo
fisico integral, tomando en cuenta la
supervision de un profesional para que se pueda
ejecutar los ejercicios de manera correcta.
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Abstract

The objective of the present study was to
evaluate the effects of a plyometric exercise
program on the physical performance of soccer
players aged 9 to 11 years. A ten-week training
program was implemented, twice a week,
which included different types of jumps. The
sample consisted of 10 children from the
“Brasil” soccer school, and acceleration and
agility variables were assessed using the 10-
meter sprint test and the Illinois agility test,
before and after the intervention. The results
showed  significant  improvements in
participants' performance, in acceleration
performance (t = -8,95; p = 0,00) and
significant reductions were obtained in the
Illinois agility test (t = 3,90; p = 0,004),
indicating an increase in acceleration and
agility. Based on these results, it is concluded
that the implementation of a ten-week
plyometric exercise program significantly
improves the physical abilities of acceleration
and agility in young soccer players aged 9 to 11
years, constituting an effective strategy to
enhance sports performance at early ages and
promote integral physical development,
considering the supervision of a professional to
ensure the correct execution of the exercises.
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Sumario

O objetivo do presente estudo foi avaliar os
efeitos de um programa de exercicios
pliométricos sobre o desempenho fisico de
jogadores de futebol de 9 a 11 anos. Foi
implementado um programa de treinamento de
dez semanas, duas vezes por semana, que
incluiu diferentes tipos de saltos. A amostra foi
composta por 10 criancas da escola de futebol
Brasil, e as varidveis de aceleracdo e agilidade
foram avaliadas por meio do teste de sprint de
10 metros e do teste de agilidade de Illinois,
antes e depois da intervengdo. Os resultados
mostraram  melhorias  significativas  no
desempenho dos participantes, no desempenho
da aceleragdo (t = -8,95; p = 0,00) e foram
obtidas reducdes significativas no teste de
agilidade de Illinois (t = 3,90; p = 0,004),
indicando um aumento na aceleracdo e
agilidade. Com base nesses resultados, conclui-
se que a implementacdo de um programa de
exercicios pliométricos de dez semanas melhora
significativamente as capacidades fisicas de
aceleracdo e agilidade em jovens futebolistas de
9 a 11 anos, constituindo-se em uma estratégia
eficaz para potencializar o desempenho
esportivo em idades precoces e favorecer um
desenvolvimento fisico integral, levando em
conta a supervisdo de um profissional para que
0s exercicios sejam executados corretamente.
Palavras-chave: Pliometria, Futebol,
Velocidade, Agilidade, Treinamento
esportivo, Salto.

Introduccion
De acuerdo con la Organizacion Mundial de la

Salud (OMS, 2022) el 81% de los adolescentes
no alcanzan los niveles de actividad fisica
recomendados. Por lo cual, es prioritario
convertir el ejercicio en un habito desde edades
tempranas como estrategia para prevenir a
futuro comorbilidades desencadenadas por el
sedentarismo (Guthold et al., 2020). Al ser el
fatbol uno de los deportes mas conocidos y
populares alrededor del mundo, llega a
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influenciar en la poblacion infantil teniendo asi
el incentivo de realizarlo como actividad fisica
regular y preparatoria desde la infancia
(Firmanyah et al., 2024; Clemente et al., 2022).
En los nifios, funciona como elemento clave
para el desarrollo de destrezas fisicas, sociales
y cognitivas (Molina y Baldedn, 2025). La
practica de este deporte implica exigencias
fisicas de alta intensidad, que incluyen agilidad
para los cambios de direccion, sprints y saltos
(Falces et al., 2021). Para lograr incrementar
estas habilidades es necesario enfocarse en
ejercicios de acondicionamiento y
fortalecimiento  especificos que pueden
potenciarse  mediante el  entrenamiento
pliométrico (Radwan et al., 2021). Las acciones
de alta velocidad impactan en el fatbol durante
la competicion, estas pueden ser categorizadas
en trabajos que necesitan aceleracién o agilidad.
(Little y Williams, 2005). La agilidad se define
como la capacidad para mover el cuerpo con
rapidez y precision cambiando de posicion o
direccion, esto influye en la calidad de los
movimientos (Bilal et al., 2025). Por otro lado,
la aceleracion es la tasa de cambio en la
velocidad que permite llegar a su maxima.
(Little y Williams, 2005)

El entrenamiento pliométrico, es una estrategia
efectiva para la optimizacion del mecanismo del
ciclo de estiramiento-acortamiento, que ha
manifestado ser efectivo para mejorar
significativamente el rendimiento fisico (Zheng
et al., 2025). Este método se utiliza para
aumentar la fuerza y la explosividad e incluye
una gama de saltos, tanto unilaterales como
bilaterales (Martinez et al.,, 2024). El
entrenamiento pliométrico ayuda a mejorar la
funcion  neuromuscular  debido a la
optimizacion del comportamiento musculo-
tendinoso, incrementa el rendimiento deportivo
y disminuye el riesgo de lesiones (Aubin et al.,
2025). En edades tempranas su incorporacion
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puede mejorar el rendimiento del salto y sprint
(Wu et al., 2025) pero es importante tener la
supervision del entrenador con respecto al
volumen, la intensidad, frecuencia, periodo de
descanso, asi como la ejecucion adecuada de los
gjercicios (Konukman et al.,, 2022). Una
revision sistematica de la literatura manifesto
que, un programa de entrenamiento pliométrico
con sesiones de 2 a 3 veces por semana y una
duracion de 6 a 10 semanas presenta mejora al
aumentar la fuerza del tren inferior, la
resistencia y habilidades fisicas especificas en
los jugadores (Firmanyah et al., 2024). Aunque
en ciertas literaturas cientificas existe respaldo
de la efectividad del entrenamiento pliométrico
en el fatbol juvenil, los resultados de la
aplicacion de este entrenamiento en nifios son
muy poco conocidos (Radwan et al., 2021).
Ante esta demanda y los diversos beneficios
mencionados, este estudio presenta un
programa de ejercicios pliométricos realizados
para nifilos con el fin de evaluar sus
repercusiones en la aceleracion y agilidad en
jugadores de una escuela de fatbol. El objetivo
de esta investigacion es evaluar la efectividad
de un programa de ejercicios pliométricos para
nifios de 9 a 11 afios disefiado para mejorar la
aceleracién y agilidad en los nifios de la Escuela
de Futbol Brasil. Para ello, se plantearon como
objetivos especificos: disefiar e implementar un
programa de ejercicio pliométricos adaptado a
las caracteristicas de esta poblacion, medir la
agilidad y aceleracion con test especificos antes
y después de la intervencion y comparar los
resultados iniciales y finales para determinar la
existencia de cambios significativos. El estudio
se desarroll6 con un enfoque cuantitativo con
disefio cuasiexperimental donde participaron
nifios de 9 a 11 afos que realizaron un programa
de ejercicios durante 10 semanas, con una
frecuencia de dos sesiones por semana. La
agilidad y aceleracion fueron evaluadas
mediante pruebas estandarizadas.
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Materiales y Métodos

La investigacion se enmarca en un enfoque
cuantitativo, ya que se buscé medir y evaluar la
aceleracion y agilidad en los jugadores de fatbol
antes y después de la intervencion. Se traté de
un estudio experimental que manipulé la
variable independiente para observar sus
efectos sobre la variable dependiente.
Asimismo, se consideréd una fase descriptiva
para establecer las condiciones iniciales de los
jugadores. El disefio se clasific6 como
cuasiexperimental, debido a que no se dispuso
de un grupo de control aleatorio, trabajandose
Unicamente con un grupo de estudio, con
mediciones pretest y postest estructurado en tres
fases; en la fase uno se evalud la aceleracion y
agilidad de los participantes mediante pruebas
antes de la intervencion; en la fase dos los
jugadores se sometieron a un programa de
ejercicios pliométricos durante un periodo de 10
semanas que incluyd ejercicios progresivos y
para la fase tres al concluir con el tiempo
establecido para el programa se repitieron las
mismas pruebas aplicadas al inicio, lo que
permitié comparar resultados y determinar la
efectividad del programa.

La poblacion estuvo conformada por 22
jugadores (hombres) integrantes de la escuela
de fatbol Brasil ubicada en la ciudad de Quito,
provincia de Pichincha. La seleccion de la
muestra se realizO de manera intencional,
incluyendo unicamente a los jugadores que
cumplian criterios especificos. Dentro de los
criterios de inclusion, se encuentran;
participantes masculinos de entre 9 a 11 afos,
haber realizado entrenamientos 3 meses 0 mas;
no haber participado en programas de
pliometria. Mientras que, dentro de los criterios
de exclusion; participantes con algin tipo de
lesion o cirugia en las extremidades inferiores
el ultimo afio; antecedentes patoldgicos que le
impidan realizar esfuerzo fisico; inasistencias a
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los entrenamientos. El tamafio muestral que
cumplié con estos pardmetros fue de 10
participantes, lo que permitio obtener resultados
representativos y homogéneos en relacion con
las caracteristicas fisicas y deportivas de los
jugadores. Para la investigacion se utilizaron
dos test estandarizados y validados en la
literatura cientifica, en primer lugar, el sprint
test 10 metros realizado para evaluar el
rendimiento de aceleracion (Gui et al., 2024). A
continuacion, el llinois Agility Test, empleado
para valorar la agilidad (Lugman et al., 2024).

Para el programa de entrenamiento se usé una
hoja de control de asistencia. Para aplicar las
pruebas se utiliz6 un cronémetro digital de
precision (Avanti), con el cual se registré los
tiempos en segundos. Al realizar se dispuso de
un espacio adecuado de una cancha de césped
utilizando un flexémetro para medir las
distancias respectivas y sefialando con 4
platillos de entrenamiento para el primer test y
el segundo con 8 conos de sefializacion de 17
cm de altura. Antes de la toma de tiempo de
ambos test se explic y demostré cada prueba
para que puedan familiarizarse con su
ejecucion, posterior a ello se inicid con un
calentamiento de 5 minutos de estiramiento
activo y 5 minutos de trote. Entre estos se
considerd un periodo de recuperacion de 10
minutos. Se delimitd la zona de salida y llegada
para el sprint test (Figura 1). Esta prueba se
realizd con el jugador ubicado en la linea de
salida y a la orden del evaluador, debi6 recorrer
la distancia determinada. Cada participante
completo dos intentos de sprint con descansos
de 3 minutos entre ellos y se selecciond el mejor
resultado (Bravin et al., 2024). La aceleracion
promedio se calcul6 a partir del tiempo
registrado usando la ecuacion en Microsoft
Excel para estimar la aceleracion media a=2d/t?
medida en m/s.
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10 meters |
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| |

L)

Start line Finish line
Figura 1: Sprint test 10 metros.
Fuente: (Moselhy y Sara, 2022)

El llinois Agility Test comenzo tras la orden de
voz del evaluador. Los jugadores debian
moverse inmediatamente en linea recta hacia el
primer cono, a 10 m de la salida. Tras llegar al
segundo cono, debian rodearlo y dirigirse al
centro, donde encontraron cuatro conos
separados por una distancia de 3,3 my rodearlos
como indica en las flechas de la Figura 2. Luego
debia moverse hacia el cono de la esquina
derecha y rodearlo hasta llegar al altimo cono a
una distancia de 10 m (Paes et al., 2022). Para
el analisis se utilizo el mejor intento de 3y entre
estos se hizo un descanso de 5 minutos.

A A A
S5 Mm
A
10 METER
13 M
A
33 mMm
A e A
START FINISH

Figura 2: Ilinois Agility Test.
Fuente: (Ilham et al., 2025).

El programa de ejercicios pliométricos (Tabla
1) se realiz6 en una cancha de césped con una
duracion de 10 semanas, dos veces por semana
con tiempos de recuperacion de 48 a 72 horas,
esto se selecciond en base a investigaciones
previas en donde se encontraron resultados
favorables (Ramirez et al., 2022).
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Tabla 1. Programa de ejercicios pliométricos

Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Dias 1 2 |12 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Salto pogo 2*6 | 2*8 |2*8[2*10| 2*10 | 3*8 | 3*8 | 3*10 | 3*10 | 4*8 | 4*8 | 4*8 3*9 4*10 | 4*10
Salto lateral 2%6 | 2*7 |2*7 3*10
Saltos aelante-atras 3*6
Patron de rayuela 2*8
Saltos de tijera
Salto de 90°
Salto pogo unilateral
Saltos de rana
Saltos cruzados
Salto en zigzag

2*8| 2*9

2*8

2*8
2*7

2*10

2*8
3*6| 3*6
2*8

2*9

3*6 3*8
2*8

3*5

2*8
2*8

3*10

2*9
2*8
2*9

3*8
2*8

2*10
3*7

2*10
3*8

2*10
3*9

2*10

3*8 | 3*8 3*8

Salto estrella

3*5

3*5 2*6 2*7 2*8 | 3*7 | 3*7 | 3*10

Tucks jumps

2*6 | 2*8 | 2*8 | 2*8 | 3*5 3*5 | 2*10 | 2*10 | 2*10

Salto lateral agrupado con giro
180°

2*6 | 2*6 3*5 | 3*5 | 2*8 | 2*8 3*6 | 2*10

Saltos sobre bal6n y sprint

2*5 2*8 | 2*8 2*8

Estocadas con salto alternado

1*8 | 1*8 2*5 | 2*8 | 3*6 | 3*7

Burpees adaptados

1*6 | 1*6 | 1*8 | 2*5 | 2*8 | 2*10

Contactos totales del pie 58 60 [64]| 70 | 72 74 | 79 82

85

88 90 92 96 98 | 100 | 102 | 105 | 107 | 109 | 111

Numero de series* Namero de repeticiones

Fuente: elaboracion propia

Al inicio del entrenamiento se explicd a los
participantes la técnica bésica de aterrizaje al
realizar los saltos. Cada sesion de
entrenamiento dur6 de 20 a 30 minutos,
iniciando con un  calentamiento  de
aproximadamente 10 minutos con movilidad
global y actividad aerébica de baja intensidad.
En la parte principal se desarrollaron 4 a 6
ejercicios diferentes con 2 a 4 series de 5 a 10
repeticiones, entre cada serie y se realizd un
descanso de 15 segundos a 40 segundos
dependiendo la complejidad. Antes de iniciar
cada salto se demostré el movimiento y se hizo
una practica de 2 a 3 repeticiones para corregir
en el caso de no estar realizandolo de manera
correcta y se finaliz6 con una vuelta a la calma
de 5 minutos. Para disminuir el riesgo de
posibles lesiones se realizd progresiones de
intensidad baja (semanal-3) moderada (semana
4-7) y alta (semana 8-10). El volumen se
cuantifico mediante los nimeros de contactos
totales por sesion teniendo de 59 a 111 saltos
por sesion. Al finalizar el programa de
entrenamiento se repitio la medicion de los dos
instrumentos de evaluacion después de 48 horas
para la recuperacion de cada participante. Los
datos obtenidos en las evaluaciones realizadas
fueron registrados, organizados y procesados
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utilizando Microsoft Excel. Por otro lado, se
utilizd6 IBM SPSS Statistics Version 24 para
realizar el analisis estadistico descriptivo con el
fin de caracterizar la muestra, para comprobar
la distribucién de datos se usé la prueba de
normalidad de Shapiro-Wilk, adecuada para
muestras pequefias y se empled la prueba de t de
Student para muestras emparejadas con el nivel
de significancia estadistica de p< 0,05.

Resultados y Discusién

A continuacién, se presentan los hallazgos
obtenidos en la presente investigacion. En el
analisis descriptivo (Tabla 2) se presentan los
valores medios y desviaciones estandar de la
aceleracion calculada con su formula respectiva
a partir del sprint test 10 m y del Illinois Agility
Test.

Tabla 2. Estadistica de muestras emparejadas

Media | N | Desviacion
estandar
(DE)
E. Acelera_pre | 2,7000 | 10 ,50270
inicial | Acelera_post | 4,0920 | 10 ,60409
E. llinois_pre | 21,1840 | 10 87111
final llinois_post | 20,6140 | 10 ,65495

Fuente: elaboracion propia
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Antes de la aplicacion del programa
pliométrico, la media de la aceleracion fue de
2,70 m/s con desviacion estandar de 0,50
mientras que tras la intervencion fue de 4,09 m/s
con desviacion estandar de 0,65 esto indica una
mejora en el rendimiento de la aceleracion de
los participantes. En cuanto al Ilinois Agility
test, la media fue de 21,18 segundos con
desviacion estandar de 0,87 reduciéndose al
finalizar el entrenamiento a 20,61 segundos con
una desviacion estandar de 0,87 y 0,65
respectivamente, esto indica mejora en la
capacidad de agilidad, confirmando la eficacia
de los ejercicios pliométricos para desarrollar
esta capacidad motriz. Para evaluar la
significancia estadistica de estos cambios, se
realizd la prueba de normalidad Shapiro-Wilk
(Tabla 3) En donde resultados indicaron que los
datos para ambas variables, aceleracion y
agilidad, seguian wuna distribucion normal
confirmando que ambos conjuntos de datos
presentan una distribucion normal debido a que
los valores de p son menores a 0,05.

Tabla 3. Prueba de normalidad

Shapiro-Wilk
Estadistico gl p
Acelera_pre ,980 10 ,966
Acelera_post ,904 10 | ,240
Ilinois_pre ,959 10 | 777
Ilinois_post 973 10 ,916

Fuente: elaboracion propia

Tabla 4. Prueba de muestras emparejadas

Significacion
Sig.
t gl (bilateral)

E. Acelera_pre
L -8,95 9 0
inicial | Acelera_post
E. Ilinois_pre
. . 39 9 0,004
final Ilinois_post

Fuente: elaboracion propia
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Posteriormente, se aplicé la pruebat de Student
para muestras emparejadas (Tabla 4) con un
nivel de significancia estadistica en p<0,05.
Esta prueba permiti6 comparar los valores
obtenidos antes y después de la intervencién en
un mismo grupo de participantes, determinando
Si las  diferencias  observadas  son
estadisticamente significativas y no se deben al
azar. La aceleracion calculada a partir del sprint
test arrojo resultados de la prueba t mostrando
un valor de t=-8,95 con un nivel de significancia
de p=0,00. Esto indica un aumento significativo
en la aceleracion tras la intervencion, reflejando
una mejora en la capacidad de aceleracion de los
nifios, lo que es fundamental para rendir de
mejor manera en las actividades deportivas. Por
otra parte, el Illinois agility test arrojo un valor
de t= 3,90 con p= 0,004 evidenciando una
mejora significativa en el desempefio de la
agilidad tras la intervencion, realizando
cambios de direccion de forma controlada y
favoreciendo  las  habilidades  motoras
complejas, que son de relevancia en el
desempefio deportivo. Al tener valores de p
menores a 0,05 en ambos test se puede afirmar
con confianza que el programa de ejercicios
pliométricos tuvo una mejora significativa tanto
en la aceleracion como en la agilidad de los
participantes. Los hallazgos determinados por
Mazouki et al., (2022) en su investigacion
“Efectos de cuatro semanas de entrenamiento
pliométrico realizado en diferentes superficies
de entrenamiento sobre el rendimiento fisico de
escolares: Comparaciones por edad y sexo”
sefialaron la eficacia de los ejercicios
pliometricos en poblacion infantil mencionando
que este tipo de entrenamiento estimula el
rendimiento  explosivo y la eficacia
neuromuscular durante la infancia, observando
mejoras en el rendimiento de la velocidad de
sprint, salto y cambio de direccion a partir de la
cuarta semana entrenando dos veces por
semana.
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En otro estudio “Entrenamiento pliométrico en
jugadores de futbol prepuberes: ;es realmente
efectivo para el rendimiento futbolistico?” de
Russo et al, (2025) menciona que el
entrenamiento pliométrico es método seguro y
eficaz debido a que durante las 12 semanas de
ejercicios no se produjeron lesiones y mostraron
mejoras significativas en la fuerza de
extremidades inferiores. Asemejandose al
presente trabajo en donde no existieron lesiones
en los participantes, debido a que debe
realizarse bajo supervision de un profesional,
con progresiones adecuadas para mejorar las
adaptaciones en nifios (Chaouachi et al., 2014).
Los resultados del estudio de Wu et al., (2025)
en el “Rendimiento de velocidad y salto en
nifios después del entrenamiento pliométrico de
salto: una revision sistematica” indicaron que el
entrenamiento  pliométrico puede mejorar
eficazmente el rendimiento de los nifios en los
tipos de salto y sprints (<10 m y >10 m) lo que
se evidencio en los resultados del sprint test de
10 metros de presente estudio.

Cabe destacar que la mejora en la prueba de
sprint y la de agilidad en los nifios es debido a
que con los ejercicios pliométricos desarrollan
habilidades en la ejecucion del movimiento y su
aptitud muscular, en simultaneo a que se orienta
hacia la mejora de las habilidades motoras
indicado mencionado en la “Revision
sistematica: El efecto del programa de ejercicio
pliométrico en el desarrollo infantil” (Pattisina
y Hamidie, 2023). Ademas, estos dos factores
evaluados dependen de la potencia de las
extremidades inferiores que se trabajan con los
ejercicios pliométricos mencionados en el
estudio de los “Efectos de los programas de
entrenamiento de fuerza frente a los de
entrenamiento pliométrico en el rendimiento de
salto vertical, sprint lineal y velocidad de
cambio de direccidon en jugadoras de futbol: una
revision sistematica y un metaanalisis” (Pardos
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et al., 2021). Johnson et al., (2011) en “Una
revision sistematica: programas de
entrenamiento  pliométrico  para  nifios
pequenos” evidenciaron que los programas
pliométricos de 8 a 10 semanas comenzando
con 50 a 60 saltos por sesiéon y aumentando la
carga de ejercicios semanalmente generan
aumentos significativos en la aceleracion y la
agilidad. Resultados que se asemejan a los
encontrados en este trabajo. Estos resultados
alcanzan relevancia préactica en el futbol en
nifios, debido a que el progreso de la aceleracion
y la agilidad son determinantes para el
rendimiento durante la competencia. La
inclusion de programas de ejercicios
pliométricos en etapas iniciales del
entrenamiento deportivo podria beneficiar en el
desarrollo de la adquisicion de destrezas
motoras especificas y mejorar el desarrollo
fisico en ellos para que influencie en el
rendimiento eficaz durante el juego

Conclusiones
El programa de ejercicios pliométricos de 10
semanas aplicado a nifios de 9 a 11 afios alcanzé
mejoras significativas en la capacidad de
aceleracién y en la agilidad, lo que evidencia su
efectividad como estrategia de entrenamiento
en edades tempranas para mejorar el
rendimiento fisico. Los resultados obtenidos
evidencian que la pliometria no solo estimula la
fuerza explosiva y la velocidad de reaccion, si
no que favorece ademas el control motor y la
coordinacién necesarios para los cambios de
direccion. Esto significa que su impacto no se
limita a un aspecto aislado de habilidades
fisicas. La implementacion de programas
pliometricos en nifios favorece el desarrollo de
habilidades fisicas cruciales para el rendimiento
deportivo, resaltando la importancia de
incluirlos en los planes de preparacion en etapas
formativas en las escuelas de futbol inclusive en
el ambito educativo. Su aplicacién controlada y
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adecuada a las caracteristicas de la edad puede
contribuir a prevenir lesiones y fomentar
habitos de actividad fisica desde edades
tempranas. Los hallazgos de este estudio abren
la posibilidad de futuras investigaciones que
exploren la aplicacion de este programa en
poblaciones infantiles.
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