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Resumen

Este estudio comparativo experimental tuvo
como objetivo evaluar la efectividad del
entrenamiento pliométrico bipodal y unipodal
en el desarrollo de la potencia y velocidad de
futbolistas adolescentes. Se disefi6 un
protocolo de intervencion de 4 semanas, con
dos sesiones semanales por grupo, donde se
incluyeron ejercicios especificos de salto para
cada modalidad. La muestra consisti6 en 10
futbolistas del Club Independiente del Valle
Filial Pifias, con edades de 15 a 17 afios,
asignados aleatoriamente a dos grupos: uno que
entrend con ejercicios bipodales y otro con
unipodales. Se midieron la potencia explosiva,
la velocidad y la resistencia utilizando tests
como el Test de Sargent y de velocidad en 10 y
20 metros. Los resultados mostraron que el
grupo unipodal mejoré significativamente mas
en la potencia explosiva (6,2 cm de aumento en
el salto vertical) y la velocidad (reduccion de
0,41 s en 10 metros). El grupo bipodal destaco
en el salto horizontal, con una mejora de 0,15
m. Ambos grupos mostraron avances en
resistencia, pero el grupo unipodal mostrd una
mayor mejora en el indice de fatiga. Las
conclusiones sugieren que el entrenamiento
pliométrico unipodal es maéas efectivo para
mejorar la aceleracion y la potencia explosiva
en futbolistas jovenes, mientras que el
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entrenamiento bipodal favorece la estabilidad y
fuerza bilateral. Combinando ambos tipos de
ejercicios, se pueden maximizar los beneficios
para el rendimiento general.

Palabras clave: Pliometria, Bipodal,
Unipodal, Potencia, Velocidad.

Abstract

This experimental comparative study aimed to
evaluate the effectiveness of bipodal and
unipodal  plyometric  training in the
development of power and speed in adolescent
soccer players. A 4-week intervention protocol
was designed, with two weekly sessions per
group, including specific jump exercises for
each modality. The sample consisted of 10
soccer players from Club Independiente del
Valle Filial Pifias, aged 15 to 17 vyears,
randomly assigned to two groups: one trained
with bipodal exercises and the other with
unipodal exercises. Explosive power, speed,
and endurance were measured using tests like
the Sargent Test and 10- and 20-meter speed
tests. The results showed that the unipodal
group significantly improved more in
explosive power (6.2 cm increase in vertical
jump) and speed (0.41 s reduction in 10
meters). The bipodal group excelled in the
horizontal jump, with an improvement of 0.15
m. Both groups showed progress in endurance,
but the unipodal group exhibited a greater
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improvement in fatigue index. The conclusions
suggest that unipodal plyometric training is
more effective for improving acceleration and
explosive power in young soccer players, while
bipodal training favors stability and bilateral
strength. Combining both types of exercises
can maximize benefits for overall performance.
Keywords: Plyometrics, Bipodal, Unipodal,
Power, Speed.

Sumario

Este estudo comparativo experimental teve
como objetivo avaliar a eficicia do treinamento
pliométrico  bipodal e unipodal no
desenvolvimento de poténcia e velocidade em
jogadores adolescentes de futebol. Foi
desenvolvido um protocolo de intervencéo de 4
semanas, com duas sessdes semanais por grupo,
incluindo exercicios especificos de salto para
cada modalidade. A amostra consistiu em 10
jogadores do Club Independiente del Valle
Filial Pifias, com idades entre 15 e 17 anos,
aleatoriamente distribuidos em dois grupos: um
que treinou com exercicios bipodais e outro
com unipodais. Foram medidas a poténcia
explosiva, a velocidade e a resisténcia
utilizando testes como o Teste de Sargent e 0s
testes de velocidade de 10 e 20 metros. Os
resultados mostraram que 0 grupo unipodal
melhorou significativamente mais em poténcia
explosiva (aumento de 6,2 cm no salto vertical)
e em velocidade (reducéo de 0,41 s no teste de
10 metros). O grupo bipodal se destacou no
salto horizontal, com uma melhoria de 0,15 m.
Ambos 0S grupos apresentaram avangos em
resisténcia, mas o grupo unipodal demonstrou
uma melhoria maior no indice de fadiga. As
conclusbes sugerem que o treinamento
pliométrico unipodal é mais eficaz para
melhorar a aceleracdo e a poténcia explosiva em
jovens jogadores de futebol, enguanto o
treinamento bipodal favorece a estabilidade e a
forca bilateral. A combinagéo de ambos 0s tipos
de exercicios pode maximizar os beneficios
para o desempenho geral.

Palavras-chave: Pliometria,
Unipodal, Poténcia, Velocidade.

Bipodal,
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Introduccion
El futbol es un deporte que exige altos niveles

de rendimiento fisico, particularmente en
términos de potencia y velocidad. Estas
capacidades son esenciales para el éxito en
situaciones de juego como sprints, cambios de
direccion, saltos y aceleraciones rapidas
(Mujika y Rhea, 2019). Es asi como dentro del
entrenamiento deportivo, uno de los métodos
mas utilizados para mejorar estas cualidades
fisicas es la pliometria, que es un método de
entrenamiento que aprovecha la transicion
rapida entre la contraccion excéntrica y
concéntrica del musculo, ideal para mejorar el
rendimiento en deportes de alta intensidad. Al
facilitar esta transicion muscular, la pliometria
permite generar mayor potencia en los
movimientos explosivos (Turner y Jeffreys,
2017).

La preparacion fisica en el fatbol ha
evolucionado considerablemente en las Gltimas
décadas, incorporando metodologias cientificas
que buscan maximizar el rendimiento y
minimizar el riesgo de lesiones. La velocidad y
la potencia se consideran componentes clave en
el rendimiento de los futbolistas y estan
directamente relacionadas con el éxito en
diversas acciones del juego (Reilly, 2019). La
pliometria, al potenciar el ciclo estiramiento-
acortamiento, permite a los atletas generar
niveles mas altos de fuerza en un corto periodo
de tiempo (Markovic y Mikulic, 2019). Por lo
tanto, la implementacion adecuada de ejercicios
pliomeétricos puede mejorar no solo la
capacidad de generar potencia explosiva, sino
también la capacidad de respuesta muscular
ante las demandas del juego, como los sprints
repetidos (Malisoux et al., 2017).

En la literatura actual, se destacan dos
modalidades de entrenamiento pliométrico: la
bipodal y la unipodal. La pliometria bipodal
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implica la realizacion de ejercicios utilizando
ambos pies al mismo tiempo, lo que permite una
mayor estabilidad y capacidad para generar
fuerza explosiva debido a la distribucion del
peso corporal (Ramirez Campillo y Gentil,
2020). Este tipo de entrenamiento es
particularmente Util para mejorar la fuerza en
acciones como los saltos verticales y sprints,
siendo relevante en situaciones donde los
jugadores necesitan moverse rapidamente desde
una posicion estacionaria (Arazi y Asadi, 2020).
En contraste, la pliometria unipodal se realiza
con una sola pierna, lo que presenta desafios en
equilibrio y control neuromuscular. Estos
gjercicios son esenciales para mejorar la
estabilidad y la fuerza unilateral, habilidades
cruciales en el futbol, donde los jugadores a
menudo realizan movimientos explosivos
utilizando una sola pierna (Moran et al., 2017).

Diversos estudios sugieren que cada modalidad
de pliometria podria tener efectos diferentes en
la potencia y la velocidad de los futbolistas. Por
ejemplo, se ha indicado que la pliometria
unipodal podria ser mas eficaz en la mejora de
la estabilidad y fuerza unilateral, mientras que
la pliometria bipodal podria ser méas efectiva
para desarrollar potencia general (Ramirez
Campillo y Gentil, 2020). Sin embargo, pocos
estudios han explorado como estas dos
modalidades de pliometria pueden influir de
manera diferenciada en el rendimiento de
jugadores adolescentes, una etapa critica para el
desarrollo de habilidades motoras y fisicas.
Durante  este  periodo, los jugadores
experimentan un crecimiento rapido y cambios
en la composicion corporal, lo que puede influir
en la capacidad de respuesta a distintos tipos de
entrenamiento (Lloyd et al., 2016). Por lo que,
la comparacion directa entre ambas
modalidades sigue siendo un tema de debate en
la literatura cientifica, ya que algunos estudios
sugieren que los beneficios dependen del tipo de
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jugador y de las demandas especificas del
deporte (Kobal et al., 2017).

En estudios recientes, se ha evidenciado que la
pliometria aplicada en jugadores juveniles
puede  mejorar  significativamente  su
rendimiento en términos de velocidad y
potencia. Especificamente, en el futbol, estas
cualidades son decisivas para movimientos
explosivos como saltos y cambios de direccion.
(Ramirez Campillo et al., 2022) destacan que el
entrenamiento pliométrico no solo es eficiente
para desarrollar la potencia, sino también para
mejorar la agilidad, lo que se traduce en una
mayor efectividad en el terreno de juego.
Ademas, investigaciones recientes sugieren que
tanto la pliometria bipodal como la unipodal
juegan un rol fundamental en la prevencion de
lesiones en futbolistas juveniles, promoviendo
un desarrollo muscular equilibrado (Arazi et al.,
2021)

Por otro lado, (Radnor et al., 2020) subrayan
que, en jugadores adolescentes, el uso de
pliometria debe adaptarse a su etapa de
maduracion fisica. En su estudio, argumentan
que el éxito de estos entrenamientos esta
vinculado a una correcta programacién de las
cargas, para maximizar los beneficios sin poner
en riesgo el crecimiento fisiol6gico de los
jévenes. En esa misma linea, (Kobal et al.,
2023) indican que la combinacion de ambas
modalidades, bipodal y unipodal, puede ofrecer
un enfoque mas completo en los
entrenamientos, promoviendo tanto el
desarrollo de la fuerza como la estabilidad y
agilidad en estos deportistas. Estos hallazgos
sugieren que la optimizacion de la pliometria en
futbolistas juveniles podria ser una estrategia
clave para mejorar su rendimiento a largo plazo.

Ademas, en el contexto del fatbol moderno,
donde la capacidad de ejecutar movimientos
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rapidos y explosivos es decisiva para el éxito en
el campo, la comparacion entre estas dos
modalidades puede aportar informacion clave
para la personalizacion de los programas de
entrenamiento. Al comprender las diferencias
biomecanicas entre ambas modalidades, se
puede determinar cual es mas adecuada segun
las demandas especificas de la posicion de
juego o las caracteristicas fisicas del atleta. Esta
informacion resulta especialmente valiosa para
entrenadores y preparadores fisicos que buscan
optimizar el rendimiento en jévenes futbolistas,
quienes estan en pleno proceso de desarrollo
fisico y técnico (Radnor et al., 2018).

La diferencia en los patrones de movimiento y
la carga mecéanica entre la pliometria bipodal y
unipodal sugiere que cada modalidad podria
impactar de manera distinta en el desarrollo de
velocidad y potencia. Un estudio revel6 que la
pliometria unipodal podria mejorar
significativamente la velocidad de cambio de
direccion en comparacion con la pliometria
bipodal, aspecto crucial en el fatbol (De Hoyo
et al., 2019). Por otro lado, investigaciones han
demostrado que la pliometria bipodal puede ser
maés eficaz en la mejora de la potencia de salto
vertical y aceleracion, habilidades esenciales
para el rendimiento en el campo (Ramirez
Campillo y Gentil, 2020).

A pesar de la creciente evidencia sobre los
beneficios de ambas modalidades de pliometria,
persiste una brecha en la literatura en cuanto a
la comparacion directa de su eficacia para
mejorar la potencia y la velocidad en
futbolistas. Especialmente, hay pocos estudios
que aborden el impacto de estos tipos de
entrenamiento en jugadores juveniles, un grupo
de interés particular debido a su desarrollo en
fases criticas de crecimiento y rendimiento
(Moran et al., 2017). Ademés, en el contexto del
fatbol moderno, donde la capacidad de ejecutar
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movimientos rapidos y explosivos es decisiva
para el éxito en el campo, el presente estudio
tiene como objetivo comparar la efectividad de
la pliometria bipodal y unipodal en el desarrollo
de la potencia y la velocidad en futbolistas
adolescentes, proporcionando informacion
valiosa para entrenadores y preparadores fisicos
que buscan optimizar los programas de
entrenamiento. Se espera que la pliometria
bipodal aumente la fuerza muscular, la unipodal
mejore la velocidad especifica del fatbol, y
ambas contribuyan al desarrollo de la potencia
muscular en futbolistas.

El fatbol moderno, con su enfoque en la
velocidad y el juego explosivo, requiere que los
entrenadores comprendan no solo los principios
generales del entrenamiento pliométrico, sino
también las diferencias especificas entre las
modalidades bipodal y unipodal. Esto es
fundamental para personalizar los programas de
entrenamiento de acuerdo con las caracteristicas
fisicas y las necesidades individuales de los
jugadores, lo que puede marcar una diferencia
significativa en su rendimiento en el campo.

Materiales y Métodos

Tipo y disefio de investigacion

Se llevé a cabo una investigacion comparativa
de tipo experimental, disefiada para evaluar la
efectividad de la pliometria bipodal y unipodal
en el desarrollo de la potencia y velocidad en
futbolistas adolescentes. Para garantizar la
validez interna, se controlaron variables como
la duracion del entrenamiento, la intensidad de
los ejercicios y las condiciones del entorno
durante las sesiones. Se utilizé un disefio con
grupos de control y experimental, permitiendo
una comparacion directa de los resultados
obtenidos en cada grupo tras la intervencion.

En este apartado se consider6 como referencia
el trabajo de (Intriago y Paula, 2024), quienes
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abordaron el disefio experimental de ejercicios
pliométricos para optimizar la fuerza explosiva
en jugadores de reserva de fatbol. Este enfoque
permitié estructurar los grupos y el protocolo de
intervencion de manera rigurosa y acorde con
las mejores practicas para estudios similares.

Poblacion y muestra

La poblacion del estudio estuvo constituida por
futbolistas adolescentes del Club Independiente
del Valle Filial Pifas. Se selecciond una
muestra intencional de 10 jugadores, con edades
comprendidas entre 15 y 17 afios, teniendo en
cuenta la disponibilidad de los jugadores y un
seguimiento cercano a cada participante durante
el entrenamiento. Estos jugadores fueron
asignados de forma aleatoria a dos grupos de
entrenamiento: uno enfocado en ejercicios
pliométricos bipodales y otro en ejercicios
unipodales. Los criterios de inclusion fueron:
ser jugador activo del club y no tener lesiones
previas que impidieran la realizacion de los
ejercicios. El reducido tamafio de la muestra,
aunque una limitacion, fue justificado debido a
la naturaleza piloto del estudio y las
restricciones logisticas.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de
datos

Para la recoleccion de datos, se emplearon las
siguientes pruebas:

Test de Bangsbo: para evaluar la potencia
(Bangsbo, 2002), que consistio en medir la
resistencia especifica de los jugadores mediante
carreras intermitentes de alta intensidad,
alternando sprints y periodos de recuperacion,
simulando las demandas fisicas del fatbol.

Test de velocidad: El test de carrera de 10y 20
metros evalud la velocidad de los jugadores,
midiendo el tiempo que tardaron en recorrer
estas distancias desde una posicion inicial de
salida estatica.
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Test de salto horizontal: utilizando salto
horizontal a dos piernas para el grupo bipodal y
a una pierna para el grupo unipodal.

Test de Sargent: para medir la potencia
explosiva vertical (Sargent, 1921), que midio la
potencia de salto vertical, registrando la
diferencia entre la altura alcanzada con un salto
desde posicion estatica y la altura méxima
alcanzada con los brazos extendidos.

Se emplearon crondémetros homologados y
calibrados para registrar los tiempos de las
pruebas de velocidad, y se incluyeron
mediciones repetidas (tres repeticiones) en los
saltos horizontales y verticales para mejorar la
precision y la confiabilidad de los datos (Morris
y Stewart, 2021).

La asignacién de los participantes a los grupos
se realiz6 de manera aleatoria, garantizando la
equivalencia inicial de las muestras y
minimizando sesgos potenciales. Sin embargo,
se reconoce que el tamafio de la muestra (10
futbolistas adolescentes) puede ser una
limitacion, y futuras investigaciones deberian
considerar muestras mas amplias para aumentar
la generalizacion de los resultados.

Protocolo de entrenamiento

El programa de entrenamiento pliométrico se
llevé a cabo durante un periodo de 4 semanas,
con una frecuencia de 2 sesiones semanales para
cada grupo. La duracion y frecuencia del
programa se fundamentaron en estudios previos
que indican que periodos de entrenamiento de 4
a 6 semanas son adecuados para generar
mejoras significativas en potencia y velocidad
en atletas jévenes sin incurrir en riesgo de fatiga
0 sobre entrenamiento (Turner y Jeffreys,
2019).

Los jugadores fueron divididos en dos grupos
segun el tipo de entrenamiento:
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Grupo Bipodal: Realizé ejercicios enfocados en
el uso de ambos pies, incluyendo:

Saltos Bipodales laterales en valla.

Los participantes realizaron saltos laterales con
ambos pies juntos sobre una valla de 15cm,
enfocandose en estabilidad y potencia.

Figura 1: Saltos Bipodales Laterales en Valla

Drop jumps.

Descendieron desde una altura de 50cm. y
realizaron un salto explosivo hacia arriba al
contacto con el suelo, priorizando la reaccion
rapida.

Figura 2: Drop jumps

Box jumps.

Saltaron con ambos pies desde el suelo hacia
una caja elevada a 50cm, asegurando una
técnica controlada en el aterrizaje.

NPT

b % b %
%, .

Figura 3: Boxjumps
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Depth broad jump.

Descendieron desde una altura de 50cm. y
saltaron explosivamente hacia adelante al tocar
el suelo, optimizando la distancia horizontal.

Figura 4: Depth broad jumps

Grupo Unipodal: Se centr6 en ejercicios
unilaterales, utilizando una sola pierna, tales
como:

Saltos unipodales laterales en valla.
Ejecutaron saltos laterales sobre una valla de
15cm. De altura, manteniendo el equilibrio en
un solo pie.

Figura 5: Saltos unipodales laterales en valla

Single leg drop jump.

Descendieron de una altura de 50cm. con un pie
y realizaron un salto explosivo, enfocandose en
control y potencia.

Figura 6: Single leg bropjump
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Single leg box jump.

Saltaron desde el suelo con un pie hacia una caja
elevada a 40cm, priorizando estabilidad en el
aterrizaje.

Figura 7: Single leg box jump

Single leg depth broad jump.

Bajaron de una altura de 50cm. con un pie y
saltaron hacia adelante, maximizando la
distancia horizontal y controlando el impacto.

Fiura 8: Single leg Depth broad jump

Intensidad, volumen y progresion:

Cada sesion consistio en 5 series de 12
repeticiones por ejercicio. La intensidad fue
ajustada progresivamente semanalmente para
asegurar una sobrecarga progresiva. Ademas, se
garantizo el descanso adecuado entre series (1-
2 minutos) para optimizar la recuperacion y
evitar la acumulacion de fatiga (McBride et al.,
2021).

Control de variables externas

Se tomaron medidas para minimizar factores
externos que pudieran influir en los resultados,
incluyendo:
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» Monitoreo constante de las sesiones de
entrenamiento.

» Condiciones estandarizadas en el espacio
de los entrenamientos.

Este protocolo permitié evaluar los efectos
diferenciados del entrenamiento bipodal vy
unipodal en la potencia y velocidad de los
jugadores.

Técnica de analisis de datos

Los datos recolectados fueron procesados
mediante analisis estadistico. Se realizaron
pruebas de normalidad para asegurar la
adecuada distribucion de los datos. La
informacion obtenida fue comparada utilizando
pruebas de significancia como el test T de
Student para muestras dependientes e
independientes, permitiendo identificar
diferencias en el rendimiento fisico entre los
grupos de entrenamiento pliométrico bipodal y
unipodal. Ademas, se utilizd el software SPSS
para asegurar la validez y confiabilidad de los
analisis realizados (Field, 2020).

El uso de pruebas estadisticas robustas asegura
que los resultados obtenidos sean vélidos a
pesar del reducido tamafio de la muestra,
reconociendo las limitaciones que esto implica
para la generalizacion (Cohen, 2018).

Resultados
Los resultados de esta investigacion cuantitativa
evalian el impacto del entrenamiento
pliométrico unipodal y bipodal en la mejora de
la potencia, velocidad y resistencia de jugadores
adolescentes de futbol.

Se incluyen medidas estadisticas como
significancia (valores p) y tamafios del efecto,
lo que permite analizar la relevancia de las
diferencias observadas entre los grupos y se
detallan los datos estadisticos descriptivos
(media aritmética y desviacion estandar) de las
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variables analizadas en las pruebas pre y post
entrenamiento para los grupos que realizaron
ejercicios de pliometria bipodal y unipodal.
También se destacan las diferencias obtenidas
tras la intervencién. Los datos se presentan a
continuacion:

En el test de salto vertical (Tabla 1), se observo
que el grupo unipodal incremento su salto en 6,2
cm, mientras que el grupo bipodal logr6é un
aumento de 4,6 cm. En cuanto a la potencia
media, el grupo unipodal experiment6 una
mejora de 74,67 W, frente a los 62 W del grupo
bipodal.

Test de Sargent
Tabla 1. Test de Sargent
Grupo Pre-Entrenamiento | Post-Entrenamiento Diferencia de Potencia media Potencia media Diferencia de
P (cm) (cm) Salto (cm) Pre (W) Post (W) Potencia (W)
Bipodal 40,6 + 6,58 45,2+6,3 4,6 884,24 + 149,78 946,24 + 152,87 62
Unipodal 48,6 + 3,36 54,8 + 6,22 6,2 995,46 + 215,09 1070,13 + 220,35 74,67

Fuente: Elaboracién propia.

Test de Salto Horizontal

En esta prueba (Tabla 2), ambos grupos
mejoraron su distancia de salto, siendo mas
pronunciada en el grupo bipodal (0,15 m) en
comparacion con el unipodal (0,12 m).

Tabla 2. Test de salto horizontal
Altura Altura

Pre- Post- Diferencia
Grupo . . de Salto
Entrenami | Entrenami m)
ento (m) ento (m)
Bipodal 1,76+0,2 1,92+0,2 0,15
Unipodal 1,74+0,12 | 1,85+0,85 0,12

Fuente: Elaboracién propia

Pruebas de Velocidad

En el test de velocidad de 10 metros (Tabla 3),
el grupo unipodal mostréd una reduccion de
tiempo de 0,41 s, superando al grupo bipodal
con una mejora de 0,16 s. Resultados similares
se evidenciaron en el test de 20 metros (Tabla
4), donde el grupo unipodal disminuy6 su
tiempo en 0,47 s, mientras que el bipodal lo hizo
en 0,29 s.

Tabla 3. Test de Velocidad de 10 metros

Tiempo Tiempo Diferencia
Grupo Pre- Post- | e Tiempo
Entrenami | Entrenami (seg.)
ento (seg.) | ento (seg.) '
Bipodal 2,40+£0,07 | 2,24+0,05 -0,16
Unipodal 2,48+0,12 | 2,06 +0,04 -0,41

Fuente: Elaboracién Propia
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Tabla 4. Test de Velocidad de 20 metros

Tiempo Tiempo Diferencia
Grupo Pre- Post- | e Tiempo
Entrenami | Entrenami
ento (seg.) | ento (seg.) (seg.)
Bipodal 3,96+0,21 3,68 0,17 -0,29
Unipodal 3,82+0,26 3,35+0,30 -0,47

Fuente: Elaboracién propia

Test de Resistencia (Bangsbo)

En el tiempo promedio (Tabla 5), el grupo
unipodal presentd una disminucion de 1,06 s,
comparado con los 0,85 s del grupo bipodal. El
indice de fatiga (Tabla 6) mejord
significativamente en el grupo unipodal (-0,32).

Tabla 5. Test de Bangsbo (Tiempo Promedio)

Tiempo Tiempo

Pre- Post- Diferencia

Grupo Entrenami | Entrenami de (';lsen;po
ento (seg.) | ento (seg.) 9:
Bipodal 8,92+0,48 | 808+051 -0,85
Unipodal 861+021 | 755+0,17 -1,06

Fuente: Elaboracién Propia

Tabla 6. Test de Bangsbo (indice de Fatiga)

Pre- Post- Diferencia

Grupo Entrenami | Entrenami Indice de
ento ento Fatiga
Bipodal 0,58+0,37 | 0,54+0,28 -0,05
Unipodal 0,79+0,44 | 0,47 +0,09 -0,32

Fuente: Elaboracién propia

Discusion
Los resultados obtenidos evidencian diferencias
significativas en el impacto del entrenamiento
pliométrico bipodal y unipodal. En términos de
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potencia explosiva, el grupo unipodal mostré
mayores mejoras en el test de Sargent y en las
pruebas de velocidad, lo que sugiere que los
estimulos unilaterales podrian ser més efectivos
para el desarrollo de la fuerza y la aceleracion
en movimientos especificos del fatbol. Estos
hallazgos  podrian  explicarse  por la
especificidad de los ejercicios unilaterales en la
demanda de equilibrio, control motor y
activacion neuromuscular; asi mismo, segun
(Rivera, 2024), la pliometria unipodal optimiza
la activacion neuromuscular debido a la mayor
demanda de equilibrio y control motor en
ejercicios unilaterales, aspectos fundamentales
en deportes de alta intensidad como el fatbol.

Por otro lado, el grupo bipodal destaco en el
salto horizontal, lo que podria estar relacionado
con la naturaleza bilateral del ejercicio y su
transferencia a movimientos de mayor
estabilidad Este efecto puede atribuirse a una
base solida de fuerza general que los ejercicios
bilaterales brindan, ayudando en el desarrollo
inicial de la estabilidad y la potencia, como lo
sefiala (Garcia-Lopez, 2023), los ejercicios
bilaterales ofrecen una base solida para mejorar
la fuerza general, siendo una estrategia ideal
para el desarrollo de estabilidad y potencia
inicial en jovenes atletas.

En las pruebas de resistencia, el grupo unipodal
también sobresalié, reflejando una mejor
tolerancia al esfuerzo sostenido y una mayor
eficiencia metabdlica. Esto puede estar
relacionado con una mayor activacion
diferencial de fibras musculares que maximizan
el metabolismo anaerdbico y retrasan la fatiga
(Herrero et al., 2023), asi mismo enfatizan que
los entrenamientos unilaterales tienden a
mejorar los indices de fatiga gracias a la
activacion diferencial de fibras musculares,
maximizando la eficiencia del metabolismo
anaerabico.
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Estos hallazgos coinciden con estudios previos
que subrayan la especificidad de la pliometria
unipodal para deportes que demandan
movimientos unilaterales frecuentes, como el
futbol (Pérez-Campos et al., 2022). No
obstante, una limitacion significativa del
presente estudio es el tamafio de la muestra, que
podria haber reducido la generalizacion de los
hallazgos. Ademas, la duracién del protocolo de
cuatro semanas puede no haber sido suficiente
para observar mejoras en otras capacidades
fisicas relacionadas. Finalmente, combinar
ambos enfoques podria maximizar los
beneficios generales en programas de
entrenamiento integrados, optimizando el
rendimiento funcional en jovenes deportistas
(GOomez-Santos, 2021).

Conclusiones

El  entrenamiento  pliométrico  unipodal
demostré6 una mejora significativa en la
potencia explosiva y la velocidad, evidenciada
por un mayor aumento en el test de salto vertical
y una mejora mas pronunciada en los tiempos
de las pruebas de velocidad. Esto tiene
implicaciones précticas para entrenadores,
quienes pueden priorizar ejercicios unipodales
para desarrollar aceleracion y fuerza en
movimientos especificos del futbol. Estos
resultados sugieren que el enfoque unipodal es
mas eficaz para el desarrollo de la aceleracion y
fuerza en movimientos especificos de futbol.

El grupo que realizd ejercicios pliométricos
bipodales experiment6 un mayor aumento en la
distancia de salto horizontal. Este tipo de
entrenamiento parece tener un impacto positivo
en la estabilidad y la fuerza bilateral,
beneficiosos para movimientos generales y
equilibrados.

En cuanto a las pruebas de resistencia, el grupo
unipodal mostr6 mayores mejoras, con una



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 6 No. 1.1

Edicion Eseecial UPSE 2025

disminucion mas significativa en los tiempos de
fatiga. Esto refleja una mejor tolerancia al
esfuerzo sostenido y una mayor eficiencia
metabolica.

Aunque ambos tipos de entrenamiento son
efectivos, los resultados sugieren que la
combinacion de ejercicios unipodales 'y
bipodales podria maximizar los beneficios de
fuerza, potencia y resistencia, optimizando el
rendimiento general en los jovenes deportistas.

Una limitacion del estudio es el tamafio de la
muestra y la duracién del protocolo, lo que abre
oportunidades para investigaciones futuras con
disefios mas robustos. Ademas, estudios méas
prolongados podrian explorar como estos
enfoques  impactan  otras  capacidades
especificas del futbol, como la agilidad o el
cambio de direccion.
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