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RESUMEN 

Objetivo: El objetivo de este estudio es conocer el efecto del ejercicio pliométrico 

en el rendimiento deportivo en jóvenes jugadores masculinos de soccer. 

Material y Métodos: Se realizó una búsqueda sistemática en las bases de datos 

de PubMed, EBSCOhost, PEDRO Database, SciELO-(Scientific Electronic Library 

Online) y Google Académico, el riesgo de selección en los estudios individuales 

fue realizado analizando la calidad metodológica según la escala de Pedro. 

Estudios incluidos: Fueron incluidos ensayos clínicos en jóvenes jugadores 

masculinos de soccer que se les aplicaron programas de ejercicios pliométricos, 

los cuales fueron comparados con un grupo placebo, cuyos contenidos tienen 

como máximo 7 años de antigüedad. 

Resultados: Se obtuvieron un total de 101 artículos revisados de diferentes 

bases de datos, los cuales por un filtro de criterios de inclusión y exclusión donde 

se obtuvieron 8 ensayos. Los ensayos clínicos demostraron estadísticamente que 

los ejercicios pliométricos comparados con el tratamiento habitual/ placebo tienen 

un efecto significativamente favorable en el rendimiento deportivo. 

Conclusión: La calidad de la evidencia muestra que el ejercicio pliométrico tiene 

un efecto significativamente favorable comparado con el tratamiento 

habitual/placebo en el rendimiento deportivo. 

Palabras clave: ejercicio pliométrico, rendimiento deportivo, jugadores de soccer, 

revisión sistemática 
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ABSTRACT 

Objetive: The objective of this study is to know the effect of plyometric exercise on 

sports performance in young male soccer players. 

Material and methods: A systematic search was made in the databases of 

PubMed, EBSCO host, PEDRO Database, SciELO (Scientific Electronic Library 

Online) and Google Scholar. The risk of selection in the individual studies was 

carried out by analyzing the method logical quality according to Pedro's scale. 

Included studies: Clinical trials were included in young male soccer players who 

were given plyometric exercise programs, which were compared to a placebo 

group, whose contents are at most 7 years old. 

Results: We obtained a total of 101 articles reviewed from different databases, 

which by a filter of inclusion and exclusion criteria where 8 trials were obtained. 

Clinical trials statistically demonstrated that plyometric exercises compared with 

usual / placebo treatment have a significantly favorable effect on sports 

performance. 

Conclusion: The quality of evidence shows that plyometric exercise has a 

significantly favorable effect compared to usual treatment / placebo in sports 

performance. 

Keywords: Plyometric exercise, sports performance, soccer players, systematic 

review. 
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CAPÍTULO I: EL PROBLEMA 

1.1. Planteamiento del problema 

 

Yuri Verhoshansky es el investigador más destacado en pliometría y que 

eventualmente jugó un gran papel en la popularización de esta forma de 

entrenamiento. “El entrenamiento pliométrico produce resultados evidentes en 

deportes que requieren saltar y tener agilidad. La URSS y el Bloque Oriental han 

estado empleando ejercicios pliométricos desde 1960, sólo fue después de 15 o 

20 años después que el mundo occidental escucho del tema. Esto se debía en 

parte a la actitud discreta del bloque Oriental hacia sus métodos de 

entrenamiento. Algunos atletas aún evitan comentar su entrenamiento, ya que de 

alguna manera ellos trabajaban en un proyecto militar clasificado” (1). 

Un partido de soccer consta de 90 minutos, los cuales requieren de un alto 

rendimiento aeróbico asociados a la potencia para un éxito en su performance(2), 

El soccer es un deporte que requiere habilidades específicas que implican 

movimientos explosivos y la acción muscular en diferentes velocidades como la 

capacidad de salto y agilidad (3), si analizamos la secuencia de movimiento típico 

durante el fútbol (paradas bruscas, intercambio de gestión, sprints rápidos, bola 

de patadas y golpes explosivos) se observa que depende del ciclo de estiramiento 

y acortamiento característico de los músculos implicados (4). Por ello, es 

importante que los jugadores de soccer profesionales y amateur desarrollen dicha 

habilidad, con ayuda del entrenamiento adecuado para tener un buen rendimiento 

durante el desarrollo del juego/deporte del fútbol. 

En la actualidad el entrenamiento de los jugadores de soccer consta en las 

adaptaciones músculo-esqueléticas frente a los cambios de postura para ello 
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poder mantener el equilibrio y balance postural en múltiples direcciones y 

finalmente evita una caída, donde la actividad deportiva el balance postural es 

requeridos para mantener la estabilidad durante el juego, donde también son 

importantes, como la fuerza, flexibilidad, coordinación y técnicas deportivas (5). 

El entrenamiento de los jugadores de soccer se basa en utilizar máquinas y pesos 

libres para la actividad orientadas a la mejora de las cualidades relacionadas con 

la fuerza, consiguiendo los máximos grados de la especialidad con actividades 

muy sencillas que se realizan en el propio terreno de juego, utilizando barras y 

pesos que aumentan la fuerza a realizar por parte del jugador (6). 

La polimetría es un método de desarrollo de la fuerza reactiva (fuerza elástico 

explosiva y reflejo-elástico-explosiva) que utiliza el Ciclo de Estiramiento 

Acortamiento (CEA) para aumentar la fuerza producida por el sistema músculo-

esquelético (7). Esto sucede, cuando una acción excéntrica precede a una 

concéntrica, la fuerza resultante de la acción concéntrica aumenta, ésa es la 

esencia del CEA (7). Los ejercicios polimétricos, se dividen en dos, la de bajo 

impacto y la de alto impacto, donde se diferencian entre sí porque después de 

realizar el salto, tienen la finalidad de enlazarla o no a alguna acción (7). De esta 

forma podemos expresar de forma general que la polimetría, mediante sus dos 

variantes, pretende optimizar la capacidad del deportista de aumentar la cantidad 

de fuerza producida en la fase concéntrica mediante la implementación del 

aprovechamiento de las propiedades elásticas de los componentes elásticos 

musculares en serie y en paralelo, así como mejorando el uso del reflejo miotático 

(7). 

Los ejercicios pliométricos permiten que sus músculos respondan más 

rápidamente y completamente al estimular el sistema neuro-muscular, para hacer 
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más eficiente el uso de los estiramientos reflejo y la elasticidad, se deben ejercer 

sobre un músculo de forma rápida contracciones concéntricas y excéntricas. Lo 

que esto significa es que se producirá más fuerza cuando los músculos se 

contraen justo después de haber sido estirados (1). 

Para que un ejercicio sea verdaderamente pliométrico debe consistir en un 

movimiento precedido por una contracción excéntrica, esto produce no solo la 

estimulación de los propioceptores sensibles al estiramiento rápido, sino también 

la carga de los componentes elásticos seriados (los tendones y los puentes 

cruzados entre las fibras musculares) con la fuerza de tensión desde la que puede 

rebotar (8). 

La revisión sistemática se justifica en la necesidad de integrar la evidencia actual 

del efecto de los ejercicios pliométricos en el rendimiento deportivo de jugadores 

de soccer. 

 

1.2. Formulación del problema 

La formulación del problema en términos de pregunta es la siguiente: 

¿El efecto del ejercicio pliométrico es favorable en el rendimiento deportivo en 

jóvenes jugadores masculinos de soccer? 

 

1.3. Justificación 

La siguiente revisión sistemática es viable y factible, ya que la universidad nos 

proporciona la base de datos EBSCO y tenemos el acceso a diversas alternativas 

de búsqueda, lo cual hace que la revisión sistemática se lleve a cabo con éxito y 

con imparcialidad. 
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A nivel práctico la revisión sistemática, pondrá a disposición a los fisioterapeutas 

nueva evidencia en el trabajo diario. 

 

Esta revisión sistemática, da un aporte a la universidad en el aspecto de actividad 

física, lo cual lo realizamos para que los alumnos, y personal educativo, sepan la 

importancia de la misma, no sólo en cuanto a personas que realicen alguna 

actividad como hobbie, sino también para aquellos que realizan ejercicios de élite, 

donde necesitan un incremento del rendimiento deportivo, el cual se puede 

proporcionar mediante los ejercicios pliométricos. 

 

1.4. Objetivo 

 

Tiene como objetivo: 

Verificar mediante la revisión sistemática, el efecto del ejercicio pliométrico en el 

rendimiento deportivo en jóvenes jugadores masculinos de soccer. 
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CAPÍTULO II: MÉTODOS 

 

Para la elaboración de esta revisión sistemática fueron utilizadas las directrices 

propuestas por el PRISMA (9) y sus extensiones. (9)(10) 

 

PRISMA es un conjunto mínimo de elementos basado en evidencia para escribir y 

publicar revisiones sistemáticas y metanálisis, consta de 27 ítemsterminología, 

formulación de la pregunta de investigación, identificación de los estudios y 

extracción de datos, calidad de los estudios y riesgo de sesgo, cuando combinar 

datos, meta análisis y análisis de la consistencia, y sesgo de publicación selectiva 

de estudios o resultados (10). 

Así mismo se han hecho modificaciones tales como: introducción, objetivos, 

problema y discusión; adaptándolos al instructivo de tesis. 

 

2.1. Criterios de Elegibilidad. 

Se utilizaron como criterios de elegibilidad conforme a la estructura Población, 

Intervención, Comparación y Outcome (PICO):  

● Población   : jóvenes jugadores masculinos de soccer 

● Intervención   : ejercicios pliométricos 

● Comparación   : ejercicio habitual/placebo 

● Outcome(resultados) : rendimiento deportivo 

● Además, se incluyeron otros criterios de elegibilidad 

● Publicaciones en todos los idiomas. 
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2.2. Fuentes de Información. 

 

Se realizó una revisión sistemática de la literatura para cumplir el objetivo de la 

revisión. Se realizó la búsqueda de las bases de datos y buscadores 

especializados hasta el 29 Octubredel 2016: PubMed, EBSCOhost, PEDRO 

Database, SciELO-Scientific Electronic Library Online y Google Académico, los 

cuales se muestran en la tabla 1. 

 

Tabla 1FUENTE DE INFORMACIÓN 

 

FUENTE DE 
INFORMACI

ÓN 
ENLACE WEB TIPO 

ACCESIB
ILIDAD 

PROPIETARIO/ 
ADMINISTRADOR 

PUBMED 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/

pubmed 

Motor de búsqueda y Base de 

Datos 
Libre 

Biblioteca Nacional de 

Medicina de los Estados 

Unidos 

PEDRO 

Database 

http://www.pedro.org.au/sp

anish/ 

Motor de búsqueda y Base de 

Datos especializada en 

fisioterapia 

Libre 

Centro de Fisioterapia 

Basada en la Evidencia en el 

George Institute for Global 

Health 

EBSCOhost https://www.ebscohost.com/ 

Base de datos multidisciplinaria, 

académica y de investigación, 

contiene:SPORTDiscus 

MedicLatina 

Academic Search Premier 

Suscripción Elton B. Stephens Company 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed
http://www.pedro.org.au/spanish/
http://www.pedro.org.au/spanish/
https://www.ebscohost.com/
https://www.ebscohost.com/
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FUENTE DE 
INFORMACI

ÓN 
ENLACE WEB TIPO 

ACCESIB
ILIDAD 

PROPIETARIO/ 
ADMINISTRADOR 

SciELO - 

Scientific 

Electronic 

Library Online 

http://www.scielo.org/ 

Biblioteca electrónica 

publicación electrónica de 

ediciones completas de las 

revistas científicas 

Libre 

FAPESP 

(http://www.fapesp.br) - la 

Fundación de Apoyo a la 

Investigación del Estado de 

São Paulo, BIREME 

(http://www.bireme.br) - 

Centro Latinoamericano y 

del Caribe de Información en 

Ciencias de la Salud 

Google 

académico 
https://scholar.google.com/ 

Buscador especializado en 

literatura científica-académica 
Libre Google Inc. 

 

 

2.3. Búsqueda. 

Los términos de búsqueda que se utilizaron tuvieron en un primer momento la 

identificación como terminología MESH (Medical Subject Headings) y DeCS 

(Descriptores en Ciencias de la Salud) bajo desambiguación en español e inglés, 

de no ubicarse se aproximó la terminología a su denominación técnica más 

común.  

 

 

 

 

 

http://www.scielo.org/
http://www.scielo.org/
https://scholar.google.com/
https://scholar.google.com/
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Tabla 2BUSQUEDA TERMINOLOGÍA MESH/DESH 

Búsqueda de TerminologíaMesh/Desh 

 Término 1 Término 2 

Término Español PLIOMETRICO Rendimiento Deportivo 

DeCS si SI 

Término Inglés Plyometric Athletic Performance 

MESH si SI 

Sinónimos 

Exercise, Plyometric 

Exercises, Plyometric 

Plyometric Exercises 

Plyometric Drill 

Drill, Plyometric 

Drills, Plyometric 

Plyometric Drills 

Plyometric Training 

Plyometric Trainings 

Training, Plyometric 

Trainings, Plyometric 

Stretch-Shortening Exercise 

Exercise, Stretch-Shortening 

Exercises, Stretch-Shortening 

Stretch Shortening Exercise 

Stretch-Shortening Exercises 

Stretch-Shortening Drill 

Drill, Stretch-Shortening 

Drills, Stretch-Shortening 

Stretch Shortening Drill 

Stretch-Shortening Drills 

Stretch-Shortening Cycle Exercise 

Cycle Exercise, Stretch-Shortening 

Cycle Exercises, Stretch-Shortening 

Exercise, Stretch-Shortening Cycle 

Exercises, Stretch-Shortening Cycle 

Stretch Shortening Cycle Exercise 

Stretch-Shortening Cycle Exercises 

Athletic Performances 

Performance, Athletic 

Performances, Athletic 

Sports Performance 

Performance, Sports 

Performances, Sports 

Sports Performances 

http://decs.bvs.br/E/homepagee.htm
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/mesh


20 

 

Se realizó la estrategia de búsqueda en las bases de datos: PubMed, EBSCO, 

Pedro database, Scielo Scientific Electronic Library Online, y Google Académico. 

Los artículos fueron seleccionados para su inclusión en base a sus títulos; 

siguiendo los resúmenes y finalmente las copias del texto completo que se 

analizaron para determinar la elegibilidad de acuerdo a los criterios de inclusión y 

exclusión. 

Tabla 3ESTRATEGIA DE BÚSQUEDA 

Base de datos/ 

fuentes 

 

Estrategia 

 

Entrada 

 

PubMed 

En la búsqueda avanzada se realizó la 

búsqueda según la construcción de tres 

términos: A, B y C utilizando el enlace 

"AND" filtrando luego de la búsqueda 

sólo ensayos clínicos "Clinical Trial" 

(("plyometric exercise"[MeSH Terms] OR 

("plyometric"[All Fields] AND "exercise"[All Fields]) 

OR "plyometric exercise"[All Fields]) AND ("athletic 

performance"[MeSH Terms] OR ("athletic"[All 

Fields] AND "performance"[All Fields]) OR "athletic 

performance"[All Fields])) AND (("soccer"[MeSH 

Terms] OR "soccer"[All Fields]) AND players[All 

Fields]) AND Clinical Trial[ptyp] 

 

EBSCOhost 

Se realizó una búsqueda avanzada, 

colocando plyometric exercise, 

publicaciones académicas, 

plyometric exercise, Tipos de fuentes: Publicaciones 

académicas Materia: physical training & condi..., 

muscle strength, plyometrics, exercise therapy, 

rugby football players, muscles, physical fitness 

PEDRO database 
En pedro se realizó una búsqueda 

simple, colocando "plyometric exercise" 
"plyometric exercise" 

SciELO - Scientific 

Electronic Library 

Online 

Se realizó una búsqueda simple 

colocando las palabras "plyometric 

exercise" 

"plyometric exercise" 

Google Académico 

Se realizó una búsqueda avanzada, 

colocando palabras que deben y no 

deben estar expuestas en el texto. 

plyometric exercises soccer "plyometric exercise" -

volleyball 
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2.4 Selección de los estudios. 

El proceso de selección de estudios tuvo las siguientes etapas: 

● Registro de salidas a las estrategias de búsqueda: A las salidas (listado de 

estudios) determinadas por las estrategias de búsqueda establecidas en los 

buscadores y bases de datos consultadas, se incluyó el dato de fecha de 

búsqueda y número de estudios identificados. El tratamiento de este listado se 

realizó en una base de datos que consignaba a cada artículo según título, autor, 

journal, fecha, volumen y número. 

● Fase eliminación de duplicados: se procedió a depurar los resultados, eliminando 

los estudios duplicados e integrándolos en una base de datos preladas 

alfabéticamente según el título. 

● Fase de análisis y selección: Una vez obtenida la lista de estudios no duplicados 

se procedió a ordenar la base de datos según autor y año y título, se analizaron 

los artículos en base a sus títulos y resúmenes, finalmente las copias del texto 

completo para determinar la elegibilidad de acuerdo a los criterios de inclusión y 

exclusión. Se clasificaron según la elegibilidad de los estudios, en tres categorías: 

estudios incluidos, estudios eliminados por no cumplir algún criterio de inclusión y 

estudios eliminados por cumplir algún criterio de exclusión. Esta fase culminó 

cuando se obtuvo un listado de estudios seleccionados los cuales fueron 

ordenados por Autor (año) y título. 
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2.5. Riesgo de sesgo en los estudios individuales. 

El riesgo de selección en los estudios individuales fue realizado analizando la 

calidad metodológica según la escala de Pedro (11) (12) (13) que contiene 11 

criterios de los cuales él Nº1 no se puntúa. 

La puntuación total va del 0 al 10, según los siguientes criterios 

 

Tabla 4ITEMS 

ITEMS 

1 
Los criterios de elección (no se suma a la puntuación total): Nota sobre la administración: Este criterio se cumple 

si el artículo describe la fuente de obtención de los sujetos y un listado de los criterios que tienen que cumplir 

para que puedan ser incluidos en el estudio. 

2 
Asignación aleatoria Los sujetos fueron asignados al azar a los grupos (en un estudio cruzado, los sujetos fueron 

distribuidos aleatoriamente a medida que recibían los tratamientos): Nota sobre la administración: Se considera 

que un estudio ha usado una designación al azar si el artículo aporta que la asignación fue aleatoria. El método 

preciso de aleatorización no precisa ser especificado. Procedimientos tales como lanzar monedas y tirar los 

dados,deberían ser considerados aleatorios. Procedimientos de asignación cuasi-aleatorios, tales como la 

asignación por el número de registro del hospital o la fecha de nacimiento, o la alternancia, no cumplen este 

criterio. 

3 
La asignación fue oculta: Nota sobre la administración: La asignación oculta (enmascaramiento) significa que la 

persona que determina si un sujeto es susceptible de ser incluido en un estudio, desconocía a que grupo iba a 

ser asignado cuando se tomó esta decisión. Se puntúa este criterio incluso si no se aporta que la asignación fue 

oculta, cuando el artículo aporta que la asignación fue por sobres opacos sellados o que la distribución fue 

realizada por el encargado de organizar la distribución, quien estaba fuera o aislado del resto del equipo de 

investigadores. 

4 
Comparabilidad inicial: Los grupos fueron similares al inicio en relación a los indicadores de pronóstico más 

importantes. Nota sobre la administración: Como mínimo, en estudios de intervenciones terapéuticas, el artículo 

debe describir al menos una medida de la severidad de la condición tratada y al menos una medida (diferente) 

del resultado clave al inicio. El evaluador debe asegurarse de que los resultados de los grupos no difieran en la 

línea base, en una cantidad clínicamente significativa. El criterio se cumple incluso si sólo se presentan los datos 

iniciales de los sujetos que finalizaron el estudio. 
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ITEMS 

5 
Todos los sujetos fueron cegados: Nota sobre la administración: Cegado significa que la persona en cuestión 

(sujeto, terapeuta o evaluador) no conocía a qué grupo había sido asignado el sujeto. Además, los sujetos o 

terapeutas solo se consideran “cegados” si se puede considerar que no han distinguido entre los tratamientos 

aplicados a diferentes grupos. En los estudios en los que los resultados clave sean auto administrados (ej. escala 

visual analógica, diario del dolor), el evaluador es considerado cegado si el sujeto fue cegado. 

6 
Todos los terapeutas fueron cegados: Nota sobre la administración: Cegado significa que la persona en cuestión 

(sujeto, terapeuta o evaluador) no conocía a que grupo había sido asignado el sujeto. Además, los sujetos o 

terapeutas solo se consideran “cegados” si se puede considerar que no han distinguido entre los tratamientos 

aplicados a diferentes grupos. En los estudios en los que los resultados clave sean auto administrados (ej. escala 

visual analógica, diario del dolor), el evaluador es considerado cegado si el sujeto fue cegado. 

 

7 
Todos los evaluadores fueron cegados: Nota sobre la administración: Cegado significa que la persona en 

cuestión (sujeto, terapeuta o evaluador) no conocía a qué grupo había sido asignado el sujeto. Además, los 

sujetos o terapeutas solo se consideran “cegados” si se puede considerar que no han distinguido entre los 

tratamientos aplicados a diferentes grupos. En los estudios en los que los resultados clave sean auto 

administrados (ej. escala visual analógica, diario del dolor), el evaluador es considerado cegado si el sujeto fue 

cegado. 

 

8 
Seguimiento adecuado:Las medidas de al menos uno de los resultados clave fueron obtenidas de más del 85% 

de los sujetos inicialmente asignados a los grupos.Nota sobre la administración: Este criterio sólo se cumple si el 

artículo aporta explícitamente tanto el número de sujetos inicialmente asignados a los grupos como el número de 

sujetos de los que se obtuvieron las medidas de resultado clave. En los estudios en los que los resultados se han 

medido en diferentes momentos en el tiempo, un resultado clave debe haber sido medido en más del 85% de los 

sujetos en alguno de estos momentos. 

 

9 
Análisis de intención de tratar:Se presentaron resultados de todos los sujetos que recibieron tratamiento o fueron 

asignados al grupo control, o cuando esto no pudo ser, los datos para al menos un resultado clave fueron 

analizados por “intención de tratar”Nota sobre la administración: El análisis por intención de tratar significa que, 

donde los sujetos no recibieron tratamiento (o la condición de control) según fueron asignados, y donde las 

medidas de los resultados estuvieron disponibles, el análisis se realizó como si los sujetos recibieran el 

tratamiento (o la condición de control) al que fueron asignados. Este criterio se cumple, incluso si no hay mención 

de análisis por intención de tratar, si el informe establece explícitamente que todos los sujetos recibieron el 

tratamiento o la condición de control según fueron asignados. 
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ITEMS 

10 
Entre el grupo de las comparaciones: Los resultados de comparaciones estadísticas entre grupos fueron 

informados para al menos un resultado clave.Nota sobre la administración: Una comparación estadística entre 

grupos implica la comparación estadística de un grupo con otro. Dependiendo del diseño del estudio, puede 

implicar la comparación de dos o más tratamientos, o la comparación de un tratamiento con una condición de 

control. El análisis puede ser una comparación simple de los resultados medidos después del tratamiento 

administrado, o una comparación del cambio experimentado por un grupo con el cambio del otro grupo (cuando 

se ha utilizado un análisis factorial de la varianza para analizar los datos, estos últimos son a menudo aportados 

como una interacción grupo x tiempo). La comparación puede realizarse mediante un contraste de hipótesis (que 

proporciona un valor “p”, que describe la probabilidad con la que los grupos difieran sólo por el azar) o como una 

estimación de un tamaño del efecto (por ejemplo, la diferencia en la media o mediana, o una diferencia en las 

proporciones, o en el número necesario para tratar, o un riesgo relativo o hazard ratio) y su intervalo de 

confianza. 

11 
Apunte estimaciones y variabilidad:El estudio proporciona medidas puntuales y de variabilidad para al menos un 

resultado clave.Nota sobre la administración: Una estimación puntual es una medida del tamaño del efecto del 

tratamiento. El efecto del tratamiento debe ser descrito como la diferencia en los resultados de los grupos, o 

como el resultado en (cada uno) de todos los grupos. Las medidas de la variabilidad incluyen desviaciones 

estándar, errores estándar, intervalos de confianza, rango intercuartílicos (u otros rangos de cuantiles), y rangos. 

Las estimaciones puntuales y/o las medidas de variabilidad deben ser proporcionadas gráficamente (por ejemplo, 

se pueden presentar desviaciones estándar como barras de error en una figura) siempre que sea necesario para 

aclarar lo que se está mostrando (por ejemplo, mientras quede claro si las barras de error representan las 

desviaciones estándar o el error estándar). Cuando los resultados son categóricos, este criterio se cumple si se 

presenta el número de sujetos en cada categoría para cada grupo. 

 

La escala PEDro considera dos aspectos de la calidad de los ensayos, a saberla 

“credibilidad” (o “validez interna”) del ensayo y si el ensayo contiene suficiente 

información estadística para hacerlo interpretable. No mide la “relevancia” (o 

“generalización” o “validez externa”) del ensayo, o el tamaño del efecto del 

tratamiento. (14) 

La mayor parte de los criterios de la lista “se basan en la lista Delphi, desarrollada 

por Verhagen y sus colegas. La lista Delphi es una lista de características de 

ensayo que se consideran que están relacionadas con la “calidad” del ensayo por 
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un grupo de expertos de ensayos clínicos. La escala PEDro contiene elementos 

adicionales sobre la adecuación del seguimiento y comparaciones estadísticas 

entre grupos. Un elemento presente en la lista Delphi (relativo a los criterios de 

elegibilidad) está relacionada con la validez externa, por lo que no se corresponde 

con las dimensiones de la calidad evaluada por la escala de PEDro. Este 

elemento no se emplea para calcular la puntuación del método que se muestra en 

los resultados de búsqueda (es por lo que una escala de 11 elementos tan solo 

ofrece una puntuación sobre 10. Este elemento, sin embargo, se ha conservado 

por lo que todos los elementos de la lista Delphi están presentes en la escala 

PEDro.” (15) 
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CAPÍTULO III: RESULTADOS 

3.1. Selección de estudios. 

Los estudios identificados fueron 111 registros en las búsquedas Pubmed= 20 

Pedro=23 EbscoHost= 36 Scielo 1 Google académico =31 

En el tamizaje se encontraron 10 estudios duplicados y en el proceso de 

elegibilidad fueron excluidos 92 estudios por no cumplir algún criterio de inclusión 

y exclusión y 01 estudio excluido por encontrar artículo en otro idioma y ser 

imposible traducir. 

Finalmente fueron incluidos 08 estudios. 
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Gráfico 1: SELECCIÓN DE ESTUDIOS 

Fuente:  Moher D, Liberati A, Tetzlaff J, Altman DG, The PRISMA Group 

(2009). PreferredReportingItems for SystematicReviews and Meta-Analyses: 

The PRISMA Statement. PLoSMed 6(7): e1000097. 

doi:10.1371/journal.pmed1000097 
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3.2. Características de los estudios 

Los estudios seleccionados fueron en su totalidad estudios clínicos controlados y 

randomizados, a nivel espacio fueron realizados en países, a nivel tiempo fueron 

publicados entre 2009 y 2016 y la población mayor de 20 y según población, 

intervención y variable de salida, que puede apreciarse en la tabla 5 

Tabla 5 CARACTERÍSTICAS DE LOS ESTUDIOS 

Año y 
Autor 

Titulo Población Intervención 
Variable de 

salida 

Manouras, 
Nikolaos 

2016 
 

"Theefficacy of vertical vs. 
horizontal plyometric 

training onspeed, jumping 
performance and agility in 

soccer players." 

Treinta jugadores 
de fútbol 

masculinos (19.1 
5.8Años 

 
Se evaluó utilizando la prueba 

de salto largo permanente, 
Tras dos ensayos de 

familiarización, los participantes 
realizaron tres ensayos 

máximos con un período de 60 
s y el mejor rendimiento (en 
cm) fue considerado para su 

análisis. Salto vertical, también 
se midió mediante la prueba de 

salto de contra movimiento. 

Prueba de salto alto 

Meylan C, 
Malatesta D 

2009 

Effects of in-season 
plyometric training within 

soccer 
practiceonexplosiveactions 

of young players. 

Catorce niños (13,3 
6 0,6 años) fueron 

seleccionados como 
Grupo de 

entrenamiento (TG) 
y 11 niños (13,1 6 

0,6 años) 
Definido como el 
grupo de control 

(CG). 

Al inicio y Después del 
entrenamiento, las acciones 
explosivas fueron evaluadas 
Después de 6 pruebas: sprint 

de 10 metros, prueba de 
agilidad, salto vertical de 3 

(Salto en cuclillas [SJ], salto 
de contramovimiento [CMJ], 

contacto 
Prueba [CT] y prueba de 5 

límites múltiples [MB5]). 

Sprint de 10 metros, 
prueba de agilidad, 
salto vertical de 3 

(Salto en cuclillas [SJ], 
salto de 

contramovimiento 
[CMJ], contacto 

Prueba [CT] y prueba 
de 5 límites múltiples 

[MB5]). 

Michailidis, 
Yiannis 2015 

"Effect of plyometric 
training on athletic 

performance in 
preadolescent soccer 

players." 

21 jugadores 
asignados a dos 

grupos: 
Grupo de saltos 

(JG, n = 11) y grupo 
de control (CG, n = 
10 Cuarenta y cinco 

niños fueron 
asignados 

aleatoriamente a 
Control (CG, N = 21, 

10,6 6 0,5 años; 
Práctica regular de 
fútbol) o un grupo 
de entrenamiento 
pliométrico (PTG, 
N = 24, 10,6 6 0,6 

años. 

El JG el rendimiento en el 
salto de longitud se 

incrementó significativamente 
(P = 0,031). También el 

desempeño deJG aumentó a 
un sprint de 30 m en un 7,2% 

(P <0,001). Ninguna de las 
variables probadas en el CG, 
demostró la diferencia entre 

el pre-test y el post-test. 
Nuestros resultados indican 

que el entrenamiento 
pliométrico puede mejorar el 
rendimiento de carrera a los 
30 m sprint y el rendimiento 

en el salto de longitud 
enPreadolescentes jugadores 

de fútbol. 

Sprint de 30 
metros,salto de 

longitud. 
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Año y 
Autor 

Titulo Población Intervención 
Variable de 

salida 

MlCHAILIDIS 
et al 2013 

PLYOMETRICS' 
TRAINABILITY IN 

PREADOLESCENT 
SOCCER ATHLETES 

 
Cuarenta y cinco 

niños fueron 
asignados 

aleatoriamente a 
Control (CG, N = 21, 

10,6 6 0,5 años; 
Práctica regular de 
fútbol) o un grupo 
de entrenamiento 
pliométrico (PTG, 
N = 24, 10,6 6 0,6 

años; 

El PTG indujo un (marcado p 
<0,05) la mejora en todas las 
pruebas de velocidad (1.9 a 
3.1% en midtraining y 3-5% 
en el post-entrenamiento) y 
las pruebas de salto vertical 
(10 a 18,5% en midtraining y 

16-23% en el post-
entrenamiento), SH (2,6% en 

midtraining y el 4,2% en el 
post-entrenamiento), MB5 
(14,6% en midtraining y el 

23% en post-entrenamiento), 
fuerza de las piernas (15% en 
midtraining y el 28% en post-
entrenamiento), la agilidad 

(5% en midtraining y el 23% 
en post-entrenamiento), y la 
distancia patadas (13,6% a 

22,5% midtraining y en post-
entrenamiento) 

Pruebas de salto 
vertical,fuerzade 

pierna,agilidad,distancia 
de patadas. 

Ramírez et 
al 2015 

Effect of Vertical, 
Horizontal, and 

CombinedPlyometric 
Training onExplosive, 

Balance, and Endurance 
Performance of Young 

Soccer Players. 

Cuarenta jóvenes 
jugadores de fútbol 

de edad 
Entre 10 y 14 años 

Se evaluó el salto vertical y 
horizontal del 

contramovimiento 
Con brazos, 5 pruebas de 

límites múltiples (MB5), salto 
de 20 cm 

Índice de resistencia reactiva 
(RSI20), velocidad de patada 
máxima(MKV), sprint, cambio 

de dirección de velocidad 
(CODS), Yo-Yo 

intermitentePrueba de 
recuperación de nivel 1 (Yo-

Yo IR1), y elmesurado. 
 

Prueba Salto de 20 
cm,Velocidadde patada 
máxima,Sprint, Yo-yo 

intermitente,Prueba de 
recuperación de nivel 1 

Ramírez et 
al 2015 

 
 

 
Effect of 

ProgressiveVolume-
BasedOverloadDuring 
Plyometric Training on 

Explosive and Endurance 
Performance in Young 

Soccer Players 

Tres grupos de 
jugadores de fútbol 
jóvenes (edad 13,0 

± 2,3 años) se 
dividieron en: 

control (CG; n = 8) y 
pliométrico 

formación con (PPT; 
n = 8) y sin (NPPT; 

n = 8) 

Incremento progresivo en el 
volumen, es decir, 16 saltos 
por pierna por semana, con 

un volumen inicial de 80 
saltos por pierna en cada 

sesión. 

 
16 saltos por pierna por 

semana, con un 
volumen inicial de 80 
saltos por pierna en 

cada sesión. (fuerza y 
resistencia) 
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Ramírez et 
al 2014 

Effects of in-seasonlow-
volume 

high-intensity plyometric 
training 

onexplosiveactions and 
endurance of young 

soccer players. 

Setenta y seis 
jugadores fueron 

reclutados y 
asignados ya sea a 

un grupo de 
entrenamiento (TG; 
n = 38; 13,2 ± 1,8 

años) o un grupo de 
control (GC; n = 38; 

13,2 ± 1,8 años), 
grupo. 

Se evaluó un Programa 
polimétrico de 7 semanas 
implementado dentro de la 

práctica futbolística, 
Mientras que el CG siguió la 

práctica habitual. Veinte 
metros 

Tiempo de sprint (20 m), 
tiempo de prueba de agilidad 
en Illinois, contra movimiento 

Salto (CMJ) de altura, 20- 
(RSI20) y 40- (RSI40) cm 

salto de caída 
Índice de resistencia reactiva, 

distancia de 5 límites 
múltiples (MB5),Prueba de 

patada máxima para la 
distancia (MKD) y tiempo de 
2,4 kmEnsayo se midieron 

antes y después del período 
de 7 semanas. 

Salto largo permanente 

Ramírez et 
al 2015 

Theeffects of 
interdayrestonadaptation 
to 6 weeks of plyometric 
training in young soccer 

players. 

Un total de 166 
jugadores, entre 10 
y 17 años de edad 

Se aplicó el programa de 
entrenamiento polimétrico 

durante 6 semanas, 2 
sesiones por semana, con 
una carga de 140 a 260 

saltos por sesión, en 
sustitución de algunos 

ejercicios específicos de 
fútbol. 

Prueba de carga de 
140-260 saltos por 

sesión. 

 

 

 

3.3. Evaluación de la calidad. 

La evaluación de la calidad según la escala de Pedro obtuvo en promedio 

unpuntaje de5,875/10, según se detalla en la siguiente tabla 6 
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TABLA 6   Evaluación de Calidad 

Evaluación de Calidad - Ensayos Clínicos Controlados 

ITEMS  

M
a
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s
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t 
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1
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 *
* 

M
e

y
la

n
 

e
t 

a
l 

2
0
0

9
 

**
 

M
ic

h
a

il
id

is
 e

t 
a

l 

2
0

1
5

 *
* 

M
lC

H
A

IL
I

D
IS

 e
t 

a
l 

2
0

1
3

 *
* 

R
a
m

ír
e

z
 

e
t 

a
l 

2
0
1

5
 

**
 

R
a
m

ír
e

z
 

e
t 

a
l 

2
0
1

5
 

**
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0
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4
 

**
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e

z
 

e
t 

a
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2
0
1

5
 

**
 

1 Los criterios de elección si si si si si si si si 

2 Asignación aleatoria si si si si si si si si 

3 La asignación fue oculta no no no no no no no no 

4 Comparabilidad inicial si si si si si si si si 

5 Todos los sujetos fueron 
cegados 

si no no no no no no no 

6 todos los terapeutas 
fueron cegados 

no no no no no no no no 

7 todos los evaluadores 
fueron cegados 

no no no no no no no no 

8 Seguimiento adecuado si si si si si si si si 

9 Por intensión de tratar el 
análisis 

si si si si si si si si 

10 Entre el grupo de las 
comparaciones 

si si si si si si si si 

11 Apunte estimaciones y 
variabilidad 

si si si si si no no si 

  

7 6 6 6 6 5 5 6 

 

Gráfico 2: Nivel de Calidad Según Pedro 
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3.4. Síntesis de los resultados. 

TABLA 7 Síntesis de Resultados 

Autor y año Propósito y participantes Intervención y medición Resultados/Hallazgos 

Manouras, 

Nikolaos 

2016 

 

Determinar los beneficios del 

entrenamiento pliométrico 

Jóvenes durante el período de la 

temporada, sugiriendo 

Que la formación específica durante 

este período podría ser esencial 

Para mantener o aumentar la 

explosividad. 

Treinta jugadores de fútbol 

masculinos 19.1 5.8Años 

Se intervino mediante ejercicios 

pliométricos verticales 

(aceleración, velocidad, agilidad y 

rendimiento de salto) y se midió 

antes y después mediante la 

prueba de salto alto. 

Mostró la evidencia de que son 

herramientas eficaces para 

mejorar el rendimiento de 

aceleración, velocidad, agilidad 

y salto en jóvenes jugadores 

de futbol durante la temporada. 

Meylan C, 

Malatesta D 

2009 

 

 

Determinar la influencia de un 

Entrenamiento pliométrico dentro de 

la práctica regular de fútbol en 

Acciones de los futbolistas 

puberales durante la 

temporada.Catorce niños (13,3 6 0,6 

años) fueron seleccionados como 

Grupo de entrenamiento (TG) y 11 

niños (13,1 6 0,6 años)Definido 

como el grupo de control (CG). 

 

 

Se intervino mediante un 

entrenamiento pliométrico de 8 

semanas utilizando saltos, 

hurding, rebotar, footwork, se 

midió utilizando, sprint de 10 

metros, , salto vertical de 3 y salto 

en cuclillas. 

 

 

 

El programa a corto plazo de 

ejercicio pliométrico tuvo un 

impacto beneficioso sobre 

acciones tales como sprints, 

cambio de dirección y el salto, 

que son determinantes 

importantes de las acciones 

ganadoras en rendimiento de 

fútbol. 
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Autor y año Propósito y participantes Intervención y medición Resultados/Hallazgos 

Michailidis, 

Yiannis 2015 

 

 

 

El estudio fue investigar la influencia 

del entrenamiento pliométrico a 

corto plazo sobre el 

funcionamiento.Velocidad y 

capacidad de salto horizontal en una 

pequeña muestra de niños 

preadolescentes.21 jugadores 

asignados a dos grupos: 

Grupo de saltos (JG, n = 11) y grupo 

de control (CG, n = 10). 

 

 

Se intervino mediante un 

programa de entrenamiento que 

fue realizado durante 10 semanas 

utilizando sprint de pie (SLJ), 10 m 

y sprint de 30 m. 

Los resultados indican que el 

entrenamiento pliométrico 

Puede mejorar el rendimiento 

de carrera a los 30 m sprint y 

el rendimiento en el salto de 

longitud en 

Preadolescentes jugadores de 

fútbol. 

MlCHAILIDIS 

et al 2013 

 

Este estudio tuvo como objetivo 

determinar si los niños 

preadolescentes presentan 

capacidad de entrenamiento 

pliométrico o no. 

Cuarenta y cinco niños fueron 

asignados aleatoriamente aControl 

(CG, N = 21, 10,6 6 0,5 

años;Práctica regular de fútbol) o un 

grupo de entrenamiento pliométrico 

(PTG,N = 24, 10,6 6 0,6 años. 

 

 

Se intervino mediante ejercicios 

pliométricos(salto anterior, lateral 

arrastrando los pies, ejercicios de 

escalera, saltos de baja 

intensidad) realizados 2 veces por 

semana, se midió utilizando 

pruebas de velocidad, salto 

vertical, rendimiento específico de 

futbol (agilidad), al inicio, durante 

y después del tratamiento. 

 

 

El resultado fue que al incluir 

tratamiento pliométrico en su 

práctica, se obtienen mayores 

ganancias de rendimiento. 
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Autor y año Propósito y participantes Intervención y medición Resultados/Hallazgos 

Ramírez et al 

2015 

El objetivo de este estudio fue 

comparar los efectos de 6 semanas 

de verticales, horizontales o 

combinados verticales y 

entrenamiento pliometrico horizontal 

en el músculo explosivo, resistencia, 

y el rendimiento del equilibrio. 

Cuarenta jóvenes jugadores de 

fútbol de edad entre 10 y 14 años. 

 

Se intervino mediante programa 

de entrenamiento polimétrico a 

corto plazo (2 sesiones por 

semana) incorporando ejercicios 

verticales, horizontales (saltar, 

sprints, patear, resistencia, y 

equilibrio de las medidas de 

rendimiento de los jugadores de 

futbol. Se midió utilizando salto 

vertical y horizontal con brazos, 

salto de 20cm, índice de 

resistencia reactiva,  

 

Demostró que los ejercicios 

verticales, horizontales y 

combinados, inducen mejora 

significativa en las acciones 

explosivas, el equilibrio y la 

capacidad de resistencia, sin 

embargo, los ejercicios 

combinados son ventajosos 

para inducir mejoras en el 

rendimiento. 

Ramírez et al 

2015 

 

El objetivo del estudio fue comparar 

los efectos de la sobrecarga 

progresiva basada en el volumen 

constante con sobrecarga basado 

en el volumen de músculo 

adaptaciones explosiva y la 

resistencia de rendimiento durante 

un corto plazo cada dos semanas 

(es decir, 6 semanas) intervención 

de entrenamiento pliométrico en 

futbolistas jóvenes.Tres grupos de 

jugadores de fútbol jóvenes (edad 

13,0 ± 2,3 años) se dividieron en: 

control (CG; n = 8) y pliométrico 

formación con (PPT; n = 8) y sin 

(NPPT; n = 8) 

Se intervino mediante ejercicios 

pliométricos progresivos en el 

volumen (16 saltos por pierna por 

semana), con un volumen inicial 

de 80 saltos por pierna en cada 

sesión, se midió utilizando salto 

horizontal, vertical bilateral y 

unilateral con los brazos, 10 m 

lisos. 

El resultado muestra que 

ambos modos con incremento 

de volumen y sin incremento, 

muestran una mejora 

significativa en las medidas 

explosivas y la resistencia de 

rendimiento muscular. 
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Autor y año Propósito y participantes Intervención y medición Resultados/Hallazgos 

Ramírez et al 

2014 

 

El Objetivo es mejorar las acciones 

explosivas y la resistencia en el 

fútbol juvenil es una parte esencial 

del desarrollo de los jugadores. 

Setenta y seis jugadores fueron 

reclutados y asignados ya sea a un 

grupo de entrenamiento (TG; n = 38; 

13,2 ± 1,8 años) o un grupo de 

control (GC; n = 38; 13,2 ± 1,8 

años), grupo. 

 

Se intervino mediante Veinte 

metros sprint tiempo (20 m), 

Illinois tiempo de prueba de 

agilidad, salto con 

contramovimiento (CMJ) de altura, 

20- (RSI20) y 40 (RSI40) cm gota 

salto índice de fuerza reactiva, y 

2,4 kilómetros contrarreloj, se 

midió utilizando la prueba de salto 

de contramovimiento utilizando el 

sistema de Bosco ergojump. 

Demostró que incluir ejercicios 

pliométricos verticales en una 

práctica de fútbol, mejora las 

acciones explosivas y de 

resistencia pero los ejercicios 

horizontales deben incluirse 

para mejorar el rendimiento de 

velocidad. 

Ramírez et al 

2015 

El propósito de este estudio fue 

determinar los efectos del 

entrenamiento pliométrico corto 

plazo interpuestas con 24 o 48 

horas de descanso entre sesiones 

de entrenamiento en explosivos y 

adaptaciones de resistencia en 

jóvenes jugadores de fútbol. 

Un total de 166 jugadores, entre 10 

y 17 años de edad 

 

Se intervino mediante un 

programa de entrenamiento 

pliométrico de 6 semanas, 2 

sesiones por semana con una 

carga de 140 por 260 saltos por 

sesión, en sustitución de algunos 

ejercicios específicos del fútbol. 

Se midió utilizando el salto de 

potencia, salto contramovimiento 

de 20 cm, índice de fuerza 

reactiva, salto de longitud, 20 m  

tiempo de sprints 10 x 5 metros 

tiempo de agilidad, 20m de ida y 

vuelta. 

El estudio muestra que el 

entrenamiento pliométrico 

aplicado 2 veces por semana, 

muestra resultados similares 

en jóvenes jugadores de fútbol. 
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CAPÍTULO IV: DISCUSIÓN Y CONCLUSION 

4.1. Discusión. 

● Según Manouras et al 2016, en su estudio sobre la Eficacia del entrenamiento 

pliométrico vertical vs horizontal sobre la velocidad, el rendimiento en salto y 

agilidad en jugadores de fútbol, identificó que el ejercicio pliométrico (utilizando 

sprints), se puede utilizar como modalidades efectivas de ejercicio para preservar 

o mejorar el desempeño de los saltos, la aceleración, la velocidad y la agilidad de 

los jóvenes jugadores de fútbol. (3) 

● En el segundo estudio, realizado por Meylan et al 2009, sobre los efectos del 

entrenamiento pliométrico en temporada dentro de la práctica futbolística sobre 

acciones explosivas de jugadores jóvenes, donde el propósito del estudio fue 

determinar la influencia del entrenamiento pliométrico a corto plazo, donde 

concluyó que tuvo un impacto beneficioso sobre las acciones explosivas (sprint, 

cambio de dirección y el salto).(16) 

● Según Michailidis et al 2015, en su estudio titulado efecto del entrenamiento 

polimétrico en el rendimiento atlético en jugadores de fútbol preadolescentes, se 

concluyó que el entrenamiento polimétrico puede mejorar el rendimiento de 

carrera a los 30 m sprint y el rendimiento en el salto de longitud de los jugadores 

de fútbol.(4) 

● Según Michailidis et al 2013 en el estudio titulado Capacidad de la polimetría en 

atletas de futbol preadolescentes, tuvieron como objetivo determinar si los niños 

preadolescentes exhiben capacitaciones polimétricas o no, se concluyó que 

complementando una práctica de fútbol con entrenamiento polimétrico conduce a 

tener mayores ganancias en el rendimiento.(17) 
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● En el estudio de Ramírez et al 2015, titulado Efecto del Entrenamiento Polimétrico 

Vertical, Horizontal y Combinado sobre el Desempeño Explosivo, de Equilibrio y 

fuerza de Jóvenes Jugadores de Fútbol, donde el objetivo fue comparar los 

efectos de 6 semanas de entrenamiento vertical, horizontal y combinado vertical y 

horizontal de la polimetría sobre el rendimiento muscular, la resistencia y el 

equilibrio muscular; el estudio demostró que todos los entrenamientos inducen a 

mejoras significativas en el rendimiento, sin embargo, el entrenamiento 

combinado vertical y horizontal resulta más ventajoso en la mejora del 

rendimiento.(18) 

● El autor Ramírez et al 2015, con su estudio titulado Efecto de la sobrecarga 

progresiva basada en el volumen durante el entrenamiento polimétrico Explosivo 

rendimiento de resistencia en jóvenes jugadores de fútbol, que tuvo como 

conclusión que el aumento progresivo en el volumen de entrenamiento polimétrico 

parece más ventajoso en la mejora del rendimiento deportivo. (19) 

● El autor Ramírez et al 2014, en el estudio titulado Efectos del entrenamiento 

polimétrico de alta intensidad de baja intensidad en temporada en las acciones 

explosivas y la resistencia de los jugadores jóvenes de fútbol, en este estudio se 

investigó la eficiencia del programa de entrenamiento polimétrico vertical de corto 

plazo dentro de la práctica futbolística para mejorar tanto las acciones explosivas 

como la resistencia en jugadores jóvenes de fútbol. Se concluyó que un programa 

polimétrico vertical integrado dentro de la práctica regular del fútbol puede 

substituir los taladros del fútbol para mejorar la mayoría de las acciones y de la 

resistencia explosivas, pero los ejercicios horizontales también deben ser 

incluidos para realzar funcionamiento sprinting.(20) 
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● El autor Ramírez et al 2015, en el estudio titulado Los efectos del descanso 

interdiario en la adaptación a 6 semanas de entrenamiento pliométrico en 

jugadores de fútbol jóvenes. donde su propósito de este estudio fue determinar 

los efectos del entrenamiento polimétrico a corto plazo interpuesto con 24 o 48 

horas de descanso entre sesiones de entrenamiento sobre adaptaciones 

explosivas y de resistencia en jugadores jóvenes de fútbol; como conclusión el 

estudio muestra que el entrenamiento polimétrico aplicado dos veces a la semana 

en días consecutivos o no consecutivos da lugar a adaptaciones explosivas y de 

resistencia similares en jugadores jóvenes de fútbol masculino.(2) 

● En los 8 estudios realizados, se llega a discutir que en los hallazgos principales de 

los anteriormente  mencionados, los autores: 

Manouras et al 2016 y Michailidis et al 2013; Coinciden  que los ejercicios 

pliométricos son efectivos frente al rendimiento, tanto de salto como 

deportivo. 

Meylan et al 2009 y Ramírez et al 2015 (en dos estudios), coinciden que el 

entrenamiento pliométrico a corto plazo, el combinado (horizontal y vertical) 

y con aumento progresivo en volumen, es efectivo, ventajoso y beneficioso 

en la mejora del rendimiento deportivo. 

Anexo: En el estudio de Michailidis et al 2013, se determinó que el 

entrenamiento pliométrico complementario a las prácticas de fútbol 

usuales, en niños preadolescentes, conducen a tener ganancias en el 

rendimiento deportivo. 
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4.2. Limitaciones 

Se encontró un artículo que tuvo que ser eliminado, porque aun teniendo el texto 

completo, no se pudo traducir, ya que estaba en coreano y en imágenes; es por 

ello que se tomó la decisión de no incluirlo en el estudio. 

 

4.3. Conclusiones. 

 En esta revisión sistemática, pudimos recopilar diferentes bases de datos, 

las cuales nos brindaron la información necesaria para poder realizarla. 

 Gracias a dicha información pudimos responder a nuestra formulación del 

problema, la cual fue: ¿el ejercicio pliométrico tiene un efecto positivo en el 

rendimiento deportivo en jóvenes jugadores masculinos de soccer?; donde 

llegamos a la conclusión que los ejercicios pliométricos tienen un efecto 

significativamente favorable comparados con el tratamiento/ejercicio 

habitual, en el rendimiento deportivo en jóvenes jugadores masculinos de 

soccer. 

 Dichos estudios tuvieron los siguientes instrumentos de medición: prueba 

de salto vertical, salto horizontal y sprints de 10m y 20m. 

 Con esta Revisión Sistemática pudimos darnos cuenta, de que no existe 

gran variedad de estudios controlados sobre el tema, realizado por 

fisioterapeutas, por lo que se sugiere la intervención de los mismos para 

brindar un aporte en el aspecto de actividad física, no sólo en jugadores de 

soccer, sino también en otras disciplinas deportivas de élite y amateur. 
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INSTRUMENTOS 

 

Test de Salto VERTICAL 
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Test de Salto HORIZONTAL  

Fuerza explosiva: salto horizontal con los pies juntos. 

Esta prueba trata de medir la fuerza explosiva del tren inferior.  

Una vez hechos los estiramientos y el calentamiento previo para hacer la prueba física, 

nos colocamos detrás de la línea de salto y en dirección a la que debemos saltar. Los 

pies podrán estar ligeramente separados. Una vez te hagan el señal para saltar, flexionas 

el tronco y las piernas. También es aconsejable balancear los brazos para posteriormente 

realizar un movimiento explosivo de salto hacia delante. La caída debe ser equilibrada, no 

se permite ningún apoyo posterior con los brazos. 

La longitud saltada se medirá en centímetros, desde la línea de salto hasta la parte 

inferior del último pie, es decir, hasta el pie más retrasado a la caída. 
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Test de Sprint 10m, 20m, 30m, 40m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


