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Resumen
En el futbol amateur se observa una elevada
incidencia de lesiones musculoesqueléticas, lo
que se refleja especialmente en las
extremidades inferiores; en consecuencia,
podemos constatar que la rodilla es Ia
articulacion mas afectada debido a la exigencia
que puede suponer un partido de futbol. A
diferencia del &mbito profesional, los equipos y
deportistas que practican fatbol amateur
carecen de un plan de entrenamiento
estructurado, lo que hace que el aumento de las
lesiones sea mayor; el aumento del riesgo de
lesiones se da principalmente en el grupo de
edad de 19 a 29 afios. En este contexto, el plan
de entrenamiento pliométrico surge como una
estrategia eficaz para contrarrestar la incidencia
de lesiones, ya que trabaja la fuerza, potencia y
estabilidad articular. El objetivo de este estudio
es implementar un plan de entrenamiento
pliométrico enfocado en el desarrollo de la
fuerza del tren inferior para contribuir a la
prevencion de lesiones en futbolistas amateur
de 19 a 29 aios. Se espera que al disefar un plan
de entrenamiento pliométrico adaptado a las
caracteristicas fisicas y de necesidades de
futbolistas amateurs de 19 a 29 afos
estructurado en 12 semanas con cargas
progresivas y ejecuciones correctas de los
ejercicios se pueda evaluar los efectos del plan
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pliométrico en la prevencion de lesiones
mediante comparaciones de indicadores fisicos
y analizar los cambios en la fuerza del tren
inferiros en dichos futbolistas, mediante la toma
de un pre y post test lo cual se lo conoce como
Test de Sargent o Salto del sargento.

Palabras clave: Plan pliométrico, Futbol
amateur, Preparacion fisica, Prevencion de
lesiones, Rendimiento deportivo.

Abstract
In amateur soccer, there is a high incidence of
musculoskeletal injuries, which is particularly
evident in the lower extremities; consequently,
we can see that the knee 1s the most affected
joint due to the physical demands of a soccer
match. Unlike in the professional arena,
amateur soccer teams and athletes lack a
structured training plan, which leads to a higher
incidence of injuries; the increased risk of injury
1s most prevalent among the 19- to 29-year-old
age group. In this context, a plyometric training
program emerges as an effective strategy to
counteract the incidence of injuries, as it
improves strength, power, and joint stability.
The objective of this study is to implement a
plyometric training program focused on
developing lower-body strength to help prevent
injuries in amateur soccer players aged 19 to 29.
It is expected that by designing a plyometric
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training program tailored to the physical
characteristics and needs of amateur soccer
players aged 19 to 29 structured over 12 weeks
with progressive loads and proper exercise
technique it will be possible to evaluate the
effects of the plyometric program on injury
prevention by comparing physical indicators
and analyzing changes in lower-body strength
in these soccer players, using a pre and posttest
known as the Sargent Test or Sargent Jump.
Keywords: Plyometric plan, Amateur
football, Physical preparation, Injury
prevention, Sports performance.

Sumario
No futebol amador, observa-se uma elevada
incidéncia de lesdes musculoesqueléticas, o que
se reflete especialmente nos membros
inferiores; consequentemente, podemos
constatar que o joelho ¢ a articulagdo mais
afetada devido a exigéncia que uma partida de
futebol pode representar. Diferentemente do
ambito profissional, as equipes e os atletas que
praticam futebol amador nao contam com um
plano de treinamento estruturado, o que
contribui para um aumento maior no nimero de
lesdes; o aumento do risco de lesdes ocorre
principalmente na faixa etdria de 19 a 29 anos.
Nesse contexto, o plano de treinamento
pliométrico surge como uma estratégia eficaz
para combater a incidéncia de lesdes, uma vez
que desenvolve a forga, a poténcia e a
estabilidade articular. O objetivo deste estudo ¢
implementar um plano de treinamento
pliométrico voltado para o desenvolvimento da
for¢a do sistema locomotor inferior, a fim de
contribuir para a prevencdo de lesdes em
jogadores de futebol amadores com idades entre
19 e 29 anos. Espera-se que, ao elaborar um
plano de treinamento pliométrico adaptado as
caracteristicas fisicas e as necessidades de
jogadores de futebol amadores de 19 a 29 anos,
estruturado em 12 semanas com cargas
progressivas e execucdo correta dos exercicios,
seja possivel avaliar os efeitos do plano
pliométrico na prevencdo de lesdes por meio de
comparacoes de indicadores fisicos e analisar as
mudangas na forca do trem inferior desses
jogadores, por meio da realizacdo de um pré
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teste € um pos teste, conhecido como Teste de
Sargent ou Salto do Sargento.

Palavras-chave: Plano pliométrico, Futebol
amador, Preparacio fisica, Prevencio de
lesdes, Desempenho esportivo.

Introduccion
El futbol es uno de los deportes mas practicados

a nivel internacional, lo cual se puede realizar
esta practica de una manera recreativa de una
manera mas amateur. El futbol amateur en el
Ecuador se practica desde el siglo XIX hasta la
actualidad debido a que aun se cuentan con
torneos de futbol amateur como lo son el torneo
Interuniversitario a nivel nacional apoyado por
la Federacion Ecuatoriana de Futbol (FEF), y en
el cual en su ultima edicion se llevo a cabo en la
ciudad de Guayaquil en el afio 2022 (Elian,
2023). El futbol de asociacion) es un deporte de
equipo que incorpora fluctuaciones frecuentes
entre las intensidades de ejercicio altas y bajas.
Estos cambios impredecibles pueden estar
acompanados por patrones de movimientos
poco ortodoxos y la realizacién de habilidades
especificas que los jugadores no realizan en su
vida cotidiana (Barry et al., 2007 como se citd
en (Gomez et al, 2022).

En el fatbol amateur, las lesiones
musculoesqueléticas, especialmente en las
extremidades inferiores, constituyen una de las
principales causas de limitacion en el
rendimiento deportivo y abandono temporal de
la practica deportiva la cual para estas personas
esta practica la realizan como una forma de
recreacion. Segun Busto et al (2025) Varias
lesiones que ocurren durante el fatbol
involucran la extremidad inferior,
particularmente la rodilla. De hecho, multiples
estudios reportan que hasta el 17.6% de las
lesiones relacionadas con el fatbol involucrd la
rodilla. La mayoria de estas lesiones son
lesiones sin contacto, aunque todavia se
producen lesiones por contacto. La rodilla, el
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tobillo y los musculos de las extremidades
inferiores suelen ser las zonas mas afectadas
debido a la alta demanda fisica que suele exigir
este deporte, que involucra saltos, giros,
frenadas y cambios de direccion. La rodilla es
una articulacion diartrodial, compuesta por
varias estructuras tanto ligamentos, tendones,
musculos, meniscos y huesos, entre sus
principales  funciones se menciona la
proteccion, estabilidad, y el movimiento, por
esta razon, se trata de una estructura muy
compleja por el gran funcionamiento a cumplir,
ademads, afecciones y patologias presentes,
pueden significar un largo periodo de
tratamiento y recuperacién, sin embargo,
existen factores de riesgo que modifican o no
estas caracteristicas, siendo los deportistas uno
de los mas afectados y propensos a sufrir
lesiones en la articulacion de la rodilla (Rivera
y Crespo, 2024)

Se debe tener muy en cuenta de que en el ftbol
profesional, existen programas sistematizados
los cuales llevan una planificacién y cuentan
con una area médica que ayuda a la
prevenciones de lesiones, los futbolistas
amateur no cuentan con planes de
entrenamiento estructurados, por consecuente
los futbolistas amateur solo llegan a la
realizacion del deporte es decir solo juegan el
partido de futbol sin antes haber tenido un buen
entrenamiento y descanso en la semana lo cual
hace que sean mas propensos a sufrir lesiones.
Esta situacion se ve reflejada en jugadores de
entre 19 y 29 afios, quienes, al encontrarse en
una etapa de mayor exigencia fisica, estdn mas
expuestos a sobrecargas y a entrenamientos
empiricos sin supervision adecuada. “Las
exigencias competitivas actuales del futbol
demandan a los futbolistas iniciar las practicas
sistematicas cada vez a edades mas tempranas.
Esto incrementa el riesgo de sufrir lesiones
deportivas con implicaciones desde el punto de
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vista fisico, psicologico y socioldgico” (Barceld
y Martin 2019). El fatbol es un deporte de alta
demanda fisica, técnica y estratégica, que
combina esfuerzos intermitentes de alta
intensidad con periodos de recuperacion activa
o pasiva. Este deporte requiere que los
jugadores ejecuten una variedad de acciones
complejas, como sprints, aceleraciones,
desaceleraciones, saltos, cambios de direccidon
(COD, por sus siglas en inglés) y duelos uno
contra uno, que estan directamente relacionadas
con los momentos mas determinantes del juego,
incluyendo asistencias, recuperaciones de balon
y finalizaciones (Izquierdo y Suérez 2024)

El futbol es un deporte que conlleva un alto
riesgo de lesiones debido a su naturaleza
fisicamente exigente. Estas lesiones pueden
tener un impacto significativo en los jugadores,
tanto en términos de rendimiento como en su
salud a largo plazo (Ramirez y Aguilar 2025).
El futbol es uno de los deportes en donde existe
mayor contacto por la naturaleza del juego
mismo. Podemos decir que es un juego brusco;
por ende, si el deportista no se encuentra en su
mejor condicion fisica, la exigencia del juego
puede provocar lesiones leves o graves. Por
consiguiente, el deportista podria estar fuera de
cancha teniendo una inactividad deportiva de un
largo o corto tiempo. Segiin Reyes (2021) La
pliometria es una metodologia deportiva, que
empezo a ser conocida y utilizada por los
entrenadores y atletas como ejercicios o
técnicas destinadas a relacionar la fuerza con la
velocidad de los movimientos para producir
potencia. Se puede destacar que los ejercicios
pliométricos ayudan a mejorar las condiciones
fisicas en base al desarrollo de fuerza con ayuda
de ejercicios los cuales se pueden realizar con el
propio peso de cada persona o a su vez con
ayuda de implementos deportivos, destacamos
que “los ejercicios pliométricos se basan en
saltos de diferentes niveles de dificultad,



Ciencia y Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 6.2

Edicion Eseecial UPSE 2026

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” (Bernate et al, 2026).
El entrenamiento deportivo segin Collazo
como cito Cepeda et al. (2025) se define como
un proceso pedagogico que es complejo y
especializado en una direccion cientifica que
integra cada uno de loscomponentes del
proceso de ensefianza, estando dirigido al
perfeccionamiento de las potencialidades
fisicas, técnico, tactico, tedrico, psicoldgicas,
educativas y de formacion de valores éticos
que tienen como objetivo alcanzar una forma
deportiva optima de acuerdo al momento
deseado y para lacompetencia.

Seglin Davies et al. (2015) como se cito Robayo
(2026) el entrenamiento pliométrico es un pilar
fundamental en la formacion de un futbolista,
ya que mejora el rendimiento aprovechando el
ciclo de estiramiento-acortamiento el cual
incluye tres fases: excéntrica en la que musculo
se alarga y almacena energia, seguida de la
amortiguacion, donde una transicion rapida
maximiza la eficiencia, cuanto mas rapida
sea, mayor sera lareutilizacion de la energia
almacenada y mas potente el rendimiento y
por ultimo la accion concéntrica, donde el
musculo sea corta y libera la energia acumulada
en una contraccion potente. La implementacion
de un plan de entrenamiento polimérico basado
en el desarrollo de fuerza, ayudara a la
prevencion de lesiones, asi ayudando a bajar el
indice de lesiones mas recurrentes las cuales se
dan en las rodillas; cuando las lesiones en
cadera, rodilla o tobillo se dan es debido a que
los musculos de las piernas no se encuentran en
un buen desarrollo de tonalidad muscular y por
ende no ayudan a proteger la articulacion y se
da una inestabilidad en la misma. Por ello, este
estudio pretende evaluar si la implementacion
de un plan de entrenamiento puede ayudar a
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reducir las lesiones por la practica deportiva del
futbol en las rodillas 'y  mejorar
significativamente la fuerza tren inferior en los
jugadores de la categoria 19 a 29 afios. Este
estudio tiene la estrategia de implementar el
plan de entrenamiento en un equipo de futbol
amateur de la categoria de ex alumnos en edades
de 19 a 29 afios. En base a una mejora que se ira
documentando se permitird validar el plan de
entrenamiento basado en el incrementd de
fuerza en el tren inferior ;Cémo influye un
programa de entrenamiento pliométrico en la
prevencion de lesiones de rodillas en los
deportistas? Segun Acosta et al. (2020) como se
citdo Plaza (2023) en una revision bibliografica
se observd que todos los programas de
prevencion de lesiones que se habian
investigado tenian al menos un ejercicio con un
componente pliométrico, ya fuera bilateral o
unilateral.

Este trabajo habla del programa de prevencion
“FIFA 11+ el cual es valido para futbolistas de
16 anos en adelante, constituido por ejercicios
de calentamiento general, de fuerza y equilibrio
y ejercicios para la estabilidad de nucleo y
control muscular. Segiin Gonzales como cito
(Cepeda et al., 2025) Se define la pliometria
como un método de entrenamiento a base de
saltos que incluye movimientos dinamicos que
buscan mejorar la fuerza, coordinacion y
velocidad del futbolista, en donde ayuda al
cuerpo a conseguir la maxima fuerza en un
menor tiempo posible, aumentando la potencia
y técnica de carrera, obteniendo una mayor
resistencia. La pliometria es un ejercicio
disefiado para mejorar la capacidad y habilidad
del atleta de combinar el entrenamiento de
fuerza y el de velocidad. Cuando se utilizan
principios de entrenamiento sélidos, la
pliometria ofrece el mecanismo por el cual un
atleta puede comenzar una accion rapidamente,
puede cambiar de direccion explosivamente,
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acelerar mas rapidamente, y mejorar su potencia
y velocidad en general. (Reyes 2021). Seglin
Antunez et al., 2022 como se citdo en Guachamin
(2025) la pliometria es un método de
entrenamiento que busca maximizar la fuerza
en una menor cantidad de tiempo y se basa en
ejercicios disefiados para producir movimientos
explosivos y rapidos, fundamentalmente con
contracciones musculares répidas y saltos.
Aquellos ejercicios pueden incluir
desplazamientos horizontales y verticales,
oscilaciones, saltos, entre otros y se ejecutan
empleando uno o ambos pies.

Con la implementacién de un plan pliométrico
se busca el desarrollo de las condiciones fisicas
musculoesqueléticas en el ten inferior, el
desarrollo de masa muscular en el tren inferior
ayudara a prevenir las lesiones en rodillas, ya
que generara un soporte en la articulacion
protegiendo lo que son ligamentos, meniscos,
tendones y huesos, se busca que los deportistas
comprendan las ventajas que desarrollara este
plan de entrenamiento en sus condiciones
fisicas y en su cuerpo ayudando asi a prevenir
lesion recurrentes que venian teniendo afios
posteriores. En el desarrollo de un plan de
entrenamiento pliométrico ayuda al incremento
de las condiciones fisicas de los deportistas sera
optimo, se debe tener en consideracion que los
jugadores son de futbol amateur e influyen
ciertos factores los cuales pueden influir al
desarrollo de sus condiciones fisicas, algunos
factores inasistencia a los entrenamientos por
horarios no accesibles para ellos o falta de
compromiso, teniendo en cuenta de estos
factores se desarrollara un plan con cargas de
entrenamiento progresivo para que se genere
una adecuada condicion fisica sin provocar
lesiones en el desarrollo, también se debera
tomar en cuenta cuantos deportistas hay
lesionados o han sufrido una lesion, en base a
estos datos se podrd comenzar con la
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intervencion del plan de entrenamiento. Su
implementacién controlada en futbolistas
amateur de 19 a 29 afios resulta ser muy
importante ya que en este rango de edad se
encuentran en la etapa de maximo rendimiento
fisico, pero también en un periodo de alta
exposicion a lesiones por la intensidad del juego
y la frecuencia de competencias.

Un estudio realizado a deportistas de 13 y 15
anos de edad en 8 semanas nos muestra que el
entrenamiento pliométrico, no solo ayuda en la
etapa de preparacion, a su vez ayuda en la etapa
competitiva, elevando la velocidad de los
deportistas ya que los ejercicios Dbien
ejecutados ayudan a mejor la fuerza y potencia
muscular generando una tension muscular
controlada y efectiva, tomando en cuenta que
para realizar estos ejercicios tenemos que ver la
edad, carga, el movimiento, la técnica, el
deporte, y el desarrollo fisico del deportista para
que pueda realizar de manera correcta y
efectiva cada uno de los ejercicios (Orellana
y Heredia 2023, como se citd6 en Robayo
Rodriguez 2026).

Este estudio adquiere importancia porque busca
generar un aporte practico y cientifico en el
ambito del entrenamiento deportivo amateur, al
proponer un plan pliométrico no solo orientado
a mejorar la fuerza del tren inferior en donde la
planificacion esa estructurado para 12 semanas
de enteramiento, sino también ayudara a
disminuir la probabilidad de sufrir lesiones. De
esta manera, se contribuye al bienestar de los
jugadores, a la continuidad de su préactica
deportiva y a la reduccion de gastos médicos
derivados de lesiones evitables. Asimismo, los
resultados podran servir como referencia para
entrenadores, preparadores fisicos y
profesionales del deporte interesados en
implementar programas preventivos eficaces y
adaptados a la realidad del fatbol amateur.
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Materiales y Métodos

La presente investigacion adoptd un enfoque
cuantitativo, debido a que se evaluo el efecto de
un programa de entrenamiento pliométrico
mediante mediciones objetivas obtenidas antes
y después de la intervencion. Se desarrolld un
estudio cuasi experimental, de tipo longitudinal,
con un solo grupo y disefio pretest—postest, sin
grupo de control, con el proposito de determinar
los cambios producidos por un programa de
entrenamiento pliométrico sobre la fuerza
explosiva del tren inferior como estrategia para
la prevencion de lesiones de rodilla en
futbolistas amateur de 19 a 29 afios. La
poblacién estuvo conformada por futbolistas
amateur pertenecientes a un equipo de la
categoria de exalumnos. Debido al carécter
piloto de la investigacion, la muestra quedd
integrada por 12 deportistas, seleccionados
mediante un muestreo no probabilistico por
conveniencia.

Como criterio de inclusion se considerd a
futbolistas entre 19 y 29 afios que entrenaban
regularmente y aceptaron participar
voluntariamente = mediante  consentimiento
informado. Se excluyeron aquellos jugadores
que presentaban lesiones incapacitantes durante
la intervencion o que no completaron el
programa de entrenamiento. La intervencion
consistié en la aplicacion de un programa de
entrenamiento pliométrico progresivo orientado
al desarrollo de la fuerza explosiva, estabilidad
articular y control neuromuscular del tren
inferior. Posteriormente se compararon las
mediciones obtenidas antes y después de la
intervencion mediante el Test de Sargent (Salto
Vertical), ampliamente utilizado para valorar la
potencia muscular de las extremidades
inferiores. Para el andlisis estadistico se utilizo
estadistica descriptiva mediante medias y
desviaciones estdndar. La distribucion de los
datos se verific6 mediante la prueba de
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Shapiro—Wilk, debido a que la muestra fue
inferior a 50 participantes. Posteriormente, las
diferencias entre el pretest y el postest fueron
analizadas mediante la prueba t de Student para
muestras relacionadas; adicionalmente, se
calcul6 el tamafio del efecto utilizando el indice
d de Cohen. Se consider6 un nivel de
significancia estadistica de p < 0,05. Para la
recoleccion de datos se aplicard, en primer
lugar, lo que es una encuesta, la cual estara
dirigida a nuestra poblacion de estudio con el
proposito de poder tener un historia de los
deportistas basandonos especificamente de la
edad y poder clasificar a nuestros deportistas los
cuales estén lesionados o no, podremos
determinar la incidencia y recurrencia de
lesiones en nuestros futbolistas, debemos tener
que esta encuesta se la realizara antes de la
intervencion y después de la intervencion.

Posterior a ello realizaremos un test el cual es
encargado de evaluar condiciones fisicas, este
test es ampliamente utilizado y conocido como
Test de Sargent o salto vertical, segin Dudley
(1921) como se citdé en Voleibol (2026). Este
procedimiento describe el método para medir la
altura de salto vertical directamente. Existen
otros métodos que utilizan sistemas de
cronometraje que miden el tiempo del salto y a
partir de ahi la altura del salto vertical. El
deportista se coloca de lado junto a una pared
oscura; extiende verticalmente el brazo mas
proximo a esta, por encima de la cabeza, y la
toca con los dedos impregnados de cal. Se
separa unos 20 cm y después de una flexion de
piernas salta arriba lo mas fuerte que pueda y
vuelve a tocar la pared lo mas alto posible.
Repite el salto tres veces con algiin descanso
entre ellas. Se anula el salto en el que se
desplaza un pie antes de realizarlo. Material:
pared oscura (preferiblemente para ver las
marcas), una cinta métrica o metro de madera,
cal, una escalera pequeiia o banco, lapiz y hoja
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de anotaciones. (Fuentes 2013 como se cito
Carrasco, 2024).

Resultados y Discusion

Con el propdsito de determinar el efecto del
programa de entrenamiento pliométrico sobre la
fuerza explosiva del tren inferior, inicialmente
se evaluo la distribucion de los datos mediante
la prueba de normalidad de Shapiro—Wilk. Los
resultados de la presente investigacion
ayudaron a comprender que los ejercicios
pliométricos son una base importante para el
desarrollo de las condiciones fisicas de los
deportistas de futbol. Estos resultados coinciden
con (Robayo, 2026) ya que nos dice que la
pliometria es un método de entrenamiento de
alta intensidad que se basa en la rapida sucesion
de una fase excéntrica (estiramiento del
musculo) seguida inmediatamente por una fase
concéntrica (acortamiento o contraccion).

Lo cual permite generar una mayor potencia.
Los resultados de la presente investigacion
ayudaron a poder evidenciar un incremento de
la fuera en el tren inferior de los futbolistas en
edades de 19 a 29 después de la intervencion del
plan pliométrico de 12 semanas, en donde se
puede ver reflejado en la ejecucion del test Salto
del sargento. Estos resultados coinciden con
(Bernate et al, 2026) quienes sefialaron que la
pliometria, como técnica de entrenamiento, ha

Tabla 1. Prueba de normalidad (Shapiro-Wilk).

demostrado ser eficaz para mejorar el
futbolistas
principalmente en la fuerza explosiva, la
capacidad de salto, la velocidad y la capacidad
atlética general.

rendimiento  fisico en los

Los resultados del plan perimétrico que se
implanté en donde se ejecutaron ejercicios de
fuerza, velocidad, despeamiento y etc. nos dio
como resultado una mayor fuerza en el salto
vertical demostrado al tomar el post test estos
resultados coinciden con (Robayo, 2026) nos
dice que los ejercicios combinados de
pliometria y velocidad, benefician en Ila
velocidad, aceleracion, y potencia de los
futbolistas, los saltos verticales ayudan a
mantener una velocidad constante ya que el
cuerpo esta de forma erguida debido a la rigidez
muscular y tendinosa, ayudando que se tenga un
minimo contacto con el suelo favoreciendo a
alcanzar una velocidad maxima.

En la prevencion de lesiones podemos destacar
que los resultados obtenidos nos muestran que
la intervencion del pliométrico favorece al
fortalecimiento de las fibras neuromusculares
las cuales ayudan a la estabilidad de la rodilla
estos resultados concuerdan con (Rivera y
Crespo, 2024) quién concluyé que los
programas neuromusculares ayudan a disminuir
las lesiones en los futbolistas.

Variable W P
Pretest 0,959 0,767
Postest 0,908 0,200

Diferencias 0,857 0,045

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados presentes en la tabla 1 muestran
que las variables pretest y postest presentan una
distribucion compatible con la normalidad (p >
0,05). No obstante, las diferencias entre ambas
mediciones evidenciaron una ligera desviacion
respecto a la normalidad (p = 0,045).
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Considerando la robustez de la prueba t para
disefios de medidas repetidas y el carécter piloto
del estudio, se procedid con la comparacion
mediante la prueba t para muestras
relacionadas.
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Tabla 2. Estadisticas de muestras emparejadas.

N Media Desviacion Estandar Error Estan.dar de
la media
Pareja 1 Pre Test cm 12 44.58 3.09 0.89
Post Test cm 12 51.33 2.74 0.79

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados presentes en la tabla 2 muestran
que la media obtenida en el pretest fue de 44,58
cm (DE = 3,09), mientras que en el postest la
media aument6 a 51,33 cm (DE = 2,74). Este
incremento representa una mejora promedio de
6,75 cm en la altura del salto vertical, lo que
evidencia un aumento considerable de la fuerza
explosiva del tren inferior tras la intervencion.

Tabla 3. Comparacion entre el pre y post test.

Ademas, la disminucion de la desviacion
estandar en el postest (2,74 cm) respecto al
pretest (3,09 cm) indica que los participantes
presentaron un rendimiento mas homogéneo al
finalizar el programa, lo que sugiere una
respuesta  relativamente  uniforme al
entrenamiento pliométrico.

Variable T

gl

P d de Cohen

Salto vertical 16,44

11

<0,001 4,75

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados presentes en la tabla 3 muestran
el andlisis inferencial evidenci6é diferencias
estadisticamente  significativas entre  las
mediciones realizadas antes y después del
programa de entrenamiento (t = 16,44; p <
0,001). Asimismo, el tamafio del efecto

Tabla 4. Prueba de Muestras emparejadas.

obtenido mediante el indice d de Cohen (d =
4,75) indica un efecto extremadamente grande,
lo que demuestra que el entrenamiento
pliométrico produjo una mejora importante en
la fuerza explosiva del tren inferior de los
futbolistas evaluados.

Diferencias emparejadas t df
Desviacién Error Intervalo de c.onﬁan‘za Estadistico Grados Sign.
Media Estandar Estandar 95 % de la Diferencia de la de (2-colas)
de la media | Inferior Superior prueba T libertad
Parejal Pre_Test_cm 6.75 1.42 0.41 7.65 5.85 -16.44 11 0.000
Post_Test_cm

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados en la tabla 4
evidenciaron una diferencia media de —6,75 ¢cm
(Pretest — Postest), con una desviacion estandar
de 1,42 cm y un intervalo de confianza del 95 %
comprendido entre —7,65 cm y —5,85 cm. El
estadistico obtenido fue t (11) =—16,44, con un
valor de significancia de p < 0,001, lo que
permite rechazar la hipdtesis nula y aceptar la

hipotesis de investigacion. En consecuencia, se

presentes

concluye que la implementacion del programa
de entrenamiento pliométrico produjo una
mejora altamente significativa en la fuerza
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explosiva del tren inferior de los futbolistas
aficionados de 19 a 29 afios. La magnitud del
estadistico t refleja que las diferencias
observadas dificilmente pueden atribuirse al
azar, sino que corresponden al efecto de la
intervencion realizada. Asimismo, el intervalo
de confianza completamente alejado del valor
cero confirma la consistencia de la mejora
obtenida por los participantes.
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Conclusiones
Se disefi6 un plan de entrenamiento pliométrico

estructurado en 12 semanas, el cual se adapto a
las condiciones fisicas de los futbolistas
amateurs de edades entre los 19 y 29 afios,
teniendo en cuenta los principios de progresion,
especificidad e individualizacion, lo cual ayudo
a cubrir la demanda fisica del futbol amateur. La
aplicacion del programa de entrenamiento
pliométrico durante 12 semanas se desarrollo de
una manera estructurada y rigurosa en donde se
respetd el incremento de las cargas y la correcta
ejecucion de la técnica de los ejercicios, lo que
permitio que la intervencion se realizara de una
mejor manera sin tener percances de lesiones en
los entrenamientos.

La evaluacion realizada sobre los indicadores
fisicos y el registro de incidencia de lesiones
después de la intervencion del plan pliométrico,
permiti6é determinar que se dio un incremento
de las condiciones fisicas de manera general en
un 13% lo que ayuda a determinar al plan
pliométrico como una estratega preventiva para
las lesiones en rodilla. El andlisis de la fuerza
del tren inferior en futbolistas amateurs de 19 a
29 afios pudo mostrar que cada jugador puede
desarrollar de un 15% a 20% de mejorar en su
condicion fisica, estos resultados nos dan a
entender que los entrenamientos pliométricos
ayudan a contribuir al desarrollo de la fuerza
explosiva 'y el control neuromuscular,
generando asi una disminucion en riesgo de
lesiones para futbolistas amateurs.

Referencias Bibliograficas

Barceld, R., & Martin, O. (2019). Lesiones mas
frecuentes en futbolistas en la etapa de
iniciacion. Mundo FESC, 10(1), 76-80.
https://doi.org/10.61799/2216-0388.399

Bernate, J., Fino, M., Sarmiento, J., & Fonseca,
I. (2026). Tendencias del entrenamiento
pliométrico y el rendimiento fisico en el
fatbol: Una revision sistematica. Retos, 77,

Pagina 144

117-128.
https://doi.org/10.47197/retos.v77.112097
Busto, J., Ambrocio, J., & Prado, J. (2025).
Lesiones de rodilla mas comunes en el futbol.
Revista de Investigacion y Educacion en
Ciencias de la Salud (RIECS), 10(2), 75-84.
https://doi.org/10.37536/RIECS.2025.10.2.4

76

Carrasco, A. (2024). La practica de futbol en la
desigualdad de género en nifios [Trabajo de
titulacion, = Universidad  Nacional de
Chimborazo]. https://dspace.unach.edu.ec/

Cepeda, C., Aguilar, L., Dallos, L., Cepeda, M.,
Duran, J., Robles, E., & Hernindez, L.
(2025). Pliometria, potencia y futbol. Revista
Actividad Fisica y Desarrollo Humano,
16(1), 1-14.
https://doi.org/10.24054/afdh.v1611.4082

Elian, P. (2023). Andlisis de riesgo de lesiones
en miembros inferiores mediante la medicion
de factores de riesgo intrinsecos en
futbolistas amateur de la Pontificia
Universidad Catolica del Ecuador en el
periodo de diciembre de 2022 a enero de
2023 [Trabajo de titulacion, Pontificia
Universidad  Catoélica  del  Ecuador].
https://repositorio.puce.edu.ec/

Gomez, A., Magni, A., & Mecias, M. (2022).
Incidencia lesional en el futbol. MLS Sport
Research, 2(1), 73.
https://doi.org/10.54716/mlssr.v2i1.663

Guachamin, E. (2025). Efectividad de ejercicios
pliométricos en el desarrollo de fuerza
explosiva en futbolistas profesionales:
Revision sistematica. MENTOR: Revista de
Investigacion Educativa y Deportiva, 4(12),
1159-1180.
https://doi.org/10.56200/mried.v4112.10141

Izquierdo, N., & Suarez, R. (2024). Efectos de
un programa de entrenamiento pliométrico
sobre el rendimiento fisico en jugadoras
adolescentes de futbol amateur [Trabajo de
grado,  Universidad de  Antioquia].
https://bibliotecadigital.udea.edu.co/

Plaza, M. (2023). Aplicacion de un protocolo de
fuerza basado en pliometria en jugadores
jovenes de futbol [Trabajo de fin de grado,
Universidad Pontificia de Salamanca].
https://summa.upsa.es/



https://doi.org/10.61799/2216-0388.399
https://doi.org/10.47197/retos.v77.112097
https://doi.org/10.37536/RIECS.2025.10.2.476
https://doi.org/10.37536/RIECS.2025.10.2.476
https://dspace.unach.edu.ec/
https://doi.org/10.24054/afdh.v16i1.4082
https://repositorio.puce.edu.ec/
https://doi.org/10.54716/mlssr.v2i1.663
https://doi.org/10.56200/mried.v4i12.10141
https://bibliotecadigital.udea.edu.co/
https://summa.upsa.es/

Ciencia y Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 6.2

Edicion EsBeciaI UPSE 2026

Ramirez, V., & Aguilar, E. (2025). Efecto del
entrenamiento  neuromuscular en la
prevencion de lesiones en futbolistas. Ciencia
y Educacion, 6(1.1), 129-139.
https://doi.org/10.5281/zenodo.15867283

Reyes, D. (2021). Ejercicios pliométricos para
mejorar la fase del salto de bloqueo en las
jugadoras de voleibol femenil. Revista
Dilemas  Contemporaneos:  Educacion,
Politica y Valores, 9(1), 1-13.
https://doi.org/10.46377/dilemas.v9i1.2940

https://doi.org/10.61154/metanoia.v12i1.416
5

Asociacion Uruguaya de Entrenadores de
Voleibol. (2026). La prueba de salto vertical
(Salto Sargent). https://auev.org/la-prueba-
de-salto-vertical-salto-sargent/

Ausubel, D. (1983). Aprendizaje por
descubrimiento. En Psicologia educativa: Un
punto de vista cognoscitivo (pp. 447-535).
Trillas.
https://search.worldcat.org/title/644334201

Rivera, J., & Crespo, C. (2024). Temas de
guardia en medicina. REDLIC: Red Editorial
Latinoamericana de Investigacion
Contemporanea, 2, 95.
https://doi.org/10.58995/1b.redlic.22.129

Robayo, E. (2026). Pliometria, método de
entrenamiento para el desarrollo de la
velocidad en futbolistas: Una revision
sistematica. METANOIA: Revista de
Ciencia, Tecnologia e Innovacion, 12(1),
575-596.

Esta obra esta bajo una licencia de
Creative Commons Reconocimiento-No Comercial
4.0 Internacional. Copyright © Alexander Patricio
Carrasco Orozco y José Vicente Rodriguez
Bazurto.

Declaraciones éticas y editoriales del articulo

Contribucion de los autores (Taxonomia CRediT)

Alexander Patricio Carrasco Orozco: conceptualizacion de la investigacion, disefio metodologico, desarrollo del proceso investigativo, analisis
formal de los datos, redaccion del borrador original del manuscrito, revision critica del contenido cientifico y supervision general del
estudio.

José Vicente Rodriguez Bazurto: provision de recursos académicos y materiales para el desarrollo del estudio, apoyo en la administracion del
proyecto investigativo y revision editorial del manuscrito antes de su publicacion.

Declaracién de conflicto de intereses

Los autores declaran que no existe conflicto de intereses en relacion con la investigacion presentada, la autoria del manuscrito ni la publicacion del

presente articulo.

Declaracién de financiamiento

La presente investigacion no recibié financiamiento especifico de agencias publicas, comerciales o de organizaciones sin fines de lucro. En caso de

existir financiamiento institucional o externo, este debera ser declarado explicitamente por los autores en esta seccion.

Declaracién del editor

El editor responsable certifica que el proceso editorial del presente articulo se desarrolld conforme a los principios de integridad cientifica,

transparencia y buenas practicas editoriales. El manuscrito fue sometido a un proceso de evaluacion mediante revision por pares doble ciego,

garantizando la confidencialidad de la identidad de los autores y revisores durante todo el proceso de dictamen académico. Asimismo, el editor
declara que el articulo cumple con los criterios cientificos, metodologicos y éticos establecidos por la revista.

Declaracién de los revisores

Los revisores externos que participaron en la evaluacion del presente manuscrito declaran haber realizado el proceso de revision de manera

objetiva, independiente y confidencial. Asimismo, manifiestan que no mantienen conflictos de interés con los autores ni con la investigacion

evaluada, y que sus observaciones y recomendaciones se fundamentan exclusivamente en criterios cientificos, metodoldgicos y académicos.

Declaracién ética de la investigacion

Los autores declaran que la investigacion se desarroll6 respetando los principios éticos de la investigacion cientifica, garantizando la

confidencialidad de los datos y el respeto a los participantes del estudio. En los casos en que la investigacion involucre seres humanos, los

procedimientos deben ajustarse a los principios éticos establecidos en la Declaracion de Helsinki y a las normativas institucionales
correspondientes.

Declaracion sobre el uso de inteligencia artificial

Los autores declaran que el uso de herramientas de inteligencia artificial, en caso de haberse utilizado durante el proceso de investigacion o

redaccion del manuscrito, se realizé inicamente como apoyo técnico para mejorar la claridad del lenguaje o el analisis de informacion,

manteniendo siempre la responsabilidad intelectual sobre el contenido del articulo. Las herramientas de inteligencia artificial no fueron utilizadas
como autoras del manuscrito ni sustituyen la responsabilidad académica de los investigadores.

Disponibilidad de datos

Los datos que respaldan los resultados de esta investigacion estaran disponibles previa solicitud razonable al autor de correspondencia, respetando

las normas éticas y de confidencialidad establecidas por la investigacion.

Pagina 145


https://doi.org/10.5281/zenodo.15867283
https://doi.org/10.46377/dilemas.v9i.2940
https://doi.org/10.58995/lb.redlic.22.129
https://doi.org/10.61154/metanoia.v12i1.4165
https://doi.org/10.61154/metanoia.v12i1.4165
https://auev.org/la-prueba-de-salto-vertical-salto-sargent/
https://auev.org/la-prueba-de-salto-vertical-salto-sargent/
https://search.worldcat.org/title/644334201




