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APLICACION DEEJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA EL DESARROLLO DE LA
FUERZA EXPLOSIVA EN EL FUTBOL JUVENIL

Autor: LUIS GABRIEL ROSERO PARRA

Tutor: Lcdo. Joseph Taro, PhD

RESUMEN

El objetivo de la investigacion fue implementar un programa de ejercicios pliométricos para el desarrollo
de la fuerza explosiva en el fatbol juvenil. La investigacion incluy6 a 30 jugadores juveniles, a quienes
se les aplicé un programa experimental de ejercicios pliométricos con el fin de mejorar la fuerza
explosiva de las extremidades en condiciones de velocidad, resistencia y equilibrio dindmico. Pruebas de
estudio: cinco saltos verticales sobre el terreno con ambas piernas, cinco saltos de ida y vuelta con
ambas piernas, cinco saltos laterales con ambas piernas, saltos verticales con ambas piernas 60 segundos
y saltos verticales. Para cada prueba, se analizaron estadisticamente los siguientes parametros
especificos de la fuerza explosiva: tiempo de contacto (s); tiempo de vuelo (s); salto de altura (cm),
potencia de salto (w/kg); indice de fuerza reactiva, definido como altura (m/s). En el estudio se tuvo en
cuenta el valor medio de los pardmetros especificos de los saltos realizados en cada prueba. En todas las
pruebas del experimento se lograron avances significativos en la prueba final respecto a la inicial, lo que
demuestra la eficiencia de los ejercicios pliométricos implementados para el desarrollo de la fuerza
explosiva, con impacto en el rendimiento deportivo de jugadores juveniles. Los resultados més
relevantes obtenidos para la pierna izquierda en cuanto a la mejora de la fuerza explosiva de los
miembros inferiores materializada en el parametro altura del salto fue en la prueba de cinco saltos
verticales sobre una pierna en el acto, y para la pierna derecha en las pruebas de: cinco saltos de ida y
vuelta y cinco saltos de ambas piernas. Los avances mas significativos del estudio se dieron en las
pruebas, en orden descendente de su peso: saltos verticales de 60 segundos con ambas piernas; cinco
saltos de ida y vuelta y cinco saltos laterales con ambas piernas, cinco saltos verticales con una pierna de
pie y saltos verticales.

Palabras Clave: flthol; fuerza explosiva; aptitud fisica; ejercicios pliométricos.
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APPLICATION OFPLYOMETRIC EXERCISESFOR THE DEVELOPMENT OFEXPLOSIVE
STRENGTH IN YOUTH FOOTBALL

Autor: LUIS GABRIEL ROSERO PARRA
Tutor: Lcdo. Joseph Taro, PhD

ABSTRACT

The objective of the research was to implement a plyometric exercise program for the development of
explosive strength in youth soccer. The research included 30 youth players, to whom an experimental
program of plyometric exercises was applied in order to improve the explosive strength of the extremities
in conditions of speed, resistance and dynamic balance. Study tests: five vertical jumps on the ground with
both legs, five back and forth jumps with both legs, five lateral jumps with both legs, vertical jumps with
both legs for 60 seconds and vertical jumps. For each test, the following specific explosive force
parameters were statistically analyzed: contact time (s); flight time (s); jump height (cm), jump power
(w/kg); reactive force index, defined as height (m/s). In the study, the average value of the specific
parameters of the jumps performed in each test was taken into account. In all the tests of the experiment,
significant advances were achieved in the final test compared to the initial one, which demonstrates the
efficiency of the plyometric exercises implemented for the development of explosive strength, with an
impact on the sports performance of youth players. The most relevant results obtained for the left leg in
terms of the improvement of the explosive strength of the lower limbs materialized in the jump height
parameter was in the test of five vertical jumps on one leg on the spot, and for the right leg in tests: five
back and forth jumps and five jumps with both legs. The most significant advances in the study occurred in
the tests, in descending order of their weight: 60-second vertical jumps with both legs; five back and forth
jumps and five lateral jumps with both legs, five vertical jumps with one leg standing and vertical jumps.

Keywords: football; explosive force; physical aptitude; plyometric exercises.



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULADE
SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

TEMA

APLICACION DEEJERCICIOS PLIOMETRICOS} PARA EL DESARROLLO DE LA
FUERZA EXPLOSIVA EN EL FUTBOL JUVENIL

CERTIFICADODE ACEPTACIONPARAPUBLICACION
Editor Atena Journal of Sports Sciences
Dr. Guillermo Felipe L6pez Sanchez

ATENA JOURNALS

https //www_.atenajournals.com

CERTIFICATE OF ACCEPTANCE

Dear authors: Luis Gabriel Rosero Parra, Joseph Taro

We certify that your manuscript with title “EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA
DESARROLLAR LA FUERZA EXPLOSIVA EN EL FUTBOL JUVENIL” has
been accepted to be published in the Vol. 8 (2026) of Atena JournalofSports Sciences
(ISSN:2695-4486). The article will be published after final quality checks.

The journal is indexed/abstracted in: Google Scholar, Latindex, Dialnet, Redib, ERIH
PLUS, MIAR, Publons, Index Copernicus, CiteFactor, Library of Science.

=
&
Editor Atena Journal of Sports Sciences
Dr. Guillermo Felipe Lopez Sanchez

Nombre y URL que avale la pertenencia de la revista:
Nombre de la revista ATENA JOURNALS https://www.atenajournals.com



https://www.atenajournals.com/

		2024-04-17T11:31:47-0500
	Katherine Aguilar Morocho


		2024-04-20T17:07:45-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2024-04-22T14:58:59-0500


		2024-04-23T20:18:03-0500




