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RESUMEN 

 
El objetivo de la investigación fue implementar un programa de ejercicios pliométricos para el desarrollo 

de la fuerza explosiva en el fútbol juvenil. La investigación incluyó a 30 jugadores juveniles, a quienes 

se les aplicó un programa experimental de ejercicios pliométricos con el fin de mejorar la fuerza 

explosiva de las extremidades en condiciones de velocidad, resistencia y equilibrio dinámico. 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 estadísticamente los siguientes parámetros 

específicos de la fuerza explosiva: tiempo de contacto (s); tiempo de vuelo (s); salto de altura (cm), 

potencia de salto (w/kg); índice de fuerza reactiva, definido como altura (m/s). En el estudio se tuvo en 

cuenta el valor medio de los parámetros específicos 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 más 

relevantes obtenidos para la pierna izquierda en cuanto a la mejora de la fuerza explosiva de los 

miembros inferiores materializada en el parámetro 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 más 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. 
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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. 
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