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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue evaluar los efectos de un programa de ejercicios
pliométricos sobre el rendimiento fisico de jugadores de futbol de 9 a 11 afios. Se
implement6 un programa de entrenamiento de diez semanas, dos veces por semana, que
incluyo6 diferentes tipos de saltos. La muestra estuvo conformada por 10 nifios de la
escuela de futbol Brasil, y se evaluaron variables de aceleracion y agilidad mediante el
sprint test 10 metros e Ilinois agility test, antes y después de la intervencion. Los
resultados mostraron mejoras significativas en el rendimiento de los participantes, en el
rendimiento de la aceleracion (t=-8,95; p=0,00) y en el Ilinois agility test se obtuvieron
reducciones significativas (t=3,90; p=0,004) indicando un aumento en la aceleracion y la
agilidad. Basado en estos resultados, se concluye que la implementacion de un programa
de ejercicios pliométricos de diez semanas mejora de manera significativa las
capacidades fisicas de aceleracion y agilidad en nifios futbolistas de 9 a 11 afos,
constituyéndose en una estrategia eficaz para potenciar el rendimiento deportivo en
edades tempranas y favorecer un desarrollo fisico integral, tomando en cuenta la
supervision de un profesional para que se pueda ejecutar los ejercicios de manera
correcta.

Palabras claves: Pliometria, Futbol, Velocidad, Agilidad, Entrenamiento deportivo, Salto.
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ABSTRACT

The objective of the present study was to evaluate the effects of a plyometric exercise
program on the physical performance of soccer players aged 9 to 11 years. A ten-week
training program was implemented, twice a week, which included different types of
jumps. The sample consisted of 10 children from the “Brasil” soccer school, and
acceleration and agility variables were assessed using the 10-meter sprint test and the
Illinois agility test, before and after the intervention. The results showed significant
improvements in participants' performance, in acceleration performance (t = -8,95; p =
0,00) and significant reductions were obtained in the Illinois agility test (t = 3,90; p =
0,004), indicating an increase in acceleration and agility. Based on these results, it is
concluded that the implementation of a ten-week plyometric exercise program
significantly improves the physical abilities of acceleration and agility in young soccer
players aged 9 to 11 years, constituting an effective strategy to enhance sports
performance at early ages and promote integral physical development, considering the
supervision of a professional to ensure the correct execution of the exercises.

Keywords: Plyometrics, Soccer, Speed, Agility, Sports training, Jumping
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