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Resumen
El estudio tuvo como objetivo analizar el
impacto de los ejercicios pliométricos en la
optimizacion de la fuerza explosiva de los
jugadores reserva de la Liga de Portoviejo. El
problema identificado fue la falta de un
programa de entrenamiento estructurado para
desarrollar la fuerza explosiva, lo cual es
esencial para mejorar el desempefio en el
fatbol. La metodologia fue de enfoque
cuantitativo y experimental, utilizando pruebas
estandarizadas de salto vertical, salto
horizontal y velocidad de 50 metros. Se
selecciond una muestra de 20 jugadores, de
entre 18 y 20 afios, quienes realizaron estas
pruebas antes y después de un programa de
entrenamiento pliométrico. Los resultados
revelaron que, tras la intervencion, la distancia
promedio en el salto horizontal aument6 de
1.90 metros a 2.03 metros, mejorando de la
clasificacion de “malo” a “normal” en la
mayoria de los jugadores. En el salto vertical,
el promedio pas6 de 38.40 cm, clasificado
como “pobre”, a 43.80 cm, alcanzando la
categoria de “debajo de la media”. Ademas, en
las pruebas de velocidad, el tiempo promedio
mejord de 7.79 segundos a 7.22 segundos,
logrando que varios jugadores alcanzaran la
clasificacion de “normal” y uno incluso se
posicionara como “muy bueno”. En
conclusion, los ejercicios  pliométricos
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resultaron ser efectivos para mejorar la fuerza
explosiva y la velocidad de los jugadores,
evidenciando un impacto positivo en su
rendimiento fisico. Sin embargo, algunos
jugadores permanecieron en categorias mas
bajas, lo que sugiere la necesidad de realizar
ajustes personalizados en el entrenamiento para
maximizar los resultados individuales.
Palabras Claves: Ejercicios pliométricos,
Fuerza explosiva, Rendimiento deportivo,
Salto vertical, Velocidad.

Abstract
The aim of the study was to analyse the impact
of plyometric exercises on optimising the
explosive strength of reserve players in the
Portoviejo League. The problem identified was
the lack of a structured training programme to
develop explosive strength, which is essential
to improve performance in football. The
methodology was quantitative and
experimental, using standardised tests of
vertical jump, horizontal jump and 50-metre
speed. A sample of 20 players, aged between
18 and 20, was selected, who performed these
tests before and after a plyometric training
programme. The results revealed that, after the
intervention, the average distance in the
horizontal jump increased from 1.90 metres to
2.03 metres, improving from the classification
of “poor” to “normal” in most players. In the
vertical jump, the average went from 38.40 cm,
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classified as “poor”, to 43.80 cm, reaching the
category of “below average”. In addition, in the
speed tests, the average time improved from
7.79 seconds to 7.22 seconds, with several
players being classified as “normal” and one
even being classified as “very good”. In
conclusion, plyometric exercises proved to be
effective in improving the explosive strength
and speed of the players, evidencing a positive
impact on their physical performance.
However, some players remained in lower
categories, suggesting the need for
personalized adjustments in training to
maximize individual results.

Keywords: Plyometric exercises, Explosive
strength, Sports performance, Vertical
jump, Speed.

Sumaério
O objetivo do estudo foi analisar o impacto dos
exercicios pliométricos na otimizacdo da forca
explosiva de jogadores reservas da Liga
Portoviejo. O problema identificado foi a falta
de um programa de treinamento estruturado
para desenvolver a forca explosiva, essencial
para melhorar o desempenho no futebol. A
metodologia teve abordagem quantitativa e
experimental, utilizando testes padronizados de
salto vertical, salto horizontal e velocidade de
50 metros. Foi selecionada uma amostra de 20
jogadores, entre 18 e 20 anos, que realizaram
esses testes antes e depois de um programa de
treinamento  pliométrico. Os  resultados
revelaram que, apos a intervencdo, a distancia
média no salto horizontal aumentou de 1,90
metros para 2,03 metros, passando da
classificagdo de “ruim” para ‘“normal” na
maioria dos jogadores. No salto vertical, a
média passou de 38,40 cm, classificada como
“ruim”, para 43,80 cm, atingindo a categoria de
“abaixo da média”. Além disso, nos testes de
velocidade, o tempo meédio melhorou de 7,79
segundos para 7,22 segundos, conseguindo que
varios jogadores atingissem a classificagdo de
“normal” e um até se posicionasse como “muito
bom”. Conclui-se que 0S  exercicios
pliométricos revelaram-se eficazes na melhoria
da forca explosiva e da velocidade dos
jogadores, evidenciando um impacto positivo
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no seu desempenho fisico. No entanto, alguns
jogadores  permaneceram em  categorias
inferiores, sugerindo a necessidade de ajustes
personalizados nos treinos para maximizar 0s
resultados individuais.

Palavras-chave: Exercicios pliométricos,
Forca explosiva, Desempenho esportivo,
Salto vertical, Velocidade.

Introduccion
El fatbol es un deporte en constante evolucion,

y el desarrollo de la fuerza explosiva es
fundamental para que los jugadores puedan
adaptarse a las demandas fisicas del juego
moderno. Es importante desarrollar esta
investigacion porque los ejercicios pliométricos
han demostrado ser una de las técnicas mas
efectivas para mejorar la fuerza explosiva en los
jugadores de fatbol, lo cual es esencial para las
acciones decisivas dentro del campo de juego,
como saltos, sprints y cambios de direccion
(Morales, 2024). Este tipo de capacidad fisica
es crucial en deportes de alto rendimiento como
el fatbol, don-de la velocidad y la potencia
muscular son factores determinantes para el
éxito en el juego.

El impacto de esta investigacion trasciende el
ambito deportivo. Segun (Del Castillo, et al.,
2023) la optimizacion de la fuerza explosiva
también tiene implicaciones en la prevencion de
lesiones, ya que una correcta ejecucion de
movimientos explosivos puede reducir el riesgo
de sobrecargas y traumatismos. Esto no solo
mejora la calidad de vida de los deportistas, sino
que prolonga sus carreras. Al abordar este
problema, el estudio no solo beneficiard a los
jugadores actuales, sino que también puede
sentar las bases para futuros programas de
entrenamiento que impacten a otros equipos y
categorias.

En esta investigacion fue  esencial
contextualizar la problematica en varios
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escenarios, por ejemplo, a nivel de
Latinoamérica el desarrollo de programas de
entrenamiento fisico en fatbol, especificamente
en lo que se refiere a la fuerza explosiva, sigue
siendo insuficiente o mal estructurado. Segln
Chévez (2021) el problema radica en la falta de
recursos, entrenadores especializados y planes
estructurados de acondicionamiento fisico, lo
que coloca a los jugadores latinoamericanos en
desventaja frente a otras regiones mas
desarrolladas en términos de preparacion fisica.
Esta situacion es particularmente evidente en
las categorias juveniles y de reserva, donde las
deficiencias en la preparacion fisica pueden
comprometer el desarrollo de habilidades clave
como la velocidad, los saltos y los cambios de
direccion.

En Ecuador, el problema de la falta de
programas estructurados para desarrollar la
fuerza explosiva en futbolistas es ain maés
evidente. Segin Betancourt (2024) a pesar de
que se reconoce la importancia del
entrenamiento fisico, el enfoque en ejercicios
pliométricos sigue siendo limitado o mal
aplicado, y se carece de una guia estandarizada
para su implementacion. Los jugadores
ecuatorianos a menudo no logran desarrollar el
nivel de fuerza explosiva necesario para
competir con éxito en Ligas de mayor nivel,
tanto a nivel nacional como internacional, lo
que limita su progresion en competencias de
alto rendimiento.

Los jugadores de fatbol de la Liga de Portoviejo
presentan deficiencias en la fuerza explosiva, lo
que afecta su rendimiento en situaciones criticas
del juego, como saltos, sprints y cambios de
direccion. A pesar de la importancia de la fuerza
explosiva en el futbol, no se implementan de
manera sistematica programas de
entrenamiento especificos para su desarrollo, lo
que limita el potencial de los jugadores para
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competir a un nivel mas alto. Esta falta de
enfoque en entrenamientos pliométricos
adecuados podria estar impidiendo que los
jugadores alcancen su maximo rendimiento
fisico y deportivo.

El estudio tuvo como objetivo analizar el
impacto de los ejercicios pliométricos en la
optimizacion de la fuerza explosiva de los
jugadores reserva de la Liga de Portoviejo, con
el fin de identificar areas de mejora y su
contribucion al rendimiento deportivo. Para
cumplir con este propdésito, se realizaron
diversas evaluaciones a los jugadores.
Inicialmente, se evalué el nivel de fuerza
explosiva mediante pruebas estandarizadas de
salto vertical y salto horizontal, lo que permitid
obtener un diagnoéstico claro del rendimiento
fisico inicial de los deportistas en estas areas
clave.

Adicionalmente, se determind el nivel de
velocidad de los jugadores a través de pruebas
estandarizadas de 50 metros, con el fin de
establecer una linea base de su capacidad de
desplazamiento rapido en distancias cor-tas.
Finalmente, se identificé el rendimiento general
de los jugadores en las pruebas de salto vertical
y horizontal, lo que facilitd la deteccion de
posibles areas de mejora en su fuerza explosiva.

Desarrollo

Fuerza Explosiva

La fuerza explosiva en el futbol se define como
la capacidad de generar la maxima fuerza en el
menor tiempo posible, segun Becerra (2019)
permite a los jugadores realizar movimientos
rapidos y potentes, como saltos, sprints y
cambios de direccion. Esta capacidad es crucial
en el futbol moderno, donde la velocidad y la
agilidad son determinantes en el rendimiento y
el éxito de los jugadores. La fuerza explosiva no
solo impacta el rendimiento fisico, sino que
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también contribuye a mejorar habilidades
técnicas, como la aceleracion y la capacidad de
reac-cién ante situaciones de juego.

El desarrollo de esta capacidad fisica, a través
de entrenamientos especificos como los
ejercicios pliométricos, Chavez (2021) destaca
que es esencial para optimizar el rendimiento y
prevenir lesiones, ya que fortalece los musculos
implicados en los movimientos explosivos y
mejora la resistencia a las car-gas repetitivas
que ocurren durante el juego.

Definicion y principios de los ejercicios
pliométricos

Los ejercicios pliométricos son un tipo de
entrenamiento que busca mejorar la capacidad
de los musculos para generar fuerza de manera
rapida y eficiente. Como indica Té-quiz, (2021)
este tipo de ejercicio se basa en un ciclo de
estiramiento-acortamiento muscular, donde los
musculos primero se estiran (fase excéntrica) y
luego se contraen de manera explosiva (fase
concentrica). Los principios fundamentales de
la pliometria incluyen la activacion del reflejo
de estiramiento y la utilizaciéon del potencial
elastico almacenado en los musculos, lo que
permite que los movimientos explosivos, como
los saltos o los sprints, se realicen con mayor
potencia.

Tipos de ejercicios pliométricos

Existen diferentes tipos de ejercicios
pliométricos que pueden adaptarse a los
objetivos especificos del entrenamiento. Segun
Davis y Aguilar (2024) entre los mas comunes
se encuentran los saltos en profundidad, donde
el atleta salta desde una plataforma elevada y
rebota de inmediato al suelo, lo que activa el
ciclo de estiramiento-acortamiento en las
piernas. Otro ejercicio tipico es el salto vertical,
en el que el atleta intenta alcanzar la mayor
altura posible desde una posicion estatica o en
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movimiento, lo que mejora la potencia
explosiva en las piernas. Ademas, hay
variaciones como los saltos laterales y los saltos
con obstaculos, que ayudan a desarrollar la
agilidad y la capacidad de cambiar de direccion
rdpidamente. [Estos ejercicios se pueden
modificar en intensidad y complejidad para
adaptarse a las necesidades y niveles del
deportista.

Impacto de los ejercicios pliométricos en el
desarrollo de la fuerza explosiva

El impacto de los ejercicios pliométricos en el
desarrollo de la fuerza explosiva no solo reside
en la activacion del ciclo de estiramiento-
acortamiento muscular, sino también en la
adaptacion neuromuscular que estos provocan.
Segun Rodriguez, et al., (2020) Al realizar este
tipo de entrenamiento, el sistema nervioso
mejora su capacidad para reclutar fibras
musculares de contraccion répida de manera
mas eficiente, lo que optimiza la respuesta
muscular ante estimulos explosivos. Ademas,
los ejercicios pliométricos fortalecen las
estructuras tendinosas, lo que incrementa la
capacidad del cuerpo para almacenar y liberar
energia elastica, resultando en un rendimiento
explosivo mas sostenido a lo largo del tiempo.

La importancia del monitoreo continuo para
ajustar el programa de entrenamiento.

El monitoreo continuo en un programa de
entrenamiento no solo permite medir el
progreso de los atletas, sino que se convierte en
una herramienta critica para ajustar estrategias
de manera dindmica y personalizada. Segun
Trujillo, et al., (2023) en el contexto de los
ejercicios pliomeétricos, donde la res-puesta
fisica puede variar ampliamente entre los
jugadores, el seguimiento sistematico de
variables como la fuerza explosiva, la velo-
cidad y la fatiga muscular garantiza que los



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 5 No. 8.1

Edicion Eseecial UPSE £20242

entrenadores puedan identificar patrones de
estancamiento o sobre entrenamiento de forma
temprana. Segln Paula Chica (2020) un
programa de entrenamiento proporciona
mejoras estadisticamente significativas en la
mayor parte de habilidades evaluadas,
potenciando asi mismo el rendimiento
deportivo. Esto facilita la optimizacién del
volumen e intensidad del entrenamiento,
permitiendo intervenciones adaptativas, como
la modificacion de los tiempos de descanso o el
incremento gradual de la carga, para maximizar
el rendimiento sin comprometer la integridad
fisica del jugador. Ademéas, un monitoreo
riguroso permite identificar las necesidades
individuales, ajustando el enfoque de manera
que los jugadores desarrollen sus capacidades al
méaximo, potenciando sus fortalezas y
trabajando en sus debilidades de forma
estratégica y eficiente.

Materiales y Métodos

El enfoque de esta investigacion fue
cuantitativo debido a que segun Hernandez
Sampieri (2014) se centr6 en la recoleccion y
analisis de datos numéricos provenientes de
mediciones objetivas, como las pruebas de
fuerza explosiva y velocidad. El tipo de
investigacion seleccionado fue de caracter
experimental, ya que se realizaron mediciones
de la fuerza explosiva antes y después de la
intervencion con el programa de ejercicios
pliométricos, lo que permitid evaluar los
cambios en los jugadores.

La poblacién objeto de estudio incluyé a
jugadores de fatbol reserva de la Liga de
Portoviejo, de entre 18 y 20 afios, con una
poblacion de 40 jugadores de los cuales se
selecciond una muestra por conveniencia de 20
jugadores que cumplieron con los criterios de
inclusion y  aceptaron  voluntariamente
participar en el estudio.
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Las técnicas de recoleccion de datos utiliza-das
segun Hernandez Sampieri (2014) fue-ron
pruebas estandarizadas para evaluar la fuerza
explosiva, como el salto vertical y el salto
horizontal, junto con pruebas de velocidad de
50 metros. Estos instrumentos proporcionaron
una linea base del estado fisico inicial de los
jugadores y sirvieron para identificar areas de
mejora. Durante todo el proceso, se implemento
una periodizacion en el entrenamiento
pliométrico para evitar la fatiga acumulativa y
maximizar los resultados en términos de fuerza
explosiva.

El andlisis de datos segun Ramos (2020) se
realiz6 utilizando pruebas estadisticas que
permitieron comparar los resultados obtenidos
antes y después de la intervencion, asegurando
la validez de las conclusiones. Ademas, se
integraron graficos para visualizar el progreso
de los jugadores en las pruebas de salto y
velocidad, lo que facilito la interpretacion de los
resultados y permitié ajustar el programa de
entrenamiento segun fue necesario.

Resultados

La tabla 1 mostro los resultados obtenidos en la
prueba de salto horizontal aplicado a jugadores
de reserva en la categoria de fatbol indicaron
que la prueba inicial, la distancia promedio fue
de 1.90 metros, con un rendimiento clasificado
mayormente como “malo” para la mayoria de
los jugadores. Posterior a la intervencion, la
distancia promedio aumenté a 2.03 metros, lo
cual evidencia una mejora general en el
rendimiento de los jugadores, ya que la mayoria
paso a la clasificacion de “normal” y algunos a
“bueno”. Esto indica que el programa de
entrenamiento aplicado tuvo un impacto
positivo en la capacidad de salto horizontal de
los jugadores
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Tabla 1. Test de salto horizontal categoria reserva 2024

Identificacion Prueba Inicial Prueba Final
DISTANCIA(m) | BAREMO | DISTANCIA(m) | BAREMO

JUGADOR A 1,81 Malo 1,96 Normal
JUGADOR B 1,66 Malo 1,79 Malo
JUGADOR C 1,86 Malo 2,01 Normal
JUGADOR D 1,83 Malo 2,00 Normal
JUGADOR E 1,79 Malo 1,93 Normal
JUGADOR F 1,74 Malo 2,05 Normal
JUGADOR G 1,81 Malo 1,97 Normal
JUGADORH 1,66 Malo 1,82 Malo
JUGADOR | 1,73 Malo 1,99 Normal
JUGADOR J 1,67 Malo 1,91 Normal
JUGADOR K 1,81 Malo 1,95 Normal
JUGADOR L 1,75 Malo 1,87 Normal
JUGADOR M 1,81 Malo 1,99 Normal
JUGADOR N 2,03 Normal 2,21 Bueno
JUGADOR O 2,01 Normal 2,15 Bueno
JUGADOR P 2,05 Normal 2,18 Bueno
JUGADOR Q 1,88 Normal 2,21 Bueno
JUGADORR 2,15 Bueno 2,19 Bueno
JUGADOR S 2,07 Bueno 2,21 Bueno
JUGADOR T 2,17 Bueno 2,27 Bueno
Promedio 1,90 Normal 2,03 Normal

Fuente: Elaboracion Propia.

Tabla 2. Evaluacion inicial porcentaje Test de
Salto Horizontal jugadores reserva de la “Liga
de Portoviejo”

MALO | NORMAL | BUENO | MUY
BUENO
FRECUENCIA | 13 4 3 0
PORCENTAJE | 65% 20% 15% 0%

Fuente: Elaboracion Propia.

La tabla 2 muestra la evaluacion inicial del
porcentaje de jugadores en la prueba de salto
horizontal de la “Liga de Portoviejo”. Los
resultados indicaron que el 65% de los
jugadores obtuvo una calificacion de “malo”,
seguido por un 20% que se ubico en la categoria
“normal” y un 15% en la categoria de “bueno”.
No hubo jugadores que alcanzaran la categoria
de “muy bueno”. Esto alude que, en su mayoria,
los jugadores tenian un rendimiento bajo en la
prueba de salto horizontal al inicio de la
intervencion.

Tabla 3. Evaluacion final porcentaje Test de
Salto Horizontal jugadores reserva de la “Liga
de Portoviejo”

MALO | NORMAL | BUENO | MUY
BUENO
FRECUENCIA | 13 4 3 0
PORCENTAJE | 65% 20% 15% 0%

Fuente: Elaboracion Propia.
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La tabla 3 refleja la evaluacion final del
porcentaje de jugadores en la prueba de salto
horizontal de la “Liga de Portoviejo”. Los
resultados muestran que solo el 10% de los
jugadores se mantuvo en la categoria de “malo”,
mientras que un 55% alcanzo6 la categoria de
“normal” y un 35% logrd situarse en la
categoria de “bueno”. No hubo jugadores que
alcanzaran la categoria de “muy bueno”. Estos
resultados evidencian una mejora significativa
en el rendimiento de los jugadores tras la
intervencion, con un aumento considerable en
las categorias “normal” y “bueno”

La tabla 4 presenta los resultados de la prueba
de salto vertical aplicado a los jugadores de la
categoria reserva en el afio 2024. En la prueba
inicial, el promedio de salto fue de 38,40 cm,
clasificado como “pobre”. Tras la intervencion,
el promedio aumenté a 43,80 cm, con una
clasificacion general de “debajo la media”. La
mayoria de los jugadores que inicialmente
obtuvieron resultados clasificados como
“pobre” mejoraron a la categoria de “debajo la
media”, y algunos alcanzaron la categoria de
"promedio” en la prueba final. Esto indica una
mejora general en el rendimiento de los
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jugadores, aunque la mayoria aun se mantiene
en niveles inferiores al promedio.

Tabla 4. Test de salto vertical categoria reserva 2024

Identificacion Prueba Inicial Prueba Final
DISTANCIA(mM) BAREMO DISTANCIA(m) BAREMO
JUGADOR A 40 Pobre 42 Debajo la media
JUGADOR B 24 Pobre 27 Pobre
JUGADOR C 37 Pobre 45 Debajo la media
JUGADOR D 32 Pobre 37 Pobre
JUGADORE 22 Pobre 28 Pobre
JUGADOR F 38 Pobre 42 Debajo la media
JUGADOR G 34 Pobre 37 Pobre
JUGADORH 29 Pobre 33 Pobre
JUGADOR | 38 Pobre 44 Debajo la media
JUGADORJ 37 Pobre 41 Debajo la media
JUGADOR K 39 Pobre 45 Debajo la media
JUGADOR L 38 Pobre 48 Debajo la media
JUGADOR M 35 Pobre 42 Debajo la media
JUGADOR N 42 Pobre 43 Debajo la media
JUGADOR O 47 Debajo la media 51 Promedio
JUGADORP 47 Debajo la media 52 Promedio
JUGADOR Q 47 Debajo la media 51 Promedio
JUGADOR R 49 Debajo la media 56 Promedio
JUGADOR S 45 Debajo la media 55 Promedio
JUGADOR T 48 Debajo la media 57 Promedio
Promedio 38,40 Pobre 43,80 Debajo la media

Fuente: Elaboracion Propia.

Tabla 5. Evaluacion inicial porcentaje Test de Salto vertical jugadores reserva de la “Liga de
Portoviejo”

Debajo Encima
Pobre de la Promedio dela Excelente
media media
Frecuencia 14 6 3 0 0
Porcentaje 70% 30% 15% 0% 0%

Fuente: Elaboracion Propia.

Tabla 6. Evaluacion final porcentaje Test de Salto vertical jugadores reserva de la “Liga de
Portoviejo”

Debajo Encima
Pobre dela Promedio | dela | Excelente
media media
Frecuencia 5 9 6 0 0
Porcentaje 25% 45% 30% 0% 0%

Fuente: Elaboracion Propia.

Los datos muestran en la tabla 5 que el 70% de capacidad de salto vertical antes de la
los jugadores fue clasificado como “pobre”, intervencion.

mientras que el 30% se ubicd “debajo de la
media”. No hubo jugadores que alcanzaran las

99 ¢¢

categorias de “promedio”, “encima de la media”

La tabla 6 muestra los resultados de la
evaluacion final del porcentaje de jugadores en

o la prueba de salto vertical de la “Liga de
o ‘“excelente”. Estos resultados iniciales

) i ) o Portoviejo”. Después de la intervencion, el 25%
evidencian un bajo rendimiento general en la

de los jugadores permanecio en la categoria de
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“pobre”, mientras que el 45% se ubicod “debajo mejora en el rendimiento de los jugadores, ya
de la media” y un 30% alcanzo la categoria de que se observa un incremento en las categorias
“promedio”. No hubo jugadores que alcanzaran mas altas y una reduccion en el porcentaje de
las categorias de “encima de la media” o jugadores clasificados como “pobre”.

“excelente”. Estos resultados evidencian una

Tabla 7. Test de velocidad categoria reserva 2024

Identificacion Prueba Inicial Prueba Final
DISTANCIA(m) | BAREMO | DISTANCIA(m) | BAREMO
JUGADOR A 3 Malo 2 Normal
JUGADOR B 9,11 Malo 8,1 Malo
JUGADOR C 79 Malo 7,1 Normal
JUGADOR D 8,3 Malo 7,5 Malo
JUGADOR E 7,6 Malo 7,2 Normal
JUGADOR F 7,8 Malo 7,7 Malo
JUGADOR G 8,3 Malo 7,1 Normal
JUGADORH 8,4 Malo 7,8 Malo
JUGADOR I 7,8 Malo 7,1 Normal
JUGADORJ 7,7 Malo 7,2 Normal
JUGADOR K 7,8 Malo 7,2 Normal
JUGADOR L 7,7 Malo 7,2 Normal
JUGADOR M 7,8 Malo 6,7 Bueno
JUGADOR N 79 Malo 7,1 Normal
JUGADOR O 7,2 Normal 7,2 Normal
JUGADOR P 7,2 Normal 7,2 Normal
JUGADOR Q 7,3 Normal 7,1 Normal
JUGADORR 7,3 Normal 7,3 Normal
JUGADOR S 7,3 Normal 7,3 Normal
JUGADOR T 71,2 Normal 6,1 Muy Bueno
Promedio 7,79 Normal 7,22 Normal

Fuente: Elaboracion Propia.

Tabla 8. Evaluacion inicial porcentaje Test de velocidad 50 metros jugadores reserva de la “Liga de
Portoviejo”

Malo | Normal | Bueno Muy
bueno
Frecuencia 14 6 3 0
Porcentaje 70% 30% 15% 0%

Fuente: Elaboracion Propia.

Tabla 6. Evaluacion final porcentaje Test de Salto vertical jugadores reserva de la “Liga de
Portoviejo”

Malo | Normal Bueno Muy
bueno
Frecuencia 4 14 1 1
Porcentaje 20% 70% 5% 5%

Fuente: Elaboracion Propia.

clasificados en el baremo de “malo”. Después
de la intervencion, el promedio de tiempo
mejor6 a 7,22 segundos, cambiando la
clasificacion general a ‘“normal”. Varios
jugadores mejoraron notablemente sus tiempos,

La tabla 7 muestra los resultados de la prueba
de velocidad aplicado a los jugadores de la
categoria reserva en el afio 2024. La prueba
inicial evidencié un promedio de tiempo de 7,79
segundos, con la mayoria de los jugadores
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e incluso un jugador alcanz6 la categoria de
“muy bueno”.

La tabla 8 presenta los resultados iniciales del
porcentaje de jugadores en la prueba de
velocidad de 50 metros de la “Liga de
Portoviejo”. El 70% de los jugadores fue
clasificado como “malo”, mientras que el 30%
alcanzé la categoria de ‘“normal”. No hubo
jugadores que lograran ubicarse en las
categorias de “bueno” o “muy bueno”. Estos
resultados evidencian un bajo rendimiento
inicial en velocidad por parte de la mayoria de
los jugadores.

La tabla 9 muestra los resultados finales del
porcentaje de jugadores en la prueba de
velocidad de 50 metros de la “Liga de
Portoviejo”. Tras la intervencion, el 20% de los
jugadores se mantuvo en la categoria de “malo”,
mientras que el 70% alcanzd la clasificacion de
“normal”. Ademads, un 5% de los jugadores
mejord a la categoria de “bueno”, y otro 5%
logro6 ubicarse en la categoria de “muy bueno”.
Estos resultados reflejan una  mejora
significativa en la velocidad.

Discusion
Los ejercicios pliométricos han sido
reconocidos como una herramienta clave parael
desarrollo de la fuerza explosiva, especialmente
en deportes que requieren saltos 'y
desplazamientos rapidos, como el futbol.
Antlnez, et al., (2022) sefiala que la aplicacion
sistematica de este tipo de ejercicios no solo
mejora la potencia muscular, sino que también
contribuye a optimizar la capacidad de salto
horizontal, lo cual es crucial para el rendimiento
deportivo. Estos programas de entrenamiento
permiten a los jugadores desarrollar una mayor
capacidad para generar fuerza en cortos
periodos de tiempo, lo que se traduce en
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mejores resultados en pruebas de salto y otras
acciones explosivas dentro del juego.

La alta prevalencia de jugadores clasificados en
la categoria de “malo” en la prueba inicial de
salto horizontal refleja la falta de desarrollo
adecuado de la fuerza explosiva en estos atletas,
lo cual es crucial para el rendimiento deportivo
en futbol. Segun (Picon, et al., 2021), la
ausencia de programas estructurados que se
enfoquen en mejorar la capacidad de salto y la
fuerza explosiva es un problema recurrente en
las categorias juveniles y de reserva en el fatbol,
especialmente en contextos donde los recursos
y entrenadores especializados son limitados.
Esta situacion pone en desventaja a los
jugadores, ya que el rendimiento fisico,
particularmente en habilidades como el salto
horizontal, es determinante para el éxito en
competencias de alto nivel.

Como indica Seco, et al., (2024) el desarrollo de
la fuerza explosiva mediante ejercicios
especificos puede generar mejoras
significativas en las habilidades de salto en
cortos periodos de tiempo. Un enfoque
estructurado en el entrenamiento fisico es
esencial para optimizar el rendimiento en
deportes de alta intensidad como el futbol. Este
tipo de programas, ademas de mejorar el
rendimiento fisico, contribuyen a la prevencion
de lesiones.

La mejora en el rendimiento no es Unicamente
el resultado de la intensidad del entrenamiento.
Segin  Mendoza, et al, (2022) el
acondicionamiento fisico previo también juega
un papel clave. Jugadores con una base solida
de fuerza y resistencia muscular tienden a
responder mejor a los entrenamientos
pliométricos, dado que su musculatura esta
mejor preparada para soportar las cargas
generadas durante los saltos y movimientos
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explosivos. En cambio, aquellos con una base
fisica limitada pueden requerir méas tiempo para
adaptarse a estos entrenamientos y ver mejoras
en su rendimiento. En este sentido, es
fundamental que los programas de
entrenamiento se adapten a las caracteristicas
individuales de los jugadores, teniendo en
cuenta sus necesidades especificas y niveles de
preparacion fisica.

La mejora en los tiempos de velocidad
observada tras la intervencion refleja de mane-
ra clara la eficacia de los programas de
entrenamiento orientados al desarrollo de la
capacidad de aceleracién y la velocidad
maxima. Segun Martinez y Vaquero (2021)
estas habilidades son fundamentales en el
fatbol, donde las exigencias del juego requieren
explosiones cortas de velocidad y capacidad
para cambiar de ritmo en momentos criticos. El
entrenamiento no solo debe enfocarse en el
desarrollo de la fuerza, sino también en la
técnica de carrera y la optimizacion de los
movimientos  para  contribuir en la
competitividad de los jugadores.

Finalmente, los resultados obtenidos en la
prueba de velocidad de 50 metros evidencian
una mejora notable en la capacidad de
desplazamiento rapido de los jugadores, lo cual
es crucial en deportes como el futbol, donde la
velocidad es un determinante clave del
rendimiento. Como menciona Orozco, et al.,
(2019) este progreso puede estar relacionado
con el aumento de la eficiencia neuromuscular
y la capacidad de reclutamiento de fibras de
contraccion  réapida, factores que son
estimulados por programas de entrenamiento
orientados a la fuerza explosiva y la técnica de
carrera. Estos hallazgos refuerzan la idea de que
un programa bien estructurado, que combiné
fuerza, explosividad y técnica, pue-de generar
mejoras significativas en la capacidad de
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velocidad, un aspecto esencial para el éxito
competitivo en deportes de alta intensidad.

Conclusiones

Se concluyé en que los ejercicios pliométricos
aplicados tuvieron un impacto positivo
significativo en el desarrollo de la fuerza
explosiva de los jugadores. Los resultados
mostraron una mejora en las distancias
alcanzadas tanto en el salto vertical como en el
horizontal, lo que evidenci6 una mayor
capacidad para generar fuerza en cortos
periodos de tiempo, reflejando el éxito de la
prueba de entrenamiento implementado.

La mejora observada en los tiempos de
velocidad indicé que la intervencion fue eficaz
para optimizar la capacidad de desplazamiento
rapido de los jugadores. Los tiempos promedio
disminuyeron, y algunos jugadores incluso
lograron clasificarse en categorias mas altas,
como “bueno” y “muy bueno”, demostrando
que la prueba no solo incrementd la fuerza
explosiva sino también la velocidad de los
futbolistas.

El analisis del rendimiento global reveld que la
mayoria de los jugadores que inicialmente
estaban clasificados en categorias inferiores
(como “pobre” y “debajo de la media”)
mejoraron  significativamente, pasando a
categorias de mayor rendimiento tras la
intervencion. Resaltando la importancia de un
enfoque estructurado en la aplicacién de
gjercicios pliométricos para mejorar la
capacidad fisica integral de los jugadores.

El estudio permitid identificar areas claves
donde los jugadores presentaban deficiencias en
su fuerza explosiva inicial, lo cual fue abordado
con éxito mediante la prueba de entrenamiento.
No obstante, aun se observé un pequefio
porcentaje de jugadores que se mantuvieron en
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categorias de bajo rendimiento, lo que destaca
la necesidad de ajustes personalizados en el
entrenamiento para maximizar el potencial
individual de cada deportista.
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