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TÍTULO 

Programa de Ejercicios Pliométricos en la prevención de lesiones musculares en los 

deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote 

2022 

 

 

RESUMEN 

La presente investigación titulada “Programa de Ejercicios Pliométricos en la 

prevención de lesiones musculares en los deportistas de la academia de fútbol Country 

Club Buenos Aires Nuevo Chimbote 2022”. El objetivo fue determinar la eficacia de 

un programa de ejercicios pliométricos en la prevención de lesiones musculares en los 

deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote 

2022. El tipo de investigación es aplicado, con diseño preexperimental, la población 

estuvo constituida por 30 jugadores. Resultados: En cuanto al test FMS se tiene que 

el 96.7% (29) de los deportistas de la academia realizan correctamente la prueba y el 

3.3% (solo uno) presenta problemas para completar esta prueba. Además, en el test de 

EVA el 63.3% (19) de los deportistas indican que no presentan dolor, luego el 36.7% 

(11) muestran que el dolor es poco. Obteniendo que después de la aplicación del 

programa el 100% de los deportistas evaluados tuvieron la fuerza muscular completa. 

Según la prueba de rangos con signo de Wilcoxon el programa de ejercicios 

pliométricos si es eficaz en la prevención de lesiones musculares, por ser el p-valor 

menor que .01 tanto para el test FMS y el de EVA. 
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ABSTRACT 

The present research work entitled: "Plyometric Exercise Program in the prevention 

of muscular injuries in the athletes of the Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote 

2022 soccer academy", has as general objective to determine the effectiveness of a 

plyometric exercise program in the prevention of muscle injuries in the athletes of the 

Country Club Buenos Aires soccer academy, before which the following problem is 

formulated: What is the effectiveness of the plyometric exercise program against the 

prevention of muscle injury in the athletes of the soccer academy Country Club of 

Buenos Aires, New Chimbote 2022?. The methodology is of the applied type, with a 

pre-experimental design of longitudinal section. In addition, the population was made 

up of 30 people from the country club soccer academy, likewise, the sample is 30 

people classifying them in the following categories under-12, under-14, and under-16. 

The exercise program was carried out as a method of prevention against sports muscle 

injuries. 
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INTRODUCCIÓN 

 

1. Antecedentes y fundamentación científica 

           Álvaro (2018) Su investigación evalúa la pliometría en personas que practican 

futbol y baloncesto, analizando las expectativas versus los datos reales, y se pretende 

dar paso a un balance entre mejoras, beneficios y/o posibles inconvenientes a este tipo 

de trabajo. Por otro lado, De la Cruz (2019) examina sobre el programa de 

entrenamiento pliométrico y detalles que afectan en gran medida la velocidad de un 

equipo de fútbol, mejorando y desarrollando su velocidad. Por lo tanto, el 

entrenamiento pliométrico brinda la mejor oportunidad para desarrollar la habilidad 

física para los deportes. Asimismo, podemos indicar que el entrenamiento pliométrico 

es un método de entrenamiento que se activa mediante circuitos de estiramiento. Hacer 

ejercicios pliométricos para desarrollar la fuerza explosiva, debe ser una persona que 

pueda mostrar interés y motivación para explorar más formas con el fin de desarrollar 

la fuerza explosiva en deportistas. (Vargas 2017); Por otro lado, Davies, Riemann y 

Manske (2017) Sostienen que la pliometría se trata de agregar objetivos, teniendo en 

cuenta así los “objetivos de desarrollo”. En última instancia, por lo que se mide es el 

resultado del rendimiento deportivo. De igual forma (Bompa, 2018) demostró que se 

trata de movimientos en donde los músculos se cargan primero con contracciones 

excéntricas e inmediatamente seguidas de contracciones concéntricas. Un músculo que 

se estira antes de contraerse se contrae con mayor fuerza y velocidad.  

 

Para la OMS (2020) define los ejercicios, en otras palabras, son un movimiento 

corporal producido por el músculo esquelético, como resultado se gasta energía. 

También Birrum, O. (2017) describe los daños músculos del cuerpo, dividida en 

contracturas y desgarros (primero, segundo y tercer grado). Finalmente, Editorial 

Etecé (2021) el futbol es un juego de dos equipos compuestos de once jugadores y 

conformado por un árbitro.  
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        El futbol es uno de los deportes más destacado, así mismo logra tener un gran 

efecto en la sociedad, el deporte es transmitido de generación en generación (Cardero, 

2018). Por el lado de Otten (2018) nos indica que el futbol es un deporte prestigioso, 

amado y popular por millones de personas. Pérez, & Lledó, (2017) concluyen que los 

deportes se practican al aire libre como respuesta al cambio climático. Esto requiere 

entrenamiento adecuado. se realiza al aire libre dependiente de las condiciones 

climáticas, tiene que tener un adecuado. El objetivo debe ser mejorar la habilidad de 

los jugadores, prevenir nuevas lesiones y garantizar la integridad. Por casualidad 

(Rojas, 2018) debido a las exposiciones a oponentes explosivos y largas jornadas de 

entrenamiento, los atletas deben mantener una buena condición física en el campo. 

Debido a que los jugadores de fútbol usan sus piernas para controlar el balón, las 

lesiones musculares son lesiones musculares de las extremidades inferiores también 

son las más comunes. Las lesiones musculares son lesiones por contacto o lesiones por 

uso excesivo, por lo tanto, el mecanismo de la lesión se considera un evento adverso 

grave y la recuperación puede llevar meses según la gravedad de la lesión (Márquez, 

Suarez, & Quinceno, 2019).  

 

Lamas, (2018) mencionó que el entrenamiento pliométrico es una técnica que se 

utiliza para entrenar a los deportistas y mejorar el rendimiento físico, desarrollar la 

fuerza explosiva, mejorar la estabilidad articular, la capacidad de salto, la coordinación 

y prevenir lesiones, y es considerado el entrenamiento deportivo más efectivo. 

Camiroaga (2017) detalla que el entrenamiento pliométrico es una forma de ejercicio 

diseñada para producir movimientos potentes y rápidos que no solo aumentan la 

velocidad, sino que también ayudan a proporcionar resistencia y prevenir lesiones.  
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 Flores et al. (2018) Analizaron los efectos de la planificación biomecánica sobre 

el salto en jóvenes jugadoras de voleibol y prueba final de resorte. Se concluyó que 

siete semanas de entrenamiento pliométrico fueron exitosas en cuanto a las variables 

biomecánicas en el salto. Para Garavito y García (2019) los resultados del 

entrenamiento pliométrico gráfico mejoraron significativamente el desarrollo de la 

potencia reactiva. Finalmente se concluyó que al aplicar el método a los deportistas no 

se detectaron lesiones ni enfermedades en la parte inferior del cuerpo.  

 

Herrera y Villena (2018) han demostrado estadísticamente que tienen ejercicios 

de rendimiento deportivo de alta calidad en comparación con placebo/convencional. 

Por otro lado, Cepeda, Gamboa y Sanabria (2021) y su análisis de un sistema de cinco 

personas consideran el poder como el factor final. Determinar si se ha demostrado que 

el entrenamiento pliométrico ayuda a fortalecer la parte inferior del cuerpo.  

 

Markovic y Mikulic (2018) describieron varios efectos positivos del entrenamiento 

pliométrico en los sistemas neurológico y músculo esquelético, la función y el 

rendimiento muscular en sujetos sanos. Desde otra perspectiva, Ayala (2021) concluyó 

que el programa de prevención de lesiones de un atleta debe incluir entrenamiento 

neuromuscular y de estabilidad central, así como entrenamiento pliométrico. También 

en su artículo, Tequiz (2021) explica 25 recomendaciones de entrenamiento 

pliométrico en la parte inferior del cuerpo para deportistas menores de 14 años. El 

entrenamiento pliométrico, por otro lado, se define como una técnica de fuerza y 

potencia que implica ejercicios de acondicionamiento que entrenan temporalmente los 

músculos con fuerza máxima para mejorar el rendimiento dinámico. Durante el 

entrenamiento, los músculos se contraen por corto tiempo, esta tecnología ayuda a 

mejorar las habilidades motoras gruesas (Wang & Zhang, 2017). 
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Nos dijeron que ‘‘la mejora del salto está directamente relacionada con ciclos de 

estiramiento más cortos y fuerzas de reacción, por lo que lo complementamos con 

saltos verticales, saltos horizontales y saltos altos, preferiblemente usando músculos 

de ciclo de estiramiento más cortos". (Martínez y Cuestas, 2018)   

 

Rascon (2016) presentó algunos aspectos clave del conocimiento y desarrollo 

del balonmano playa en su estudio. Se ha observado que diferentes velocidades de 

carrera sobre arena seca se vuelven anaeróbicas en comparación con la misma 

velocidad sobre superficies duras. Esto puede conducir a una gran acumulación a corto 

plazo de ácido láctico en la sangre, lo que puede limitar el rendimiento del ejercicio.  

 

Curay, Molina y Morales (2022) demostraron que una intervención de ejercicio 

pliométrico es un método eficiente para aumentar la fuerza muscular en adultos 

jóvenes. A diferencia de Contreras, Marcos y Montalva (2017) compararon los efectos 

de los ejercicios de estabilización lumbar y la pliometría de la parte superior del 

cuerpo. Finalmente, Reina (2020) tuvo como objetivo aumentar la explosividad 

mediante entrenamiento pliométrico en 25 futbolistas sub-16 de la selección masculina 

del Club Deportivo “El Nacional”.  

 

Vecino (2017) describe los efectos del entrenamiento pliométrico y el levantamiento 

de pesas administrados sobre la fuerza máxima del tren inferior, el índice de 

flexibilidad y de la potencia reactiva en futbolistas de 18 y 19 años pertenecientes al 

cuarto nivel del Club Atlético Progreso. 



5 

Ducant (2019) investigó un nuevo caso de entrenamiento pliométrico en jóvenes 

principiantes para determinar la capacidad de saltar verticalmente sin empujar los 

brazos. Así mismo, Noguera y Gamboa (2018) evaluaron velocidades de movimiento 

aplicables a jugadoras de fútbol sala. Por lo tanto, se encuentra que el método de 

extensión tiene los mejores resultados a corto plazo, lo que mejora la implementación 

y clasificación de otros métodos.  

 

Por otra parte, Ramírez et al. (2017) describieron ejercicios de salto unilaterales, 

pliométricos y bilaterales para desafiar la fuerza y la resistencia en jugadores de fútbol. 

Finalmente, Ramírez et al. (2018) mencionaron que el estudio se basa en analizar las 

propiedades del sistema. La dirección futura y la historia del valor objetivo se basan 

en la línea de tiempo de la investigación. Finalmente, recomienda que los 

investigadores realicen investigaciones de educación general de alta calidad.  

 

Tomlinson et al. (2020) Explorando el valor del entrenamiento pliométrico de 

calentamiento en atletas universitarios. Aunque Sporri et al. (2018) en su artículo se 

centró en el uso del entrenamiento pliométrico acuático para mejorar el rendimiento 

neuromuscular y deportivo. Así mismo Gómez-Bruton et al. (2017) encontraron que 

el ejercicio pliométrico es un método que tiene beneficios para la salud en niños y 

adolescentes.  La Mejora del contenido mineral óseo, la densidad y las propiedades 

estructurales en la infancia y la juventud sin efectos secundarios.  
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Kish et al. (2018) Analizó las sesiones de entrenamiento pliométrico ante el 

deterioro de regeneración del tejido deteriorado en niños y jóvenes. Los autores 

concluyen que los procesos de formación son más pronunciados en los niños que en 

los jóvenes y que la acción mecánica de respuesta está más enfocada durante las etapas 

de desarrollo. Desde otro ángulo, Barilla et al. (2017) observaron nuevamente la 

intensidad de la glucosa en sangre durante el ejercicio pliométrico en adultos. Debido 

al aumento del estrés fisiológico en los músculos, los regímenes de entrenamiento 

pliométrico reducen los niveles de glucosa en sangre.  

 

Utamayasa, Setijono, y Wiriawan (2020) evaluaron a un grupo de 33 personas 

mediante procedimientos pliométricos para medir la flexibilidad y la fuerza.  Kosasih, 

Safari y Akin (2019). Mencionan que en su estudio examinaron el efecto del 

entrenamiento pliométrico de un salto de cono de con dos piernas sobre la precisión 

de los pases largos en el fútbol. Finalmente, Pancar et al. (2020) Este estudio mostró 

que 8 semanas de entrenamiento pliométrico mejoraron el rendimiento deportivo, 

incluida la fuerza, la potencia anaeróbica y el equilibrio durante una tarea sedentaria. 

Por lo tanto, se cree que el entrenamiento pliométrico es eficaz para mejorar el 

rendimiento deportivo.  

 

Leowanda y yenes (2019) cuestionaron las diferencias en los saltos hacia 

adelante y laterales y el efecto pliométrico de la parte inferior del cuerpo de las 

jugadoras de voleibol. En resumen, no hubo una diferencia significativa en la potencia 

muscular de la pierna del deportista entre los resultados de salto hacia adelante y 

lateral.  
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2. Justificación de la investigación 

 

La importancia de este trabajo se fundamenta en la necesidad de mejorar la 

preparación física de los futbolistas de la Academia de Fútbol Country Club Buenos 

Aires de Nuevo Chimbote a través de acciones encaminadas al fortalecimiento del tren 

inferior a partir de la prevención de lesiones.  

 

 El ejercicio pliométrico es una herramienta fundamental para la fuerza y velocidad 

muscular, habilidades que juegan un papel fundamental en las diversas acciones que 

realizan los jugadores de fútbol durante el desarrollo del juego, y en la prevención del 

daño muscular. Interés para preparadores físicos y entusiastas del deporte. El impacto 

social de la presente investigación es contribuir a mejorar la calidad de vida de los 

futbolistas de la academia de fútbol de Nuevo Chimbote Country Club al brindar una 

herramienta práctica que ayude a prevenir lesiones musculares del tren inferior, 

también mejorar el rendimiento deportivo.  

 

3. Problema 

 

¿Cuál es la eficacia de un programa de ejercicios pliométricos en la prevención de 

lesiones musculares en los deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos 

Aires Nuevo Chimbote 2022? 
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4. Conceptuación y operacionalización de las variables 

 

Definición 

conceptual de variable 

Dimensiones 

(Factores) 
Indicadores 

Tipo de escala 

de medición 

 

Ejercicios Pliométricos 

 

Estos son cuando los músculos 

se cargan de una contracción 

excéntrica. Las contracciones 

son seguidas por contracciones 

de mayor intensidad y rápidas.  

(Bompa, 2018). 

Fuerza  

 Test de Daniels  

 Test de Salto 

horizontal  

 Test de Salto vertical 

 

Ordinal 

 

Equilibrio  Test de FMS  Ordinal 

Estabilidad  Test de FMS  Ordinal 

Resistencia   Test de Cooper  Ordinal 

Velocidad 

 

 Test de Velocidad de 

50metros  

 Test de Velocidad de 

10x5  

 

Ordinal 

 

Lesiones Musculares 

 Las lesiones musculares son 

anomalías dolorosas a nivel 

muscular causadas por un uso 

excesivo o un traumatismo 

externo durante el ejercicio o 

incluso las actividades diarias  

(Vargas, J. 2017). 

Por acortamiento 
 Contractura 

 Calambre  

Historia Clínica  

Test de FMS 

Por elongación 

 Distenciones 

 Desgarro fibrial 

 Desgarro total 

Historia Clínica 

Test de FMS 

Alteraciones 

Posturales 
 Test Postural  Ordinal 

Contractura   Test de EVA Ordinal 
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5. Hipótesis 

 

H0 

El programa de ejercicios pliométricos no es efectivo en la prevención de lesiones 

musculares en los deportistas de la academia Country Club Buenos Aires Nuevo 

Chimbote 2022.  

 

6. Objetivos 

 

6.1 Objetivo general  

 Determinar la eficacia de un programa de ejercicios pliométricos en la 

prevención de lesiones musculares en los deportistas de la academia de 

fútbol Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote 2022 

 

6.2 Objetivo especifico 

 

 Valorar Inicialmente las condiciones del deportista mediante Test de 

movilidad articular y funcional (FMS) y Test de EVA para obtener datos 

de apoyo. 

 

 Aplicar un protocolo de ejercicios pliométricos individualizado a los 

futbolistas mediante el entrenamiento diario para favorecer la 

rehabilitación física del deportista. 

 

Observar los resultados obtenidos de la intervención con el protocolo diseñado 

mediante la valoración final. 
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METODOLOGIA 

 

1. Tipo y Diseño de investigación 

 

Diseño: Preexperimental  

 

Zambrano et al. (2018) describen sobre el diseño preexperimental, a un conjunto se 

le destina un indicio previo al incentivo o método experimental, seguido a esto se le 

dirige el procedimiento y al finalizar se le aplica un estudio después al tratamiento.  

 

Tipo: Aplicada  

 

La investigación, es decir, la aplicación del conocimiento en la práctica en beneficio 

de los grupos involucrados en estos procesos y de la sociedad en su conjunto., además 

del conjunto de nuevos conocimientos que favorecen la disciplina. (Vargas, 2019). 

 

Es de corte longitudinal, que incluye más de dos mediciones a lo largo de un 

seguimiento; deben ser más de dos, ya que todo estudio del conjunto de personas posee 

el número de medición, del principio y el final del seguimiento. (Delgado y Llorca, 

2020).  

 

Diseño Pre Experimental 

 

 

Donde: 

G:   Grupo 

01:   Mediciones antes del Programa (pretest) 

02:   Mediciones después del Programa (post test) 

X:    Ejercicios Pliométricos

G O1 X O2 
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2. Población – Muestra 

 

2.1 Población 

 

La población estuvo conformada por 30 deportistas de la academia de fútbol 

Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote 2022. 

 

Según Hernández Fernández y Baptista (2017), mencionan que la población es 

fenómeno de todo el estudio, ya que las unidades tienen características comunes 

estudiadas y conducen a datos de investigación.  

 

2.2 Muestra 

 

Se trabajó con una muestra de 30 deportistas de la Categoría sub-12, sub-14 y sub-

16 de la Academia Country Club Nuevo Chimbote 2022. 

 

De acuerdo con Hernández, Fernández y Baptista (2017), la muestra es 

"esencialmente un subconjunto de la población, es decir, pertenecen a un conjunto 

definido por sus propiedades".  

 

Criterios de inclusión 

 

 Personas que son deportistas 

 Personas que se encuentren entre las edades de 12 – 18 años. 

 

Criterios de exclusión  

 

 Personas que no se encuentren entre las edades de 12 – 18 años. 

 Personas que no practiquen deporte. 

 Personas que no tengan lesiones musculares   
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3. Técnicas e instrumentos de investigación 

La técnica FMS es una prueba diseñada para diagnosticar e identificar diversas 

deficiencias físicas, asimetrías corporales y desequilibrios corporales utilizando siete 

pruebas muy simples y repetitivas realizadas en cualquier entorno o profesión. Es una 

forma simple y medible de evaluar las habilidades fundamentales y crear perfiles y 

comparaciones entre compañeros o diferentes deportes para las lesiones más comunes 

y consistentes. (Gray y Lee, 2016). 

 

Instrumentos: Para la recolección de datos se utilizo  

 

 Test de EVA 

 Test de Movilidad articular y funcional 

 Test de Fuerza y Velocidad  

 Test de Cooper  

 

4. Procesamiento y análisis de la información 

Los datos recolectados se procedieron mediante el software SPSS ver. 24, así mismo 

Excel y Word como herramienta complementaria.   
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RESULTADOS 

 

Tabla 1 

Resultados iniciales mediante el test de movilidad articular y funcional (FMS) y el 

test de EVA de los deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires 

de Nuevo Chimbote. 

 

 

 

En la tabla 1 resultados del pretest, en cuanto al test FMS se tiene que el 60% (18) de 

los deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires de Nuevo 

Chimbote presentan problemas para completar el movimiento y lo deben compensar 

con la posición y el 40% (12) completan la prueba sin inconvenientes. Además, en el 

test de EVA el 43.3% (13) de los deportistas presentan poco dolor, luego el 23.3% (7) 

indican que el dolor es fuerte, el 16.7% (5) manifiestan dolor muy fuerte, el 6.7% (2) 

no tienen dolor, el mismo porcentaje presentan dolor moderado y el solo uno muestra 

dolor insoportable.  

0
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60
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completar el
movimiento,

pero debe
compensar de
algún modo la

posición.

Realiza
correctamente
la prueba sin

ninguna
asimetría o

compensación
observable

Sin dolor Poco dolor Dolor
moderado

Dolor fuerte Dolor muy
fuerte

 Dolor
insoportable

Test FMS Test de EVA

60

40

6.7

43.3

6.7

23.3

16.7

3.3
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Tabla 2 

Resultados finales mediante el test de movilidad articular y funcional (FMS) y el test 

de EVA de los deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires de 

Nuevo Chimbote. 

 

 

En la tabla 2 resultados del post test, en el test FMS se tiene que el 96.7% (29) de los 

deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires de Nuevo Chimbote 

realizan correctamente la prueba y el 3.3% (solo uno) presenta problemas para 

completar esta prueba. Además, en el test de EVA el 63.3% (19) de los deportistas 

indican que no presentan dolor, luego el 36.7% (11) muestran que el dolor es poco. En 

relación a la tabla 1 se puede indicar que el programa ha prevenido las lesiones 

musculares.  
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Tabla 3 

Prueba de normalidad de las puntuaciones del test de movilidad articular y 

funcional (FMS) y el test de EVA de los deportistas de la academia de fútbol Country 

Club Buenos Aires de Nuevo Chimbote. 

 

Puntuaciones 

Kolmogorov-Smirnova 

Estadístico gl p-valor 

Test EVA (pre test) .284 30 .000 

Test de Eva (post test) .406 30 .000 

Test de movilidad articular funcional 

(pre test) 
.389 30 .000 

Test de movilidad articular funcional 

(post test) 
.539 30 .000 

 

La tabla 3 se muestran del test de EVA y el FMS no tienden a una distribución normal 

(p-valor < .05) por lo que rechazó la hipótesis de normalidad, es así que se utiliza para 

comprobar la eficacia del programa la prueba de rangos con signo de Wilcoxon.  
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Tabla 4 

Eficacia del programa de ejercicios pliométricos en la prevención de lesiones 

musculares en los deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires 

Nuevo Chimbote, 2022. 

 

Rangos 
Prueba de 

rangos 

 N 
Rango 

promedio 

Suma 

de 

rangos 

z p-valor 

Test de movilidad 

articular funcional 

(post test) - Test de 

movilidad articular 

funcional (pretest) 

Rangos 

negativos 
0a .00 .00 

-4.123g .000 

Rangos 

positivos 
17b 9.00 153.00 

Empates 13c   

Total 30   

Test de Eva (post 

test) - Test EVA 

(pretest) 

Rangos 

negativos 
28d 14.50 406.00 

-4.703h .000 

Rangos 

positivos 
0e .00 .00 

Empates 2f   

Total 30   

 

En la tabla 4 se muestra que según la prueba de rangos con signo de Wilcoxon el 

programa de ejercicios pliométricos si es eficaz en la prevención de lesiones 

musculares, por ser el p-valor menor que .01 tanto para el test FMS y el de EVA, 

observando también los rangos de la suma promedio de los negativos y positivos los 

valores indican clara diferencia entre ambos para cada test, es así que según los 

resultados el programa aplicado mejora el dolor y la movilidad en los deportistas.  
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Tabla 5 

Resultados del pre y post test de la fuerza muscular en los deportistas de la academia 

de fútbol Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote, 2022. 

 

Fuerza muscular 

Pretest Post test 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Mueve el miembro si se elimina la 

fuerza de gravedad 
1 3.3 0 0 

Mueve el miembro contra la 

gravedad, pero no contra la 

resistencia. 

6 20.0 0 0 

Movimiento contra resistencia 

intensa. 
11 36.7 0 0 

Fuerza muscula completa 12 40.0 30 100 

Total 30 100.0 30 100 

 

En la tabla 5 se muestra que en el pretest de la fuerza muscular solo el 40% (12) de los 

30 deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires de Nuevo 

Chimbote presentaban la fuerza muscular completa, y el resto 60% (18) mostraban 

ciertas deficiencias en esta prueba. Sin embargo, después de la aplicación del programa 

el 100% de los deportistas evaluados tuvieron la fuerza muscular completa.  
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Tabla 6 

Resultados del pre y post test de la prueba de salto horizontal en los deportistas de 

la academia de fútbol Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote, 2022. 

 

Salto horizontal 

Pretest Post test 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Bajo 13 43.3 3 10 

Mediano 16 53.4 8 26.7 

Bueno 1 3.3 19 63.3 

Total 30 100.0 30 100 

 

En la tabla 6 se observa que en el pretest el 53.4% de los deportistas de la academia de 

fútbol Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote que fueron evaluados presentaron 

un nivel mediano en salto horizontal, luego el 43.3% mostraron un nivel bajo y solo 

uno estuvo en el nivel bueno. En cambio, después que se aplicó el programa el 63.3% 

de los deportistas presentaron un nivel bueno en salto horizontal, es decir mejoraron 

notablemente.  
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Tabla 7 

Resultados del pre y post test de la prueba de Cooper en los deportistas de la 

academia de fútbol Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote, 2022. 

 

Test de Cooper 
Pretest Post test 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Malo 15 50 0 0 

Bajo 5 16.7 0 0 

Mediano 8 26.6 8 26.7 

Bueno 2 6.7 16 53.3 

Excelente 0 0 6 20 

Total 30 100.0 30 100 

 

En la tabla 7 se muestra que el 50% de los deportistas evaluados en el pretest presentan 

niveles malos en la prueba de Cooper, y ninguno está en el nivel excelente. Después 

de postularse al proyecto, es decir, en la prueba posterior, los atletas se encuentran 

entre los niveles medio y excelente., es decir mejoraron en esta prueba.  
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ANALISIS Y DISCUSION 

 

 Se puede confirmar que el programa de entrenamiento pliométrico desarrollado es un 

resultado efectivo en la prevención de lesiones musculares de los futbolistas 

estudiados, esto se refleja en los resultados alcanzados en los indicadores relacionados 

con la fuerza y la potencia. de los sujetos de estudio mostrando que según la prueba de 

rangos con signo de Wilcoxon el programa de ejercicios pliométricos si es eficaz en la 

prevención de lesiones musculares, por ser el p-valor menor que .01 tanto para el test 

FMS y el de EVA, observando también los rangos de la suma promedio de los 

negativos y positivos los valores indican clara diferencia entre ambos para cada test, 

es así que según los resultados el programa aplicado mejora el dolor y la movilidad en 

los deportistas. El aumento de la fuerza y potencia de los jugadores de fútbol 

estudiados, ayudó a prevenir lesiones en los músculos, especialmente lesiones en los 

isquiotibiales. Un estudio anterior destacó que un músculo isquiotibial más fuerte 

brinda una mejor protección contra los desgarros, mientras que un músculo más débil 

puede ser un factor de riesgo significativo (Safran y Ribbeck, 2017). Por otro lado, 

Rodas et al. (2019) durante las cuatro temporadas del equipo de fútbol del FC 

Barcelona, las lesiones musculares fueron las más comunes en el terreno de juego y 

las más altas en el fútbol, correspondiendo al 30-40% de las lesiones, pudiendo tener 

de 10 a 14 de este tipo de lesión.  
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Finalmente concluye que la aplicación del método, las deportistas no presentaron 

lesiones relacionadas con el programa ni manifestaron algún tipo de dolencia en las 

articulaciones del tren inferior mientras nuestros resultados del test FMS se tiene que 

el 60% (18) de los presentan problemas para completar el movimiento y lo deben 

compensar con la posición y el 40% (12) completan la prueba sin inconvenientes. 

Además, en el test de EVA el 43.3% (13) de los deportistas presentan poco dolor, luego 

el 23.3% (7) indican que el dolor es fuerte, el 16.7% (5) manifiestan dolor muy fuerte, 

el 6.7% (2) no tienen dolor, el mismo porcentaje presentan dolor moderado y el solo 

uno muestra dolor insoportable 

 

Los resultados de este trabajo de investigación demuestran la eficacia y los beneficios 

del entrenamiento pliométrico de las extremidades inferiores para aumentar la fuerza 

muscular y prevenir lesiones musculares y tendinosas. El estudio se realizó cualitativa 

y cuantitativamente, es decir, para el estudio se utilizó una historia clínica modificada, 

la cual determinó la capacidad articular y muscular según la FMS y el grado de dolor 

que presenta ante una posible lesión muscular según la escala de EVA; la prueba de 

salto horizontal, el test de fuerza muscular y el test de Cooper donde los ítems son 

resultados cuantificables o comprobables que delinean la fuerza inicial y final de la 

parte inferior del cuerpo. Al combinar estos dos procedimientos, se validó el ejercicio 

pliométrico para entrenar a jugadores de fútbol de la escuela de fútbol Country Club 

Buenos Aires Nuevo Chimbote realizan correctamente la prueba y el 3.3% (solo uno) 

presenta problemas para completar esta prueba. Además, en el test de EVA el 63.3% 

(19) de los deportistas indican que no presentan dolor, luego el 36.7% (11) muestran 

que el dolor es poco.   
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Se encontraron resultados similares en la presente investigación,  López, Fernández, 

& Paz (2018) mencionaron que los resultados de los ‘Ejercicios pliométricos para 

mejorar la fuerza explosiva de la categoría de 20-25 años  del club ‘‘ Eugenia Espejo’’ 

de la comuna loma alta, en el periodo 2012’’ donde se obtuvo como resultado que los 

ejercicios pliométricos favorece mejoras en el rendimiento físico, disminuye el índice 

de lesiones musculares.  Como resultados  de entrenamiento pliométrico en los 

futbolistas de la escuela de futbol Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote se 

logró disminuir el alto porcentaje de limitaciones en los deportistas con respecto a la 

capacidad física extendiendo una diferencia significativa entre los resultados obtenidos 

entre el pre test y el post test de la intervención fisioterapeuta tanto para las 

evaluaciones TEST FMS y TEST DE EVA que permite determinar el nivel de 

limitaciones en un determinado tiempo. El valor de significación  se encontró en un 

P valor <0,05, que determina que se debe aceptar que los ejercicios pliométricos 

contribuyen a la  prevención de lesiones musculares a su vez al obtener esta mejora de 

fortalecimiento del tren inferior permitiendo la disminución de lesiones musculares, 

por lo que se puede afirmar que el plan de ejercicios pliométricos diseñado , aplicado 

y evaluado contribuye a la prevención de lesiones musculares del tren inferior en los 

deportistas y también mostrando mejoría en la fuerza muscular teniendo los resultados   

que en el pretest de la fuerza muscular solo el 40% (12) de los 30 deportistas 

presentaban la fuerza muscular completa, y el resto 60% (18) mostraban ciertas 

deficiencias en esta prueba. Sin embargo, después de la aplicación del programa el 

100% de los deportistas evaluados tuvieron la fuerza muscular completa.  
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CONCLUSIONES 

 

a) La aplicación de un programa de tratamiento mediante entrenamiento pliométrico 

es una técnica eficaz para la fisioterapia, ya que permitió que los jugadores de 

fútbol con lesiones musculares y tendinosas no presentaran signos de recaída 

durante el período de estudio; el grupo que recibió las dosis correspondientes de 

entrenamiento pliométrico adicional mostró mayores cambios en la masa 

muscular, lo que resultó en un mejor salto horizontal y explosividad en la prueba 

de Cooper. Sin embargo, el grupo ha presentado muestras de capacidad de salto 

debido a que el entrenamiento anormal de los jugadores conlleva ejercicios que 

incluyan la pliometría. 

   

b) La evaluación fisioterapéutica junto a la anamnesis ayudó a determinar los 

diferentes tipos de lesiones musculares tendinosas y además a corroborar que las 

lesiones musculares se presentan con mucha más frecuencia entre un rango de 30% 

a 40% más que las lesiones tendinosas.  

 

c) Realizamos una evaluación inicial obteniendo los resultados del pretest, en cuanto 

al test FMS se tiene que el 60% (18) de los deportistas de la academia de fútbol 

Country Club Buenos Aires de Nuevo Chimbote presentan problemas para 

completar el movimiento y lo deben compensar con la posición y el 40% (12) 

completan la prueba sin inconvenientes. Además, en el test de EVA el 43.3% (13) 

de los deportistas presentan poco dolor, luego el 23.3% (7) indican que el dolor es 

fuerte, el 16.7% (5) manifiestan dolor muy fuerte, el 6.7% (2) no tienen dolor, el 

mismo porcentaje presentan dolor moderado y el solo uno muestra dolor 

insoportable.  

 

d) Los futbolistas del grupo de investigación utilizaron el entrenamiento pliométrico 

a través de un programa de investigación en el que se dosifica cada ejercicio para 

favorecer su recuperación física.
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e) Al finalizar la aplicación de ejercicios de fortalecimiento por niveles se realizó un post-

test y se obtuvieron los resultados, en cuanto al test FMS se tiene que el 96.7% (29) de los 

deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires de Nuevo Chimbote 

realizan correctamente la prueba y el 3.3% (solo uno) presenta problemas para completar 

esta prueba. Además, en el test de EVA el 63.3% (19) de los deportistas indican que no 

presentan dolor, luego el 36.7% (11) muestran que el dolor es poco. En relación a la tabla 

1 se puede indicar que el programa ha prevenido las lesiones musculares.  

 

f) Resultados del pre y post test de la fuerza muscular se muestra que en el pretest de 

la fuerza muscular solo el 40% (12) de los 30 deportistas de la academia de fútbol 

Country Club Buenos Aires de Nuevo Chimbote presentaban la fuerza muscular 

completa, y el resto 60% (18) mostraban ciertas deficiencias en esta prueba. Sin 

embargo, después de la aplicación del programa el 100% de los deportistas 

evaluados tuvieron la fuerza muscular completa.  

 

g) Resultados del pre y post test de la prueba de Cooper muestran que el 50% de los 

deportistas evaluados en el pretest presentan niveles malos en la prueba de 

Cooper, y ninguno está en el nivel excelente. En el post test los deportistas se 

encuentran entre los niveles mediano y excelente, es decir mejoraron en esta 

prueba. 
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RECOMENDACIONES 

En base a las observaciones y datos obtenidos en esta investigación se recomiendan 

los siguientes aspectos: 

 

 La escuela de Futbol Country Club Buenos Aires, para prevenir el daño muscular 

y fortalecer la parte inferior del cuerpo, es necesario un programa de entrenamiento 

pliométrico progresivo. Este protocolo está destinado a los jugadores de fútbol, 

por lo que se recomienda tomar medidas de seguridad adecuadas durante la 

aplicación de esta técnica.  

 

 Se recomienda que las escuelas de fútbol realicen una evaluación a cada jugador 

para conocer la condición física de todos los futbolistas y actualizarlos, no solo en 

la categoría federación, sino también en todas las subcategorías.  

 

 La aplicación de la técnica pliométrica mostró resultados positivos, por esa razón 

se recomienda a la escuela de Fútbol Country Club que la pliometría por niveles 

debe ser incluida en los entrenamientos y dar a conocer los beneficios con 

capacitaciones periódicas sobre la importancia de los ejercicios pliométricos. 

 

 Los ejercicios pliométricos son importantes dentro del campo deportivo porque existe un 

aumento significativo de la fuerza. Por esta razón, se recomienda que el club realice una 

prueba de evaluación de fuerza cada tres meses para ver si está en las mejores condiciones.
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ANEXOS 

ANEXO 1 

FORMATE DE PUBLICACIÓN EN REPOSITORIO 
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ANEXO 2 
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ANEXO 3 

 

DECLARACIÓN JURADA SIMPLE 

     

   La presente investigación es conducida por Tarazona Espinoza María 

Elizabeth de la Universidad San Pedro. La meta de este estudio es determinar 

las “Programa de Ejercicios Pliométricos en la prevención de lesiones 

musculares en los deportistas de la academia de fútbol Country Club Buenos 

Aires Nuevo Chimbote 2022”. 

 

La información que se recoja será confidencial y no se usará para ningún 

otro propósito fuera de los de esta investigación. Sr director del hospital, si tiene 

alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento 

durante la ejecución del proyecto. 

 

 

 

 

_______________________________ 

Firma 

 

Br. TARAZONA ESPINOZA MARIA ELIZABETH 
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ANEXO  4 

 

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 

 

Estimado Sr o Sr(a) 

 

Tengo el agrado de dirigirme a usted para saludarlo y a la vez solicitar su 

consentimiento para que sea parte de la participación de mi proyecto de investigación 

que consiste en evidenciar sobre los ejercicios pliométricos que brinda mejoría en los 

resultados de los pacientes mediante el uso de un pre test, y posteriormente llevar a 

cabo el tratamiento que se realizaran dentro de 15 sesiones, finalmente se aplicará un 

post-test. Este proyecto tiene como objetivo determinar la eficacia de un programa de 

ejercicios pliométricos en la prevención de lesiones musculares en los deportistas de 

la academia de fútbol Country Club Buenos Aires. Todo participante dentro del 

proyecto será fotografiado, con la intención de evidenciar que fue participe del 

designio, y toda la información recolectada será utilizada única y exclusivamente para 

el proyecto de tesis, sin perjuicio alguno, respetando su integridad personal. 

 

Dada la información, se solicita su firma, para que autorice la participación y 

consentimiento de estudio. 

 

Yo, YULIANA PONTE VERA, identificado con DNI N° 48988977 autorizo el 

consentimiento de mi participación en el proyecto de investigación sobre el “Programa 

de Ejercicios Pliométricos en la prevención de lesiones musculares en los deportistas 

de la academia de fútbol Country Club Buenos Aires Nuevo Chimbote 2022”. 

 

 

 

 

Chimbote, febrero del 2022 
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ANEXO 5 

 

INSTRUMENTO DE INVESTIGACION 

 

DATOS CLINICOS 

 

1. DATOS GENERALES 

 

Nombre: ________________________________ Edad: _____ Sexo: M ( ) F ( ) 

 

Talla: ______ Peso: ______ IMC: _____ Lateralidad Dominante: ( ) Izq.  ( ) Der. 

 

 

2. ESCALA DE VALORACIÓN DEL DOLOR 

 

 

 

PALPACIONES DE GRUPOS MUSCULARES  
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ANEXO 6 

 

INSTRUMENTOS DE MEDICIÓN 

 

A. TEST POSTURAL  
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B. FUERZA MUSCULAR 

 

SEGMENTO DERECHO IZQUIERDO 

Cadera (Flexión )   

Cadera (Extensión)   

Rodilla (Flexión)   

Rodilla Extensión)   

Tobillo (Flexión)   

Tobillo (Extensión)   

 

VALORACION SEMIOLOGICA 

 

Grado 0 Sin movimiento 

Grado 1 
Indicios leves o aislados de contracción, pero sin movimiento 

concomitante en alguna articulación 

Grado 2 Mueve el miembro si se elimina la fuerza de gravedad 

Grado 3 Mueve el miembro contra la gravedad, pero no contra la resistencia 

Grado 4 (-) Movimiento contra un grado pequeño de resistencia 

Grado 4 Movimiento contra resistencia moderada 

Grado 4 (+) Movimiento contra resistencia intensa 

Grado 5 Fuerza muscular completa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUERZA MUSCULAR 

Pre-Test Post-Test 
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ANEXO 7 

 

TEST DE EVALUACION 

 

1. TEST DE MOVILIDAD ARTICULAR FUNCIONAL 

 

Prueba 
Puntuación 

parcial 

Puntuación 

total 
Observaciones 

Sentadilla con 

profunda brazos 

estirados 

   

Test de paso de 

valla 

D  
  

I  

Test de Zancada de 

Linea 

D  
  

I  

Test de movilidad 

articular de 

hombros 

D  

  
I  

Test de elevación 

activa con la pierna 

recta 

D  

  
I  

Test de estabilidad 

de tronco en flexión 
   

Estabilidad de 

tronco en rotación 

D  
  

I  

Total   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PUNTUACIONES 

3 Mov. sin compensaciones 

2 Mov . Con compensaciones 

1 No puede hacer el movimiento 

0 Dolor al hacer el movimiento. 
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2. TEST DE SALTO VERTICAL 

 

Evaluación Inicial Evaluación Final 

  

 

3. TEST DE SALTO HORIZONTAL 

 

Evaluación Inicial Evaluación Final 

  

 

4. TEST DE FUERZA 10 X 5 METROS 

 

Evaluación Inicial Evaluación Final 

Nivel :  

Edad:  

Nivel :  

Edad: 

Nivel :  

Edad: 

Nivel :  

Edad: 

 

5. TEST DE FUERZA 50 METROS  

 

Evaluación Inicial Evaluación Final 

Nivel :  

Edad:  

Nivel :  

Edad: 

Nivel :  

Edad: 

Nivel :  

Edad: 
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6. TEST DE COOPER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Evaluación Inicial 
 

Evaluación Final 

Nivel :  

Edad:  

Nivel :  

Edad: 

Nivel :  

Edad: 

Nivel :  

Edad: 



 

ANEXO 8 

 

INFORME DE CONFORMIDAD DEL ASESOR 
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ANEXO 9 
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ANEXO 10 

 

 

 



44 

ANEXO 11 

 

CONSTANCIA DE SIMILITUD EMITIDA POR LA ACADEMIA DE 

FUTBOL CONTRY CLUB BUENOS AIRES  
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ANEXO 12 

 

PLAN DE INTERVENCIÓN 

 

NIVEL 
EJERCICIOS 

PLIOMÉTRICOS 
DESCRIPCIÓN  GRÁFICO 

Nivel 1 

(Saltos con 

desplazamiento 

corto) 

Salto unipodal 

Desarrolla la 

coordinación y 

fortalece la 

musculatura en 

miembros 

inferiores. 

 

Salto bipodal 

Desarrolla la 

coordinación y 

fortalece la 

musculatura en 

miembros 

inferiores 

(gemelos). 

 

Nivel 2 

(Saltos en la 

escalera de 

coordinación o 

aros) 

Salto unipodal en 

escaleras 

Desarrolla la 

velocidad y el 

fortalecimiento 

muscular 

(gemelos 

cuádriceps). 

 

 
 

Salto bipodal en 

escaleras 
 



 

49 

 
 

Salto combinado 

en la escalera 

 

 
 

Salto en zigzag en 

escaleras 

 

 
 

Salto unipodal en 

aros 

 

 
 

Salto bipodal en 

aros 
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Salto combinado 

en aros 

 

 
 

Nivel 3  

(Saltos sobre el 

cajón o step) 

Salto unipodal sin 

carga cajón 

pliométrico Son ejercicios de 

baja y alta 

intensidad, son 

saltos por encima 

del cajón o step 

se los realiza 

bajando o 

subiendo de 

manera lateral o 

frontal. 

 

Fortalecimiento 

de toda la 

musculatura del 

miembro inferior 

(gemelos, 

cuádriceps, 

isquiotibiales, 

glúteo mayor). 

 

 
 

Salto bipodal sin 

carga cajón 

pliométrico 

 

 
 

Salto unipodal con 

carga cajón 

pliométrico y step 
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Salto bipodal con 

carga cajón 

pliométrico y step 

 

 
 

Nivel 4 

(Saltos sobre 

vallas) 

Salto unipodal 

sobre las vallas 

Son ejercicios 

que producen 

fuerza explosiva 

en los miembros 

inferiores 

dependiendo de 

la intensidad del 

trabajo. 

 

 

 
 

52 
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Salto bipodal sobre 

las vallas 

Fortalece la 

musculatura del 

miembro inferior 

(gemelos, 

cuádriceps, 

isquiotibiales, 

glúteo mayor). 

 

 
 

Salto combinado 

en vallas 

 

 
 

Salto bipodal con 

carga en vallas 

 

 
 

Zancada con 

salto en aros 

Fortalecimiento del tren inferior 

(gemelos, recto 

anterior, vasto interno). 
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Resistencia 

Se utiliza sogas elásticas con cinturón 

adheridas a cualquier objeto resistente. 

 

Fortalecimiento del tren inferior 

(cuádriceps, gemelos). 
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SEMANA (NIVEL 1) 

 

PROTOCOLO DE EJERCICIOS PLIOMÉTRICOS 

Día Ejercicios 
Numero de 

series 

Numero de 

repetición 

Intervalo de 

descanso 
Duración 

Martes 

Salto unipodal 3 10 1 min 

30 min 

Salto bipodal 3 10 1 min 

Salto unipodal en 

escaleras 
2 10 2 min 

Saldo bipodal en 

escaleras 
2 10 2 min 

Jueves 

Salto unipodal 3 10 1 min 

30 min 

Salto bipodal 3 10 1min 

Salto unipodal en 

escaleras 
2 10 1min 

Saldo bipodal en 

escaleras 
2 10 1min 

Salto combinado en la 

escalera 
4 15 1 min 

 

 (NIVEL 2) 

 

Protocolo de ejercicios pliométricos 

Día Ejercicios 
Numero de 

series 

Numero de 

repetición 

Intervalo de 

descanso 
Duración 

Martes 

Salto unipodal en 

escaleras 
3 10 1 min 

30 min Saldo bipodal en 

escaleras 
3 10 1 min 

Salto combinado en la 2 10 2 min 
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escalera     

Salto en zigzag en 

escaleras 
2 10 2 min 

Jueves 

Salto combinado en la 

escalera 
3 10 

1 min 

 

1 min 

30 min 

Salto en zigzag en 

escaleras 
3 10 1 min 

Salto unipodal en aros 2 15 1 min 

Salto bipodal en aros 2 15 1 min 

Salto combinado en 

aros 
3 15 1 min 

 

 

 (NIVEL 3) 

 

Protocolo de ejercicios pliométricos 

Día Ejercicios 
Numero de 

series 

Numero de 

repetición 

Intervalo de 

descanso 
Duración 

Martes 

Salto combinado en la 

escalera 
3 10 1 min 

30 min 

Salto combinado en 

aros 
3 10 1 min 

Salto unipodal sin carga 

en el cajón pliométrico 
2 15 1 min 

Salto bipodal sin carga 

cajón pliométrico 
2 15 1 min 

Jueves 

Salto combinado en la 

escalera 
3 10 1 min 

30 min 

Salto combinado en 

aros 
3 10 1 min 
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NIVEL 4 

 

Protocolo de ejercicios pliométricos 

Día Ejercicios 
Numero de 

series 

Numero de 

repetición 

Intervalo de 

descanso 
Duración 

Martes 

Salto combinado en la 

escalera 
3 10 1 min 

30 min 

Salto combinado en 

aros 
3 10 1 min 

Salto unipodal sobre las 

vallas 
2 10 2 min 

Salto bipodal sobre las 

vallas 
4 8 1 min 

Salto bipodal con 

carga en vallas 
2 10 2 min 

Jueves 

Salto combinado en la 

escalera 
3 10 1 min 

30 min 
Salto combinado en 

aros 
3 10 1 min 

Salto combinado en 4 8 1 min 

 

Salto unipodal sin carga 

en el cajón pliométrico 
3 15 1 min 

 

Salto bipodal sin carga 

cajón pliométrico 
3 15 1 min 

Salto unipodal  con 

carga  cajón 

pliométrico y step 

3 15 1 min 

Salto bipodal  con 

carga  cajón 

pliométrico 

3 15 1 min 
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vallas    

 

Salto bipodal con 

carga en vallas 
4 8 1 min 

Zancada con salto en 

aros 
3 6 1 min 

Resistencia 2 6 1 min 
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