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Resumen

Introduccion: El entrenamiento pliométrico se utiliza ampliamente en el fatbol debido a su
aporte en la mejoria de la potencia muscular, la velocidad y el rendimiento neuromuscular. Sin
embargo, la diversidad de protocolos existentes hace necesario analizar de manera sistematica
sus efectos sobre el rendimiento y la prevencion de lesiones.

Objetivo: Describir la literatura cientifica sobre los efectos de los programas de entrenamiento
pliométrico y programas combinados con pliometria en el rendimiento fisico de futbolistas.
Metodologia: Se realizé una revision sistematica siguiendo las directrices PRISMA. La bisqueda
inicial identificé 406 estudios. Tras aplicar criterios de inclusion y exclusion, 92 articulos fueron
evaluados a texto completo. Finalmente, se incluyeron 13 estudios en el analisis.

Resultados: Los programas de entrenamiento pliométrico mostraron diferentes niveles de efec-
tividad segun el tipo de intervencion, la duracién del programa y las caracteristicas de los de-
portistas. La mayoria de los estudios informaron mejoras significativas en la velocidad de sprint
y el salto vertical. Asimismo, algunos programas evidenciaron efectos positivos sobre la agili-
dad y la potencia anaeré6bica, ademas de una reduccidn en la incidencia de lesiones durante la
temporada.

Conclusiones: La evidencia cientifica permite concluir que el entrenamiento pliométrico es una
estrategia eficaz para mejorar el rendimiento fisico en futbolistas, particularmente en el salto
vertical y la potencia anaerébica. Ademas, su adecuada implementacién puede contribuir a la
prevencion de lesiones y a la prolongacion de la carrera deportiva.

Palabras clave
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Abstract

Introduction: Plyometric training is widely used in football due to its contribution to improve-
ments in muscular power, speed, and neuromuscular performance. However, the diversity of
existing protocols makes it necessary to systematically analyse their effects on performance
and injury prevention.

Objective: To describe the scientific literature on the effects of plyometric training programmes
and combined plyometric-based programmes on the physical performance of football players.
Methodology: A systematic review was conducted following PRISMA guidelines. The initial
search identified 406 studies. After applying inclusion and exclusion criteria, 92 articles were
assessed at the full-text level. Finally, 13 studies were included in the analysis.

Results: Plyometric training programmes showed different levels of effectiveness depending on
the type of intervention, programme duration, and the characteristics of the athletes. Most stud-
ies reported significant improvements in sprint speed and vertical jump performance. Likewise,
some programmes showed positive effects on agility and anaerobic power, as well as a reduc-
tion in the incidence of injuries during the season.

Conclusions: The scientific evidence allows the conclusion that plyometric training is an effec-
tive strategy to improve physical performance in football players, particularly in vertical jump
performance and anaerobic power. In addition, its appropriate implementation may contribute
to injury prevention and to the prolongation of the sporting career.

Keywords
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Explosive strength; football; plyometrics; performance; vertical jump.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
El fatbol es el deporte mas popular del mundo y se estima que a nivel mundial tiene una participacion
estimada de mas de 265 millones de personas. Es un deporte de cooperacién-oposicion altamente situa-
cional, con un alto compromiso agonistico, precision, potencia y toma de decisiones (Chasipanta, 2021).
Su evolucién ha estado mediada por el avance de la tecnologia y al desarrollo de métodos de entrena-
miento cada vez mas especificos, enfocados en mejorar el rendimiento fisico y deportivo de los jugado-
res (Cepeda et al,, 2020).

Ademas, es un deporte de alta intensidad y naturaleza intermitente porque los jugadores deben realizar
de forma repetida aceleraciones, desaceleraciones, sprints, cambios de direccion y saltos que exigen
fuerza, potencia y velocidad. Por lo tanto, es fundamental disefiar e implementar intervenciones de en-
trenamiento que respondan a las exigencias del juego (Bogiatzidis et al., 2024; Prieto-Barriga, 2021).
Dentro de estas exigencias, el cambio de direccién constituye uno de los elementos mas relevantes por-
que combina cualidades fisicas y cognitivas como fuerza, velocidad, potencia, equilibrio y toma de deci-
siones (Calleja-Gonzalez et al., 2015). En un partido de fatbol, se realizan entre 1200 a 1400 cambios de
direccion durante el juego, lo que resalta la importancia de la fuerza y la potencia (Aloui et al.,, 2021).

Historicamente, los primeros estudios de preparacion fisica en el fltbol se realizaron para fortalecer las
habilidades técnicas y fisicas de los jugadores. Inicialmente, se adaptaron modelos del atletismo, con un
enfoque unidimensional, sin considerar las particularidades del fatbol. Con la llegada de nuevas meto-
dologias de entrenamiento, se logré una mayor especificidad orientdndola hacia situaciones reales del
juego para mejorar la transferencia de habilidades (Fernandez-Ozcorta et al,, 2024).

En este sentido, la fuerza muscular, es crucial para la motricidad, especialmente en acciones explosivas.
Asi mismo, contribuye a mantener la estabilidad y el control del balén en estas acciones explosivas que
requieren de potencia muscular en los miembros inferiores (Sosa et al., 2024).

La pliometria ha evolucionado con los afos y actualmente se reconoce como una estrategia importante
en el desarrollo de capacidades fisicas como la potencia, la explosividad y la agilidad. Es asi como, el
entrenamiento de la fuerza debe planificarse respetando las fases sensibles del desarrollo y las caracte-
risticas especificas del futbol (Jadan-Juela & Heredia-Leén, 2023). Los ejercicios de fuerza y potencia son
esenciales para responder a las demandas motrices del juego, contribuyendo al desarrollo integral de
los jugadores (Antunez et al., 2022). Por consiguiente, diversos estudios plantean que un programa plio-
métrico bien organizado y supervisado aporta al rendimiento de los futbolistas (Falces-Prieto et al.,
2021).

Este método de entrenamiento esta orientado al incremento de la potencia y la fuerza de los deportistas
mediante el ciclo de alargamiento y acortamiento muscular que implica una activacién del sistema neu-
romuscular y musculotendinoso para generar la maxima fuerza en el menor tiempo posible (Michailidis
etal., 2019). Por lo tanto, los ejercicios pliométricos se basan en saltos de diferentes niveles de dificultad,
adaptados al tipo de movimiento y al nivel de exigencia de los deportistas, lo que representa ventajas
significativas sobre otros métodos de entrenamiento de fuerza.

Estudios previos han documentado los beneficios de la pliometria en el fatbol. Al respecto, Becerra et
al,, (2024) evaluaron el impacto del entrenamiento pliométrico en el control neuromuscular y la flexibi-
lidad en futbolistas de un club deportivo. Dichos autores evidencian que este tipo de intervencién con-
tribuye a la disminucion en el riesgo de lesiones, especialmente en las extremidades inferiores. Por su
parte, Prieto-Barriga (2021) destaca que el entrenamiento pliométrico fortalece el desarrollo de la agi-
lidad mediante programas disefiados para tal fin. Asi mismo, Chen et al,, (2024) en su revision sistema-
tica y metaanalisis consideran que es ttil en deportes con acciones explosivas como el fatbol y es una
estrategia para mejorar la fuerza explosiva en miembros inferiores. Firmansyah et al., (2024) hicieron
una revision sistematica sobre el entrenamiento pliométrico para mejorar el rendimiento del fatbol en
donde concluyeron que los ejercicios pliométricos influyen de manera favorable en la fuerza del tren
inferior, la capacidad aerdbica, la agilidad y la potencia en jugadores de élite.

En este sentido, la importancia del presente estudio radica en su capacidad para ofrecer una vision in-
tegral y actualizada sobre el uso y la efectividad de la pliometria en diferentes niveles de competencia
teniendo en cuenta tendencias, protocolos y programas de entrenamiento efectivos y basados en evi-
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dencia cientifica. En consecuencia, el objetivo de este articulo es analizar mediante una revision siste-
matica de la literatura el impacto de la pliometria sobre el rendimiento fisico en el fatbol. Esta revision
permite explorar las tendencias en la aplicacién de la pliometria tanto en contextos formativos como de
alto rendimiento, y ofrece una visiéon de como esta metodologia contribuye al desarrollo fisico y compe-
titivo de los jugadores.

Con base en lo anterior, este estudio se plantea la siguiente pregunta de investigacion: ;Cudles son los
efectos de los programas de entrenamiento pliométrico y combinados con pliometria sobre el rendi-
miento fisico en jugadores de fitbol en comparacién con entrenamientos tradicionales?

Método
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Este estudio se desarroll6 siguiendo las directrices de la declaracién PRISMA (Preferred Reporting Items
for Systematic Review and Meta-Analysis Protocols 2020) (Page et al., 2021), que proporciond la estruc-
tura para esta revision sistematica. Se llevaron a cabo las fases de identificacion, seleccidn, elegibilidad
e inclusidon de los estudios. La busqueda se realizé en titulo, resumen y palabras clave entre febrero y
marzo de 2025, en las bases de datos Scopus, PubMed y Redalyc usando los descriptores: “Plyometrics”,
“Soccer”, “Training”, “Strength”, incluyendo las diferentes combinaciones utilizando los operadores boo-
leanos AND y OR.

Tabla 1. Pregunta PICO
Poblacién (P) Intervencidn (1) Comparacién (C) Resultado (0)
Programas de entrenamiento Desarrollo de la potencia,
pliométrico. Ejercicios explosivos y fuerza explosiva y

Grupo control,

Futbolistas en etapa formativa, jovenes . . . entrenamiento -
h etap ) Y de alta intensidad combinados con . ) . agilidad
jévenes adultos. . ) convencional, diferentes tipos de .
ejercicios de fuerza, velocidad o intevencién muscular. Mejora del
cambios de direccion. ) rendimiento fisico.

*Elaborado por autores

La definicién de los conceptos clave se hizo en funcién de DeCS (Descriptores en Ciencias de la Salud).

Tabla 2. Revisién terminolégica en funcién DeCS
Términos derivados de la
investigacion

DeCS

Tipo de entrenamiento fisico disefiado para lograr que un deportista mejore la velocidad y la
Pliometria potencia. Esta técnica se utiliza cominmente en deportes que demandan tanto fuerza como
rapidez.

Dado que el futbol es un deporte que implica cambios frecuentes de direccién y ritmo, la
iometria es particularmente relevante para su entrenamiento. Este deporte se caracteriza por su
naturaleza intermitente, donde la capacidad para realizar movimientos explosivos y rapidos es

crucial.

. S . 1
Entrenamiento pliométrico en el fatbol p

Estrategia de biisqueda

Se disefid una estrategia de busqueda con base en la combinacién de las palabras clave, utilizando los
operadores booleanos AND y OR (Tabla 3).

Tabla 3. Combinacién o cruce de variables

Ecuaciones
“plyometrics”, “soccer”, “training”, “strength”, “youth soccer”, “young
athletes” incluyendo las diferentes combinaciones
utilizando los operadores booleanos AND y OR.

* Elaborado por los autores

Plyometrics and football training soccer and strength training
Strength and plyometric training
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Criterios de inclusion y exclusion

Se utilizaron los siguientes criterios de inclusién para cada estudio: (1) publicado en inglés o espafol
entre los aflos 2018 y 2024 para garantizar la actualidad y vigencia cientifica de los hallazgos, (2) inves-
tigacion empirica revisada por pares de texto completo; (3) muestra conformada por futbolistas en eta-
pas formativas, juveniles y adultos jovenes fisicamente activos (edad promedio entre 12 y 30 afos) (4)
utilizaron medidas cuantitativas en la evaluacidn; (5) disefios experimentales preferiblemente ensayos
clinicos aleatorizados (ECA), se incluyeron estudios cuasi experimentales cuando no fue posible la alea-
torizacion por las caracteristicas del contexto deportivo. Los criterios de exclusién fueron (1) estudios
con muestras sin seleccion clara, (2) disefios observacionales o de cohortes, (3) estudios cualitativos.

Seleccion de estudios

Para la seleccion de los datos se examinaron los articulos de forma independiente evaluando los titulos
y el resumen. Posteriormente, se hizo lectura del texto completo para verificar el cumplimiento de los
criterios de elegibilidad. En caso de disparidad, se cont6 con la opinién de un tercer revisor.

Se extrajo la siguiente informacién: (1) titulo y nombre de autores; (2) caracteristicas metodoldgicas
(disefio del estudio, contexto experimental, caracteristicas de la muestra, duracion del estudio e instru-
mentos); y (3) hallazgos clave con respecto a las tendencias en la aplicacion de la pliometria para mejo-
rar el rendimiento fisico en futbolistas. Finalmente, se hizo una bisqueda mediante la revision de las
referencias bibliograficas de los articulos seleccionados con la finalidad de identificar estudios relevan-
tes.

Extraccion de datos y evaluacion de la calidad metodolégica

Los autores hicieron de manera independiente la extracciéon de datos teniendo en cuenta muestra, re-
sultado/instrumentos y resultados. Estos se sistematizaron en una matriz de andlisis para realizar la
posterior comparacion de los estudios incluidos.

Para evaluar la calidad metodolégica, los autores disefiaron una herramienta de evaluacién elaborada
con base en los criterios de la escala PEDro ampliamente utilizada en investigaciones en ciencias del
deporte. Esta escala evaltia aspectos clave como la aleatorizacidn, control, la presencia de grupo control,
pre y pos intervencion, la retenciéon de los participantes, la validez de las mediciones y el seguimiento.
Cada item fue calificado como positivo (+) cuando estaba claramente descrito y fundamentado, como
negativo (-) si estaba ausente. La puntuacidn total representa la calidad del disefio metodolégico.

Se consideraron de alta calidad los articulos con una puntuacién de 5 o 6, lo que indica un nivel ade-
cuado de rigurosidad cientifica. Durante el proceso de seleccidn, se excluyeron los estudios que no re-
portaban con claridad la calidad del disefo, lo que permitio la inclusidn de las investigaciones con una
metodologia sélida. Finalmente, la puntuacién final de cada estudio se calculé sumando todos los crite-
rios positivos. En la tabla 4 se evidencia un andlisis de la calidad del disefio de los estudios.

Tabla 4. Analisis de la calidad del disefio

Aleatorizacion  Control Pre-Post Retencion M:;li‘j;se Seguimiento Puntuacion Eficacia Autores
) . (Ospina et
* * * * * > St al, 2023)
(Ledn et al.,
+ + + + + + 6 Si 2024)
+ + + + + + 6 Si (Aloui etal, 2021)
. . N . . . 6 S (Barahona-Fuentes et al.,
2019)
. . N . . . 6 S (Falces-Prieto et al.,
2021)
. . . . . i 5 Si (Meylan2 gzol\;l;latesta,
(Magallanes
* * * * * * 6 St etal, 2024)
(Guillermo et
* * * * * * 6 St al,, 2023)
(Jadan-Juela & Heredia-
+ + + + + + 6 Si Leon,
2023)
+ + + - + + 5 St (Sanchez-Sanchez et
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al, 2024)

(Tapia et

' ' * ’ * ¥ 6 St al, 2024)
R (Prianto et

' ' ’ * ¥ 5 Si al,2024)
+ + + + + + 6 Si (Sirin, 2021)

En el proceso de seleccién de los articulos, se identificaron 406 estudios en las bases de datos, se elimi-
naron 117 textos duplicados. Tras el cribado de titulo y resumen de 289 articulos, se hizo la lectura de
92 articulos en texto completo, al aplicar los criterios de inclusién y exclusidn se redujo esta cifra a 13
articulos analizados.

A partir de lo anterior, se presenta el Diagrama de PRISMA (Figura 1).

Figura 1. Diagrama de PRISMA

Registros identificados mediante la busqueda en bases de datos
(n=406)

Scopus (n=194) PubMed (n=126) Redalye (n=86)

=
S
S
=]
=
ﬁ ‘ Textos duplicados eliminados (n=117) ‘
- Textos seleccionados con base en el titulo y - | Textos excluidos (n=197)
=]
= resumen (n=289)
S

l Registros excluidos tras una revision completa (n
Articulos en texto completo para revision =S l)' . )
(1=92) Documentos sin acceso al texto completo (n=
' 12).
l Sin hallazgos de investigacion original (n=9).

Sin deseripeion de intervenciones basadas en la

‘ il

pliometria (n=7).

Tnclusion

Estudios incluidos en la revision (n=13) ‘

Resultados
|

La informacidn de los articulos se codificd teniendo en cuenta los siguientes elementos: autores, afio,
objetivo del estudio, muestra objeto, instrumentos de recoleccion de datos, intervencion/seguimiento y
para finalizar los resultados. En la tabla 5, se presentan las caracteristicas de los estudios seleccionados.

Tabla 5. Descripcién de los articulos seleccionados
Autor (es)-afio Objetivo Muestra Instrumentos Intervencién/seguimiento Resultados
Durante ocho semanas, el
- T xperimental realizé
Evaluar la eficacia de Erupo experime ta} ealzo

un programa de pliometria

un programa de _ . . .
entrenamiento N = 34 futbolistas Pruebas de salto (S], CM] combmada' COK.] s.prmts
cortos y ejercicios de

pliométrico con carga, ?;i;)leescerrzlte(s) cony sin brazosy 5 Jump cambio de direccién
(Aloui etal,, sprints cortos y cambio grup Test), sprintsde 10y 30 . L rendimiento de los
. L controly 17 en ; integrado a las sesiones .
2021) de direccion de 8 . m, pruebas de cambio de . futbolistas. Por lo tanto,
grupo experimental. .. < o habituales de
semanas sobre el Edades: 16.5-16.7 + direccién (S90°y RCOD) y entrenamiento. mientras estos resultados resaltan
rendimiento atlético en o " 7 test de balance dindmico. ’ la importancia de incluir

. 0,5 afios ue el grupo control .
futbolistas adolescentes d grup estos ejercicios durante la
continué con el

El entrenamiento
pliométrico con carga,
sprints cortos y cambio de
direccién mejora el

de élite - temporada.
entrenamiento
convencional.
(Ospina etal, Determinar los efectos N=32(17- Béscula Omron, Se trabajé con dos grupos:  Se observaron mejoras
2023) de un programa de 18 afios) herramienta My Jump 2 uno experimental y otro de notables en la capacidad

\\Lﬂ(é 7
121

St



2026 (Abril), Retos, 77,117-128

ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index

pliometria en la fuerza

explosiva

para la toma de datos por
medio de la prueba del
salto en contra
movimiento sin brazos
(CM]) y cAmara

control, cada uno
conformado por 16

de salto en ambos grupos,
con un impacto méas

participantes. Durante ocho marcado en volantes 'y
semanas se implement6 un delanteros, especialmente

programa de ejercicios
pliométricos, evaluando

en tiempo de vuelo, altura
y velocidad.

indicadores como altura del

salto, tiempo de vuelo,
velocidad, fuerza y
potencia.

Analizar el efecto del

entrenamiento
combinado a corto
(Ledn etal,, plazo sobre la
2024) pliometria, la velocida
y la capacidad de

cambio de direccién en

futbolistas.

Se aplic6 una bateria de
pruebas en el siguiente
orden: (a) salto con
aleatoriamente 23 contramovimiento (CMJ),
(b) CM] asistido, (c)

sprints de 10y 20 ma después del entrenamiento.
maxima velocidad y (d)
prueba de cambio de
direccién L-RUN. La
intervencion se realizé en 0,92), sprintde 20 m (ES < evidenciaron mejoras en
la fase final del programa.

participantes al
4 8rupo combinado
(PL, velocidad y
COD) o al grupo

Los dos grupos realizaron
dos sesiones semanales
durante seis semanas. Se
evaluaron CMJ, CMJA,
sprintsde 10y 20 my la
prueba L-RUN antes y

El andlisis intragrupo
evidenci6 mejoras
significativas en CM] (ES =

0,001) y L-RUN (ES <
0,001).

Se logr6 reemplazar
ejercicios de baja
intensidad por PL junto
con sprints y tareas de
cambio de direccion
durante el calentamiento
podria optimizar la
velocidad en
entrenamientos de fatbol.
No obstante, no se

salto ni en COD frente al
grupo control.

Evaluar el impacto de
un programa

jugadores fueron Las variables analizadas

El andlisis estadistico se
realizé con la prueba t de
Student y el tamafio del

efecto con d de Cohen. Tras

Se concluye que el
entrenamiento

(Barahona- R . la intervencion, el grupo  pliométrico basado en
pliométrico basado en  asignados a un fueron altura de salto y . .
Fuentes etal,, - ; . . . experimental mostré HIIT es eficaz para
HIIT sobre la potencia grupo experimental pico de potencia mediante . e . .
2019) . incrementos significativos mejorar la potencia
muscular en futbolistas (n = 12) o control (n el Test de Sargent. -
Sub-17 en altura de salto (p < muscular en futbolistas
' 0.0001; ES = 0.763) y pico adolescentes.
de potencia (p < 0.0001; ES
=0.413).
et progama e et
Chronojump- entrenamiento combinado arrastres fue Ie)ficaz ara
Evaluar los efectos de Boscosystem® para de pliometria y arrastres yme'orar el rendimieEto
un entrenamiento medir el salto con realizados durante 2 dias r]1euromuscular en
. combinado de N=60 de dos contramovimiento (CMJ).  por semana durante 8 . >
(Falces-Prieto .. , . o . e futbolistas jovenes en
pliometria y arrastres categorias:cadetey FitLight Trainer® para semanas. Los participantes .
etal, 2021) . . . - . . variables de salto y
realizado 2 dias ala juvenil. medir los tiempos en de los grupos velocidad lineal
semana durante 8 tramos lineales de 10 m, experimentales realizaron . . ’
. -, L Asimismo, mejoro el salto
semanas. 20my 40 m. una intervencién adicional

con contramovimiento
(CM]) y los tiempos de los
sprints.

con un componente
pliométrico combinado.

Evaluar la efectividad
de tres mesociclos
consecutivos de
entrenamiento
combinado de fuerza,

(Magallanes et y pliometria en los dos

levantamiento de pesas jugadores de fitbol, 5 a 20 my cambio de

Se evaluaron los
deportistas antes y
después de cada
mesociclo mediante

L . Se realiz6 una participaciéon Se observaron mejoras
Dieciocho pruebas de CM], sprints de P P ]

en sesiones con una significativas en todas las

con una edad de direccién (test 505), frecuencia de cinco veces variables (p < 0,05),

1, 2024 . . . ~ P .. r semana, n n n CM rante el
al, 2024) primeros, y pliometria 14,1 £ 0,3 afios  ademas del rendimiento porsema .a} cadau 1aco e"?e?t" enC ].du ante e
. L P una duracién aproximada  ultimo mesociclo (p >
con cambios de en ejercicios especificos de entre 90 v 100 minutos 0,05)
direccidn en el tercero (sentadilla, sentadilla y ’ e
para generar mejoras bulgara, empuje de cadera
sostenidas en el y saltos horizontales
rendimiento. unilaterales y bilaterales).
El grupo experimental
. . . resent6 una disminucién
Determinar los efectos Se implement6 un prese .to una dis fnucio
. significativa en el tiempo
de un programa de programa pliométrico de 8 .
. del sprintde 10 my en la
entrenamiento semanas (saltos, rebotes, . ;
liométrico aplicado skipping, trabajo de pies) prueba de agilidad, as
(Meylan & P - N = 25 futbolistas ~ Sprint 10 m, prueba de : ’ como incrementos
dentro de la practica ., s incorporado en dos Y
Malatesta, . jovenes (13.1-13.3 agilidad, SJ, CMJ, prueba . significativos en el
regular de fitbol sobre = sesiones semanales -
2009) . ; afos) de contacto, MB5 . rendimiento del salto
acciones explosivas sustituyendo parte de la -
. e P . vertical tras ocho semanas
(sprint, agilidad, salto) préactica habitual y el grupo .
. I . . de entrenamiento
en jugadores jovenes control hizo entrenamiento . ~~ " .
. pliométrico, mientras que
durante la temporada. convencional.
el grupo control no
evidenci6 cambios.
Implementar un Participaron 24 Se aplicaron el test de El programa de Se evidencia un aumento
(Guillermo et programa de futbolistas (10  salto horizontal, el test de entrenamiento tuvo una  significativo en la fuerza
al, 2023) entrenamiento que mujeres y 14 Sargent y la pruebade duracién de siete semanas. explosiva de los miembros
v combinara ejercicios hombres) del Club 1RM en dos evaluaciones En las primeras tres inferiores a lo largo del
con cargas externas y Atlético Junior, con temporales. semanas se realizaron  proceso. Estos hallazgos
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saltos pliométricos, edades entre 15y sentadillas profundas con respaldan la viabilidad de
orientado al desarrollo 17 afios (M = 16,46). salto, aplicando cargas  implementar el programa
de la fuerza explosiva progresivas segun el de ejercicios como
en el tren inferior de resultado del test de 1RM, estrategia para optimizar
futbolistas juveniles. con una frecuencia de dos  la fuerza explosiva en
sesiones semanales. futbolistas adolescentes.

Posteriormente, durante
las cuatro semanas
siguientes, se incorporaron
ejercicios pliométricos con
una frecuencia de tres
sesiones por semana.

Se implement6 un

programa complementario Los resultados
de entrenamiento para el evidenciaron diferencias
Evaluar el efecto de un grupo experimental (GE), significativas a favor del
programa pliométrico . orientado a incrementar la grupo experimental (GE).
Participaron 25 . . . Ao fons
de ocho semanas sobre - Se aplicaron pruebas fuerza del tren inferior.  El analisis estadistico se
. deportistas entre 15 . . . 2 .
la velocidad y la fuerza 218 afios divididos fisicas para evaluar la Este plan se integro al realiz6 mediante la
(Jadan-Juela & explosiva en futbolistas. velocidad lineal en régimen habitual de los  prueba t de Student. Se
. . . . 'en grupos control (n . . L. R
Heredia-Leén, Se empled un disefio -13) distancias de 10y 20 participantes y se concluye que la aplicacién
2023) cuasiexperimental con . y metros, asi como el estructuré con cargas de un programa de
experimental (n = L , L o s
grupo control, 12) rendimiento en salto  especificas. Las actividades ejercicios pliométricos
aplicando mediciones ' vertical. incluyeron ejercicios como durante ocho semanas
antes y después de la sentadilla completa, media incide de manera positiva
intervencion. sentadilla, saltos en la mejora de la
horizontales, saltos velocidad y la fuerza en
continuos y saltos sobre jévenes futbolistas.
cajon.
Tras seis semanas de
. entrenamiento
Se asignaron once liométrico (EP), se
El andlisis estadistico se  estudiantes-atletas a tres pomEtrice !
P . evidenci6 un incremento
efectud utilizando la grupos experimentales AR
. . significativo en la fuerza,
. . prueba de rangos con diferenciados, cada uno -
Determinar cdmo los . . . . siendo este el protocolo
L . 33 estudiantes- signo de Wilcoxonyla  sometido a un programa h
. ejercicios pliométricos . . . con mayor mejora. Estos
(Prianto et . . atletas con una edad prueba de Kruskal-Wallis, especifico de seis semanas: .
combinados influyen en - Lo . resultados permiten
al,2024) - promedio de 15.01 con el propésito de CS (salto continuo sobre ;
la fuerza, velocidad y = . i - ) . concluir que el
. + (.55 afios. identificar diferencias tabla y saltos de patinador), .
potencia. C e entrenamiento
significativas entre los TI (salto agrupado con L .
. h pliométrico combinado
grupos en las variables de  entradas y salidas) y ST -
. . favorecio el desarrollo de
velocidad. (entrenamiento .
convencional estdndar) fuerza, potencia y
" velocidad en estudiantes-
atletas.
Durante la semana, los
participantes completaron El andlisis ANOVA de
Examinar el impacto de un protocolo de control medidas repetidas
una activacién Participaron 15 (CON) y tres protocolos de evidenci6 mejoras
mediante ejercicios de futbolistas activacion, aplicados bajo ~ Su programa habitual significativas en el HZB
(Sanchez- fuerzay pliometria, masculinos con un disefio inclufa cuatro sesiones de para los protocolos SIN en
Sanchezetal, aplicados de manera elevada preparacién contrabalanceado. Estos entrenamiento y un comparacién con el grupo
2024) bilateral y unilateral, fisica conunaedad protocolos incluyeron encuentro competitivo control. Asimismo, el
sobre el rendimiento en promedio de 24.7 + ejercicios especificos de semanal. protocolo UNI mostré
el salto horizontal. 3.1 afios futbol (SIN), fuerzay incrementos
pliometria en modalidad significativamente
bilateral (BIL) y unilateral superiores frente a SIN.

(UND).
Se aplicaron programas
. . liométri ny sin
Analizar el impacto del ptio eF icos cony s . - .
: . . peso adicional (1 % del Se aplicaron pruebas fisicas El entrenamiento
entrenamiento La muestra incluy6 . A P S
peso corporal), mientras  y andlisis sanguineos a pliométrico con cargas

liométrico con carga estudiantes i . .
p - 5 - el grupo control realizé6  estudiantes-deportistas externas durante ocho
- adicional en el deportistas de sexo : A o oy
(Sirin,2021) L . . ) entrenamiento estandar. (23,41 £ 3,2 afios) en semanas mejoro
rendimiento fisico y en masculino con una Lo S
o = . Las pruebas de ambos grupos, al inicio del  significativamente el
los indicadores de dafio edad promedio de o . .
: « composicion corporal y estudio y al final de la rendimiento de los
muscular en futbolistas 23,41 afios (+ 3,2). o . .
. rendimiento fisico se semana 12. futbolistas.
en etapa formativa
efectuaron en las semanas
ly12.
Se realizaron tres pruebas
Participaron 25 para evaluar el

El pos test mostré mejoras

Mejorar la fuerza . . : . .
) futbolistas juveniles rendimiento deportivo
significativas en la fuerza

reactiva en futbolistas ) . Tras el diagndstico inicial,
(edad media: 17,5 vinculado a la fuerza 8

(Tapiaetal, juvenilesde la Liga = . . . se desarroll6 un programa . .
2024) Valle de los Chillas afios) de la Liga reactiva: salto sin de ejercicios pliométricos reactiva, cumpliendo el
. L Valle de los Chillos, impulso, salto vertical y objetivo del estudio.
mediante ejercicios S - estructurado en tres fases.
o todos de sexo ejercicios de marcaje y
pliométricos. . .
masculino. control del balén.
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Discusion

___________________________________________________________________________________________________________________________|
El objetivo del estudio fue analizar los efectos de diferentes programas de entrenamiento pliométrico
sobre el rendimiento fisico en el futbol. Los estudios muestran mejoras principalmente en la fuerza ex-
plosiva, la capacidad de salto y la velocidad de los jugadores que participaron en programas de entrena-
miento pliométrico. Asi mismo, se resalta que es una estrategia eficaz para mejorar el rendimiento fisico.

La inclusion de estudios con poblaciones heterogéneas en términos de edad, sexo y nivel competitivo
respondio6 al interés por identificar tendencias actuales en la aplicacién del entrenamiento pliométrico
en el futbol, més alla de una categoria etaria especifica. Estudios realizados en futbolistas en etapa for-
mativa (Meylan & Malatesta, 2009; Barahona-Fuentes et al., 2019; Guillermo et al., 2023; Jadan-Juela &
Heredia-Leo6n, 2023; Prianto et al,, 2024; Tapia etal,, 2024) y en adultos jévenes o con mayor experiencia
competitiva (Aloui et al., 2021; Falces-Prieto et al., 2021; Le6n et al., 2024; Sanchez-Sanchez et al., 2024;
Sirin, 2021) permiten observar que los beneficios de la pliometria se presentan a lo largo del desarrollo
deportivo.

En general, los estudios incluidos coinciden en que programas pliométricos con una frecuencia de una
a dos sesiones semanales y una duracién minima de seis a ocho semanas son suficientes para lograr
mejoras significativas en la fuerza explosiva. En este sentido, Aloui et al., (2021) y Falces-Prieto et al.,
(2021) consideran que la combinacion de la pliometria con sprints cortos, arrastres o tareas de cambio
de direccién mejora los efectos del entrenamiento en el rendimiento neuromuscular. De manera similar,
Leon et al,, (2024) evidencian que las intervenciones de corta duracién pueden generar mejoras rele-
vantes en acciones especificas del futbol.

Desde una perspectiva funcional, las mejoras observadas parecen estar relacionadas con adaptaciones
neuromusculares que favorecen el rendimiento en acciones explosivas y una optimizacion del ciclo de
estiramiento-acortamiento. Al respecto, Magallanes et al., (2024) consideran que hay mejoras en mul-
tiples variables del rendimiento tras programas secuenciales de fuerza y pliometria, aun cuando no to-
das las respondieron de la misma manera en cada mesociclo.

La etapa de crecimiento y maduracién biol6gica emergen como un factor determinante en la respuesta
al entrenamiento pliométrico. Meylan & Malatesta (2009) sugieren que la magnitud de las adaptaciones
puede depender del nivel de madurez de los deportistas, lo que coincide con los hallazgos de Guillermo
et al,, (2023); Jadan-Juela & Heredia-Leo6n, (2023) y Prianto et al., (2024). Estos estudios destacan que
la aplicacién adecuada de estimulos pliométricos durante la adolescencia puede favorecer el desarrollo
de la fuerza explosiva y la velocidad teniendo en cuenta la dosificacién y la progresion del entrena-
miento.

Otro aspecto relevante es la necesidad de adaptar los programas de entrenamiento a las demandas es-
pecificas del futbol y a la posicidn de juego. Ospina et al., (2023) sefialan que las mejoras en la capacidad
de salto y otras variables fisicas pueden diferir segtin la posicion del futbolista, lo que resalta la impor-
tancia de disefiar programas de entrenamiento diferenciados para volantes, defensas o delanteros de-
bido a las diferencias que tiene cada posicion con relaciéon a las exigencias en velocidad y potencia. De
igual manera, Sanchez-Sanchez et al., (2024) evidencian que la activacién mediante ejercicios de fuerza
y pliometria, tanto bilaterales como unilaterales, puede influir de manera distinta en el rendimiento del
salto.

En cuanto a la modalidad de aplicacién, algunos estudios destacan los beneficios del entrenamiento plio-
métrico combinado con cargas externas o metodologias especificas. Sirin (2021) sugiere que este tipo
de entrenamiento puede ser seguro y eficaz cuando se implementa de manera controlada y progresiva.
Asimismo, Barahona-Fuentes et al.,, (2019) muestran que la integracion en formatos de alta intensidad
puede mejorar la potencia muscular, siempre que se acompaiie de una adecuada preparacién y calenta-
miento previo.

Investigaciones como las de Tapia et al., (2024) destacan la relevancia de la fuerza reactiva para acciones
propias del juego, como los saltos para disputar balones aéreos, los desmarques y las acciones explosi-
vas en espacios reducidos. De forma complementaria, los resultados de Guillermo et al., (2023) y Prianto
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et al,, (2024) respaldan la eficacia de programas combinados de fuerza y pliometria para mejorar la
potencia y la fuerza explosiva del tren inferior, aspectos clave para el rendimiento competitivo.

No obstante, los estudios incluidos coinciden en que el entrenamiento pliométrico no debe considerarse
como un reemplazo de otros métodos, sino como un complemento dentro de un programa de entrena-
miento integral. La combinacion de la pliometria con el trabajo de resistencia, técnica, tactica y flexibili-
dad resulta fundamental para optimizar el rendimiento global del futbolista y favorecer adaptaciones
equilibradas que reduzcan el riesgo de lesiones.

Entre las limitaciones del presente estudio se encuentra la inclusién de estudios procedentes Unica-
mente de tres bases de datos y la restriccién a dos idiomas, lo que pudo limitar el acceso a investigacio-
nes relevantes publicadas en otros idiomas. Asimismo, el rango de tiempo podria ampliarse en futuras
revisiones. Como fortaleza, se ofrece una sintesis actualizada de la evidencia cientifica con informacion
util para entrenadores y preparadores fisicos en la planificacién y aplicacién de programas de entrena-
miento pliométrico en el futbol.

Conclusiones
|
Esta revision sistematica permitié identificar que la pliometria, como técnica de entrenamiento, ha de-
mostrado ser eficaz para mejorar el rendimiento fisico en los futbolistas principalmente en la fuerza
explosiva, la capacidad de salto, la velocidad y la capacidad atlética general. Los hallazgos sugieren que
los beneficios se presentan en futbolistas de diferentes edades y niveles competitivos, lo que respalda
la importancia de implementar ejercicios pliométricos a lo largo del desarrollo deportivo de manera
progresiva.

La combinacién de la pliometria con ejercicios de fuerza, sprints o cambios de direccién, favorece sus
efectos, siempre que se realice de manera planificada. Asimismo, al trabajarla con otros contenidos del
entrenamiento parece potenciar sus efectos, siempre que se realice de manera planificada y acorde a las
demandas del futbol. Los hallazgos también sugieren la importancia de adaptar los programas pliomé-
tricos a las caracteristicas individuales del futbolista, considerando aspectos como la edad, el nivel de
experiencia y las exigencias especificas de la posicion de juego. En este sentido, una adecuada dosifica-
cion y progresion del entrenamiento cobran importancia para maximizar los beneficios y favorecer
adaptaciones.

Para finalizar, se destaca la importancia del entrenamiento pliométrico como un componente comple-
mentario dentro de programas de preparacion fisica en el futbol. Su correcta planificacién e integracion
contribuye de manera significativa a la mejora del rendimiento deportivo, ofreciendo a entrenadores y
preparadores fisicos una herramienta util para el disefio de intervenciones orientadas al desarrollo de
la fuerza explosiva y las capacidades fisicas.

Recomendaciones
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Se recomienda que los programas de entrenamiento pliométrico en el futbol se planifiquen con una du-
racion minima de seis a ocho semanas, con una frecuencia de una a dos sesiones semanales, ya que la
evidencia analizada indica que este rango temporal es suficiente para generar mejoras significativas en
la fuerza explosiva, la velocidad y el rendimiento neuromuscular en futbolistas de diferentes edades y
niveles competitivos. Asimismo, es fundamental respetar una progresion adecuada de las cargas, ini-
ciando con ejercicios de menor complejidad técnica y volumen, para reducir el riesgo de lesiones y fa-
vorecer adaptaciones neuromusculares seguras.

A partir de los resultados revisados, se recomienda que la pliometria no se utilice como método aislado,
sino como un componente complementario integrado a programas que incluyan ejercicios de fuerza,
sprints cortos y tareas de cambio de direccién. La combinacién de estos contenidos potencia los efectos
del entrenamiento sobre la potencia, la velocidad y la agilidad, y mejora la transferencia a las demandas
especificas del fatbol. Esta integracion debe realizarse de forma planificada dentro de las sesiones de
entrenamiento técnico-tactico, especialmente durante el periodo preparatorio.
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Por ultimo, se recomienda que los programas de entrenamiento pliométrico se disefien de manera indi-
vidualizada, considerando la edad biolégica, el nivel de experiencia, la etapa de desarrollo y la posicion
de juego del futbolista. La evidencia muestra que las respuestas al entrenamiento pueden variar segiin
estas variables, por lo que una adecuada personalizacién permite optimizar los beneficios en el rendi-
miento fisico y minimizar posibles efectos adversos. En etapas formativas, se sugiere priorizar el apren-
dizaje técnico del gesto y el control neuromuscular, mientras que en categorias juveniles y adultas se
pueden incorporar mayores cargas y ejercicios de mayor intensidad.

Investigaciones a futuro
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Futuras investigaciones deberian profundizar en el andlisis de los efectos de programas de entrena-
miento pliométrico diferenciados en funcién de la etapa de maduracién bioldgica y 1a posicion especifica
de juego en futbolistas. Si bien la evidencia sugiere que la pliometria es efectiva en distintas edades,
persiste la necesidad de establecer protocolos especificos que consideren el desarrollo neuromuscular,
el nivel de experiencia y las demandas funcionales propias de cada posicion (defensas, mediocampistas
y delanteros). Estudios experimentales con disefios longitudinales permitirian identificar adaptaciones
optimas y establecer recomendaciones mas precisas para la planificaciéon del entrenamiento en catego-
rias formativas y de alto rendimiento.

Otra linea de investigacion futura relevante consiste en evaluar el impacto comparativo de programas
pliométricos combinados con distintas metodologias de entrenamiento, tales como el trabajo de fuerza
con cargas externas, el entrenamiento excéntrico, el HIIT o los modelos basados en tareas especificas
del juego. Asimismo, resulta pertinente analizar no solo las mejoras en el rendimiento fisico, sino tam-
bién su relacién con la incidencia y prevencion de lesiones, especialmente en miembros inferiores. Es-
tudios controlados que integren variables biomecanicas, neuromusculares y de carga interna/externa
contribuirian a una comprension integral del papel de la pliometria dentro de programas de prepara-
cion fisica orientados a mejorias en el rendimiento deportivo.
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