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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 disefié 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 consistio 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 mejord
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 mostré una mayor mejora en el indice de fatiga. Las conclusiones
sugieren que el entrenamiento pliométrico unipodal es mas efectivo para mejorar la
aceleracion y la potencia explosiva en futbolistas jévenes, mientras que el entrenamiento
bipodal favorece la estabilidad y fuerza bilateral. Combinando ambos tipos de ejercicios,
se pueden maximizar los beneficios para el rendimiento general.

Palabras claves: Pliometria, Bipodal, Unipodal, Potencia, Velocidad.
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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 years,
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 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.
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