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INTRODUCCIÓN



ANTECEDENTES

Desde hace varios años se ha diversificado los

métodos de entrenamiento en el fútbol en el

análisis de cada uno de ellos adaptándose a las

necesidades de cada jugador de fútbol, se

revisó varios estudios en los que mencionan la

importancia del trabajo pliométrico para el

desarrollo de la fuerza y velocidad.



FORMULACIÓN DEL PROBLEMA

¿Existe una ganancia de fuerza-velocidad con
la aplicación del programa pliométrico lúdico
en los deportistas infanto juveniles de fútbol de
8 a 12 años de la academia sociedad
deportivo quito A.K.D.?



OBJETIVO GENERAL

Mejorar la fuerza-velocidad en 
deportistas infantiles de fútbol de 8 a 
12 años de la Academia Sociedad 

Deportivo Quito A.K.D.
mediante la realización de sesiones 
pliométricas lúdicas para alcanzar 
mejores resultados en el campo de 

juego. 



OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Evaluar con un test inicial la fuerza y velocidad de los 
deportistas infanto juveniles de fútbol

Diseñar el programa de entrenamiento pliométrico 
lúdico

Evaluar con un test final la fuerza y velocidad a los 
deportistas infanto juveniles de fútbol

Analizar los datos obtenidos para evaluar la mejora de la 
fuerza y la velocidad.



HIPÓTESIS

El entrenamiento
pliométrico lúdico si
produce ganancia de
fuerza-velocidad en los
jugadores de fútbol
infanto juvenil
pertenecientes a la
categoría Sub-12 de la
Sociedad Deportivo
Quito A.K.D

Ho: El entrenamiento pliométrico lúdico no produce ganancia de 

fuerza-velocidad en los jugadores de fútbol infanto juvenil 

pertenecientes a la categoría Sub-12 de la Sociedad Deportivo 

Quito A.K.D.



Marco Teórico

Fuerza
Capacidad que posee el músculo de

generar tensión muscular, posee un

desarrollo especial en base a las

particularidades del deporte en el que

se aplica, edad y sexo de los

deportistas. (Ortiz Cervera, 2019)



Velocidad

Según (García, 2018) nos dice que

la velocidad se puede definir como:

la capacidad de un sujeto para

realizar acciones motoras en un

mínimo de tiempo y con el máximo

de eficacia.



Pliometría

Myer, G. D., & Chu, D. A. (2016). Pliometria: ejercicios pliométricos para un entrenamiento completo.

Anselmi

● Adaptaciones 

● Reflejo miotático

● Procesos neuromusculares

● Tolerancia a la carga

Reactivo-CEA



Lúdica y juego

Dimensión del 

desarrollo humano

ENSEÑANZA 

APRENDIZAJE



TIPO DE INVESTIGACIÓN

Descriptiva, 
correlacional  

cuasiexperimental

Control de las 
variables 

operacionales 

Jugadores de la 
A.K.D.

Masculino
30 Jugadores

Intencional no 
probabilístico



TRATAMIENTO Y ANÁLISIS ESTADÍSTICO 
DE LOS DATOS

La investigación
emplea diversos
métodos de
investigación

1.- Histórico-
Lógico: 

revisión bibliográfica y
documentación
referencial

2.- Análisis-Síntesis:
analizar y seleccionar
los contenidos y
temas más factibles,
sintetizando los más
relevantes para esta
investigación



PROPUESTA DE INTERVENCIÓN

OBJETIVO DE LA PROPUESTA

Desarrollar la fuerza-velocidad
de los jugadores, mediante un
programa de entrenamiento
Pliométrico Lúdico para mejorar
el rendimiento deportivo.



METODOLOGÍA

Los métodos utilizados para

el diseño de las sesiones de

entrenamiento del plan

lúdico es el modelo ATR

● Métodos de Entrenamiento

● Métodos Educacionales





ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS

PRETEST

Test de Velocidad Test de Fuerza Test de potencia

Test de 
20(Ace)

Test de 
40(Max)

Squat jump 
(cm)

Drop jump 
(cm)

Test Continuo 
(15s)

Test salto vertical 
(m)

PROMEDIO
4,38 8,12 26 27 45 2,02

MÁXIMO
5,06 8,76 41 44 56 2,28

MÍNIMO
3,48 6,81 15 17 35 1,82

POSTEST

Test de Velocidad Test de Fuerza Test de Potencia

Test de 20(Ace) Test de 40(Max) Squat jump (cm) Drop jump (cm) Test Continuo (15s) Test salto vertical (m)

PROMEDIO
4,14 7,10 31 34 62 2,12

MÁXIMO
4,75 7,87 47 48 75 2,40

MÍNIMO
3,25 5,65 25 29 47 1,89

Universidad de murcia 
Test de velocidad
Carmelo Bosco Test de 
bosco
Dr . Dudley Allen Sargent
Test Salto Vertical 



ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS
Velocidad

Media y T de Student

Aceleración

0,23 Décimas de seg 4,26 



ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS
Velocidad

Media y T de Student

Máxima

7,61 1,01 segundos 



ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS
Fuerza

Media y T de Student

29 cm 5 cm de mejora



ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS
Fuerza

Media y T de Student

31 cm 7 cm de mejora



ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS 
Potencia

Media y T de Student

53 Rep 17 Rep mas de mejora



ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS 
Potencia

Media y T de Student

2,07 m 10 cm de mejora



CONCLUSIONES

La implementación del programa produjo un efecto positivo en la estructura morfofuncional y demás cualidades 
físicas del deportista como fuerza, velocidad, potencia, agilidad y coordinación, optimizando el desempeño del 
mismo en el entrenamiento y la competición en el campo de juego. 

El Programa Pliométrico Lúdico aplicado en el entrenamiento sobre los futbolistas infanto juveniles de la Sub-12 de
la Sociedad Deportivo Quito A.K.D., trajo consigo efectos significativos y positivos sobre los niveles de saltabilidad
entre el pretest y el postest, rompiendo así el mito de que no se debe trabajar fuerza en los jóvenes deportista

Tras la implementación del Programa Pliométrico Lúdico se produjo una significativa mejora sobre la Fuerza y
Velocidad, facilitando al futbolista poder generar aceleración o velocidad máxima de manera lineal, en cambios
de dirección obteniendo eficacia en la saltabilidad para poder romper líneas del equipo contrario es decir esto se
traspola al campo de juego

Al término del entrenamiento pliométrico lúdico existió una ganancia de suma importancia respecto a los valores 
cuantitativos y cualitativos establecidos en la toma de datos iniciales y finales, sin realizar un trabajo altamente 
específico alguno sobre esta capacidad sino conjugar a ello la diversión al entrenamiento



RECOMENDACIONES

🠶 Continuar con la planificación, desarrollo e implementación de nuevos procesos para mejorar el ámbito de 

actuación aquí propuesto, y con ello contribuir al mejoramiento del rendimiento deportivo en la población 

futbolística infanto juvenil, finalidad de nuestro estudio.  

🠶 Socializar el presente trabajo investigativo y los resultados alcanzados a la agrupación deportiva infanto 

juvenil que lo requiera a fin de que varios equipos de categorías inferiores formativas y grupos en general 

puedan verse beneficiados del trabajo en desarrollo de la Fuerza y Velocidad con el carácter lúdico y volver 

el entrenamiento divertido.



Muchas Gracias 


