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RESUMEN 
 

El estudio tuvo como objetivo analizar el impacto de los ejercicios Pliométricos en la 

optimización de la fuerza explosiva de los jugadores reserva de la Liga de Portoviejo. El 

problema identificado fue la falta de un programa de entrenamiento estructurado para 

desarrollar la fuerza explosiva, lo cual es esencial para mejorar el desempeño en el fútbol. La 

metodología fue de enfoque cuantitativo y experimental, utilizando pruebas estandarizadas de 

salto vertical, salto horizontal y velocidad de 50 metros. Se seleccionó una muestra de 20 

jugadores, de entre 18 y 20 años, quienes realizaron estas pruebas antes y después de un 

programa de entrenamiento pliométrico. Los resultados revelaron que, tras la intervención, la 

distancia promedio en el salto horizontal aumentó de 1.90 metros a 2.03 metros, mejorando de 

la clasificación de “malo” a “normal” en la mayoría de los jugadores. En el salto vertical, el 

promedio pasó de 38.40 cm, clasificado como “pobre”, a 43.80 cm, alcanzando la categoría de 

“debajo de la media”. Además, en las pruebas de velocidad, el tiempo promedio mejoró de 

7.79 segundos a 7.22 segundos, logrando que varios jugadores alcanzaran la clasificación de 

“normal” y uno incluso se posicionara como “muy bueno”. En conclusión, los ejercicios 

Pliométricos resultaron ser efectivos para mejorar la fuerza explosiva y la velocidad de los 

jugadores, evidenciando un impacto positivo en su rendimiento físico. Sin embargo, algunos 

jugadores permanecieron en categorías más bajas, lo que sugiere la necesidad de realizar 

ajustes personalizados en el entrenamiento para maximizar los resultados individuales. 
 

Palabras claves: Ejercicios Pliométricos, fuerza explosiva, rendimiento deportivo, salto 

vertical 
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ABSTRACT 

 

The study aimed to analyze the impact of plyometric exercises on the optimization of explosive 

strength of reserve players in the Portoviejo League. The problem identified was the lack of a 

structured training program to develop explosive strength, which is essential to improve 

performance in football. The methodology was quantitative and experimental, using 

standardized tests of vertical jump, horizontal jump and 50-meter speed. A sample of 20 

players, aged between 18 and 20 years, was selected and performed these tests before and after 

a plyometric training program. The results revealed that, after the intervention, the average 

distance in the horizontal jump increased from 1.90 meters to 2.03 meters, improving from the 

classification from "bad" to "normal" in most players. In the vertical jump, the average went 

from 38.40 cm, classified as "poor", to 43.80 cm, reaching the category of "below average". In 

addition, in the speed tests, the average time improved from 7.79 seconds to 7.22 seconds, with 

several players reaching the classification of "normal" and one even positioning himself as 

"very good". In conclusion, plyometric exercises were found to be effective in improving the 

explosive strength and speed of the players, evidencing a positive impact on their physical 

performance. However, some players remained in lower categories, suggesting the need for 

personalized adjustments in training to maximize individual results. 

 

Keywords: Plyometric exercises, explosive strength, sports performance, vertical jump 
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