
1 

 

Efecto de un Programa de Saltos Múltiples sobre el desarrollo de La Fuerza Explosiva y 

Velocidad Acíclica Máxima en el Tren Inferior de los Futbolistas de La Categoría Juvenil del 

Club Alianza de Restrepo, durante el año 2021 

 

 

 

 

 

 

 

Juan Sebastian Giraldo Rivera y Hernán Darío Herrera Reyes  

 

 

 

 

 

 

 

Unidad Central del Valle del Cauca  

Facultad Ciencias de la Educación  

Programa Licenciatura Educación Básica con Énfasis en Educación Física Recreación y Deporte 

Tuluá- Colombia  

2021 



2 

 

Efecto de un Programa de Saltos Múltiples sobre el desarrollo de La Fuerza Explosiva y 

Velocidad Acíclica Máxima en el Tren Inferior de los Futbolistas de La Categoría Juvenil del 

Club Alianza de Restrepo, durante el año 2021 

 

 

 

Juan Sebastian Giraldo Rivera y Hernán Darío Herrera Reyes  

 

 

Proyecto grado para optar al título de Licenciado en Educación Básica, con Énfasis en Educación 

Física, Recreación y Deporte. 

 

Asesor  

Mg. Julián David Ortíz López 

 

 

Línea de Investigación: Educación Física, Recreación y Deporte  

 

 

Unidad Central del Valle del Cauca  

Facultad Ciencias de la Educación  

Programa Licenciatura Educación Básica con Énfasis en Educación Física Recreación y Deporte 

Tuluá- Colombia  

2021 



3 

 

Agradecimientos 

 

A Dios. 

Por habernos permitido llegar hasta este punto y habernos concedido salud para lograr 

nuestros objetivos, además de su infinita bondad y amor. 

 

 

A nuestros familiares. 

A nuestras madres, padres quienes con su paciencia y amor lograron apoyarnos de 

manera incondicional para lograr este proyecto de vida, a nivel académico y profesional, sin 

duda alguna nuestro motor  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

Tabla de contenido 

Resumen .......................................................................................................................................... 9 

Abstract ......................................................................................................................................... 10 

Introducción .................................................................................................................................. 11 

1. Saltos múltiples sobre la fuerza explosiva y la velocidad acíclica máxima ............................. 20 

    1.1 Generalidades del deporte ................................................................................................... 20 

         1.1.1 Futbol base y categorías que lo conforman ................................................................ 20 

         1.1.2 Características de la categoría juvenil ....................................................................... 21 

             1.1.2.1 Aspectos corporales y motrices en juveniles. ...................................................... 22 

             1.1.2.2 Aspectos afectivos y actitudinal. .......................................................................... 23 

         1.1.3 Capacidades condicionales y exigencias metabólicas en el futbol 

juvenil…………………………………………………………………………………………….………………....24 

    1.2 Fundamentos pliométricos .................................................................................................. 25 

         1.2.1 Tipos de pliometría ..................................................................................................... 25 

         1.2.2 Aspectos mecánicos y fisiológicos .............................................................................. 26 

         1.2.3 Aspectos metodológicos .............................................................................................. 27 

         1.2.4 Pliometría y su relación con la fuerza explosiva ........................................................ 29 

         1.2.5 Pliometría y su relación con la velocidad máxima acíclica ....................................... 29 

    1.3 Generalidades del tren inferior ............................................................................................ 30 

         1.3.1 Importancia del sistema de palancas en acciones pliométricas ................................. 31 

2. Metodología .............................................................................................................................. 32 

    2.1 Hipótesis……………………………………………………………………………………………………………….32 

         2.1.1 Hipótesis de investigación .......................................................................................... 32 



5 

 

         2.1.2 Hipótesis nula……………………………………………………………………………………….32 

    2.2 Enfoque, alcance y corte ..................................................................................................... 32 

    2.3 Diseño……………………………………………………………………………………………………….33 

    2.4 Población y muestra ............................................................................................................ 33 

    2.5 Variables……………………………………………………………………………………………………33 

         2.5.1 Variable dependiente .................................................................................................. 33 

         2.5.2 Variable independiente ............................................................................................... 33 

    2.6 Criterios de inclusión y exclusión ....................................................................................... 34 

         2.6.1 Criterios de inclusión .................................................................................................. 34 

         2.6.2 Criterios de exclusión ................................................................................................. 34 

    2.7 Proceso e instrumentos de evaluación ................................................................................ 34 

    2.8 Programa de entrenamiento pliométrico ............................................................................. 37 

3. Resultados……………………………………………………………………………………………………..………...….38 

4. Análisis y Discusión .................................................................................................................. 43 

5. Conclusiones ............................................................................................................................. 47 

6. Recomendaciones ...................................................................................................................... 48 

Referencias .................................................................................................................................... 49 

Anexos .......................................................................................................................................... 53 

 

 

 

 

 



6 

 

Lista de tablas 

Tabla 1 Relaciones acoplamiento y la perdida de energía elástica (%) ........................................ 27 

Tabla 2 Variables antropométricas descriptivas ........................................................................... 38 

Tabla 3 Descriptivos variables objeto de estudio ......................................................................... 38 

Tabla 4 Estadísticos descriptivos prueba de agilidad ................................................................... 39 

Tabla 5 Prueba de normalidad Shapiro-Wilk ................................................................................ 39 

Tabla 6 Prueba de homogeneidad de varianzas ............................................................................ 40 

Tabla 7 Prueba de muestras emparejadas ..................................................................................... 40 

Tabla 8 Prueba de muestras independientes ................................................................................. 41 

Tabla 9 Valores de referencia para salto vertical sin impulso para personas entre 14 y 19 años . 53 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 

 

Lista de figuras 

Figura 1 Programa de entrenamiento pliométrico ....................................................................... 37 

Figura 2 Comparación grupos pre y pos test ................................................................................ 42 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

file:///C:/Users/ASUS/Downloads/tesis%20final%20correcion%20final.docx%23_Toc75190917


8 

 

Lista de anexos 

Anexo A. Diagnóstico inicial ........................................................................................... 53 

Anexo B. Test Illinois ....................................................................................................... 54 

Anexo C. Test de Abalakov ............................................................................................... 55 

Anexo D. Test de Sargent ................................................................................................. 56 

Anexo E. Saltos múltiples ................................................................................................. 57 

Anexo F. Sesión de entrenamiento 1 y 2........................................................................... 58 

Anexo G. Sesión de entrenamiento 3 y 4 .......................................................................... 59 

 

  



9 

 

Resumen 

Esta investigación tiene como finalidad determinar los efectos de un programa de saltos múltiples 

sobre la fuerza explosiva y la velocidad acíclica máxima en el tren inferior de un grupo de 

futbolistas de la categoría juvenil del municipio de Restrepo, por lo cual se implementó un 

programa pliométrico de nueve semanas con una frecuencia de dos sesiones semanales, en el cual 

se dividieron los participantes en dos grupos de  seis integrantes de manera aleatoria, un grupo 

control y un grupo experimental; en el programa se tuvo en cuenta una progresión de baja, 

moderada y alta complejidad en los saltos, donde se implementaron  saltos en el mismo lugar, 

ejercicios con vallas y cajas, saltos sin carrera; antes y después de la intervención se evaluaron las 

variables por medio del test de Sargent, el test de Abalakov y el test de Illinois; en los resultados 

mostrados por la prueba t-student para muestras relacionadas se evidencia que el grupo control no 

arrojó cambios, mientras el grupo experimental obtuvo una p< .05 en las variables de estudio, 

demostrando mejoras entre el pre y post test, pero al realizar la prueba de muestras relacionadas 

se evidencia que p>.05 no existen cambios significativos cuando se relacionan las variables de 

estudio entre los grupos, por lo cual se valida la hipótesis nula de investigación; de esta manera, 

teniendo en cuenta los resultados se concluye que el programa pliométrico genera efectos positivos 

en el salto y la agilidad; por ende, se recomienda ampliar el número de semanas de entrenamiento, 

para obtener mejoras significativas en la fuerza explosiva y la velocidad acíclica máxima en el tren 

inferior de los jugadores. 

 

Palabras clave: Pliometría, fuerza explosiva, velocidad acíclica máxima, entrenamiento. 
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Abstract 

The purpose of this research is to determine the effects of a multiple jump program on explosive 

force and maximum acyclic speed in the lower body of a group of soccer players in the youth 

category of the municipality of Restrepo, for which a plyometric program was implemented. nine 

weeks with a frequency of two weekly sessions, in which the participants were randomly divided 

into two groups of six members, a control group and an experimental group; The program took 

into account a progression of low, moderate and high complexity in the jumps, where jumps were 

implemented in the same place, exercises with hurdles and boxes, jumps without running; Before 

and after the intervention, the variables were evaluated using the Sargent test, the Abalakov test 

and the Illinois test; The results shown by the t-student test for related samples show that the 

control group did not show changes, while the experimental group obtained a p <.05 in the study 

variables, demonstrating improvements between the pre and post test, but when performing The 

test of related samples shows that p> .05 there are no significant changes when the study variables 

are related between the groups, thus validating the null research hypothesis; Therefore, taking into 

account the results, it is concluded that the plyometric program generates positive effects on 

jumping and agility; therefore, it is recommended to extend the number of training weeks, to obtain 

a significant improvement in explosive strength and maximum acyclic speed in the lower body of 

the players. 

Keywords: Plyometry, explosive strength, maximum acyclic speed, training. 

 

 



11 

 

Introducción 

Este proyecto de exploración se enmarca en la línea de investigación Educación Física, 

Recreación y Deporte, en el cual es llevado a cabo un estudio con jóvenes de la categoría juvenil 

del Club Alianza de Restrepo, pertenecientes al municipio de Restrepo Valle del Cauca, donde se 

realizó la aplicación de un programa de entrenamiento de saltos múltiples sobre el desarrollo de la 

fuerza explosiva (FE) y la velocidad máxima acíclica (VMA) del tren inferior de los jóvenes 

deportistas. 

La razón de la investigación, radica en el bajo rendimiento que se observó en los deportistas 

en algunas acciones técnico-tácticas evidenciadas en los entrenamientos y encuentros deportivos, 

de allí se llega a la realización de un diagnóstico realizado en el municipio de Restrepo Valle, en 

el cual se valoró los niveles de salto a través del test de Sargent y así estimar la potencia en el tren 

inferior, así mismo, se realizó el test de Illinois para valorar su velocidad máxima acíclica. En los 

resultados de estos primeros test se evidenciaron niveles bajos en estas capacidades condicionales, 

en lo cual se puede observar en la tabla evaluativa. Para Chu (2006), este tipo de entrenamiento 

está diseñado para que un deportista pueda mejorar su salto, cambio de dirección además de 

mejorar la velocidad de una manera general. Teniendo en cuenta lo anterior, se propuso la 

realización de un programa de entrenamiento de saltos múltiples para mejorar las capacidades de 

FE y VMA, donde se realizó un programa de nueve semanas de intervención, con dos sesiones de 

entrenamiento semanales. 

Con respecto a lo anterior, se elaboró el planteamiento del problema en el equipo Alianza 

de Restrepo, se realizó un seguimiento de manera visual en sus jugadores, durante los 

entrenamientos y algunos partidos competitivos, consiguiendo observar un bajo desempeño en la 

potencia de salto en distintas acciones como, por ejemplo; rechazar el balón, saltos para cabecear 
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al arco, entre otros, así mismo, poca velocidad en acciones explosivas, como la intercepción a un 

contrario para efectos de recuperación de pelota, y en los cambios de dirección. Para el caso en 

cuestión, con este trabajo de grado se busca maximizar los esfuerzos del deportista y así mismo 

potenciar su rendimiento deportivo, resaltando algunos aspectos específicos que se presentan en 

el transcurso del juego como lo es los cambios de dirección y los saltos en acciones de pelota quieta 

que se evidencia de manera frecuente en un partido de fútbol.  Para ello se quiere comprobar y 

mostrar los efectos que pueden ser obtenidos en las capacidades de FE y VMA a través de un 

programa de saltos múltiples en los futbolistas de la categoría juvenil del Club Alianza del 

municipio de Restrepo. Por lo cual, se realizó un programa de entrenamiento con ejercicios 

pliométricos que son definidos como los principales estimuladores del músculo para una mejora 

de la capacidad de fuerza máxima en un periodo de tiempo corto, siendo esta capacidad conocida 

normalmente como potencia (Chu, 2006). 

A partir de la problemática anteriormente expuesta surge la siguiente pregunta de 

investigación ¿Cuál es el efecto de un programa de saltos múltiples sobre el desarrollo de la fuerza 

explosiva y velocidad máxima acíclica en el tren inferior de los futbolistas de la categoría juvenil 

del Club Alianza de Restrepo, durante el año 2021? 

Posteriormente, se lleva a cabo una intervención en los jóvenes del Club Alianza del 

municipio de Restrepo, Valle del Cauca, por lo cual se quiso potenciar el rendimiento deportivo 

de los jugadores y se alcance un beneficio físico deportivo que favorezca a la comunidad 

(Restrepeña), además se contribuya a la sociedad con conocimientos específicos en el área de la  

preparación física en el futbol, a través de programas de entrenamientos modernos que complazcan 

y cumplan con las necesidades y objetivos de cada deportista para obtener como finalidad una 

mayor productividad futbolística, así mismo, se llegue a  una  competencia en buenas condiciones 
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físicas y puedan marcar la diferencia en cada una de ellas. Cometti (2002), explica que se deben 

determinar los esfuerzos que realiza el jugador dentro del terreno de juego, para así mismo 

fundamentar los métodos de entrenamiento en función del rendimiento para dicho deporte. Para 

ello es de suma importancia buscar diferentes alternativas de solución acerca del entrenamiento 

específico, permitiendo evaluar fortalezas y debilidades en la búsqueda de optimizar los procesos 

abordados. Sin duda alguna, se conoce que el entrenamiento de fuerza favorece las acciones y 

movimientos específicos de la disciplina deportiva. Existen ciertas capacidades implicadas en 

acciones del juego como el saltar para cabecear la pelota, el esprintar a gran velocidad, el 

interceptar un rival de manera rápida, en este orden de ideas, se alude particularmente a dos 

capacidades condicionales que se ven implicadas en estos gestos habituales en el fútbol, tales como 

la FE y VMA, el desarrollo de estas puede garantizar un mejor desempeño físico-deportivo dentro 

del campo de juego, por ende, la aplicación de un programa de entrenamiento específico enfocado 

en  mejorar estas capacidades condicionales seria lo adecuado en este grupo de deportistas.  

Teniendo en cuenta lo anterior se busca desarrollar y potenciar las capacidades específicas 

mencionadas, donde se debe establecer las cargas de entrenamiento de forma adecuada y 

progresiva a través de metodologías actuales que contribuyan al fortalecimiento futbolístico 

deportivo. 

Por otro lado, para Verkhoshansky (1987), la preparación física del organismo del 

deportista debe obtener una intensificación motriz controlada con el fin de incrementar las 

capacidades funcionales necesarias para el deporte específico. Por lo tanto, el objetivo general de 

esta investigación será determinar el efecto de un programa de saltos múltiples sobre la (FE) y 

(VMA) en el tren inferior de los futbolistas. 
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Por consiguiente, en esta investigación se determinó el efecto de un programa pliométrico 

mediante los saltos múltiples para desarrollar la FE y VMA en el tren inferior de los futbolistas de 

la categoría juvenil del Club Alianza de Restrepo, de tal forma como objetivos específicos se tiene 

el identificar los niveles iniciales de FE y VMA en los futbolistas del Club Alianza del municipio 

de Restrepo, para luego diseñar y aplicar un programa de saltos múltiples para el desarrollo de la 

FE y VMA; identificando los niveles finales de FE y VMA obtenidos con la aplicación del 

programa; y finalmente, comparar los resultados inicial y final, tanto del grupo control como del 

grupo experimental.  

De otra parte, se indagaron los antecedentes que sustentan y dan base a esta investigación, 

entre los cuales se tiene el trabajo desarrollado por Alfaro et al. (2018), quienes realizaron una 

investigación experimental sobre los efectos del entrenamiento pliométrico en la fuerza explosiva 

(FE) en deportes colectivos: un meta análisis, donde el resultado final, en los cuales incluye 31 

estudios, y bajo un modelo de efectos aleatorios, se evidenció que el entrenamiento pliométrico es 

efectivo para mejorar la fuerza explosiva en deportes de conjunto, los resultados instruyen que 

para obtener efectos positivos en la FE, en estos deportes no se deben combinar con otro tipo de 

ejercicio durante al menos 10 semanas. Para concluir los resultados de este estudio, los autores 

recomiendan realizar un entrenamiento pliométrico de forma aislada, con una duración de nueve 

semanas, tres sesiones por semana, ejecutando de 20 a 32 repeticiones por ejercicio de entre cuatro 

a seis series y cuatro minutos de descaso entre series, la sesión debería durar 30 minutos, además 

se deben realizar de tres a seis ejercicios por sesión, iniciando con 50 saltos de calentamiento y 

para finalizar con 150 saltos.  

La investigación llevada a cabo por López et al. (2019), tuvo como objetivo describir el 

efecto de un programa de entrenamiento pliométrico sobre la potencia del tren inferior en atletas; 
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la investigación se realizó en 16 atletas de alto rendimiento, valorándose los niveles de potencia 

por medio del protocolo de Bosco utilizando los saltos Abalakov (ABK), contra-movimiento 

(CMJ) y Squat Jump (SJ) apoyándose en la plataforma Axon Jump 4.0. La intervención duró ocho 

semanas con tres sesiones semanales, los resultados de esta investigación muestran que un 

entrenamiento pliométrico produce cambios en la potencia evidenciados en los saltos y altura 

alcanzada. 

Así mismo, se halló el estudio realizado por Reina et al. (2019), el cual tuvo como objetivo 

analizar el efecto del entrenamiento pliométrico sobre la fuerza explosiva en miembros inferiores 

en guardametas de futbol en la categoría infantil, donde participaron 12 de niños entre 10 a 12 años 

de edad. Utilizaron los test de salto Squat Jump, Salto Countermovement Jump, salto Abalakov. Se 

realizó un programa de entrenamiento pliométrico de 10 semanas, tres días por semana, donde se 

realizaban gestos específicos del guardameta combinados con ejercicios pliométricos. Se 

evidenció que el entrenamiento pliométrico combinado con ejercicios técnicos específicos, 

contribuye a la mejora de la fuerza explosiva. 

En el siguiente estudio de Bustos (2019), investigó acerca de los efectos de un programa 

de entrenamiento de fuerza excéntrica y pliométrica sobre la potencia, la velocidad y el Índice 

elástico de extremidades inferiores en los deportistas seleccionados. Los participantes fueron 45 

hombres y mujeres practicantes de deportes como atletismo, karate, voleibol y baloncesto, donde 

las variables de medición fueron: la velocidad lineal en 30 metros planos, la potencia calculada 

con el test Squat Jump y Countermovement Jump e Índice Elástico. En esta investigación se 

implementó un programa de entrenamiento de fuerza durante seis semanas con dos sesiones 

semanales, donde se utilizó un dispositivo inercial con sobrecarga excéntrica con la aplicación de 

81 ejercicios pliométricos. Los resultados que proporcionan esta investigación evidencian que el 
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programa de entrenamiento excéntrico y pliométrico genera un estímulo efectivo en la mejora 

sobre las variables evaluadas en las disciplinas deportivas. 

Asi mismo Hernández y García (2015). tuvo como objetivo comprobar los efectos de un 

entrenamiento específico sobre la potencia de salto en jóvenes futbolistas, los participantes fueron 

40 jugadores juveniles, de los cuales se formaron dos grupos de control y experimental, los 

ejercicios realizados fueron carga de fuerza, media sentadilla, salto cargado y saltos continuos 

sobre bancos de 40 y 50 cm. Las variables evaluadas fueron Salto CMJa y salto cargado (SC), la 

duración de la intervención fue de ocho semanas, cuatro sesiones de entrenamiento por semana, 

dividido en dos sesiones de entrenamiento asociado y dos más de trabajo exclusivo de fútbol, los 

resultados al final del estudio demostraron que el grupo experimental mostró mejoras de manera 

significativa en CMJa y SC, mientras que en el grupo de control no se observaron cambios en 

ninguna variable, como conclusión se puede decir que un entrenamiento específico de potencia 

asociado al entrenamiento habitual de futbol en jugadores juveniles mejora de manera significativa  

la potencia de salto con y sin carga. 

Por otra parte, Haro y Cerón  (2019), determinaron la incidencia del método pliométrico a 

corto plazo en la velocidad y potencia en un grupo de (18) mujeres futbolistas de la categoría 

senior, durante 8 semanas, donde los test utilizados en esta investigación fueron, el Jump Test, test 

de cálculo de la altura óptima de caída y 40 metros lanzados para obtener las variables de medición. 

El proceso de intervención se realizó en dos etapas, una de microciclos de adaptación inicial de 

tres semanas y la segunda de cinco semanas de intervención pliométrica. Como resultado se 

evidenció en el post test una mejora significativa en las tres fases de pruebas, en consecuencia, se 

determinó que el entrenamiento pliométrico es efectivo para potenciar los indicadores de 

rendimiento deportivos ya mencionados en el sexo femenino.  
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Posteriormente, Garavito y García (2019), establecieron los efectos del método de 

entrenamiento pliométrico con el fin de fortalecer el desarrollo de la potencia de tren inferior en 

capacidades como la velocidad, la agilidad y la fuerza reactiva en jugadoras de fútbol de la 

categoría 2000- 2002 utilizando el Índice de Fuerza Reactiva. Las participantes fueron 12 

jugadoras de nivel de profundización. Para tomar las muestras se utilizó el test de 20m lanzados, 

test de agilidad de Balsom, potencia (Counter Movement Jump Arm Swim) de tren inferior. La 

intervención tuvo una duración de seis semanas y tres sesiones por semana dividas en dos sesiones 

pliométricas y una de entrenamiento de futbol. Los entrenamientos se basaron en saltos con caída, 

multisaltos y sesiones de entrenamiento de futbol, donde se observó una mejora en el post test de 

la prueba de Drop Jump, de igual modo se observó que mejoraron sus niveles de potencia en la 

prueba (CMJas). Concluyeron que el método pliométrico mejora significativamente el desarrollo 

de la fuerza reactiva y se manifiesta proporcionalmente en el desarrollo de la agilidad componente 

importante para mejorar la técnica de las deportistas. 

Sin embargo, Ferrete (2015), pretendió examinar y analizar el efecto producido por 

diferentes tratamientos de entrenamiento de fuerza en jóvenes jugadores de fútbol en diferentes 

etapas de formación, con 24 jugadores prepúberes donde se combinaron trabajos de campo con 

trabajos de fuerza, se dividieron en dos grupos uno de control© y otro experimental(S),así el grupo 

(s) realizaba el trabajo de fuerza antes del entrenamiento de futbol,  los test implementados para 

sacar las variables fueron de velocidad lineal en 15 m, salto vertical con contra movimiento, Yo-

Yo test de resistencia intermitente y flexibilidad Sit & Reach, después de 26 semanas de 

entrenamiento al realizar el post-test se evidenciaron variables significativas en el grupo(s) donde 

los resultados obtenidos en (CMJ), (Yo-YoRI) y flexibilidad se encontraron con mejoras positivas 

en las variables. En conclusión, se pude decir que una metodología combinada produce mayores 
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ganancias en las diferentes variables a entrenar que una propuesta de método de entrenamiento 

único. 

De la misma forma, Rajic (2012), determinó las características básicas, específicas y 

espéciales  de la fuerza muscular explosiva realizadas en condiciones isométricas de extensores de 

espalda, de piernas y tobillos de las jugadoras de voleibol, donde participaron 40 mujeres que 

fueron divididas en tres grupos; uno sometido a entrenamiento específico con objetivo desarrollar 

fuerza explosiva, otro grupo con entrenamiento clásico sin impacto de fuerza explosiva  y el último 

grupo llamado control de 20 mujeres sanas no entrenadas con buena condición física. Se realizó 

una intervención de seis semanas, para obtener las variables se utilizaron tres test: peso muerto 

para evaluar los extensores de la espalda, extensión de pierna en posición de pie para evaluar 

músculos extensores, y test Extensión de tobillo en posición sentada para medir los músculos 

extensores de los tobillos. El entrenamiento pliométrico combinado con ejercicios específicos 

isométricos del voleibol produce mejores resultados en parámetros básicos, específicos y 

especiales de fuerza realizada en los grupos musculares observados en condiciones isométricas. 

Por su parte, la investigación llevada a cabo por Bedoya (2009), tuvo como objetivo 

identificar los efectos de un plan de entrenamiento pliométrico en saltos en vallas de 50 y 60cm y 

fuerza máxima pirámide descendente en los miembros inferiores de los futbolistas juveniles del 

centro de formación Deportiva la Nororiental, donde participaron 10 jugadores con edades de 15 

y 18 años. Los test utilizados fueron test de fuerza 1RM, squat Jump, Abalakov para obtener las 

variables de la potencia, los entrenamientos fueron en saltos en valla con un total de 1180 saltos, 

combinados con ejercicios de fuerza máxima. La duración total del plan de entrenamiento fue de 

13 semanas en la que se efectuaron 34 sesiones de entrenamiento, 23 sesiones de entrenamiento 

pliometría y 11 de fuerza máxima, en consecuencia, como resultado en el post-test se evidencio 

que luego del plan de entrenamiento combinado de fuerza y pliometría, el grupo mejoró en sus 
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niveles de fuerza máxima, a su vez, en el post-test de potencia se observó un aumento de 5.1 a 5.5 

en el squat jump. 
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1. Saltos Múltiples Sobre la Fuerza Explosiva y la Velocidad Acíclica Máxima 

1.1 Generalidades del Deporte  

En primer lugar, el fútbol es uno de los deportes más populares del mundo, jugado por 

hombres, mujeres, niños (Stolen et al., 2005), esto hace que sea un deporte que se diferencia y 

tenga una mayor relevancia entre los demás. Así mismo, los deportes colectivos brindan espacios 

educativos, recreativos y físicos logrando incentivar la familiarización con actividad deportiva. 

Bautista (2010), menciona algunas particularidades del deporte, como lo son las situaciones 

motrices que se presentan en acciones del partido, la reglamentación que se debe cumplir en el 

trascurso del juego , la competición y la institucionalización del club, donde en cada una de ellas 

se ven reflejadas específicamente componentes a nivel motriz, una participación activa voluntaria 

de cada persona a través del juego y un avance progresivo en búsqueda de su alto rendimiento 

deportivo.  En este caso según Bangsbo (2002), en el fútbol los jugadores necesitan cambiar de 

dirección con rapidez, la velocidad se debe de entrenar a situaciones similares a las del juego para 

que el jugador logre percibir, valorar y decidir rápidamente sus movimientos específicos para 

incrementar la intensidad del juego y conseguir una finalización optima en el campo de juego.  

1.1.1 Futbol Base y Categorías que lo Conforman 

Si bien es cierto, en el fútbol base se conforman diferentes categorías, donde se deben de 

priorizar algunas capacidades físicas básicas y se tiene en cuenta las diferentes metodologías de 

enseñanza de acuerdo a las distintas edades en los niños, jóvenes y adolescentes, para ello se debe 

desarrollar un proceso sistemático coherente y estructurado por edades ajustándose a su evolución 

mental y biológica del infante, desarrollando contenidos de aprendizajes  integrales donde puedan 

interiorizar mejor el conocimiento futbolístico.  Es por ello que Wein (2004), resalta que las 



21 

 

categorías formativas deben cumplir con algunos contenidos específicos acorde a su edad, 

fundamentando de manera progresiva las capacidades motrices básicas en cada una de ellas. Por 

lo cual las divide en pre-benjamín sub 8, benjamín sub 10, alevín sub 12, infantil sub 14 y cadete 

sub 16.  

Por otra parte, los niños en sus primeras etapas de vida deportiva se van familiarizando y 

fundamentando en aspectos básicos que influyen en el desarrollo de las capacidades básicas 

motrices, es por ello que Yañez et al. (2015), afirman que el niño no es un adulto en miniatura, 

donde se debe respetar su edad y sus cualidades específicas en el aspecto motriz, cognitivo y 

afectivo y por supuesto recordar que siempre se aprenderá con facilidad lo que esté relacionado a 

partir del juego y con lo que más le gusta hacer que es practicar su deporte favorito.  

Sin duda alguna en el desarrollo deportivo infantil hay una relación específica entre la edad 

madurativa y la capacidad de adquisición de movimientos globales, con aprendizajes elementales 

a nivel técnico-táctico potencializando las competencias motoras que incurren de gran manera en 

el aprendizaje, progreso y mejora continua a nivel deportivo. Cabe destacar que en el proceso de 

formación en el fútbol base se debe de proporcionar al niño todas las herramientas educativas y 

fundamentarlos a nivel técnico, táctico, físico, cognitivo y socio-afectivo, para que ellos pueden 

obtener experiencias significativas y logren a futuro un mejor desarrollo integral.  

1.1.2 Características de la Categoría Juvenil 

Para empezar, el periodo de formación en la categoría juvenil es donde se crean las 

condiciones necesarias para el alto rendimiento futbolístico en enseñanzas múltiples y variadas 

para generar al joven aprendizajes significativos. Para Bruggeman (2004), en el entrenamiento en 

estas categorías se deben sentar bases fundamentadas en la parte cognitiva, motora, psíquica y 

social de forma muy variada y profundo para maximizar los rendimientos duraderos obtenibles 
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posteriormente. Por consiguiente, estas categorías juveniles se diferencian de las otras por obtener 

preparaciones específicas en las capacidades condicionales y coordinativas. Para Bruggeman 

(2004) en esta etapa, se da prioridad a la mejora y profundización de las habilidades técnicas y 

tácticas, y al desarrollo de formatos de juego más complejos. 

Por otra parte, Pacheco (2004), asigna un nombre a esta categoría juvenil llamada 

Especialización Deportiva, con el objetivo de desarrollar las capacidades motoras sobre el 

rendimiento deportivo, en su propuesta incorpora como novedad las fases de desarrollo asignadas 

a cada periodo de adolescencia, progresión de la maduración y crecimiento corporal. Así mismo, 

Sarasa (2016) dice que en la categoría juvenil se debe de conseguir al máximo la efectividad a 

nivel individual como colectivo, potenciando las acciones principales del jugador durante la 

competencia y eliminando los contenidos que no satisfacen las necesidades específicas acorde a 

su edad.  

En síntesis, en la categoría juvenil se debe implementar un plan de entrenamiento especial 

acorde a las necesidades de los deportistas, incluyendo habilidades básicas a nivel físico, técnico 

y táctico, social, emocional y cognitivo para formar una base futbolística integral. Contribuir a la 

mejora continua de los deportistas. 

1.1.2.1 Aspectos Corporales y Motrices en Juveniles. 

No cabe duda de que el entrenamiento deportivo ayuda al crecimiento corporal y a la 

formación de las capacidades motrices en los jóvenes deportistas. Es por ello que, Benedek (2001), 

afirma que en edades tempranas los infantes deben de acumular en su repertorio múltiples 

experiencias motrices para que luego en su etapa juvenil logren desenvolverse con mucha más 

facilidad en acciones técnicas, así mismo su enseñanza se debe orientar desde lo más fácil hacia lo 

más difícil considerando el grado de dificultad al momento de realizar las tareas motrices. Benedek 
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(2001), clasifica por edades las formas de fundamentar la enseñanza de algunas capacidades 

motrices, donde prioriza el gesto técnico de los movimientos e involucra al entrenador a saber el 

¿qué? ¿Por qué? y el ¿para qué? de las cosas, para así mismo, lograr aprendizajes significativos 

con éxito. Sin duda alguna todas aquellas capacidades motrices deben estar encaminadas hacia el 

progreso del rendimiento del joven futbolista, fomentado a través de baterías de ejercicios en 

distintos grados de dificultad. 

1.1.2.2 Aspectos Afectivos y Actitudinal. 

En un deporte como el fútbol siempre se producirán experiencias afectivas en los 

jugadores, estas emociones pueden ser positivas o negativas, aquellos jugadores que no pueden 

controlar sus emociones estarán sometidos a conflictos internos que dificultan su capacidad de 

concentración en su trabajo además de pensar con serenidad Beswick (2010),  la parte afectiva 

puede verse afectada, además de la inseguridad en acciones de juego en las cuales sus capacidades 

no responden de la manera adecuada. 

A la vez, la actitud es un factor a tener en cuenta dentro de la formación deportiva, a esta 

se le denomina el transformar emociones y pensamientos en acciones del jugador, el fútbol es un 

deporte en el cual pone a prueba a los jugadores en algunas acciones de juego a nivel psicológico, 

usualmente el éxito suele implicar el hacer lo necesario a pesar del miedo Beswick (2010). La 

actitud se ve reflejada en todo lugar y momento, en los entrenamientos se requiere de una gran 

actitud para la realización adecuada de los ejercicios planteados por el entrenador y puedan lograr 

alcanzar los objetivos de la sesión. El desarrollo de capacidades que se vean involucradas en 

acciones de juego concretas a este deporte favorece tanto en la parte afectiva, de la misma manera 

en su formación actitudinal, pues su confianza crece y por ende su seguridad dentro del campo de 



24 

 

juego. Según Beswick (2010), el entrenador debe influir en el estado emocional y mental de un 

jugador, el cual se verá reflejado en un mejor rendimiento. 

1.1.3  Capacidades Condicionales y Exigencias Metabólicas en el Futbol Juvenil 

En el fútbol actual se sabe, que es un deporte que demanda una alta energía por su alta 

intensidad en las actividades que se presentan durante el transcurso del juego, por ende, es 

importante el desarrollo de las diferentes vías energéticas, aeróbica, anaeróbica láctica y 

anaeróbica aláctica (Cometti, 2002). En este orden de ideas, para Bompa (2014), clasifica que la 

ergogénesis presente en el fútbol es 15% aláctica, un 15% láctica y un 70% aeróbica. Por ende, el 

futbolista debe tener desarrollado los tres sistemas energéticos (aláctico, láctico y aeróbico) para 

que pueda satisfacer las necesidades y ritmo de competición en cada partido, por otra parte, la 

cantidad de energía debe ser conservada y regulada por cada jugador en el transcurso del juego, 

Bompa (2014), dice que la energía almacenada en forma de glucógeno en hígado y músculo va 

disminuyendo en la mitad y en los últimos minutos de la segunda parte del partido, es por ello que 

el futbolista debe seguir patrones de alimentación para no alterar las reservas de energía en su 

cuerpo.  

Por otra parte, las competencias suelen ser de un alto grado de esfuerzo físico, es por ello 

que las capacidades condicionales deben estar desarrolladas de forma óptima para un buen 

desempeño durante el tiempo del partido, Bompa (2014), afirma que las capacidades condicionales 

que más se producen y que son necesarias para cada futbolista son la potencia, velocidad de 

reacción, velocidad-resistencia. Sin embargo, cada posición en el terreno de juego demanda una 

capacidad condicional y un sistema energético especifico, es por eso que se debe orientar y 

desarrollar en el deportista programas específicos donde se incluyan dichas competencias, para 
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que así mismo se logre alto rendimiento futbolístico y esto haga que cada acción de juego a nivel 

técnico-táctico se logre concretar de forma eficaz y en el menor tiempo posible.  

1.2 Fundamentos Pliométricos  

Según Chu (2006), el método pliométrico es una forma de mejorar el rendimiento físico, 

donde se evidencia un estiramiento de las unidades músculo tendinosas para luego seguir una 

contracción muscular. Para ello se diferencian algunos métodos que buscan fortalecer los procesos 

de entrenamiento direccionados al mejoramiento de la fuerza explosiva en diferentes deportes 

como el fútbol, baloncesto y ciclismo. Sin duda alguna, se resalta los seis métodos que el autor 

propone, donde se le da mayor importancia al método de saltos múltiples, con el cual se obtiene 

gran variabilidad y se ajusta de gran forma hacia la investigación propuesta. Las acciones 

pliométricas deben ser programadas bajo los principios del entrenamiento como la especificidad, 

individualidad y manejo progresivo de la carga, para así mismo lograr que los deportistas 

interioricen el gesto técnico de los saltos, disminuir las lesiones musculares y lograr elevar el 

rendimiento físico en los futbolistas.  

1.2.1 Tipos de Pliometría 

Para Sandler y McNeely (2011) la pliometría está dividida en dos categorías, en primer 

lugar, se encuentra los movimientos de respuesta simple donde se hace referencia a todo aquello 

que implique un impulso explosivo y se desarrolle un máximo esfuerzo posible con una potencia 

adecuada en cada repetición, realizando unas series de trabajo cortas para no producir fatiga y 

mantener un movimiento constante. En segundo lugar, se sitúan los ejercicios de respuesta múltiple 

donde se demuestra un grado más de dificultad y se utilizan herramientas como cajones y vallas 

un poco más altas alternando el trabajo con movimientos que presentan cambios de dirección.   
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1.2.2 Aspectos Mecánicos y Fisiológicos 

En los aspectos mecánicos de una acción pliométrica el estiramiento de un músculo 

antecedido de una acción de potencia es natural, a esta acción excéntrica-concéntrica que es la 

combinación de ambas contracciones  se le conoce como el  ciclo del estiramiento-acortamiento, 

el cual es un resultado de la función de dos receptores musculares; el primero de ellos, ubicado 

dentro del tendón muscular, el órgano tendinoso de Golgi, y el otro denominado huso muscular 

que se encuentra dentro del vientre muscular (Bompa, 2014). Al realizarse un ejercicio 

pliométrico, los husos musculares que son propioceptores sensibles al ritmo y magnitud de los 

estiramientos, se estimulan cuando se produce un rápido estiramiento que produce una acción 

muscular refleja, que es una respuesta involuntaria del cuerpo a un estímulo externo, esta respuesta 

refleja aumenta la acción del músculo agonista, lo que produce un aumento en la fuerza producida 

por el músculo, pero si a la acción excéntrica no le sigue de inmediato una acción muscular 

concéntrica o transcurre mucho tiempo entre ambas, no se produce la potencia generada por el 

reflejo de estiramiento (Potach & Chu, 2017). 

Así mismo Chu (2006), indica que dentro de la fisiología de los ejercicios pliométricos, la 

elasticidad que incluyen los tendones y las características de estructura que forman el tejido 

muscular, es uno de los factores determinantes en el ciclo estiramiento-acortamiento, teniendo en 

cuenta que los músculos pueden acumular tensión mediante un estiramiento rápido que genera un 

tipo de energía potencial elástica, otro factor influyente en la realización de este método a nivel 

fisiológico son los propioceptores, los cuales tienen como función iniciar la tensión estableciendo 

y transmitiendo la producción sensorial muscular rápida. Un factor importante dentro de la fase 

excéntrica y concéntrica es el tiempo que se lleva a cabo entre ellas. García (1999), indica que el 

acoplamiento en relación con el tiempo entre la fase excéntrica y concéntrica en el ciclo de 
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estiramiento-acortamiento aumenta los niveles de potenciación dentro de la fase concéntrica, esta 

fase debe ser lo más corta posible para así asegurar un aprovechamiento máximo de la energía 

elástica y evitando que esta energía se pierda en forma de calor. En la tabla 1 se observa la relación 

ente el tiempo de acoplamiento y la perdida de energía elástica. 

Tabla 1 Relaciones acoplamiento y la perdida de energía elástica (%) 

Relaciones acoplamiento y la perdida de energía elástica (%) 

Duración 
% Perdida 

.35seg. 25% 

.9seg. 52% 

1.0seg. 55% 

1.5seg. 70% 

2.0seg 80% 

4.0seg. 100% 

Fuente: Tabla adaptada de García Manso, (1999). “La fuerza fundamentación, valoración y 

entrenamiento”. 

1.2.3 Aspectos Metodológicos 

Según Chu (2006) el método de saltos múltiples consiste en combinar los saltos sobre el 

mismo sitio con los saltos con los pies juntos, realizando esfuerzos máximos y que en cada circuito 

se vincule varios ejercicios para realizarse de forma uniforme regular y repetitiva. Para ellos es de 

suma importancia alternar diferentes ejercicios y combinarlos con implementos como las vallas, 

cajones, conos, estacas, para así mismo obtener variabilidad en las sesiones de entrenamiento, 

encontrando el desarrollo de la fuerza explosiva a través de ejercicios específicos y acciones de 

juego como saltos, aceleraciones-desaceleraciones, quites deslizantes, cambios de dirección.  

Por consiguiente, en el diseño del programa de entrenamiento se deben de tener en cuenta 

algunos aspectos específicos para la realización del mismo. En este caso la variable de intensidad 
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se controla por el tipo de ejercicio realizado, por lo cual, los saltos en el mismo sitio se encuentran 

entre los ejercicios de baja intensidad, buscando que el deportista logre desarrollar una fase de 

amortiguación muy corta para que logre rebotar de manera rápida y eficaz desarrollando la fuerza 

explosiva a través de un salto en el mismo lugar. Por otra parte, los saltos con los pies juntos logra 

incrementar un poco más la intensidad del entrenamiento, donde se realizan movimientos de forma 

horizontal y vertical buscando mejorar el control motor, para ello se debe de permitir que las pausas 

de recuperación sean de manera completa entre cada esfuerzo realizado por el deportista, al mismo 

tiempo el método botar resalta dos aspectos importantes a la hora de realizar una zancada, se 

enfatiza la amplitud del movimiento y en la frecuencia con que se realiza el gesto motriz para así 

mismo mejorar el rendimiento en la velocidad máxima del deportista. Por su parte los ejercicios 

con cajones se ajustan con intensidades bajas y altas, a través de herramientas como los cajones de 

diferentes tamaños, incorporando movimientos tanto horizontales como verticales, buscando 

elevar la fuerza explosiva en el deportista.  

De la misma forma los Drops Jumps (saltos con caída) se diferencia de las otras, ya que 

los ejercicios propuestos son a través de cajas de diferentes alturas, se ejecutan saltando desde una 

caja con una altura específica y cayendo al suelo, tratando de saltar rápidamente a la posición 

inicial, enfatizando en la acción de aterrizaje lo más rápido posible y que nuevamente el deportista 

regrese a la posición inicial. Por otra parte, el volumen se traduce por el número de saltos que se 

realizan en cada ejercicio, para ello se estima una medición dependiendo del nivel del deportista y 

la relación con la temporada, para los principiantes serian de 60-250 saltos, para los de intermedio 

100-300 saltos y los avanzados 120-450 saltos. Seguido de esto se encuentra la frecuencia que es 

el número de veces que se ejecuta los ejercicios o las sesiones de entrenamiento, por lo cual se 

estima una recuperación completa entre 48 y 72 horas de descanso antes de la siguiente sesión de 
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entrenamiento. Por último, se halla el tiempo de recuperación que se tuvo en cuenta en el programa, 

por lo cual los periodos de recuperación oscilan entre uno y cinco minutos dependiendo de la 

intensidad del ejercicio, para lograr un adecuado gesto técnico en cada serie de trabajo. 

1.2.4 Pliometría y su Relación con la Fuerza Explosiva 

La pliometría tiene una estrecha relación con la fuerza explosiva. Chu (2006), indica que 

los ejercicios pliométricos se definen como aquellos que entrenan los músculos para alcanzar la 

máxima fuerza explosiva en el menor tiempo posible, esta capacidad de velocidad- fuerza se le 

conoce como potencia. No cabe duda que en las prácticas deportivas se ha ido utilizando diferentes 

metodologías para optimizar el desarrollo de la fuerza explosiva, buscando fortalecer algunas 

capacidades condicionales para el mejoramiento continuo de los deportistas. Verkhoshansky 

(1987) indica que un método pliométrico es una manera de entrenar la fuerza para provocar un 

estímulo que provoque el desarrollo de la fuerza explosiva muscular además de la capacidad de 

reacción neuromuscular. Por ende, la pliometría está directamente relacionada con esta capacidad 

condicional, pues en los ejercicios pliométricos se realizan gestos que implican la realización de 

acciones de fuerza con velocidad.  

 

1.2.5 Pliometría y su Relación con la Velocidad Máxima Acíclica 

Si bien es cierto, el fútbol exige diferentes cualidades físicas de velocidad, entre ellas la 

velocidad máxima acíclica. Para Lee & Vance (2007), esta capacidad está relacionada con los 

cambios de dirección a gran velocidad. Teniendo en cuenta lo anterior, los futbolistas deben de 

estar preparados para percibir, analizar y tomar decisiones lo más rápido posible en diferentes 

contextos durante el trascurso del juego. Para ello la velocidad juega un papel muy importante en 
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el rendimiento del deportista. Cometti (2002), determinó que la velocidad acíclica máxima consiste 

en realizar movimientos que involucren contracciones musculares a una gran intensidad.  En este 

caso los futbolistas deben obtener un gran desarrollo de esta capacidad para que las acciones 

tácticas de juego se vean favorecidas, como lo es la anticipación sobre el adversario y la 

interceptación que se realiza al momento de quitar el balón al oponente. Según Potach y Chu 

(2017), los ejercicios pliométricos aplicados en el tren inferior son adecuados para todos los atletas 

y para cualquier deporte, así como el fútbol, en los cuales los deportistas ejecutan movimientos 

potentes y rápidos, además de cambios en diferentes direcciones. Por ende, los ejercicios 

pliométricos mejoran estas acciones que se encuentran presentes dentro de la práctica deportiva en 

este deporte, que están relacionadas con la velocidad acíclica máxima.   

1.3 Generalidades del Tren Inferior  

Si bien se sabe, los movimientos que presentan los deportistas en algunas acciones de juego 

se deben realizar de forma óptima para conseguir objetivos específicos durante el trascurso del 

juego, para ello se debe tener en cuenta los grupos musculares que intervienen en esas acciones. 

Para Chu y Myer (2016), con relación a la pliometría, los movimientos que realizan los deportistas 

se hacen con gran eficacia anatómica, reduciendo el riesgo de lesión y mejorando el rendimiento 

deportivo. En este orden de ideas, los grupos musculares juegan un papel muy importante a la hora 

de ejecutar algunos movimientos específicos, por lo cual se evidencia que en el tren inferior son 

esenciales la participación del glúteo donde se tiene una gran potencia en los inicios de la zancada 

y así mismo ayuda a estabilizar el movimiento, por otra parte están los flexores de cadera donde 

ellos proporcionan un gran impulso al cuerpo hacia delante  para poder correr, igualmente están 

los cuádriceps que se ubican en la zona anterior del muslo y brindan amortiguación dinámica y 

estabilizan la rodilla al correr, mientras que los isquiotibioperoneos ayudan a  flexionar la rodilla 
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y extender la cadera para impulsar el cuerpo hacia delante, por último se encuentran el 

gastrocnemio y el tibial anterior, el primero es de suma importancia ya que permite el despegue 

del suelo en su flexión plantar del tobillo y el segundo brinda estabilidad al tobillo en el momento 

de caída del salto.  

1.3.1 Importancia del Sistema de Palancas en Acciones Pliométricas 

Aunque existen músculos que no actúan por medio de palancas, los movimientos del 

cuerpo en reacción con la actividad deportiva están relacionados con las palancas óseas. Para 

entender cómo suceden estos movimientos es necesario conocer los conceptos de las palancas; el 

brazo de palanca que es la distancia vertical desde la línea de acción de fuerza al fulcro, esta línea 

de acción de fuerza es infinitamente larga, la cual pasa por el punto de aplicación de la fuerza, 

dirigida en la dirección donde se produce la fuerza; la fuerza muscular, es producida por el 

estiramiento del tejido no contráctil que acerca los extremos opuestos de un músculo; fuerza de 

resistencia, esta es generada por una fuente externa al cuerpo; por último el fulcro, que es el punto 

de apoyo de una palanca (Baechle & Earle, 2007). Continuando, existen palancas en primer orden, 

palanca en segundo orden y palanca en tercer orden, pero nos interesa resaltar la palanca en 

segundo orden, pues en esta se ve reflejada una acción importante dentro de los ejercicios 

pliométricos como la plantiflexión. La fuerza y la resistencia actúan sobre el mismo fulcro, donde 

la fuerza actúa sobre el brazo de palanca más largo, cuando los músculos de la pantorrilla trabajan 

para hacer una elevación de talones, gracias a que el brazo de palanca es más largo, la fuerza 

aplicada es menor que la resistencia (Baechle & Earle, 2007). Este movimiento es importante en 

la realización de los ejercicios pliométricos al realizar los saltos. 
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2 Metodología   

2.1 Hipótesis  

2.1.1 Hipótesis de Investigación 

El programa de saltos múltiples presentó efectos significativos en el desarrollo de la fuerza 

explosiva y la velocidad máxima acíclica en el tren inferior de la categoría juvenil del Club Alianza 

de Restrepo.  

2.1.2 Hipótesis Nula 

El programa de saltos múltiples no presentó efectos significativos en el desarrollo de la 

fuerza explosiva y la velocidad máxima acíclica en el tren inferior de la categoría juvenil del Club 

Alianza de Restrepo.  

2.2 Enfoque, Alcance y Corte 

Esta investigación se realizó con un enfoque cuantitativo, puesto que sus resultados son 

medibles y fueron sometidos a procesos estadísticos. Según Hernández et al. (2014), este método 

inicia con una idea, que una vez determinada, emanan unos objetivos y preguntas para la 

investigación, luego se construye una perspectiva o marco teórico, luego se establece una hipótesis 

y establecen variables de determinado contexto, se realizan procesos estadísticos y se extraen 

conclusiones respecto a la hipótesis.   

El alcance de la investigación es explicativo, ya que se pretende evidenciar los efectos de 

un programa pliométrico sobre las capacidades condicionales (fuerza explosiva, velocidad acíclica 

máxima) del tren inferior en un grupo de futbolistas. En definitiva, esta investigación tiene como 
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base la prueba de hipótesis, además busca que las conclusiones lleven a la aplicación de principios 

científicos (Bernal, 2010). 

2.3 Diseño 

El diseño de esta investigación es cuasi experimental de pre prueba y pos prueba donde se 

tuvo un grupo de control y un grupo experimental. Hernández et al. (2014), afirman que los diseños 

cuasi experimentales manejan deliberadamente, por lo menos, una variable independiente para 

examinar su efecto sobre una o más variables dependientes. 

2.4 Población y Muestra  

La población de estudio, son hombres de la categoría juvenil inscriptos al club Deportivo 

Alianza, pertenecientes al municipio de Restrepo Valle del Cauca. 

El Club Deportivo Alianza de Restrepo cuenta con 12 deportistas de fútbol, los cuales 

fueron divididos en dos grupos de seis integrantes, formando el grupo control y el grupo 

experimental, todos pertenecientes a la ciudad y que se encuentran en las edades de 16 a 17 años.   

2.5 Variables 

2.5.1 Variable Dependiente 

En esta investigación se utilizó como variable dependiente las capacidades condicionales 

fuerza explosiva y velocidad máxima acíclica. 

2.5.2 Variable Independiente 

En esta investigación se tuvo como variable independiente el programa de saltos múltiples 

de nueve semanas con frecuencia de dos sesiones por semana 
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2.6 Criterios de Inclusión y Exclusión  

2.6.1 Criterios de Inclusión 

 Que el joven esté inscrito en el Club Alianza de Restrepo 

 Hombres entre el rango de 16 a 17 años 

 Que el joven sea puntual con el horario de entrenamiento  

2.6.2 Criterios de Exclusión 

 Deportistas que no cumplan con el 85% de los entrenamientos  

 Que los hombres presenten algún tipo de lesión muscular, ósea o articular en los últimos 

tres meses. 

2.7 Proceso e Instrumentos de Evaluación 

Para el proceso de evaluación se envía una carta al Club Alianza de Restrepo, donde se 

obtiene el consentimiento de la escuela deportiva y familiares de los jugadores de la categoría 

juvenil, se realizaron procedimientos a través de test  para obtener las valoraciones iniciales y 

finales, se hicieron por medio de test directos e indirectos como lo son el test de Sargent de forma 

indirecta (potencia), test de Illinois (velocidad acíclica) y el test directo de Abalakov (potencia) 

esto con el fin de obtener una confiabilidad en la medición y recolectar datos concretos  de los 

participantes del programa de entrenamiento.  

La prueba de Sargent es un procedimiento en el cual se determina la fuerza explosiva de 

los músculos del tren inferior para alcanzar la mayor altura posible, a través de un salto vertical 

(Gomá, 1995). La evaluación se llevó a cabo en las instalaciones del Club, en una superficie plana 

y al lado de una pared, los instrumentos que se utilizaron fueron un decámetro, escalera, tiza, cinta. 
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El decámetro se añadió a la pared junto con una cinta, enseguida una escalera en la cual se 

encontraba un evaluador para observar el punto de contacto y tomar los valores, la tiza se utilizó 

para pintar los dedos de los participantes y así tener una mejor referencia en el punto de contacto 

al tocar la pared. El test de Illinois se llevó acabo en el estadio de Restrepo Valle, donde los 

jugadores realizan su práctica habitual, para la realización del test se utilizaron, cronometro, 

decámetro y conos, se realizó en una superficie plana, se utilizaron ocho conos y un cronometro, 

la longitud de carrera es de 10 m y la distancia entre los puntos de llegada y salida es de cinco 

metros, cuatro conos se sitúan en la línea del centro separados entre sí 3.3 m, el examinado se 

acuesta boca abajo en línea de salida, a la señal se desplaza según lo indicado hasta llegar a la línea 

final donde se registra el tiempo. El test de Abalakov se llevó acabo en las instalaciones de la 

Institución de educación superior Unidad Central del Valle del Cauca, en el CDAF. Centro de 

Ciencias del Deporte y la Actividad Física, donde se utilizó la plataforma AXON JUMP 4.0, y se 

pudo evaluar el tiempo de vuelo, velocidad de despegue y altura alcanzada de cada participante, 

previo a la prueba se explicó la técnica del salto a cada uno de los deportistas. 

Así mismo, en el programa de saltos múltiples que se desarrolló durante la intervención se 

realizó de manera progresiva, iniciando con una adaptación previa de dos semanas, para luego 

dividir el programa en tres niveles. Como primer nivel se encuentra los saltos de baja complejidad, 

en él se da prioridad a la enseñanza de la técnica del salto, utilizando un volumen y una intensidad 

baja, logrando formar una base física sólida y sea de gran ayuda posteriormente, el segundo nivel 

se denomina saltos de moderada complejidad, para ello, en esta etapa se  prioriza el desarrollo de 

la técnica de cada salto, con una intensidad a través de nuevos saltos, utilizando herramientas como 

bancos, vallas que generan nuevas progresiones y un volumen de trabajo intermedio, por último 

se encuentra el tercer nivel, en este periodo se incorporan saltos más específicos con una intensidad 
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elevada pero con un volumen de trabajo relativamente bajo. En este tipo de entrenamiento debe 

existir una progresión del ámbito simple, intermedio y avanzado, además, concentrarse en la 

mejora de la técnica y los tiempos de recuperación Chu (2006).  Este programa tuvo una duración 

de nueve semanas, con una frecuencia semanal de dos sesiones. Según Chu (2006), el número de 

sesiones de un entrenamiento pliométrico varía dependiendo el deporte y la experiencia del atleta; 

en cuanto a la frecuencia se debe dar más importancia al tiempo de descanso entre las sesiones, en 

las cuales el tiempo de recuperación que debe trascurrir es de 48 a 72 horas.  Se realizó de esta 

manera, teniendo en cuenta las dificultades presentadas por el covid-19, motivo por el cual, no se 

pudo realizar una intervención más amplia, por el cierre de centros formativos durante el pasado 

año.  
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2.8 Programa de Entrenamiento Pliométrico 

Figura 1 Programa de entrenamiento pliométrico 

Programa de entrenamiento pliométrico 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: la figura presenta el programa de entrenamiento pliométrico. Fuente: Elaboración 

propia.  
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3 Resultados  

En este capítulo se presentan los resultados de los procesos llevados a cabo a los deportistas 

de fútbol del Club Alianza de Restrepo Valle del Cauca de la categoría juvenil. 

Tabla 2 Variables antropométricas descriptivas  

 Variables antropométricas descriptivas 

Grupo Variables N Media Desv. Desviación 

Control 

edad 6 16.5000 .54772 

estatura 6 1.7000 .05060 

peso 6 66.3333 12.81666 

Experimental 

edad 6 16.3333 .51640 

estatura 6 1.7067 .03724 

peso 6 66.5000 6.09098 

Fuente: Los Autores. 

En la tabla anterior se evidencian las variables de edad estatura y peso tanto del grupo 

control como del experimental. Aquí se puede comprobar una homogeneidad en todas las variables 

entre los grupos. 

Tabla 3 Descriptivos variables objeto de estudio 

Descriptivos variables objeto de estudio 

Grupo Test N Media Desv. 

Desviación 

Test Media Desv. 

Desviación 

Control 

Pre salto 

vertical 
6 43.8333 5.67157 

Post salto 

vertical 
43.1667 5.34478 

Pre Abalakov 6 38.3500 6.91339 Post Abalakov 39.4167 6.81100 

Experimental 

Pre salto 

vertical 
6 48.1667 9.32559 

Post salto 

vertical 
50.8333 8.65833 

Pre Abalakov 6 42.5167 6.28217 Post Abalakov 46.5833 7.49144 

Fuente: Los Autores. 
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En la tabla anterior se observan los estadísticos descriptivos de los test de salto vertical y 

Abalakov. Los resultados muestran una similitud en el grupo control entre el pre y post test, 

mientras que, en el grupo experimental se evidencia claramente un incremento en la potencia de 

salto en cada test, consecuencia del proceso de intervención.  

Tabla 4 Estadísticos descriptivos prueba de agilidad 

Estadísticos descriptivos prueba de agilidad 

Grupo Test N Media 
Desv. 

Desviación 

 

Test 

 

Media 

Desv. 

Desviación 

Control 
Pre 

Illinois 
6 17.3433 1.09907 

Post 

Illinois 
17.6433 .81704 

Experimental 
Pre 

Illinois 
6 17.8333 1.23843 

Post 

Illinois 
16.5717 .98260 

Fuente: Los Autores. 

Al igual que con los test de salto, la variable agilidad determinada en esta ocasión por el 

test de Illinois, presenta resultados diferentes entre el grupo control y experimental, evidenciando 

una disminución en la ejecución de la prueba en el grupo experimento y manteniendo un resultado 

similar entre el pre y post test en el grupo control.  

Tabla 5 Prueba de normalidad Shapiro-Wilk 

 Prueba de normalidad Shapiro-Wilk 

 Grupo Estadístico gl Sig. 

Pre salto vertical Control  .848 6 .153 

Experimental  .817 6 .084 

Pre Illinois Control  .939 6 .653 

Experimental  .969 6 .884 

Pre Abalakov  Control  .921 6 .512 

Experimental  .873 6 .237 

Post salto vertical Control  .987 6 .981 

Experimental  .707 6 .057 

Post Abalakov Control  .948 6 .724 

Experimental  .872 6 .234 

Post Illinois Control  .845 6 .144 

Experimental  .881 6 .273 

Fuente: Los Autores. 
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Para determinar si la prueba de hipótesis se realiza con pruebas paramétricas o no 

paramétricas, se realiza la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, en este caso los resultados 

arrojaron una Sig > .05, lo que indica que se debe realizar la prueba de homocedasticidad.  

Tabla 6 Prueba de Homogeneidad de Varianzas 

Prueba de homogeneidad de varianzas 

 Estadístico de Levene gl1 gl2 Sig 

Pre salto vertical .489 1 10 .500 

Pre Illinois .223 1 10 .647 

Pre Abalakov .057 1 10 .816 

Post salto vertical .365 1 10 .559 

Post Abalakov .027 1 10 .873 

Post Illinois .821 1 10 .386 

Fuente: Los Autores. 

El resultado que se evidencia en la de homogeneidad de varianzas indica Sig >.05, es decir 

que, la prueba de hipótesis a realizar será t student.   

Tabla 7 Prueba de Muestras Emparejadas 

Prueba de muestras emparejadas 

   Media 

 
Dif emparejadas 

95% de intervalo de 

confianza de la diferencia 
 

 Desv. 

Desviación 

Desv. Error 

promedio 
Inferior Superior t gl 

Sig. 

(bilateral) 

Control 

Par 

1 

Pre salto V– 

post salto V 
.6666 

 
1.86190 .7601 -1,287 2.620 .877 5 .421 

Par 

2 

Pre ABK- 

post ABK 
-1.06 

 
1.73397 .7078 -2,886 .7530 

-

1.50 
5 .192 

Par 

3 

Pre illinois – 

post illinois 
-.300 

 
1.15919 .4732 -1,516 .9164 

-

.634 
5 .554 

experimental 

Par 

1 

Pre salto V – 

post salto V 
-2.66 

 
1.63299 .6666 -4,380 -9529 

-

4.00 
5 .010 

Par 

2 

Pre ABK – 

post ABK 
-4.06 

 
1.77276 .7237 -5,927 -2.206 

-

5.61 
5 .002 

Par 

3 

Pre illinois - 

post illinois 
1.261 

 
.49531 .2022 .74187 1,781 6.23 5 .002 

Fuente: Los Autores. 
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En la tabla expuesta anteriormente, se observa la prueba t student para muestras 

relacionadas. Aquí se puede evidenciar que el grupo control no arrojó cambios entre el pre y el 

post test, mientras que el grupo experimental obtuvo una p< .05 en sus variables objeto de estudio, 

en otras palabras, los jóvenes que participaron en el programa durante el proceso de intervención, 

mejoraron tanto la capacidad de salto como la agilidad.   

Tabla 8 Prueba de muestras independientes 

Prueba de muestras independientes 

 

 
Prueba de Levene de 

igualdad de varianzas 
Prueba t para la igualdad de medias 

95% de intervalo de 

confianza de la 

diferencia 

Inferior 

Superior 
 F Sig. t gl 

Sig. 

(bilateral) 

Diferencia 

de medias 

Diferencia 

de error 

estándar 

Post 

salto 

vertical 

Se 

asumen 

varianzas 

iguales 

.365 .559 -1.84 10 .095 -7.66667 4.15398 
-

16.9223 
1.58898 

No se 

asumen 

varianzas 

iguales 

  -1.84 8.327 .101 -7.66667 4.15398 
-

17.1806 
1.84727 

Post 

ABK 

Se 

asumen 

varianzas 

iguales 

.027 .873 -1.73 10 .114 -7.16667 4.13343 
-

16.3765 
2.04318 

No se 

asumen 

varianzas 

iguales 

  -1.73 9.911 .114 -7.16667 4.13343 
-

16.3877 
2.05445 

Post 

Illinois 

Se 

asumen 

varianzas 

iguales 

.821 .386 2.05 10 .067 1.07167 .52170 -.09076 2.23409 

No se 

asumen 

varianzas 

iguales 

  2.054 9.678 .068 1.07167 .52170 -.09603 2.23936 

Fuente: Los Autores. 

En la tabla anterior se puede evidenciar que p> .05, esto demuestra que entre el grupo 

control y experimental no existen cambios estadísticamente significativos cuando se relacionan las 
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Figura 2 

Comparación grupos pre y post test 

variables objeto de estudio entre los grupos; sin embargo, se debe resaltar que la diferencia de 

medias entre ellas es alta, lo cual corrobora resultados diferentes en las valoraciones post.  

  

   

Grupo experimental pre y post                               b. Grupo control pre y post  

 

 

 

 

 

 

Fuente: Los autores 

En los gráficos anteriores, se puede corroborar lo expuesto por las pruebas de hipótesis 

para muestras relacionadas, ya que el grupo experimental (a), evidenció mejoras estadísticamente 

significativas entre el pre y el post test en todas sus variables, mientras que el grupo control 

mantuvo resultados similares en la primera y segunda valoración. Esto demuestra que, un 

programa enfocado a la mejora del salto y la agilidad como el que se realizó en esta investigación, 

puede generar resultados positivos.  
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4 Análisis y Discusión 

De acuerdo a la investigación realizada, fue posible determinar una serie de similitudes y 

contradicciones entre los datos obtenidos a partir de la resolución de los objetivos propuestos, la 

teoría que fundamenta este trabajo y los hallazgos de antecedentes o estudios previos reseñados en 

su oportunidad.  

El interés de esta investigación, de acuerdo a lo comentado por Cometti (2002), explica 

que se deben determinar los esfuerzos que realiza el jugador dentro del terreno de juego, para así 

mismo fundamentar los métodos de entrenamiento en función del rendimiento para la disciplina 

deportiva de la que trata. Al mismo tiempo, y según lo comentado por Verkhoshansky (1987), la 

preparación física del organismo del deportista debe obtener una intensificación motriz controlada 

con el fin de incrementar las capacidades funcionales necesarias para el deporte específico. Todo 

lo cual apunta a la consecución del objetivo general de esta investigación, determinar el efecto de 

un programa pliométrico mediante los saltos múltiples sobre la fuerza explosiva y la velocidad 

máxima acíclica en el tren inferior de los futbolistas. 

En este orden de ideas, es importante mencionar lo que afirma Bompa (2014), en relación 

a las capacidades condicionales y exigencias metabólicas en el fútbol juvenil, afirmando que la 

ergogénesis en esta práctica deportiva se divide en aláctica (15%), láctica (15%) y aeróbica (70%), 

de tal manera que, es necesario que el futbolista siga patrones de alimentación para no alterar las 

reservas de energía de su cuerpo, las cuales disminuyen a medida que avanza el partido.  

Otro aspecto teórico a tener en cuenta en el diseño del programa de saltos múltiples para el 

desarrollo de la fuerza explosiva y velocidad acíclica máxima en el tren inferior de futbolistas de 

la categoría analizada, es el que conlleva a lo mencionado por Chu (2006), que establece que el 

método pliométrico es una de las formas que se aplica para mejorar el rendimiento físico, 
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resaltando seis métodos que este autor propone, de los cuales se tomó el método de saltos múltiples 

por ser el que más se ajusta a las necesidades de la población observada.   

La población objeto de estudio, se dividió en dos grupos, el grupo control (seis jugadores), 

y el grupo experimental (seis jugadores); evidenciándose entre las variables antropométricas 

descriptivas características homogéneas entre ambos grupos.  

Los resultados de las descriptivas variables de los test de salto vertical y Abalakov, 

evidencian similitud entre el grupo control de pre y post test; por el contrario, en el grupo 

experimental se evidenció un incremento de la potencia de salto en cada uno de estos test, como 

consecuencia del proceso de intervención realizado. Lo cual está de acuerdo a lo mencionado en 

el trabajo de López et al. (2019), por cuanto además de utilizar los saltos de Abalakov para valorar 

los niveles de potencia, los resultados evidencian que un entrenamiento pliométrico produce 

cambios en la potencia, observados en los saltos y la altura alcanzada por los deportistas sujetos 

de la intervención.  

Para los resultados de la prueba agilidad, obtenidos a través del test Illinois, se evidenció 

resultados diferentes entre el grupo control y el experimental; por un lado, en el grupo experimental 

se observó disminución en la ejecución de la prueba, mientras que para el grupo control los 

resultados fueron similares entre el pre y el post test; lo que corrobora en parte la hipótesis nula 

planteada en esta investigación, y se contrapone a los resultados de estudios precedentes como el 

de Haro y Cerón (2019); y se puede comparar con los resultados obtenidos por Ferrete (2015), 

quien concluyó que una metodología combinada produce mayores ganancias en las diferentes 

variables a entrenar que una propuesta de método de entrenamiento único. 

Para la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, comparando los resultados estadísticos de 

los test aplicados, pre y post salto vertical, pre y post Illinois, pre y post Abalakov, los resultados 
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arrojaron una Sig > .05 (el test de Shapiro-Wilks plantea la hipótesis nula que una muestra proviene 

de una distribución normal); al tener un valor de significancia de .05, y se tiene una hipótesis 

alternativa que sostiene que la distribución no es normal; lo que indica que se debe realizar la 

prueba de homocedasticidad, que implica que la varianza de los errores es constante a lo largo del 

tiempo. 

De otra parte, los resultados de la prueba de muestras emparejadas, t-student para las 

muestras que como estas, están relacionadas, se evidencia que el grupo control no arrojó 

diferencias entre el pre y el post test; mientras que el grupo experimental obtuvo una p< .05 en las 

variables analizadas; todo lo cual apunta a que los jugadores que participaron del programa de 

intervención, mejoraron los aspectos estudiados, es decir tanto la capacidad como la agilidad en la 

ejecución de los movimientos; lo cual está acorde a lo que mencionó Bedoya (2009), en su estudio 

en cuanto a los resultados del post-test se evidencia que luego del plan de entrenamiento de 

pliometría realizado, el grupo mejoró en sus niveles de fuerza máxima, a su vez, en el post-test de 

potencia se observó un aumento significativo. 

Los resultados de la prueba de muestras independientes, post salto vertical, post Abalakov 

y post Illinois, apuntan a que p> .05, demostrando que no existen cambios estadísticamente 

significativos entre los resultados del grupo control y experimental, al relacionar las variables 

objeto de estudio entre los grupos mencionados; de otra parte, importa mencionar que la diferencia 

de la media entre ellas resultó alta, lo que equivale a corroborar los resultados diferentes en las 

valoraciones post test.  

Finalmente, al realizar la comparación entre los resultados de los grupos experimental y 

control, pre y post test, se corrobora lo expuesto por las pruebas de hipótesis para muestras 

relacionadas, ya que el grupo experimental (a), evidenció mejoras estadísticamente significativas 



46 

 

entre el pre y el post test en todas sus variables, mientras que el grupo control mantuvo resultados 

similares en la primera y segunda valoración; lo que para efectos de este estudio implica que un 

programa enfocado en la mejora del salto y la agilidad como el que se realizó en la población 

objeto de estudio de esta investigación, puede llegar a generar resultados positivos en las 

capacidades de fuerza explosiva y velocidad máxima acíclica; todo lo cual es cónsono con los 

resultados de los trabajos realizados por Garavito y García (2019), y el de Hernández y García 

(2015). 
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5 Conclusiones 

Para ilustrar al lector en torno a la metodología aplicada, resulta importante mencionar que 

se logró identificar los niveles de fuerza explosiva y velocidad acíclica máxima en los futbolistas 

que integran la plantilla del Club Alianza del municipio de Restrepo, Valle; a partir de la 

observación y valoración de los niveles de salto a través del test de Sargent, para determinar la 

potencia en el tren inferior, y el test de Illinois para evaluar la velocidad máxima acíclica, 

evidenciándose  un bajo nivel en algunas de las acciones técnico-tácticas, como punto de partida 

para la propuesta del programa metodológico diseñado y aplicado. 

Los resultados de los test aplicados a los dos grupos creados, el de control y el 

experimental, con seis jugadores cada uno, apuntan a corroborar la hipótesis de la investigación, 

en torno a que el programa de saltos múltiples presentó efectos significativos en el desarrollo de la 

fuerza explosiva y la velocidad máxima acíclica en el tren inferior de la categoría juvenil del Club 

Alianza de Restrepo.  

Finalmente, al comparar los resultados inicial y final, tanto del grupo control como del 

grupo experimental se evidencia que el grupo experimental, presentó mejoras estadísticamente 

significativas entre el pre y el post test en todas sus variables, mientras que el grupo control 

mantuvo resultados similares en la primera y segunda valoración. Esto demuestra que, un 

programa enfocado a la mejora del salto y la agilidad como el que se realizó en esta investigación, 

puede generar resultados positivos.   
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6 Recomendaciones 

 

El desarrollo de la investigación planteada, permite elaborar las siguientes 

recomendaciones: 

 Llevar a cabo estudios comparativos aplicando el programa de saltos múltiples diseñado a 

este mismo grupo de futbolistas, en diferentes periodos de acuerdo la planeación de 

prácticas y competencias deportivas, lo cual permitirá demostrar si el efecto observado en 

esta investigación es diferente. 

 De igual manera, se expresa la necesidad de aplicar el mismo programa en otros deportes 

colectivos para determinar en cuál de ellos se puede generar el mayor efecto de mejora de 

la fuerza explosiva. 

 Se recomienda llevar a cabo más investigaciones combinadas entre la pliometría con otra 

capacidad condicional y la pliometría de forma aislada, incluso, integrar ambas en una 

investigación a ver cuál tiene más resultado entre las dos formas de trabajo. 

 Finalmente, se recomienda profundizar en este tipo de estudios para revisar y analizar los 

resultados obtenidos, generando así un nuevo conocimiento al respecto de la temática 

planteada. 
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Anexos  

Anexo A. Diagnóstico inicial  

Test de salto vertical  

Tabla 9 Valores de referencia para salto vertical sin impulso para personas entre 14 y 19 años 

Valores de referencia para salto vertical sin impulso para personas entre 14 y 19 años 

N° Código  Mano 

arriba  

Resultado 

metros 

Diferencia 

en cm  

Excelente 

> 65 cm 

Medio 

40-49 

Bajo < 

30-39 

cm 

1 1234 2.12 2.52  40 cm   +  

2  1235 2.05 2.36 31 cm    + 

3  1236 2.08 2.50 42 cm   +  

4 1237 2.12 2.45 33 cm    + 

5  1238 2.15 2.62 47 cm   +  

6  1239 2.16 2.45 29 cm    + 

7 1211 2.17 2.55 38 cm    + 

8  1240 2.13 2.44 31 cm    + 

9  1241 2.24 2.55 31 cm    + 

10 1242 2.18 2.38 20 cm    + 

11 1243 2.08 2.33 25 cm   + 

12 1245 2.24 2.60 36 cm    + 
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Anexo B. Test Illinois   
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Anexo C. Test de Abalakov 
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Anexo D. Test de Sargent  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



57 

 

Anexo E. Saltos múltiples 
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Anexo F. Sesión de entrenamiento 1 y 2 

Secuencia de entrenamiento – Sesión # 1 y 2. 

Actividades 

FASE INTRODUCTORIA                                                                 DURACION: 3´ 

1. Introducción y explicación de el para qué y el porqué de los trabajos de saltos múltiples. 

 

FASE CALENTAMIENTO                                                                DURACION: 8´ 

2. Movilidad articular miembros inferiores y superiores 

3. Jumping jacks, saltos bipodales en el puesto, desplazamientos frontales y laterales. 

 

FASE CENTRAL                                                                                DURACION: 25´ 

4. Explicación de la técnica y ejecución 

5. División en cuatro estaciones: 

 Saltos hexagonales 3x 10 

 Salto lateral  unipodal sobre 1 y 2 conos 3 x 10 

 Saltos frontales sobre conos con cambios de dirección 3 x 10 

 Saltos sobre conos con giros 180° 3 x 10 

 Saltos verticales 3 x 10 

 

FASE FINAL  

1. Estiramientos estáticos de miembros inferiores y miembros superiores. serie 2, tiempo 15-

20 seg.  

 

 Duración aprox. por Cuadrante 5min 

 Descanso por cuadrante 3min  

 Volumen (saltos) total 150 
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Anexo G. Sesión de entrenamiento 3 y 4 

Secuencia de entrenamiento – Sesión # 3 y 4. 

Actividades 

FASE INTRODUCTORIA                                                                 DURACION: 3´ 

1. Introducción y explicación de el para qué y el porqué de los trabajos de saltos múltiples. 

 

FASE CALENTAMIENTO                                                                DURACION: 8´ 

2. Movilidad articular miembros inferiores y superiores 

3. Desplazamientos con aceleración y desaceleración, saltos unipodales y bipodales en el 

puesto. 

 

FASE CENTRAL                                                                                DURACION: 25´ 

4. Explicación de la técnica y ejecución 

5. División en cuatro estaciones: 

 Saltos de tobillo con dos pies 3x 17 

 Saltos laterales unipodales 1 y 2 conos 3 x 17 

 Saltos frontales sobre conos con cambios de dirección 3x 17 

 Saltos sobre conos con giro 180° 3 x 17 

 Saltos laterales con dos pies 3 x 17 

 

FASE FINAL  

2. Estiramientos estáticos de miembros inferiores y miembros superiores. serie 2, tiempo 15-

20 seg.  

 

 

 Duración aprox. por Cuadrante 5 min 

 Descanso por cuadrante 3 min  

 Volumen (saltos) total 204  

 

 

 

 


