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RESUMEN

La fuerza explosiva es una capacidad fisica predominante en el futbol formativo, ya que interviene en acciones
determinantes como saltos, arranques, remates y cambios de direccion. El presente articulo tiene como objetivo
disefiar y validar tedricamente un sistema de ejercicios pliométricos para el desarrollo de la fuerza explosiva en
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futbolistas de la categoria Sub-14 del Club Deportivo Espoli de Quito. La propuesta metodologica se estructura
en cuatro etapas: diagnoéstico, planificacion, aplicacion y evaluacion, e incluye ejercicios especificos adaptados a
la edad y caracteristicas fisicas de los jugadores. La validacion tedrica del sistema se realizdo mediante el método
de criterio de expertos, utilizando un cuestionario tipo Likert y preguntas abiertas, aplicadas a 15 especialistas con
alta competencia en el area. Los resultados indican que el sistema es pertinente, coherente y aplicable en contextos
reales, coincidiendo con investigaciones previas que evidencian la efectividad de la pliometria en el desarrollo
de la fuerza explosiva en adolescentes. Se concluye que el sistema propuesto puede ser implementado de forma
segura y efectiva como parte del proceso de formacion deportiva, contribuyendo a mejorar el rendimiento fisico y
técnico de los futbolistas Sub-14 del Club Deportivo Espoli de Quito.

Palabras clave: Pliometria, fuerza explosiva, fitbol formativo, entrenamiento deportivo, validacion teorica.

ABSTRACT

Explosive strength is an essential physical ability in youth soccer, as it is involved in key actions such as
jumping, starting, shooting, and changes of direction. This article aims to design and theoretically validate a
system of plyometric exercises for the development of explosive strength in U-15 soccer players at Club Deportivo
Espoli in Quito. The methodological proposal is structured in four stages: diagnosis, planning, implementation,
and evaluation, and includes specific exercises adapted to the age and physical characteristics of the players.
The theoretical validation of the system was conducted using the expert judgment method, using a Likert-type
questionnaire and open-ended questions, administered to 15 highly qualified specialists in the field. The results
indicate that the system is relevant, coherent, and applicable in real-life contexts, coinciding with previous
research demonstrating the effectiveness of plyometrics in the development of explosive strength in adolescents.
It is concluded that the proposed system can be implemented safely and effectively as part of the sports training
process, contributing to improving the physical and technical performance of the U-15 soccer players of the Espoli
Sports Club in Quito.

Keywords: Plyometrics, explosive strength, educational soccer, sports training, theoretical validation

RESUMO

A forga explosiva ¢ uma habilidade fisica essencial no futebol juvenil, pois desempenha um papel fundamental
em agdes importantes como pular, chutar para frente, chutar ¢ mudangas de direcdo. O objetivo deste artigo ¢é
projetar e validar teoricamente um sistema de exercicios pliométricos para o desenvolvimento da forga explosiva
em jogadores de futebol sub-14 do Espoli Sports Club de Quito. A proposta metodoldgica esta estruturada em quatro
etapas: diagndstico, planejamento, implementacdo e avaliagdo, e inclui exercicios especificos adaptados a idade
e as caracteristicas fisicas dos jogadores. A validagao tedrica do sistema foi realizada pelo método do julgamento
de especialistas, utilizando questionario do tipo Likert e questdes abertas, aplicado a 15 especialistas altamente
qualificados na area. Os resultados indicam que o sistema ¢ relevante, consistente e aplicavel em contextos da vida
real, consistente com pesquisas anteriores que demonstram a eficacia da pliometria no desenvolvimento de for¢a
explosiva em adolescentes. Conclui-se que o sistema proposto pode ser implementado de forma segura e eficaz
como parte do processo de treinamento esportivo, contribuindo para melhorar o desempenho fisico e técnico dos
jogadores de futebol sub-14 do Espoli Sports Club de Quito.

Palavras-chave: Pliometria, for¢a explosiva, futebol formativo, treinamento esportivo, validagio tedrica.

Recibido: Diciembre/24 Aceptado: Enero/25

INTRODUCCION

En el futbol moderno, el desarrollo de la fuerza explosiva constituye un aspecto esencial
en la preparacion fisica especifica pre-competencia de los deportistas, debido a que este
tipo de fuerza se manifiesta en gestos técnicos de alta intensidad como los saltos, arranques,
remates y cambios de direccion. En el caso de los futbolistas adolescentes, estos movimientos
son frecuentes y determinantes para un desempefio competitivo eficaz. La categoria sub-14,
por estar en una etapa de desarrollo fisico acelerado, requiere metodologias especificas que
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potencien la fuerza explosiva de manera segura y progresiva.

La fuerza explosiva se define como “la capacidad de un musculo o grupo de musculos de
realizar gestos o movimientos en el menor tiempo posible” (Mazdén Moreno et al., 2017, p. 160).
Esta capacidad esta estrechamente relacionada con el sistema neuromuscular, que debe estar
preparado para responder en milisegundos con un impulso potente ante un estimulo deportivo.
Por ello, la fuerza explosiva también se denomina fuerza de velocidad, ya que permite aplicar
la mayor tension posible en un tiempo minimo (Pérez, 2013, citado en Mazdén Moreno et al.,
2017).

El entrenamiento pliométrico ha demostrado ser un método efectivo para mejorar la fuerza
explosiva. Este tipo de entrenamiento implica “la ejecuciéon de movimientos explosivos y
reactivos, como saltos y desplazamientos rapidos”, lo que favorece la capacidad del cuerpo
para generar fuerza con rapidez (Figueroa-Soriano ef al., 2024, p. 2). La pliometria actia sobre
el ciclo de estiramiento-acortamiento, optimizando tanto la contraccion excéntrica como la
concéntrica del musculo y fortaleciendo la respuesta neuromuscular (Garcia Lopez et al., 2003,
citado en Figueroa-Soriano et al., 2024).

Enestudios aplicados al voleibol, laimplementacion de un sistema de ejercicios pliométricos
durante 12 semanas demostré ser eficaz en la mejora de la fuerza explosiva en jugadores de
15-16 anos. Estos ejercicios fueron organizados en tres niveles de intensidad, adaptados a la
capacidad fisica de los atletas, incluyendo el uso de medios como escaleras, vallas, cajones
suecos y superficies blandas para minimizar el riesgo de lesion (Figueroa-Soriano et al., 2024,
pp. 6-8). Este mismo enfoque puede adaptarse a futbolistas adolescentes, respetando las etapas
sensibles de desarrollo motor y fisiologico.

En la disciplina del karate, otro estudio corrobora la eficacia del entrenamiento pliométrico
en atletas juveniles. A través de un sistema estructurado que incluia saltos tipo Squat Jump (SJ),
Counter Movement Jump (CMJ) y CMIJ con brazos (ABK), se logr6é una mejora estadisticamente
significativa en los niveles de fuerza explosiva (Pin Manobanda, 2025). El autor concluye que
los ejercicios pliométricos “no solo mejoran la capacidad fisica, sino que también tienen el
potencial de contribuir a un mejor desempefio en competencias” (Pin Manobanda, 2025, p. 61).

En el futbol especificamente, Sigua, Bravo y Romero (2023) desarrollaron un programa
de ejercicios que combiné cargas externas con ejercicios pliométricos, aplicado a futbolistas de
entre 15 y 17 afios durante un periodo de 7 semanas. En las primeras tres semanas se utilizaron
ejercicios de sentadilla profunda con salto y progresion de cargas basadas en el test de 1RM,
y en las siguientes cuatro semanas se aplicaron ejercicios pliométricos tres veces por semana.
“Los resultados en la evaluacion demuestran un incremento significativo en el nivel de fuerza
explosiva de miembros inferiores durante este proceso” (Sigua et al., 2023, p. 2).

Este tipo de intervencion permite mejorar aspectos técnicos como el salto para el cabeceo y
la potencia en el golpe de balon, acciones fundamentales en el futbol formativo. En la muestra
trabajada por Sigua et al. (2023), se detecté que los jugadores presentaban una deficiencia al
momento de ejecutar estas acciones debido a una escasa potencia de despegue. Esta carencia
afectaba directamente la calidad de las acciones aéreas tanto en defensa como en ataque.

Por su parte, Mazon Moreno et al. (2017) enfatizan que la fuerza explosiva influye de
manera directa en el rendimiento deportivo, siendo clave en acciones como el golpe de balon.
Su estudio demostrd que, tras la aplicacion de un programa especifico de fuerza explosiva
durante ocho semanas, los jugadores mejoraron significativamente la distancia en el golpe de
balon con el pie, pasando de un promedio de 55,92 m a 62,88 m (p < 0,002), lo que refleja una
mejora estadisticamente significativa en el rendimiento fisico y técnico.

Ademas, Afonso-Matsinhe & Carvalho-Mbebe (2023) demostraron que un programa
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pliométrico de ocho semanas aplicado a nifios piiberes en Maputo, Mozambique, generd mejoras
significativas en todos los parametros de fuerza explosiva evaluados, sin comprometer la salud
de los participantes. Este hallazgo es especialmente relevante para categorias formativas como
la Sub-14, donde la seguridad y el desarrollo progresivo son fundamentales: “se observé efecto
significativo del programa de entrenamiento pliométrico, con resultados estadisticamente
significativos en todos los pardmetros de evaluacion de fuerza en el grupo experimental”
(Afonso-Matsinhe & Carvalho-Mbebe, 2023, p. 37).

Finalmente, Pefia Fernandez et al. (2022) subrayan la importancia de implementar
estrategias metodoldgicas bien estructuradas para el desarrollo de la fuerza explosiva en
adolescentes, especialmente en contextos escolares y formativos. Estos autores proponen
ejercicios pliométricos como medio ideal para alcanzar la maxima fuerza en el menor tiempo
posible, destacando que “estos estan disefiados para reproducir movimientos rapidos, explosivos
y potentes, por lo que mejoran sensiblemente el rendimiento de los deportistas” (Pefia Fernandez
etal.,2022, p. 60).

En consecuencia, el presente trabajo tiene como objetivo disefiar y validar tedricamente
un sistema de ejercicios pliométricos para el desarrollo de la fuerza explosiva en futbolistas de
la categoria Sub-14 del Club Deportivo Espoli de Quito, tomando en cuenta sus caracteristicas
morfo fisiologicas, nivel de maduracidon biolodgica y las demandas especificas del futbol.
La validacion del sistema se realizard a través del criterio de expertos, garantizando asi su
pertinencia metodoldgica y aplicabilidad futura en contextos de formacion deportiva.

MUESTRA Y METODOLOGIA

Enfoque y tipo de investigacion

La presente investigacion adopta un enfoque cualitativo con cardcter descriptivo y
proyectivo, centrado en la elaboracion de una propuesta metodologica para el desarrollo de la
fuerza explosiva mediante ejercicios pliométricos, orientada a futbolistas de la categoria Sub-14
del Club Deportivo Espoli de Quito. En lugar de aplicar empiricamente el sistema, se procedera
a su validacion teorica a través del método de criterio de expertos, técnica ampliamente utilizada
para sustentar cientificamente propuestas en el ambito de las ciencias aplicadas al deporte
(Figueroa-Soriano et al., 2024).

Diseiio metodologico

Se emplea un disefio no experimental, dado que no se manipularan variables ni se intervendra
directamente con la poblacion. El objetivo es disefiar un sistema de ejercicios pliométricos
fundamentado en referentes cientificos y adaptado a las condiciones de los futbolistas Sub-
14 del Club Deportivo Espoli de Quito, para posteriormente someterla a evaluacion tedrica
por parte de profesionales con experiencia en entrenamiento deportivo, preparacion fisica o
ciencias del ejercicio.

Este disefio es coherente con investigaciones previas que han utilizado el criterio de expertos
para validar programas o sistemas de entrenamiento en etapas previas a su aplicacion practica,
como el estudio de Figueroa-Soriano ef al. (2024), quienes validaron un sistema similar antes
de su ejecucion.

Poblacion y muestra

La poblacion objetivo de la propuesta esta conformada por 30 futbolistas de la categoria
Sub-14 del Club Deportivo Espoli de Quito. Si bien no se aplicara el sistema directamente en esta
poblacidn, todas las caracteristicas metodologicas estaran dirigidas a este grupo, considerando
su edad, etapa de desarrollo, nivel técnico y las demandas del futbol formativo.

Por otra parte, la muestra aplicada a efectos de validacion estara compuesta por un grupo de
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15 expertos seleccionados bajo criterios de experiencia en entrenamiento deportivo, preparacion
fisica formativa o ciencias aplicadas al deporte. Esta seleccion sigue la metodologia propuesta
por Cruz (2018).
Técnica e instrumentos de recoleccion
Se utilizarad como técnica principal el método Delphi simplificado, mediante la aplicacion
de una encuesta tipo cuestionario a los expertos seleccionados. El instrumento recogera
valoraciones en torno a criterios como:

* Coherencia metodologica del sistema propuesto.

* Adecuacion a la edad y nivel de los futbolistas Sub-14.

* Relevancia de los ejercicios incluidos.

» Progresividad de las cargas e intensidades.

» Factibilidad de aplicacion en contextos deportivos reales.

El cuestionario incluird items con escala tipo Likert de 5 puntos y preguntas abiertas para
recoger sugerencias o aportes cualitativos. Esta metodologia ya ha sido aplicada en la validacion
de programas similares (Figueroa-Soriano et al., 2024).

Procedimiento
El proceso metodolodgico se desarrollaré en las siguientes etapas:

1. Analisis documental: andlisis de investigaciones previas relacionadas con el desarrollo
de la fuerza explosiva mediante ejercicios pliométricos en adolescentes futbolistas.

2. Disefio del sistema de ejercicios: elaboracion de una propuesta de sistema de ejercicios
pliométricos estructurado por mesociclos, considerando criterios metodolégicos como
progresion de carga, especificidad del deporte y edad biologica.

3. Seleccion de expertos: identificacion y convocatoria de profesionales con formacion
académica y experiencia en entrenamiento del futbol formativo, fuerza explosiva y pliometria.

4. Aplicacion del instrumento: envio del cuestionario para evaluacion del sistema propuesto
a los expertos seleccionados.

5. Anélisisderesultados: sistematizacion de datos cuantitativos y cualitativos, determinando
la aceptacion o ajustes necesarios en el sistema.
Criterios de validez
El sistema de ejercicios pliométricos se considerara valida tedricamente si al menos el 80%
de los expertos valoran positivamente los distintos componentes del mismo (puntuacion >4 en
la escala de Likert). Las sugerencias cualitativas se integraran para realizar los ajustes finales
del sistema antes de su futura implementacion practica en el Club Deportivo Espoli

RESULTADOS
Sistema de ejercicios pliométricos para el desarrollo de la fuerza explosiva en futbolistas
Sub-14 del Club Deportivo Espoli de Quito
Fundamentos tedricos del sistema de ejercicios

La fuerza explosiva constituye una capacidad fisica predominante en el futbol,
especialmente en las categorias formativas, ya que estd presente en gestos técnicos como los
saltos, arranques, frenadas y cambios de direccion, los cuales tienen una alta incidencia en el
rendimiento competitivo.
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Diversos estudios han sefialado la necesidad de adaptar los programas de entrenamiento a
las caracteristicas fisicas y de desarrollo propias de la edad de los adolescentes, asegurando que
los contenidos fisicos sean coherentes con los requerimientos técnicos y tacticos del futbol. Por
ejemplo, Sigua, Bravo y Romero (2023) afirman que las acciones explosivas son prevalecientes
en el futbol como los saltos para ganar o defender un balén aéreo, los cambios de direccion y
aceleraciones o el patear para definir un balon.

Por otra parte, Quintana Zamora (2023) indica que un sistema estructurado de ejercicios
permite optimizar el rendimiento deportivo y fomentar el compromiso del deportista con
su propio proceso, haciendo énfasis en la organizacion por etapas, objetivos y criterios de
evaluacion, lo que permite realizar un seguimiento sistematico del progreso alcanzado.

Adicionalmente, los resultados obtenidos por Pefia Rivera (2024) demuestran que la
aplicacion sistematica de un conjunto de ejercicios pliométricos en arqueros de futbol permitié
una mejora significativa en la fuerza explosiva, validando la efectividad de este método en
contextos reales de entrenamiento.

Objetivos del sistema de ejercicios

Objetivo general: Mejorar la fuerza explosiva de los futbolistas Sub-14 del Club Deportivo
Espoli de Quito, mediante una planificacion estructurada y progresiva, adaptada a sus
caracteristicas fisiologicas y necesidades formativas.

Objetivos especificos:

1. Diagnosticar el nivel de fuerza explosiva inicial en los futbolistas Sub-14.

2. Elaborar ejercicios pliométricos adecuados a la edad y nivel de los futbolistas.

3. Aplicar el sistema de ejercicios durante el proceso de entrenamiento.

4. Evaluar los resultados obtenidos al finalizar la intervencion.

Estructura del sistema de ejercicios pliométricos

El sistema se compone de cuatro etapas: diagnostico, disefio, implementacion y evaluacion.
Etapa I: Diagnodstico

Objetivo: Caracterizar el nivel inicial de fuerza explosiva en los futbolistas Sub-14 del
Club Deportivo Espoli de Quito y establecer la base para la planificacion de los ejercicios
pliométricos.

Fases del diagnostico:
1. Disefio del diagndstico:
 Definir los objetivos del diagnostico.

» Seleccionar dimensiones e indicadores que permitan medir la fuerza explosiva de los
futbolistas Sub-14.

* Determinar los instrumentos para la recoleccion de datos (test de salto vertical, test
de salto horizontal, test de sprint) y delimitar las fuentes de informacion (fichas de registro,
videoanalisis, etc.).

2. Preparacion y coordinacion:
» Capacitar a los responsables de aplicar los instrumentos diagnosticos.

» Coordinar con las estructuras del Club Deportivo Espoli para disponer de los recursos
técnicos y humanos necesarios.
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3. Aplicacion del diagndstico:

+ FEjecutar las pruebas de campo en condiciones controladas, recopilando la informacion
necesaria para analizar el nivel de fuerza explosiva.

4. Analisis y conclusiones del diagnostico:

» Procesar e interpretar los datos obtenidos, estableciendo un perfil de rendimiento que
sirva de referencia para la fase de disefio del sistema.

Etapa II: Planificacion

Objetivo: Planificar los ejercicios pliométricos para el desarrollo de la fuerza explosiva de
los futbolistas Sub-14 del Club Deportivo Espoli de Quito.

Componentes de esta etapa:

Propuesta de ejercicios pliométricos:

1. Saltos en profundidad (Drop Jumps)

» Objetivo: Mejorar la reactividad del sistema neuromuscular.

* Medios: Cajon de 40-60 cm.

* Procedimiento: Caer desde el cajon y realizar salto vertical al contacto con el suelo.
* Intensidad: Alta

» Repeticiones: 3 series de 6 repeticiones.

2. Saltos con desplazamiento (Lateral Bounds)

* Objetivo: Mejorar la explosividad lateral.

* Medios: Marca con conos.

* Procedimiento: Saltos laterales sobre una linea imaginaria.

* Intensidad: Media-alta.

* Repeticiones: 4 series de 10 repeticiones (5 por lado).

3. Saltos con rodillas al pecho (Knee Tuck Jumps)

* Objetivo: Aumentar la fuerza de extension de piernas.

* Medios: Superficie blanda.

* Procedimiento: Saltar elevando rodillas al pecho, mantener postura técnica.
 Intensidad: Alta

» Repeticiones: 3 series de 8 repeticiones.

4. Saltos a una pierna con obstaculos

* Objetivo: Mejorar el equilibrio y la fuerza unilateral.

* Medios: Mini vallas o conos.

* Procedimiento: Saltos alternos sobre vallas con una sola pierna.
* Intensidad: Media

* Repeticiones: 3 series de 5 repeticiones por pierna.

5. Carreras con cambio de direccion tras salto vertical

* Objetivo: Transferencia al juego real, mejorar el tiempo de reaccion.

ARRANCADA 223 e-ISSN 1810-5882



L]

Medios: Balon, conos

L]

Procedimiento: Saltar verticalmente, al caer realizar sprint hacia direccion indicada.

Intensidad: Alta

» Repeticiones: 5 series
6. Saltos con cuerda en doble apoyo (Jump Rope Basic Bounces)

* Objetivo: Mejorar la coordinacion, la velocidad de reaccion y la resistencia muscular de
piernas.

* Medios: Cuerda para saltar (individual).

* Procedimiento: Saltar con ambos pies de manera continua durante intervalos de tiempo,
manteniendo ritmo constante y postura erguida.

* Intensidad: Media.
* Repeticiones: 4 series de 30 segundos (descanso 20-30 seg entre series).

7. Saltos con cuerda en un solo pie (Single-Leg Rope Jumps)

L]

Objetivo: Fortalecer la musculatura estabilizadora y mejorar la fuerza unilateral.
* Medios: Cuerda individual.

* Procedimiento: Realizar saltos continuos durante 20 segundos con un solo pie, alternando
piernas en cada serie.

* Intensidad: Media-alta.

* Repeticiones: 3 series por pierna (20 segundos cada una).

8. Saltos pliométricos con cuerda y cambio de direccion

* Objetivo: Integrar fuerza explosiva con desplazamientos especificos del juego.
e Medios: Cuerda, conos.

* Procedimiento: Realizar 10 segundos de salto con cuerda, seguido inmediatamente de
un sprint lateral o frontal hacia una direccion indicada.

» Intensidad: Alta.
* Repeticiones: 5 series (alternar direcciones y patrones de salida).

9. Salto con contra movimiento y carga ligera (Counter Movement Jump con balon
medicinal)

* Objetivo: Aumentar la fuerza explosiva y mejorar el patron de salto vertical con
participacion del tren superior.

* Medios: Balén medicinal ligero (1-3 kg).

* Procedimiento: Realizar un salto vertical desde una posicion erguida, flexionando
rapidamente rodillas y cadera (fase excéntrica), y extendiéndose explosivamente hacia arriba
sosteniendo el balon.

* Intensidad: Alta.
» Repeticiones: 3 series de 5 repeticiones.
10. Salto pliométrico con aterrizaje en profundidad (Depth Jump to Broad Jump)

* Objetivo: Combinar la reactividad vertical con la potencia de proyeccion horizontal,
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simulando despejes o arranques desde una caida.
* Medios: Cajon de 40 cm.

* Procedimiento: Caerdesdeel cajony, tras el contacto conel suelo, ejecutarinmediatamente
un salto horizontal lo mas largo posible.

 Intensidad: Muy alta.

» Repeticiones: 3 series de 4 repeticiones.

Orientaciones metodologicas:

* Realizar un calentamiento general y especifico antes de cada sesion.

+ Enfatizar la correcta ejecucion técnica mediante demostraciones y correcciones
continuas.

» Asegurar tiempos adecuados de recuperacion entre series para prevenir la fatiga
excesiva.

* Incorporar variaciones en los ejercicios que permitan la adaptacion individual y grupal,
favoreciendo la progresion.

Etapa III: Aplicacion

Objetivo: Implementar los ejercicios pliométricos planificados para el desarrollo de la
fuerza explosiva de los futbolistas Sub-14 del Club Deportivo Espoli de Quito, asegurando la
correcta ejecucion y seguimiento de la metodologia disefiada.

Fases de aplicacion:
1. Socializacion:

o Reuniones con el cuerpo técnico para presentar la propuesta, sus fundamentos teoricos
y objetivos.

o Explicacion detallada de cada ejercicio y demostraciones practicas.

2. Preparacion tedrico-metodologica de los entrenadores:

o Talleres y seminarios de capacitacion en técnicas de entrenamiento pliométrico.

o Discusion de posibles ajustes metodoldgicos en funcion de las caracteristicas del grupo.
3. Implementacion préctica:

o Aplicacion de los ejercicios pliométricos en el proceso de entrenamiento, de acuerdo
con orientaciones metodologicas indicadas.

o Supervision y registro continuo de la ejecucion de los ejercicios.
Etapa I'V: Evaluacion

Objetivo: Medir el impacto del sistema de ejercicios en la mejora de la fuerza explosiva y
en la ejecucion de gestos técnicos especificos del futbol, permitiendo realizar ajustes y mejoras
en el sistema.

Fases de evaluacion:
1. Aplicacion de pruebas diagnosticas:

o Comparar los resultados pre y post intervencion utilizando los mismos test (salto
vertical, salto horizontal, sprint).

2. Recopilacion y analisis de la informacion:
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o Uso de métodos cuantitativos (estadisticos) y cualitativos (entrevistas y observaciones
de entrenadores y jugadores).

3. Retroalimentacion y ajuste:

o Reuniones de analisis con el cuerpo técnico para discutir los resultados y proponer
mejoras.

4. Elaboracion del informe final:
Sostenibilidad del sistema de ejercicios pliométricos

» Capacitacion continua: Asegurar que el cuerpo técnico se mantenga actualizado en
métodos de entrenamiento de fuerza y pliometria.

» Adaptacion progresiva: Revisar periodicamente el sistema y ajustar la carga e intensidad
en funcion del progreso individual y colectivo.

* Integracion: Coordinar el sistema de ejercicios con otros componentes del entrenamiento
(técnico, tactico y psicoldgico) para maximizar el rendimiento general del futbolista.

La implementacion de este sistema de ejercicios pliométricos se concibe como un
proceso dindmico y adaptable, orientado a potenciar la fuerza explosiva en futbolistas Sub-14,
asegurando que la propuesta responda a las necesidades especificas del Club Deportivo Espoli
de Quito y contribuya a mejorar el rendimiento deportivo en un entorno seguro y controlado.

Validacion tedrica del sistema de ejercicios pliométricos

La validacion teorica del sistema de ejercicios pliométricos para el desarrollo de la fuerza
explosiva en futbolistas Sub-14 del Club Deportivo Espoli de Quito se llevd a cabo mediante el
método de criterio de expertos, el cual permite sustentar cientificamente propuestas aplicadas en
el ambito deportivo sin necesidad de su implementacion practica inmediata (Figueroa-Soriano
et al., 2024).

Este procedimiento siguié la metodologia planteada por Cruz (2018), que contempla la
seleccion de expertos en funcion de su coeficiente de competencia (K), el cual fue calculado con
base en la autovaloracion del conocimiento del tema y las fuentes de argumentacion utilizadas
por los expertos. Segliin esta metodologia, se interpreta el coeficiente de competencia de la
siguiente manera:

* K>0.8: Alta competencia

* 0.5 <K <0.8: Competencia media
* K <0.5: Baja competencia
Seleccion de expertos

Inicialmente, se identificaron 25 posibles expertos con experiencia en entrenamiento
deportivo, preparacion fisica en categorias formativas y ciencias aplicadas al deporte. Para ser
considerados, los expertos debian cumplir con los siguientes criterios de inclusion:

» Experiencia en preparacion fisica en categorias formativas.

* Conocimiento especifico en entrenamiento pliométrico o desarrollo de la fuerza
explosiva.

+ Participacion en investigaciones o programas metodologicos relacionados con futbol
formativo.

Tras aplicar el coeficiente de competencia, se seleccionaron los 15 expertos con K > 0.8,
correspondientes a la categoria de alta competencia, para evaluar la propuesta.
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Instrumento y criterios de validacion

Se utilizo un cuestionario tipo Likert con escala de 5 niveles: 5 =Muy pertinente (MP); 4 =
Bastante pertinente (BP); 3 = Pertinente (P); 2 = Poco pertinente (PP) y 1 = No pertinente (NP),
en el que los expertos valoraron los cinco criterios definidos en la metodologia sobre el sistema
de ejercicios pliométricos:

1. Coherencia metodologica del sistema.

2. Adecuacion a la edad y nivel de los futbolistas Sub-14.
3. Relevancia de los ejercicios incluidos.

4. Progresividad de las cargas e intensidades.

5. Factibilidad de aplicacion en contextos deportivos reales.

Ademas, se incluyeron preguntas abiertas para recoger sugerencias cualitativas que
permitieran perfeccionar la propuesta.

El proceso de validacion se desarrollé mediante dos rondas, realizada la primera ronda, a
partir de las observaciones realizadas por los expertos, se realizaron los siguientes ajustes:

* Incorporar variaciones con baldn para facilitar la transferencia especifica al juego.

» Precisar con mayor detalle las pausas entre series y ejercicios para garantizar la
recuperacion adecuada.

» Reforzar la capacitacion previa del cuerpo técnico mediante demostraciones practicas
antes de iniciar la implementacion.

Corregidos los sefialamientos iniciales, se procedio a efectuar la segunda ronda para la
evaluacion de la propuesta definitiva del sistema de ejercicios pliométricos. La evaluacion de

los expertos sobre cada una de las etapas se presenta en la tabla 1.
Tabla 1. Valoracion de los expertos sobre el sistema de ejercicios pliométricos (segunda ronda)

No Criterios MP | BP |P |PP | NP | Total
1 Coherencia 6 7 2 10 0 15
metodologica

del sistema

2 Adecuacion 7 6 1 |1 0 15
alaedady
nivel de los
futbolistas

3 Relevanciade |5 7 1 12 0 15
los ejercicios
incluidos

4 Progresividad | 6 6 2 |1 0 15
de las cargas e
intensidades

5 Factibilidad 7 6 210 0 15
de aplicacion
en contextos
reales

Analisis de resultados

» Coherencia metodologica del sistema: el 86,7 % de los expertos (13/15) valord este
componente como muy pertinente o bastante pertinente, destacando su estructura logica y
alineacion con principios del entrenamiento.

* Adecuacion a la edad y nivel de los futbolistas Sub-14: el 86,7 % (13/15) lo considero
muy o bastante pertinente. Los expertos resaltaron que los ejercicios propuestos respetan las
caracteristicas seglin la edad y nivel de los futbolistas.
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+ Relevancia de los ejercicios incluidos: el 80 % (12/15) expreso una valoracion positiva.
Cumpliendo con lo que algunos expertos sugirieron en la primera ronda de incorporar ejercicios
con balon como parte de la progresion.

* Progresividad de las cargas e intensidades: el 80 % (12/15) lo valor6 como muy o
bastante pertinente, mencionando que la planificacion por etapas y la dosificacion de la carga
estaban bien logradas.

 Factibilidad de aplicacion: el 86,7 % (13/15) lo considerd pertinente, destacando que los
medios necesarios (conos, vallas, superficies seguras) son accesibles en contextos reales como
el del Club Deportivo Espoli.

Conclusion de la validacion

El sistema propuesto fue validado teéricamente, cumpliendo con el criterio establecido
en la metodologia: al menos el 80 % de los expertos valoraron positivamente cada uno de los
componentes evaluados (puntuacion > 4 en la escala de Likert).

Estavalidacion respaldala viabilidad, pertinencia y coherencia de la propuesta, garantizando
su aplicabilidad futura en el contexto del Club Deportivo Espoli de Quito. Ademas, el enfoque
participativo con expertos permitio enriquecer el sistema con ajustes concretos, lo cual fortalece
su rigor cientifico y adaptabilidad a la realidad del fatbol formativo.

Di1ScuUSION

Los resultados obtenidos en la validacion tedrica del sistema de ejercicios pliométricos
para el desarrollo de la fuerza explosiva en futbolistas Sub-14 del Club Deportivo Espoli
muestran una alta valoracion por parte de los expertos en cuanto a su coherencia metodoldgica,
progresividad, pertinencia y aplicabilidad en contextos reales de entrenamiento. Este resultado
coincide con lo planteado por Figueroa-Soriano et al. (2024), quienes validaron un sistema
similar en voleibolistas de 15-16 afos, destacando la importancia de una planificacion
estructurada en mesociclos, con niveles de intensidad progresiva y adaptados a la edad, lo cual
también se implemento en la propuesta actual.

Asimismo, la presente investigacion concuerda con el estudio de Sigua, Bravo y Romero
(2023), en el que se comprobo un incremento significativo de la fuerza explosiva en futbolistas
adolescentes luego de la aplicacion de un programa mixto de ejercicios con cargas externas y
pliometria. Aunque en nuestro caso la aplicacion empirica no fue realizada, la estructura del
sistema propuesto responde a los mismos principios metodologicos: combinacion de ejercicios
excéntrico-concéntricos, progresion de carga, y adecuacion a los ritmos de maduracion
biolodgica, lo cual refuerza la coincidencia conceptual y procedimental entre ambas propuestas.

También existe coincidencia con Pefia Rivera (2024), quien implementd ejercicios
pliométricos en arqueros de futbol y evidencié mejoras sustanciales en la capacidad de salto.
Aunque el enfoque de su investigacion fue especifico para porteros y juego aéreo, los resultados
evidencian que la pliometria bien aplicada es eficaz en mejorar la potencia explosiva del tren
inferior, lo cual es aplicable a multiples posiciones dentro del campo, incluidas las abordadas
en este sistema.

En cuanto a la necesidad de estructurar sistemas por etapas y criterios de evaluacion, la
propuesta desarrollada coincide plenamente con lo planteado por Quintana Zamora (2023),
quien subraya que un sistema de entrenamiento debe contar con fases claras de diagndstico,
planificacidn, ejecucion y evaluacion para garantizar su impacto y sostenibilidad. Del mismo
modo, el uso del criterio de expertos para validar el sistema antes de su aplicacion practica es
compartido por ambos autores.
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La inclusion de ejercicios con balon, sugerida por algunos expertos en la primera ronda
de validacion, y luego incorporada en la version final del sistema, permite acercarse a las
recomendaciones de autores como Valencia y Viteri (2024), quienes enfatizan la necesidad
de integrar elementos técnico-tacticos en los sistemas de fuerza explosiva para maximizar la
transferencia al juego real. Esta observacion fue clave para reforzar la especificidad del sistema
y es un ejemplo del enriquecimiento que puede surgir a través del enfoque participativo.

Por otro lado, los resultados coinciden con lo reportado por Afonso-Matsinhe & Carvalho-
Mbebe (2023) quienes, tras aplicar un programa de entrenamiento pliométrico de ocho semanas
anifios y adolescentes puberes en Mozambique, evidenciaron mejoras significativas en la fuerza
explosiva sin riesgos asociados de lesion. El estudio destaca que “el programa de entrenamiento
pliométrico proporcion6 una mejora en las variables somaticas y de aptitud fisica, sin exponer
a los jovenes a lesiones” (Afonso-Matsinhe & Carvalho-Mbebe, 2023, p. 37), lo cual respalda
la seguridad del enfoque utilizado también en nuestra propuesta.

Ademas, Diaz-Cevallos et al. (2023) sefialan que la correcta progresion en la intensidad
de los ejercicios y el respeto por los niveles de maduracion biologica son factores clave para
la efectividad del entrenamiento pliométrico en futbolistas adolescentes. Su estudio, aplicado a
jugadores Sub-16, demostrd incrementos significativos en la fuerza explosiva tras doce semanas
de trabajo basado en tres niveles de intensidad. Este hallazgo apoya directamente la estructura
progresiva del sistema disefiado, el cual incorpora distintos niveles de carga adaptados al
desarrollo del jugador

Finalmente, la orientacion metodologica del sistema coincide con lo expuesto por Pefia
Fernandez et al. (2022), quienes destacan que los ejercicios pliométricos deben ser disefiados
para reproducir movimientos explosivos similares a los que se ejecutan en situaciones reales de
competencia. En este sentido, la propuesta se alinea con dicha perspectiva, incluyendo tareas
como cambios de direccion tras salto vertical y desplazamientos reactivos que emulan acciones
del juego.

En conclusion, la propuesta del sistema de ejercicios pliométricos guarda una relacion
estrecha con los enfoques, resultados y recomendaciones de estudios previos, presentando alta
coincidencia metodologica y tedrica con investigaciones recientes aplicadas a poblaciones
similares. Las pequefias divergencias, como la ausencia de aplicacion empirica en este estudio,
son compensadas mediante un proceso riguroso de validacion teorica, lo que permite afirmar
que el sistema es viable, coherente y aplicable en contextos reales del futbol formativo.

CONCLUSIONES

El disefio del sistema de ejercicios pliométricos propuesto para futbolistas Sub-14 del
Club Deportivo Espoli responde a las necesidades del futbol formativo actual, al enfocarse en
el desarrollo progresivo y seguro de la fuerza explosiva, capacidad determinante en acciones
técnicas como saltos, remates y cambios de direccion.

La estructura metodoldgica del sistema, organizada en etapas de diagndstico, planificacion,
aplicacion y evaluacion, garantiza un proceso sistematico y adaptado a las caracteristicas fisicas
y de desarrollo de los adolescentes, lo que permite una correcta aplicacion en contextos reales
de entrenamiento.

La validacion tedrica mediante el método de criterio de expertos demostrd una alta
aceptacion del sistema en términos de coherencia metodoldgica, adecuacion etaria, relevancia
de los ejercicios, progresividad de cargas y factibilidad de aplicacion. Al menos el 80 % de los
expertos otorgaron valoraciones positivas en cada uno de los criterios evaluados.
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Las coincidencias con estudios previos refuerzan la validez del sistema propuesto.
Investigaciones aplicadas en el futbol y otros deportes han demostrado que los ejercicios
pliométricos correctamente planificados contribuyen significativamente al desarrollo de la
fuerza explosiva en adolescentes.

La incorporacion de elementos como ejercicios con baldn, variaciones metodologicas y
tiempos de recuperacion adecuados, permite una mayor especificidad y transferencia al juego
real, fortaleciendo el impacto del sistema sobre el rendimiento deportivo integral.

Se concluye que el sistema de ejercicios pliométricos propuesto es viable, pertinente y
cientificamente fundamentado, por lo que puede ser implementado como herramienta de apoyo
para entrenadores y preparadores fisicos en procesos de formacion deportiva en el futbol juvenil.
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