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RESUMEN 

El objetivo principal es comprobar la influencia del entrenamiento pliométrico en la mejora 

de la velocidad en los seleccionados de fútbol sub–12 de la institución educativa N° 38752 

“Puerto Amargura”, para ello se ha utilizado el tipo de investigación experimental y el 

diseño pre experimental, realizado con un solo grupo experimental, en una muestra de 16 

estudiantes que pertenecen a la selección de fútbol de esta categoría, asimismo, se ha 

utilizado la técnica del test estandarizado.  

El instrumento utilizado fue el test de velocidad de 20 y 40 metros sprint, ésta prueba 

consiste en recorrer en el menor tiempo posible tanto la velocidad de reacción 20 metros, 

como la velocidad máxima 40 metros.  

Para comprobar el objetivo se plantea la propuesta pedagógica alternativa del 

entrenamiento pliométrico con 10 sesiones interactivas de aplicación, haciendo uso de 

materiales innovadoras y con una duración de 60 minutos en cada sesión de entrenamiento 

durante el periodo de tiempo de 2 meses. 

Se concluye que la presente propuesta se puede aplicar en diferentes categorías superiores 

a la que se hace referencia en el informe sobre todo en la educación básica. La propuesta 

pedagógica es flexible ya que se puede aplicar en diferentes contextos en los estudiantes, 

teniendo en cuenta las características físicas de los mismos. Asimismo, los instrumentos 
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propuestos se pueden contextualizar de acuerdo al nivel y el rendimiento físico de los 

estudiantes seleccionados de fútbol. 

Palabra clave: entrenamiento pliométrico, velocidad, fútbol. 
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ABSTRACT  

The main objective is to verify the influence of plyometric training in improving speed in 

the under-12 soccer teams of the educational institution N ° 38752 “Puerto Amargura”. For 

this, the type of experimental research and pre-design have been used. experimental, 

carried out with a single experimental group, in a sample of 16 students belonging to the 

soccer team of this category, likewise, the standardized test technique has been used. 

The instrument used was the speed test of 20 and 40 meters sprint, this test consists of 

traveling in the shortest time possible both the reaction speed 20 meters, and the maximum 

speed 40 meters. 

To verify the objective, the alternative pedagogical proposal of plyometric training is 

proposed with 10 interactive application sessions, making use of innovative materials and 

with a duration of 60 minutes in each training session during a period of 2 months. 

It is concluded that the present proposal can be applied in different categories higher than 

the one referred to in the report, especially in basic education. The pedagogical proposal is 

flexible since it can be applied in different contexts in the students, taking into account 

their physical characteristics. Likewise, the proposed instruments can be contextualized 

according to the level and physical performance of the selected soccer students. 

Keyword: plyometric training, speed, soccer. 
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