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Resumen

El entrenamiento pliométrico se ha consolidado como una de las estrategias mas empleadas
para potenciar las capacidades fisicas que influyen en el rendimiento deportivo durante las
etapas formativas del fatbol, la presente investigacion tuvo como objetivo analizar la evidencia
cientifica disponible sobre la efectividad del entrenamiento pliométrico en el gesto deportivo de
nifios futbolistas de 10 a 12 afios mediante una revision sistemética narrativa de la literatura.
Para ello, se realizé una busqueda de estudios publicados entre 2021 y 2026 en las bases de
datos PubMed/MEDLINE, Scopus, Web of Science, SpringerLink y Google Scholar,
considerando criterios de inclusiéon y exclusion previamente definidos. Como resultado, se
seleccionaron once investigaciones experimentales, entre las cuales predominaron los ensayos
controlados aleatorizados, los hallazgos mostraron que los programas de entrenamiento,
desarrollados en su mayoria durante seis a ocho semanas con una frecuencia de dos o tres
sesiones semanales, generaron mejoras significativas en variables asociadas al gesto deportivo,
como el salto vertical, la velocidad de sprint, la aceleracion, la agilidad, el cambio de direccién,
la fuerza reactiva y la potencia muscular. Ademas, algunos estudios evidenciaron beneficios
relacionados con la disminucion de las asimetrias funcionales y la mejora del bienestar mental,
la evidencia analizada permite concluir que el entrenamiento pliométrico constituye una
estrategia eficaz para optimizar el rendimiento fisico y neuromuscular en futbolistas de 10 a 12
afios, por lo que representa una herramienta de gran utilidad para la planificacion del
entrenamiento en categorias formativas. Aun asi, seria conveniente que futuras investigaciones
incorporen muestras de mayor tamafio, una participacion mas equilibrada de futbolistas
femeninas y protocolos de intervencién estandarizados, con el fin de fortalecer la evidencia
cientifica disponible.

Palabras claves: entrenamiento pliométrico; futbol juvenil; gesto deportivo.

Abstract

Plyometric training has established itself as one of the most widely used strategies to enhance
the physical abilities that influence sports performance during the formative stages of football. In
this sense, the present research aimed to analyze the available scientific evidence on the
effectiveness of plyometric training in the sports gesture of soccer children aged 10 to 12 years
through a systematic review of the literature. To this end, a search of studies published between
2021 and 2026 was carried out in the PubMed/MEDLINE, Scopus, Web of Science, SpringerLink
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and Google Scholar databases, considering previously defined inclusion and exclusion criteria.
As a result, eleven experimental investigations were selected, among which randomized
controlled trials predominated. The findings showed that the training programs, mostly developed
over six to eight weeks with a frequency of two or three weekly sessions, generated significant
improvements in variables associated with the sports gesture, such as vertical jump, sprint speed,
acceleration, agility, change of direction, reactive strength and muscle power. In addition, some
studies have shown benefits related to the reduction of functional asymmetries and the
improvement of mental well-being. Overall, the evidence analyzed allows us to conclude that
plyometric training is an effective strategy to optimize physical and neuromuscular performance
in soccer players aged 10 to 12 years, so it represents a very useful tool for training planning in
training categories. Even so, it would be advisable for future research to incorporate larger sample
sizes, a more balanced participation of female soccer players and standardized intervention
protocols, in order to strengthen the available scientific evidence.

Keywords: plyometric training; youth football; sports gesture.

1. Introduccién

El fatbol es uno de los deportes con El entrenamiento pliométrico ha
mayor participacion durante la adquirido una importancia creciente
infancia y la adolescencia a nivel dentro de los programas de

mundial, su practica exige la preparacion fisica, ya que favorece

ejecucion constante de acciones
explosivas, como aceleraciones,
desaceleraciones, cambios de
direccién, saltos, golpeos y sprints
de alta intensidad. Para realizar
estos gestos con eficacia, resulta
fundamental el desarrollo de la
fuerza explosiva, la potencia
muscular y la eficiencia del ciclo de
estiramiento-acortamiento,
capacidades que influyen
directamente en el rendimiento
deportivo y cuyo entrenamiento debe
ajustarse a las particularidades del
crecimiento y del proceso de
maduracién biolégica de los jovenes
futbolistas (Chaabene et al., 2025;

Oliver et al., 2024).

la produccion de fuerza en periodos
muy breves mediante el
aprovechamiento de la energia
elastica y de los mecanismos
neuromusculares asociados al ciclo
de estiramiento-acortamiento, este
tipo de entrenamiento ha
demostrado ser una estrategia eficaz
para potenciar la capacidad fisica de
los deportistas, se han evidenciado
mejoras en la potencia del tren
inferior, la velocidad lineal, la
aceleracion, la agilidad, el cambio de
direccién y el rendimiento en el salto
vertical, variables estrechamente
vinculadas con el desempefio
competitivo en el fatbol (Ramirez et

al., 2023; Yang et al., 2024).



Revista Cientifica Arbitrada en Investigaciones de la Salud “GESTAR”. Vol. 9, Num. 18 (Ed. Esp.

Septiembre 2026) ISSN: 2737-6273

Efectividad del ejercicio pliométrico en el gesto deportivo en nifios futbolistas de 10 a 12 afios.

Al mismo tiempo, la evidencia mas
reciente indica que la magnitud de
estas adaptaciones no depende
Gnicamente del programa de
entrenamiento aplicado. También
intervienen factores como el estado
de maduracion biolégica, el volumen
de trabajo, la frecuencia semanal y
las caracteristicas individuales de
cada deportista, elementos que
pueden influir de manera importante
en la respuesta obtenida tras la
intervencion (Holik et al. 2026;
Kumar et al., 2025; McGarrigal et al.,

2025).

De igual manera, ademas de los
beneficios observados sobre el
rendimiento fisico, existen mejoras
en el bienestar psicologico, la
motivacion y la condicion

neuromuscular integral, a su vez, la

integracion de estrategias
neuromusculares con ejercicios
pliométricos puede generar

adaptaciones mas favorables que los
programas tradicionales,
promoviendo asi un desarrollo mas
completo del joven futbolista
(Chaabene et al., 2025; Hammami,

Hammami, et al., 2025).

Sin embargo, a pesar del crecimiento

constante de la produccion cientifica,

todavia existen diferencias
metodoldgicas relevantes entre los
estudios publicados, se observan
variaciones en aspectos como el
disefio experimental, el tamafio de la
muestra, la edad de los
participantes, el grado de
maduracién biolégica, la duracién de
las intervenciones, la frecuencia de
entrenamiento, los protocolos
utiizados y las variables de
rendimiento analizadas. Esta
diversidad metodoldgica dificulta la
obtencion de conclusiones sdélidas
sobre la magnitud de los efectos del
entrenamiento pliométrico,
especialmente en futbolistas de
categorias formativas, donde la
respuesta al entrenamiento puede
modificarse de acuerdo con la etapa
del desarrollo biolégico (Oliver et al.,

2024; Ramirez et al., 2023).

En ese escenario, aunque ya se
dispone de revisiones sistematicas y
metaandlisis relacionados con el
entrenamiento pliométrico en
poblacion general y en deportistas
jovenes, la incorporacion de

numerosos ensayos clinicos
aleatorizados publicados entre 2024
y 2026 amplia de forma importante el
conocimiento disponible. Por ello,

resulta pertinente realizar una
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sintesis actualizada que permita
integrar estos hallazgos recientes.
Incluir esta evidencia ofrece la
posibilidad de examinar con mayor
precision el efecto del entrenamiento
pliométrico sobre indicadores
especificos del gesto deportivo,
entre ellos la aceleracion, la
velocidad, el salto vertical, el cambio
de direccion y la fuerza reactiva,
componentes que desempefian un
papel esencial en el rendimiento

competitivo del fatbol.

Considerando lo anterior, la presente
investigaciéon tuvo como propédsito
analizar la evidencia cientifica
disponible acerca de la efectividad
del entrenamiento pliométrico sobre
el gesto deportivo en nifios
futbolistas de 10 a 12 afios, a través
de una revision sistemética narrativa
de la literatura publicada entre 2021
y 2026. De manera especifica, se
analizaron los efectos de este tipo de
entrenamiento sobre la potencia de
salto, la velocidad de
desplazamiento, la aceleracion, el
cambio de direccion, la fuerza
reactiva y otras variables
relacionadas con el rendimiento
fisico, con la finalidad de aportar
evidencia actualizada que contribuya

a optimizar la planificacion del

entrenamiento en las categorias

formativas del futbol.

2. Metodologia
Disefo

La presente investigacion

corresponde  a una  revision
sistematica narrativa de la literatura
publicada entre 2021 y 2026, cuyo
proposito fue analizar la evidencia
cientifica disponible acerca de la
efectividad del entrenamiento
pliométrico sobre el gesto deportivo
en nifios futbolistas de 10 a 12 afios,
con la finalidad de sintetizar
cualitativamente los  resultados
reportados en las investigaciones
experimentales 'y evaluar las
adaptaciones generadas sobre las
diferentes variables de rendimiento

fisico.
Estrategia de busqueda

La busqueda bibliografica se
desarroll6 entre enero y marzo de
2026 en las bases de datos
PubMed/MEDLINE,

SpringerLink y Google Scholar. De

Scopus,

manera complementaria, se efectud
una revision manual de las listas de
referencias de los articulos incluidos,
con el fin de identificar
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investigaciones potencialmente
relevantes que no hubieran sido
recuperadas durante la busqueda
electronica, se emplearon los
operadores booleanos AND y OR,
combinando términos vinculados
con la poblacion, la intervencion y las
variables de resultado. La estrategia
general de busqueda fue Ila

siguiente:

("plyometric training” OR "plyometric
exercise"” OR "jump training") AND
("soccer players” OR "football
players” OR "youth soccer”) AND
(performance OR speed OR sprint
OR acceleration OR agility OR
"change of direction” OR

"countermovement jump").
Extraccion de datos

La informacioén se recopil6 mediante
una matriz de extraccion de datos
elaborada especificamente para
esta investigacion, en cada estudio
se registraron el autor, el afio de
publicacion, el pais de procedencia,
el disefio metodoldgico, el niumero
de participantes, edad,
caracteristicas de la intervencion
pliométrica, duracion del programa,
variables

frecuencia semanal,

evaluadas y los  principales

resultados reportados, toda Ila
informacion fue organizada en una

base de datos.
Evaluacién del riesgo de sesgo

La evaluacion del riesgo de sesgo de
los estudios incluidos se realizd
tomando en cuenta el disefio
metodologico de cada investigacion.
En el caso de los ensayos clinicos
aleatorizados, se
herramienta Risk of Bias 2 (RoB 2)
de Cochrane, la cual contempla

empled la

cinco dominios de evaluacion: (D1)
sesgo derivado del proceso de
aleatorizacion; (D2) sesgo debido a
desviaciones de las intervenciones
previstas; (D3) sesgo relacionado
con los datos de resultados faltantes;
(D4) sesgo en la medicién de los
resultados; y (D5) sesgo en la
seleccion del resultado informado.

Por otro lado, para los estudios de
intervencidn que no contaron con
asignacion aleatoria se utilizdé la
herramienta Risk Of Bias In Non-
randomized Studies of Interventions
(ROBINS-I),

dominios correspondientes a este

considerando  los
tipo de disefio, en aquellos estudios

con un disefio pretest-postest de un

solo grupo, sin asignacion aleatoria
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ni grupo comparador, se tuvieron
presentes las limitaciones propias de
este tipo de metodologia para

establecer inferencias causales.

JOURNA[M:TAR

participantes y entrenadores fue
valorada considerando su posible
influencia sobre los resultados, esta
situacion no se considerd, por si

sola, como evidencia automatica de

Finalmente, debido a las ) )
un alto riesgo de sesgo, sino como
caracteristicas propias de las . .
un aspecto metodoldgico que debia
intervenciones de ejercicio .
analizarse dentro del contexto
pliométrico, la imposibilidad de .
general de cada estudio.
realizar un cegamiento de los
Tabla 1 Evaluacion del riesgo de sesgo
Estudio Herrami D1 D2 D3 D4 D5 Juicio
enta global
Hammami et al. RoB 2 Bajo Algunas Bajo Bajo Algunas Algunas
(2025a) preocupaciones preocupacio  preocupacio
nes nes
Hammami et al. RoB 2 Algunas Algunas Bajo Bajo Algunas Algunas
(2025b) preocupac  preocupaciones preocupacio  preocupacio
iones nes nes
Holik et al. RoB2 Algunas Algunas Algunas Bajo Algunas Algunas
(2026) preocupac  preocupaciones preocupacio preocupacio  preocupacio
iones nes nes nes
Martin-Moya et RoB 2 Algunas Algunas Bajo Bajo Algunas Algunas
al. (2023) preocupac  preocupaciones preocupacio  preocupacio
iones nes nes
McGarrigal et ROBINS Alto Moderado Bajo Bajo Moderado Alto
al. (2025) -l
Padron-Cabo et RoB 2 Algunas Algunas Bajo Bajo Algunas Algunas
al. (2021) preocupac  preocupaciones preocupacio  preocupacio
iones nes nes
Sammoud et al. RoB 2 Algunas Algunas Bajo Bajo Algunas Algunas
(2024) preocupac  preocupaciones preocupacio  preocupacio
iones nes nes
Yang et al. RoB2 Algunas Algunas Bajo Bajo Algunas Algunas
(2024) preocupac  preocupaciones preocupacio preocupacio
iones nes nes
Puco y Pretest- No Alto Bajo Alguna  Algunas Limitaciones
Sangucho postest, aplicable s preocupacio  importantes
(2025) un grupo preocu  nes para la
pacion inferencia
es causal
Liu et al. (2024) RoB2 Bajo Algunas Bajo Bajo Algunas Algunas
preocupaciones preocupacio preocupacio
nes nes
Leén-Mufioz et RoB 2 Algunas Algunas Bajo Bajo Algunas Algunas
al. (2024) preocupac  preocupaciones preocupacio  preocupacio
iones nes nes

3. Resultados

Tabla 2 Caracteristicas generales de los estudios incluidos

Autor (Afio) Pais Disefio del estudio Muestra Edad Sexo Nivel
(n) deportivo
Hammami et Tunez Ensayo controlado 67 12,03 + 2,34 Masculino Futbolistas
al. (2025a) aleatorizado (RCT) afos competitivos
juveniles
Hammami et Tuanez Ensayo controlado 24 12,3+ 0,5aflos Masculino Futbolistas en

al. (2025b)

aleatorizado (RCT)

etapa puberal

311



Revista Cientifica Arbitrada en Investigaciones de la Salud “GESTAR”. Vol. 9, Num. 18 (Ed. Esp.

Septiembre 2026) ISSN: 2737-6273

Efectividad del ejercicio pliométrico en el gesto deportivo en nifios futbolistas de 10 a 12 afios.

JOURNAL"/\/\AE—STAR

Holik et al. Republica Ensayo controlado 62 11 afios Masculino  Futbolistas
(2026) Checa aleatorizado (RCT) juveniles
Martin-Moya  Espafia Estudio experimental 34 11 afios Masculino  Futbolistas
et al. (2023) paralelo de dos jévenes
grupos
McGarrigal Reino Estudio experimental 36 11 afios Femenino  Futbolistas
et al, (2025) Unido longitudinal juveniles
Padron- Espafia Ensayo controlado 34 10-12 afios Masculino  Futbolistas
Cabo et al. aleatorizado (RCT) juveniles
(2021)
Sammoud et Tulnez Ensayo controlado 60 Prepuberales Masculino  Futbolistas
al, (2024) aleatorizado (RCT) (=10-12 afios) prepuberales
Yang et al. China Ensayo experimental 30 11afios Masculino  Futbolistas
2024) juveniles
Puco y  Ecuador Estudio 20 10-12 afios Masculino  Futbolistas
Sangucho cuasiexperimental escolares
(2025)
Liu et al. China / Ensayo controlado 32 12 afios Masculino  Futbolistas
(2024) Tailandia / aleatorizado (RCT) juveniles
Polonia competitivos
Leén-Mufioz  Espafia Ensayo controlado 40 12 afios Masculino  Futbolistas
et al. (2024) aleatorizado (RCT) juveniles
~_competitivos

Nota. Elaboracién propia

Los estudios seleccionados dentro
de la revision sistematica narrativa
muestran una mayor concentracion
de investigaciones realizadas en
Europa y el norte de Africa, sin
embargo, también se identificaron
trabajos procedentes de China,
Republica Checa, Reino Unido y
Ecuador, esta diversidad geografica
permite observar que el interés por
del
entrenamiento pliométrico en el
futbol

nivel internacional, se evidencia que

analizar los efectos

formativo ha aumentado a

el disefio metodologico mas utilizado

corresponde a los  ensayos
controlados aleatorizados, presentes
en ocho de los once estudios
incluidos, aspecto que aporta mayor
solidez a la evidencia encontrada y
permite interpretar los resultados con

un nivel importante de confiabilidad.

Por otra parte, se identifica que la
mayoria de los estudios trabajaron
masculinos de

con futbolistas

edades comprendidas entre los 10 y

12 afos, pertenecientes
principalmente a categorias
juveniles, competitivas 0
prepuberales, solamente una

investigacion considerd poblacion
femenina, lo que refleja una menor
representacion de este grupo dentro
de la evidencia disponible. En cuanto
al tamafio muestral, las
investigaciones presentaron valores
20 y 67

mostrando cierta similitud entre los

entre participantes,

grupos analizados y facilitando la

comparacion de los resultados

obtenidos.
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Tabla 3 Caracteristicas de los programas de entrenamiento pliométrico

Autor (Afio) Duracién Frecuencia Tiempo Tipo de ejercicios Intensidad/Volumen  Grupo de
del semanal por pliométricos comparacion
programa sesién

Hammami et 8 semanas 2 sesiones 25-30 Saltos pliométricos  Progresiva Grupo  control

al. (2025a) min unilaterales y bilaterales activo

Hammami et 8 semanas 2 sesiones 25-30 Saltos pliométricos  Moderada—alta Entrenamiento

al. (2025b) min comparados con neuromuscular

entrenamiento

neuromuscular
Holik et al. 8 semanas 2 sesiones 25-30 Saltos verticales, Progresiva Grupo control
(2026) min horizontales y en

profundidad

Martin-Moya 8 semanas 2 sesiones 30 min Pliometria combinada  Progresiva Entrenamiento

et al. (2023) con entrenamiento de convencional

fuerza y técnica de
carrera

McGarrigal 8 semanas 2 sesiones 20-30 Saltos del ciclo  Progresiva Entrenamiento

et al. (2025) min estiramiento- habitual

acortamiento (SSC)
rapidos y lentos

Padron- 6 semanas 2 sesiones 20-25 Saltos verticales, Moderada Entrenamiento

Cabo et al. min horizontales y ejercicios habitual

(2021) con escalera de agilidad

Sammoud et 8 semanas 2 sesiones 20-25 Saltos bilaterales,  Progresiva Entrenamiento

al. (2024) min unilaterales, habitual

multidireccionales y
reactivos

Yang et al. 6 semanas 3 sesiones 30 min Entrenamiento Moderada-alta Entrenamiento

(2024) pliométrico  combinado convencional

con sprints intervalicos

Puco y 8semanas 3 sesiones 30 min Saltos verticales, Moderada Entrenamiento

Sangucho horizontales, multisaltos y convencional

(2025) ejercicios de aceleracion

Liu et al. 6semanas 2 sesiones 20-25 Microdosis de  Progresiva Entrenamiento

(2024) min entrenamiento habitual

pliométrico (saltos
reactivos y explosivos)

Le6n-Mufioz 8 semanas 2 sesiones 30 min Programa combinado de  Progresiva Grupo control

et al. (2024) pliometria, fuerza,

velocidad y cambios de

_ direccion

Nota. Elaboracion propia

Enrelacién con las caracteristicas de
los programas de entrenamiento
pliométrico, los estudios revisados
presentan una estructura
metodolégica bastante similar entre
si, las intervenciones tuvieron una
duracion aproximada de ocho
semanas, con una frecuencia de dos
sesiones semanales y una aplicacion
estimada entre 20 y 30 minutos por
No

investigaciones aplicaron una mayor

sesion. obstante, algunas
frecuencia semanal, llegando hasta
tres sesiones, mientras que otros

programas tuvieron una duracion

menor

tendencia permite

de seis semanas.

Esta

identificar que

existe un modelo de aplicacion
frecuente dentro del entrenamiento
pliométrico en futbolistas juveniles,
donde se utilizan cargas moderadas
que pueden incorporarse sin afectar

la planificacion deportiva habitual.

Respecto a los ejercicios empleados,
se observa una predominancia de
movimientos relacionados con saltos
verticales, horizontales, unilaterales,
bilaterales, multidireccionales vy

acciones reactivas, aplicados

mediante una progresion de la
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dificultad y con intensidades que
variaron entre moderadas y altas,
algunos estudios
pliometria junto con otros métodos

de entrenamiento,

velocidad,

técnica de carrera y

incorporaron la

como fuerza,

comparacion

permitié

entrenamientos

identificar

JOURNAL"WG:TAR

entre
experimentales y grupos control o

convencionales

con

claridad el aporte especifico del

entrenamiento pliométrico sobre las

sprints, buscando generar mayores mejoras  encontradas  en
adaptaciones  fisicas en los rendimiento.
deportistas. Asimismo, la

Tabla 4 Resultados obtenidos en las variables evaluadas

grupos

mayor

Autor (Afio) Variable Instrumento utilizado Resultado obtenido Diferencia
evaluada significativa
Hammami et al. Salto vertical Countermovement Incremento significativo de  Si (p < 0,05)
(2025a) Jump (CMJ) la altura del salto
Velocidad Sprint 20 m Disminucion  significativa  Si (p < 0,05)
del tiempo
Agilidad lllinois Agility Test Mejora significativa Si (p < 0,05)
Hammami et al. Potencia CMJ Incremento significativo Si(p<0,05)
(2025b) muscular
Velocidad Sprint Test Mejora significativa Si (p <0,05)
Holik et al. (2026)  Salto vertical CMJ Incremento significativo Si (p <0,05)
Cambio de COD Test Mejora significativa Si (p<0,05)
direccion
Martin-Moyaetal. Cambio de COD Test Incremento significativo Si (p <0,05)
(2023) direccion
Salto vertical CMJ Incremento significativo Si (p <0,05)
McGarrigal et al. Funcién SSC Drop Jump / CMJ Mejora significativa Si (p <0,05)
(2025)
Padréon-Cabo et Agilidad lllinois Test Mejora significativa Si (p < 0,05)
al. (2021) Velocidad Sprint Test Incremento significativo Si (p <0,05)
Sammoud et al. Fuerzareactiva Reactive Strength Index  Incremento significativo Si (p <0,05)
(2024) Asimetria Test unipodal Reduccion significativa Si(p <0,05)
funcional
Yang et al. (2024)  Velocidad Sprint Test Mejora significativa Si (p < 0,05)
Salto vertical CMJ Incremento significativo Si (p < 0,05)
Pucoy Sangucho  Aceleracion Sprint 10 m Mejora significativa Si (p <0,05)
(2025) Agilidad lllinois Test Incremento significativo Si (p <0,05)
Liu et al. (2024) Fuerza reactiva  Reactive Strength Index  Incremento significativo Si (p <0,05)
Aceleraciéon Sprint Test Disminucién  significativa  Si (p < 0,05)
del tiempo
Leén-Mufioz etal. Cambio de COD Test Mejora significativa Si (p <0,05)
(2024) direccion
Salto vertical CMJ Incremento significativo Si (p <0,05)
Nota. Elaboracién propia
Los resultados reflejan  una las variables destacan el salto

tendencia positiva respecto a la
aplicacion del entrenamiento
pliométrico en futbolistas jévenes,
evidenciandose mejoras
significativas en las diferentes

capacidades fisicas evaluadas, entre

vertical, la velocidad y la agilidad,
donde se observaron incrementos en
el rendimiento y una reduccion en los
tiempos requeridos para completar
las pruebas de velocidad, las
relacionadas

evaluaciones con
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cambios de direccion, aceleracion,
potencia muscular y fuerza reactiva
presentaron resultados favorables,
lo que permite reconocer que este
tipo de entrenamiento influye de
manera  positiva en  distintas
expresiones del rendimiento fisico

necesarias dentro del fatbol.

Asimismo, resulta importante
destacar que todas las
investigaciones reportaron
diferencias estadisticamente

significativas (p < 0,05) entre las
evaluaciones iniciales y finales o en

comparacion con los grupos de

JOURNAL"/\/\Q:TAR

referencia, esta coincidencia entre

los estudios demuestra una

constante hacia los
del

durante la

tendencia
beneficios entrenamiento
pliométrico etapa
formativa, las mejoras relacionadas
con capacidades como velocidad y
salto, ademas de efectos favorables
en aspectos como la disminucién de
asimetrias funcionales y el aumento
de la fuerza reactiva, elementos que
tienen relevancia tanto para mejorar
el desempeiio deportivo como para
favorecer condiciones asociadas a la

prevencion de lesiones.

Tabla 5 Sintesis de la evidencia segun el componente del gesto deportivo

Componente del Numero de Estudios con Sintesis de la evidencia

gesto deportivo estudios que lo resultados
evaluaron (n =11) favorables

Salto vertical 8 8 Todos los estudios reportaron mejoras significativas

(CMJ) en la altura del salto, indicando que el entrenamiento
pliométrico favorece la potencia explosiva del tren
inferior.

Velocidad de 7 7 La totalidad de los estudios mostré disminucion del

sprint tiempo de sprint, evidenciando mejoras en la
aceleracion y la velocidad lineal.

Agilidad 5 5 Los programas pliométricos  incrementaron
significativamente la capacidad para ejecutar
cambios rapidos de direccion.

Cambio de 4 4 Todos los estudios observaron mejoras

direccién (COD) significativas en el rendimiento durante pruebas de
cambio de direccion.

Fuerza reactiva 2 2 Los estudios evidenciaron incrementos del indice de

(RSI) fuerza reactiva, reflejando una mejor utilizacion del
ciclo de estiramiento-acortamiento.

Potencia 4 4 Se observaron mejoras consistentes en la potencia

muscular explosiva mediante pruebas de salto y rendimiento
muscular.

Aceleracion 3 3 El entrenamiento  pliométrico favorecié6 la
aceleracion en distancias cortas, especialmente
entre 10 y 20 metros.

Asimetrias 1 1 El entrenamiento redujo las asimetrias entre

funcionales miembros inferiores, contribuyendo a un mejor
equilibrio funcional.

Bienestar mental 2 2 Los estudios que evaluaron esta variable informaron

Nota. Elaboracion propia

La sintesis de los estudios incluidos

permite establecer que el

mejoras en indicadores de bienestar psicolégico tras

_laintervencion.

entrenamiento pliométrico genera

efectos favorables sobre diferentes
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componentes relacionados con el
gesto deportivo en futbolistas
juveniles, el salto vertical destaca
como una de las mas investigadas,
siendo evaluada en ocho estudios
gue reportaron resultados positivos
después de laintervencién. De forma
similar, la velocidad de sprint fue
considerada en siete
investigaciones, las cuales
coincidieron en sefialar mejoras
reflejadas principalmente en la
reduccion de los tiempos de
desplazamiento, las variables
asociadas con agilidad, cambio de
direccion,

potencia muscular,

aceleracion 'y fuerza reactiva
presentaron resultados significativos
en todos los estudios que las
evaluaron, evidenciando una
relacion  consistente entre la
aplicacion del entrenamiento
pliométrico y el desarrollo del

rendimiento fisico.

Por otro lado, aunque algunas
variables fueron analizadas en un
namero mas reducido de
investigaciones, los resultados
encontrados mantuvieron una
tendencia positiva, la disminucién de
las asimetrias funcionales
identificada en uno de los estudios

permite considerar que este tipo de

entrenamiento podria aportar
beneficios relacionados con el
equilibrio entre las extremidades
inferiores. De igual manera, las
investigaciones que  evaluaron

aspectos vinculados con el bienestar

mental reportaron cambios
favorables después de la
intervencion, los resultados
obtenidos  muestran que el

entrenamiento pliométrico no se
limita Unicamente al aumento de la
capacidad explosiva, sino que
también puede favorecer aspectos
funcionales y relacionados con el
bienestar del deportista,
consolidandose como una
herramienta atil dentro de los

procesos de formacion futbolistica.

4. Discusion

Los resultados obtenidos permiten
evidenciar que el entrenamiento
pliométrico representa una
estrategia efectiva para favorecer el
desarrollo de diferentes
componentes relacionados con el
rendimiento fisico en futbolistas
jovenes, de manera general,
coinciden en sefialar mejoras
principalmente en variables como

salto vertical, velocidad, aceleracion,
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cambio de direccion y fuerza
reactiva. Un aspecto relevante
dentro de la evidencia encontrada es
que los once estudios incluidos
reportaron diferencias
estadisticamente significativas (p <
0,05), lo cual refleja una tendencia
constante respecto a los beneficios
de este método de entrenamiento,
aungue existe una coincidencia
amplia entre los autores sobre la
efectividad de la pliometria, también
se identifican diferencias
relacionadas con la duracion de las
intervenciones, la frecuencia
semanal, los ejercicios empleados y
las caracteristicas de los
participantes, elementos que deben
ser considerados al momento de

interpretar los resultados obtenidos.

En este sentido, los estudios
desarrollados por Hammami et al.
(2025a) y Hammami et al. (2025b)
constituyen dos de los aportes mas
relevantes dentro de la literatura
analizada, debido a que utilizaron
disefios experimentales con
adecuado control metodologico y
evaluaron diferentes
manifestaciones del rendimiento,
incluyendo salto vertical, velocidad,
agilidad, potencia muscular y

bienestar psicolégico. Encontraron

gue un programa de ocho semanas
de entrenamiento pliométrico
produce mejoras importantes en las
capacidades fisicas y en aspectos
relacionados con la respuesta
neuromuscular de los deportistas.
No obstante, aunque la metodologia
empleada representa una fortaleza
importante, ambos estudios se
realizaron Unicamente con
futbolistas masculinos en etapa
puberal, situacibn que limita la
generalizacion de los resultados
hacia otros grupos poblacionales,
especialmente deportistas
femeninas o atletas de diferentes

edades.

De manera semejante, Holik et al.,
(2026) identificaron
significativas en el salto vertical y el

mejoras

cambio de direccibn mediante la
aplicacion de un programa
progresivo compuesto por diferentes
modalidades de salto, el aporte
principal de esta investigacion se
relaciona con la evidencia de que la
combinacion de saltos verticales,
horizontales y en profundidad puede
favorecer distintas expresiones de la
potencia explosiva en futbolistas
jovenes, el estudio fue desarrollado
exclusivamente  con  jugadores

masculinos de once afos, por lo que
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permanece limitada la comprension
sobre como estas adaptaciones
pueden variar durante otras fases del
desarrollo deportivo.

Por otro lado, Martin et al., (2023)
plantean una perspectiva
complementaria al integrar el
entrenamiento  pliométrico  con
ejercicios de fuerza y técnica de
carrera, sus resultados muestran
mejoras destacadas en variables
como el cambio de direccion y el
salto vertical, lo que permite
considerar que la combinacion de
diferentes estimulos podria generar
adaptaciones fisicas mas amplias en
comparacion con la aplicacion
aislada de la pliometria, esta misma
caracteristica representa una
limitacién, ya que al utilizar varios
meétodos de entrenamiento de
manera simultdnea resulta complejo
determinar qué parte de la mejora
obtenida corresponde
especificamente al componente

pliométrico.

Asimismo, McGarrigal et al., (2025)
aportan informacién relevante al
centrar su analisis en el ciclo de
estiramiento-acortamiento  (SSC),
profundizando en los mecanismos

neuromusculares relacionados con

el rendimiento  explosivo, se

enfocaron principalmente en
resultados funcionales, permitié
comprender mejor los procesos
implicados en las adaptaciones
generadas por la pliometria.
Ademas, destaca por ser el Unico
estudio incluido que trabaj6 con
futbolistas femeninas, aportando una
vision necesaria dentro de un campo
donde existe menor representacion

de este grupo.

En relacién con Padron et al. (2021)
los resultados coinciden con la
tendencia general encontrada en la
revision, al demostrar mejoras
significativas en velocidad y agilidad
después de un programa de
intervencion de seis semanas, este
hallazgo resulta interesante porque
evidencia que incluso programas
relativamente cortos pueden generar
cambios positivos en capacidades
relacionadas directamente con el
desempenfio futbolistico. No
obstante, la menor duracién del
protocolo podria limitar la evaluacién
de otros cambios fisicos que
requieren periodos de intervencion
mas prolongados, aspecto que debe
considerarse al comparar sus
resultados con estudios de mayor

duracion.
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De igual forma, Sammoud et al.,
(2024) amplian la comprension
sobre los efectos de la pliometria al
evaluar variables relacionadas con la
fuerza reactiva y las asimetrias
funcionales. Los autores
encontraron que este tipo de
entrenamiento puede generar
beneficios no solamente en el
rendimiento deportivo, sino también
en aspectos relacionados con el
equilibrio funcional de las
extremidades inferiores, esta
variable fue considerada unicamente
en una investigacion dentro del
conjunto analizado, por lo que
todavia existe poca evidencia que
permita confirmar con mayor

profundidad este posible beneficio.

Por su parte, Yang et al. (2024)
demostraron que la combinacién del
entrenamiento  pliométrico  con
sprints intervalicos produce mejoras
significativas en la velocidad y el
salto vertical, estos resultados
coinciden con la idea de que la
aplicacion conjunta de diferentes
estimulos fisicos puede favorecer
mayores adaptaciones
neuromusculares. Sin embargo, al
igual que sucede con otros
programas combinados, existe

dificultad para determinar si los

cambios observados son
consecuencia directa de la pliometria
o de la interaccion entre los distintos
métodos empleados durante la

intervencion.

Dentro del contexto latinoamericano,
el estudio de Puco y Sangucho
(2025) representa un  aporte
importante al proporcionar evidencia
desarrollada en futbolistas escolares
ecuatorianos, sus resultados
evidencian mejoras en capacidades
como aceleracion y agilidad, lo cual
permite reconocer la aplicabilidad del
entrenamiento pliométrico en
poblaciones deportivas locales, el
tamanfo reducido de la muestra y el
disefo cuasiexperimental
representan limitaciones
metodoldgicas frente a los estudios
con disefos aleatorizados, por lo que
sus resultados deben interpretarse

considerando estas caracteristicas.

En cuanto a Liu, Wang y Xu (2024),
su investigacion introduce una
perspectiva practica mediante el
andalisis de microdosis de
entrenamiento pliométrico, incluso
volumenes reducidos de aplicacion
pueden generar mejoras
significativas en variables como
fuerza reactiva y aceleracion, este

resultado puede representar una
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alternativa atil dentro de contextos
donde el tiempo disponible para
entrenar es limitado, todavia resulta
necesario comparar este tipo de
estrategia con programas
tradicionales de mayor volumen para
establecer cuél genera mejores

resultados en periodos prolongados.

Finalmente, Leén et al. (2024)
respaldan la utilidad de los
programas integrales que combinan
pliometria con entrenamiento de
fuerza, velocidad y cambios de
direccion. Sus resultados coinciden
con lo sefialado por Martin- Moya et
al. (2023) respecto a que los
programas multidisciplinarios
pueden favorecer mejoras amplias
en capacidades determinantes para
el fatbol, permanece la dificultad
metodolégica de separar el efecto
especifico del entrenamiento
pliométrico cuando se aplican
diferentes estimulos dentro de una

misma intervencion.

De manera general, la comparacién
de los once estudios incluidos
permite establecer que existe una
tendencia cientifica  consistente
sobre los efectos positivos del
entrenamiento pliométrico en

futbolistas jovenes, entre sus

principales fortalezas se encuentran
la estabilidad de los resultados
encontrados, la presencia
predominante de disefios
experimentales y la  mejora
observada en diversas variables
relacionadas con el rendimiento
fisico. Sin embargo, también
permanecen ciertas limitaciones,
como la  predominancia  de
participantes masculinos, muestras
pequefias, escasa inclusibn de
futbolistas femeninas, diferencias
entre los protocolos aplicados y poca
informacion sobre los efectos a largo

plazo.

5. Conclusiones

El andlisis de la evidencia cientifica
disponible permitié determinar que el
entrenamiento pliométrico
representa una estrategia eficaz
para potenciar el gesto deportivo en
nifios futbolistas de 10 a 12 afios, se
evidenciaron resultados favorables
en variables relevantes para el
rendimiento, entre ellas el salto
vertical, la velocidad de sprint, la
aceleracion, la agilidad, el cambio de
direccion, la potencia muscular y la
fuerza  reactiva, observandose

diferencias estadisticamente
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significativas en la mayoria de las

intervenciones.

Los estudios analizados
evidenciaron mejoras principalmente
en variables vinculadas con el gesto
deportivo, entre ellas el salto vertical,
la velocidad de sprint, la aceleracion,
la agilidad, el cambio de direccién, la
fuerza reactiva y la potencia
Ademas,

muscular. algunas

investigaciones  reportaron  una
reduccion de las  asimetrias
funcionales y efectos favorables
sobre el bienestar mental, estos
hallazgos permiten comprender que
el entrenamiento pliométrico no solo
contribuye al desarrollo de las
capacidades fisicas necesarias para
el rendimiento deportivo, sino que
también favorece adaptaciones
funcionales que pueden apoyar el
desarrollo integral del futbolista

durante las etapas formativas.
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