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Resumen

Objetivo. Evaluar los efectos de un programa de fuerza explosiva, sobre la velocidad del balón pateado desde el punto penal en
jugadores sub-17 del equipo de futbol Patriotas Boyacá. Metodologı́a. Investigación de enfoque cuantitativo, tipo cuasi experimen-
tal explicativo de corte longitudinal; muestra de treinta jugadores, grupo experimental (GE n=15) y control (GC n=15). Resultados.
Se realizó el test de Bosco ejecutando los saltos de SJ y CMJ, los resultados promedio son SJ 34.3±3.16 el CMJ 35.2±3.50 del
(GE) y en el (GC) los resultados promedio en el salto (SJ) 31.7±3.2 en el CMJ 33.9±3.54. y el test de velocidad del balón pateado
desde el punto penal con el software Adidas SNAPSHOT obtuvo los siguientes resultados 44.0±4.94 (GE) y 42.27±6.60 (GC)
km/h. se realizó un programa de pliometrı́a de 8 semanas con 3 sesiones de entrenamiento de 60 minutos partiendo de los resul-
tados obtenidos; después se realizan los postest con las mismas pruebas de saltos obteniendo los resultados (SJ)38.1±4.15 en el
CMJ 35.6+/-2.99 del (GE) y del (GC) estos son los resultados (SJ) 31.8±3.1en el CMJ 33.4±2.99. El test del pateo de balón desde
el punto penal del grupo (GE) 49.6±4.19 y en (GC) 41.1±8.3 km/h. Conclusión. El programa de pliometrı́a de 8 semanas genera
cambios significativos en el grupo experimental con respecto a la velocidad del balón pateado desde los 11 m. punto penal de la
cancha de fútbol.

Palabras Clave. Fuerza explosiva, velocidad, entrenamiento, pliometrı́a.

1. Introducción

El fútbol es un deporte competitivo y que requiere gran exi-
gencia fı́sica. Por eso, los estudiosos no han escatimado en gas-
tos para implementar métodos de entrenamiento que conlleven
a mejorar el rendimiento fı́sico y deportivo de quienes lo prac-
tican. Desde las categorı́as infantiles y juveniles los formadores
han hecho hincapié en desarrollar estrategias que perfeccionen
el uso de la fuerza explosiva y de la velocidad, factores de rendi-
miento determinantes en la obtención de resultados deportivos
que les permita alcanzar los objetivos deseados a lo largo de la
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temporada competitiva.

De acuerdo con lo anterior, se hace necesario realizar nue-
vas investigaciones en este aspecto de crucial importancia en el
desarrollo del deporte. Con el proyecto efectos de un progra-
ma de fuerza explosiva en la velocidad del balón pateado, en
jugadores de futbol categorı́a sub 17 del club patriotas Boyacá,
se busca elevar el nivel de efectividad de los jugadores, y pa-
ra ello, se requiere proporcionar nuevos métodos y programas
que, aplicados en un tiempo determinado, permitan mejorar las
capacidades fı́sicas de los jugadores de fútbol.

La presente investigación emplea un novedoso diseño de
programa pliométrico que tiene una duración de 2 meses (8
semanas), y cada semana cuenta con tres sesiones; periodo en
donde luego de aplicar un diagnostico con el Test de Bosco (SJ)
y (CMJ), a través de la plataforma de fuerza Axom Jum se pre-
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tende determinar variables que permitan a los jugadores incre-
mentar sus niveles de fuerza explosiva. Igualmente se utilizó
un software Adidas SNAPSHOT® para determinar la veloci-
dad aplicada al balón del fútbol el cual es pateado desde los 11
metros o desde el llamado punto penal.

Realizados los test, se hace la respectiva recolección de los
datos y se efectúa el análisis de acuerdo a los resultados obteni-
dos. Luego, se hace el estudio detallado de las cifras dadas en el
proceso investigativo para ası́ determinar, por medio de las con-
clusiones, si el programa contribuyó a la mejora de la velocidad
aplicada al balón; eso sı́, verificando o rechazando la hipótesis
y, a su vez, proporcionando las recomendaciones arrojadas en
la presente investigación.

Fue el profesor Rodolfo Margarı́a, durante la década de los
años 60, el primero en hablar de la relevancia del denominado
Ciclo Estiramiento – Acortamiento (CEA). Este investigador y
médico demostró que una contracción concéntrica, precedida
de una excéntrica, podı́a generar mayores niveles de fuerza que
una contracción concéntrica aislada (Faccioni, 2001 ). La fuer-
za es el poder de contracción de los músculos como resultado
de un solo esfuerzo máximo, en un movimiento dado y a una
velocidad especı́fica (Knuttgen Kraemer 87) tomado de Cappa
Dario.

Luego, los entrenadores y estudiosos en la formación de-
portiva se interesaron en los trabajos de Margarı́a. En 1966, el
profesor V.M. Zaciorskiji creó un programa de entrenamiento
que potenciase el aprovechamiento del reflejo de estiramiento
(reflejo miotático) en las acciones de tipo explosivo. Este autor
fue quien introdujo el término “pliométrico” (Zanon , 1989).
La pliometrı́a es un tipo de entrenamiento diseñado para produ-
cir movimientos rápidos, potentes y explosivos, mejorando las
funciones del sistema nervioso (Suárez, 2012). Consiste en ac-
tivar un músculo desde una fase excéntrica para luego pasar a
activar la fase concéntrica que sigue de forma natural, es lo que
los fisiólogos denominan el ciclo estiramiento – acortamiento
(Cometti, 1998).

En la misma época, a mediados de los años 60, Yuri Verkhoshansky,
entrenador soviético de saltadores, y para muchos el padre de
la pliometrı́a aplicada al deporte, empezó a interesarse en el
mejor aprovechamiento de la energı́a elástica acumulada en los
músculos tras su estiramiento. Durante la Guerra Frı́a los de-
portólogos soviéticos diseñaron un método de entrenamiento
pliométrico. Encabezados por el profesor Verkhoshansky, su
modelo de preparación produce resultados evidentes en depor-
tes que requieren salto y agilidad corporal. La URSS y el bloque
oriental llaman la atención al mundo de occidente por sus logros
y superioridad en las marcas. En la actualidad, sus métodos de
entrenamiento son modelos de gran importancia en la prepara-
ción de deportistas en muchas modalidades y se ha extendido a
actividades militares y culturales como el ballet clásico y en las
maniobras artı́sticas de varios circos.

El fútbol es una modalidad deportiva caracterizada por la

realización de esfuerzos intermitentes, en donde manifestacio-
nes como la fuerza explosiva (saltos de potencia, sprints, cam-
bios de dirección, detenciones, arrancadas súbitas, quites desli-
zantes, entre otras) son determinantes para la obtención de los
resultados competitivos. Por esta razón, es necesario planificar
los estı́mulos de entrenamiento para permitir a los deportistas
una reserva de esta manifestación de fuerza durante la totalidad
de su permanencia en el terreno de juego.

La combinación adecuada de formas de fuerza (fuerza máxi-
ma, fuerza resistencia y fuerza veloz) y sus manifestaciones
(fuerza explosiva y fuerza rápida) son indispensables para un
entrenamiento óptimo de los deportistas; más aún cuando la
disciplina deportiva, en este caso en el fútbol, se caracteriza
por una sucesión de acciones que implica esta clase de esfuer-
zos a lo largo de los noventa minutos que dura la competencia
(Ruiz, O. 2007). El fútbol moderno clasifica al jugador como
una persona que debe estar bien en todas las áreas y zonas de
movimiento, lo cual obliga a entrenador a tener jugadores mu-
cho más completos, veloces, ágiles y fuertes, para que ası́ pueda
resolver todos los problemas que se den en determinados mo-
mentos (Piedrahita, O. 2009).

2. Metodologı́a

Paradigma empı́rico – analı́tico con teorı́a positivista. Con
enfoque cuantitativo de tipo cuasi experimental explicativo de
corte longitudinal. La muestra está conformada por población
de 30 jugadores del equipo Patriotas de Boyacá y en donde se
dividió la muestra en 15 jóvenes dentro del grupo experimental
(GE) y 15 dentro del grupo control (GC), quienes firmaron el
consentimiento informado.

Para el análisis estadı́stico, los datos se almacenaron en ta-
blas de Excel y se transportaron al programa SPSS v22 para
su depuración y tratamiento. Los resultados se presentan como
media (m) y desviación estándar (Ds), y para el análisis se utili-
za la prueba de Shapiro – Wilks para determinar la normalidad
de los datos.

Si las series de datos que se deben comparar tienen distribu-
ción normal, se realiza una prueba T de Student; si por lo menos
una de las dos series de datos no tiene distribución normal, se
aplica la prueba de Mann – Whitney.

La visualización de los valores de la media en un diagrama
de caja y bigotes se representará con un asterisco (*), y de la
mediana, con la lı́nea de la mitad de la caja para cada variable,
en determinado tiempo (pre, post – test) y en cada grupo.

3. Resultados

A continuación, se presentan los datos demográficos de la
muestra de estudio correspondiente al grupo experimental (GE
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n= 15) con edad promedio de 16.3 +/- 1.05 años, estatura pro-
medio de 61.53 +/- 5.82 cm y peso promedio de 61.53 +/- 4.22
kg. También se presentan datos demográficos de grupo control
(GC n=15) con edad promedio 16.4 +/- 0.51 años, estatura pro-
medio 168.7 +/- 6.41 cm y peso promedio 59.6 +/- 4.55 kg.

Figura 1: Datos demográfico grupo experimental y control. M y Ds.

Se realizó el Test de Bosco ejecutando los saltos de (SJ) y
(CMJ) y obteniendo los siguientes resultados: en el promedio
de salto en el pre test (SJ) 34.3 +/- 3.16, en el (GC) el promedio
de salto fue (SJ) 31.7 +/- 3.2 y en el (CMJ) 33.9 +/- 3.54. Se
realizó un programa de pliometrı́a de 8 semanas con 3 sesiones
de entrenamiento de 60 minutos, partiendo de los resultados del
pre test, en donde luego se realizó el postes con los mismos sal-
tos (SJ) y (CMJ) y obteniendo ası́ los siguientes resultados: (SJ)
38.1 +/- 4.15 y en el (CMJ) 35.6 +/- 2.99 del grupo (GE), mien-
tras que del grupo (GC) se dieron estos resultados: (SJ) 31.8 +/-
3.1 y en el (CMJ) 33.4 +/- 2.99.

Se realizó el test de pateo de balón desde el punto penal con
el software Adidas SNAPSHOT para mirar la velocidad y de
dicho proceso se lograron los siguientes resultados: en el pre
test se dio un promedio de 44.0 +/- 4.94 en el grupo (GE) y en
el grupo (GC) fue de 44.27 +/- 6.60. Luego se aplicó el poste y
en donde se obtuvieron estos resultados: en el grupo (GE) fue
49.6 +/- 4.19 mientras que en el grupo (GC) fue 41.1 +/- 8.3.

Figura 2: Datos de los saltos SJ y CMJ, velocidad del balón pretest y postest
(GE) y (GC).

4. Discusión

Taheri, E., Nikseresht, A., Khoshnam, E. (2014) propu-
sieron comprobar “los efectos de 8 semanas de entrenamiento
pliométrico y de resistencia en agilidad, velocidad y potencia
explosiva en jugadores de fútbol”. La muestra reunió a 30 juga-
dores masculinos de fútbol entre los 18 y 25 años. Los sujeros
fueron divididos aleatoriamente en grupo pliométricos (n = 15)

y resistencia (n = 15). Vale mencionar, que se hará referencia
únicamente a los ejercicios de pliometrı́a.

Taheri, et al. halló en la fuerza explosiva, potencia en test
pre entrenamiento un promedio de 39.66 +/- 6.11 y test post
entrenamiento de 48.33 +/- 6.45 para un dato estadı́stico de p
valor = 0.0001, estadı́sticamente significativos. Ahora bien, los
del presente estudio mostraron el valor promedio de SJ en gru-
po experimental pre-test 34.25 +/- 3.16 cm y post-test 38.07
+/- 4.15 cm, en CMJ, en el pre-test 35.2 +/- 3.50 y en el post-
test 35.6 +/- 2.99 cm. SJ en pre (p=0.8916; p¿0.05; W=0.9213)
son mayores a 0.05. Para CMJ, en pre-test (p=0.8643; p¿0.05;
W=0.9730) es mayor a 0.05; es decir, presenta distribución nor-
mal, y, el valor de p para post-test (p=0.0332; p¡0.05; W=0.8695)
es menor de 0.05, cifras que también presentan diferencias sig-
nificativas; lo que permite afirmar que los resultados de los dos
estudios coinciden en que 8 semanas de entrenamiento pliométri-
co aumenta significativamente el poder explosivo de las extre-
midades inferiores en los deportistas.

Thomas, K, francés, D, y Hayes, PR (2009) the effect of two
plyometric training techniques on muscular Powers and Agility
in youth soccer players. El objetivo fue comparar los efectos de
dos métodos de pliometrı́a sobre la potencia y la agilidad en los
jugadores de fútbol juvenil. Doce varones de la academia de un
club semiprofesional de fútbol (edad =17,3 ±6 0,4 años, estatu-
ra = 177,9± 6 5,1 cm, masa = 68,7 ±6 5,6Kg) fueron asignados
aleatoriamente a 6 semanas de salto de profundidad (DJ), reali-
zando entrenamiento de salto de contra movimiento (CMJ) dos
veces por semana.

El grupo CMJ realizó saltos desde un inicio en posición con
instrucciones para obtener la altura máxima de salto, después
del entrenamiento, ambos grupos experimentaron mejoras en la
altura de salto (p, 0.05), entre los grupos de tratamiento (p 0,05).
El estudio concluye que tanto DJ como CMJ pliométricos son
actividades de formación que ayudan a mejorar el poder y la
agilidad en los jugadores de fútbol juvenil.

Los del presente estudio mostraron el valor promedio de
SJ en grupo experimental pre-test 34.25 +/- 3.16 cm y pos-test
38.07 +/- 4.15 cm, en CM J en el pre test 35.2+/-3.50 cm y
en pos test 35.6+/-2.99 cm, SJ en pre-test (p=0.8916; p¿0.05;
W=0.9751) y post-test (p=0.20009; p¿0.05; W=0.9213) son
mayores a 0.05. CMJ en pre-test (p=0.8643; p¿0.05; W=0.9730)
es mayor a 0.05; es decir, presenta distribución normal, y, el va-
lor de p para post-test (p=0.0332; p¡0.05; W=0.8695) es menor
de 0.05. quienes también presentan diferencias significativas,
lo que permite afirmar que los resultados de los dos estudios
coinciden que dos sesiones por micro también causan cambios
significativos en la potencia de las extremidades inferiores apli-
cando el método pliométrico para la potencia muscular en fut-
bolistas.

Chaouachi M., Granacher U., Makhlouf I., Hammami R.,
Behm DG., Chaouachi, A. (2017) pretenden demostrar la inte-
gración entre el equilibrio y el entrenamiento pliométrico, pro-
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porcionando mejoras significativas en sprint, salto, agilidad y
otras medidas de desempeño en atletas jóvenes.

El objetivo del presente estudio fue investigar los efectos del
uso de una secuencia de pares alternos de ejercicios frente a un
bloque (serie) de todos los ejercicios de equilibrio seguidos por
un bloque de ejercicios pliométricos sobre componentes de la
aptitud fı́sica tales como fuerza muscular, potencia, velocidad,
agilidad y equilibrio. Veintiséis jugadores masculinos de fútbol
adolescente (13,9 ± 0,3 años) participaron en un programa de
entrenamiento de 8 semanas que alternó ejercicios de equilibrio
individual y pliométricos (eg, saltos, saltos, rebotes).

Las medidas previas y posteriores al entrenamiento inclu-
yeron proxis de fuerza, potencia, agilidad, sprint y balance co-
mo saltos de contra movimiento, fuerza isométrica de espal-
da y rodilla de extensión, salto largo de pie, sprints de 10 y
30 m, agilidad, cigüeña derecha y ensayos de balanza. Ambos
grupos mostraron mejoras significativas, generalmente de gran
magnitud (tamaño del efecto), concluyendo que un programa
pliométrico, combinado con las otras agilidades, si da resulta-
dos significativos.

El presente estudio mostró el valor promedio de SJ en gru-
po experimental pre-test 34.25 +/- 3.16 cm y pos-test 38.07 +/-
4.15 cm y CM J en el pre test 35.2+/-3.50 cm y en pos test
35.6+/-2.99 cm. SJ en pre (p=0.8916; p¿0.05; W=0.9751) y
post-test (p=0.20009; p¿0.05; W=0.9213) son mayores a 0.05
CMJ en pre-test (p=0.8643; p¿0.05; W=0.9730) es mayor a
0.05; es decir, presenta distribución normal, y, el valor de p para
post-test (p=0.0332; p¡0.05; W=0.8695) quienes también pre-
sentan diferencias significativas; lo que permite afirmar que los
resultados de los dos estudios coinciden en que 8 semanas de
entrenamiento pliométrico aumenta significativamente el poder
explosivo de las extremidades inferiores en los deportistas.

En Colombia, Zuluaga, F. (2009) realizó un trabajo de fuer-
za explosiva en la ciudad de Ibagué con juveniles, en donde
se observan resultados diferentes y poco significativos, hay que
mencionar que el autor no tuvo en cuenta un programa de en-
trenamiento pliométrico. Se basó sólo en el manejo de saltos
verticales sin tener un método cientı́fico para obtener buenos
resultados como el test de Bosco para tener un punto de partida
y planificar un buen método de entrenamiento.

Desde el marco conceptual las definiciones desarrolladas de
la investigación son similares, a excepción de la variable velo-
cidad del balón, la cual es fundamental en mi investigación para
determinar si un programa de pliometrı́a en los miembros infe-
riores sirven para mejorar la velocidad del balón desde el punto
de los 11 metros (punto penal).

De acuerdo con los resultados obtenidos en las investigacio-
nes nombradas y discutidas anteriormente, y con la realizada en
esta investigación, se deduce que el método de pliometrı́a ajus-
tada en (Verjaususky, 1962) mejora significativamente la fuerza
explosiva con la similitud que arrojaron las investigaciones; pe-

ro que en estas pesquisas se observó que la variable velocidad
del balón, al igual que los saltos, también mejoran.

Analizando las investigaciones Taheri, E., Nikseresht, A.,
Khoshnam, E. (2014) quienes se propusieron comprobar “los
efectos de 8 semanas de entrenamiento pliométrico y de resis-
tencia en agilidad, velocidad y potencia explosiva en jugadores
de fútbol, y comparándola con la investigación realizada se ob-
tuvieron mayor alcance significativos en SJ y CMJ.

En la investigación Thomas, K, francés, D, y Hayes, PR
(2009) the effect of two plyometric training techniques on mus-
cular Powers and Agility in youth soccer players, en contraste
con el estudio realizado, en donde se compara el CMJ y el DJ y
sus similitudes son de saltos, donde un grupo trabaja el CMJ y
el otro grupo DJ en su semana de entrenamiento y los resulta-
dos arrojaron mejoramiento de la fuerza explosiva.

Chaouachi M., Granacher U., Makhlouf I., Hammami R.,
Behm DG., Chaouachi A (2017) en”. Within Session Sequence
of Balance and Plyometric Exercises Does Not Affect Training
Adaptations with Youth Soccer Athletes”, comparándolo con la
presente investigación se pudo deducir que se obtuvieron resul-
tados significativos en la fuerza explosiva.

Basado en los análisis anteriores, se puede deducir que un
programa de pliometrı́a mejora la fuerza explosiva. El aporte
investigativo de este trabajo es el de un programa pliométrico
de 8 semanas utilizando los saltos SJ y CMJ como medio para
el mejoramiento de la fuerza explosiva; y además, se comparó
si ésta al ser elevada mejora la velocidad aplicada al balón de
futbol pateado desde el punto penal.

5. Conclusiones

Se comprueba la hipótesis alterna. Donde se demuestra que
el programa de pliometrı́a de 8 semanas genera cambios sig-
nificativos en la velocidad del balón pateado, en jugadores de
futbol sub 17 de Patriotas Boyacá.

El programa de pliometrı́a de 8 semanas causó efectos sig-
nificativos sobre la media de los saltos SJ y CMJ del grupo
experimental, en el grupo control no se evidenciaron cambios;
ellos, jugadores de futbol sub 17 de Patriotas Boyacá.

El programa de pliometrı́a de 8 semanas causó efectos sig-
nificativos (T de Student) en el balón pateado, éste obtuvo una
velocidad de 44km/hora+/-4.94km/hora post programa en el
grupo experimental; en el grupo control no se evidenciaron cam-
bios.

English Summary

Effects of an explosive strength program on the speed of
the balanced ball, in soccer players category sub 17 of the
Patriotas Boyacá club.
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Abstract
Objective. To evaluate the effects of an explosive force pro-

gram, on the speed of the ball kicked from the penal point
in players sub-17 of the soccer equipment Patriotas Boyacá.
Methodology. quasi-experimental quantitative approach research
type explanatory longitudinal section. Sample thirty players groups
experimental (GE n = 15) and control (GC n=15). Results.
We performed the Bosco test by performing the (SJ) and CMJ
jumps. The average results were jump SJ 34.3 ± 3.16 CMJ
35.2 ± 3.50 from (GE), and in the (GC) the average results in
the jump SJ 31.7 ± 3.2 in the CMJ 33.9 ±3.54. and the speed
test of the ball kicked from the penalty point with the Adidas
SNAPSHOT software obtained the following results: 44.0 ±
4.94 (GE) and 42.27 + / 6.60 (GC) km / h. after the pre-test,
an 8-week plyometry program was performed with 3 60-minute
training sessions based on the results obtained; SJ 38.1±4.15 in
the CMJ 35.6 ± 2.99 of the (GE) and the (GC), these are the
results SJ 31.8 ±3.1 in the CMJ 33.4 ± 2.99. The ball kick test
from the penal point of the group (GE) 49.6 ± 4.19 and in (GC)
41.1 ± 8.3 km / h. Conclusion. The 8-week plyometry program
generates significant changes in the experimental group with
respect to the power of the kicked ball speed from 11 m. Pe-
nalty spot on the soccer field.

Keywords. Explosive strength, Speed, Training, Plyometrics.
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