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Resumen 
 

El presente estudio tuvo como objetivo sistematizar los fundamentos teóricos y 

metodológicos sobre los ejercicios pliométricos y su relación con el rendimiento físico en 

adolescentes que practican voleibol escolar. En este sentido, se necesita incorporar métodos 

nuevos para mejorar la forma en que se entrena. Esto se debe a que los métodos 

tradicionales no son suficientes para responder a las necesidades actuales de la educación. 

Este estudio revisó las fuentes teóricas y metodológicas sobre los ejercicios pliométricos y 

su impacto en el rendimiento físico de adolescentes en voleibol escolar. Se seleccionaron 

estudios publicados entre 2022 y 2026, en español e inglés, que se centraban en 

adolescentes en contextos educativos. Se consultaron bases de datos como Scopus, 

ScienceDirect, PubMed y Redalyc y motores de búsqueda Google académico y ERIC. Para 

evaluar la calidad de los estudios, se aplicaron criterios preestablecidos y se registró la 

información en una matriz de Excel. Debido a que los estudios eran muy diferentes, se optó 

por un análisis descriptivo y cualitativo en lugar de un metaanálisis. Se incluyeron 20 

estudios científicos que cumplieron con los criterios establecidos. Los resultados 

principales muestran que los programas progresivos de pliometría reportaron mejoras en la 

fuerza explosiva, la potencia muscular, el salto vertical y la velocidad de desplazamiento en 

los jóvenes deportistas. Sin embargo, se encontraron algunas limitaciones, como la falta de 

enfoques cuantitativos, el tamaño pequeño de las muestras y la escasez de seguimientos a 

largo plazo. En general, se concluye que la pliometría es una alternativa pedagógica eficaz 

y válida para mejorar el desarrollo funcional y coordinativo integral en Educación Física, 

siempre que se realice con una adecuada supervisión y dosificación docente. 
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Abstract 

 
This study aimed to synthesize the theoretical and methodological foundations of 

plyometric exercises and their relationship to physical performance in adolescents 

participating in school-based volleyball. There is a need to incorporate new training 

methods, as traditional approaches are no longer sufficient to meet current educational 

requirements. This study reviewed theoretical and methodological sources concerning 

plyometric exercises and their impact on the physical performance of adolescents in school 

volleyball. Studies published between 2022 and 2026 in both Spanish and English that 

focused on adolescents within educational settings were selected. Databases such as 

Scopus, ScienceDirect, PubMed, and Redalyc, along with search engines like Google 

Scholar and ERIC, were consulted. To assess the quality of the studies, pre-established 

criteria were applied, and the data were recorded in an Excel matrix. Given the significant 

heterogeneity among the studies, a descriptive and qualitative analysis was chosen over a 

meta-analysis. Twenty scientific studies that met the established criteria were included. The 

primary findings indicate that progressive plyometric training programs led to 

improvements in explosive strength, muscular power, vertical jump, and movement speed 

among young athletes. However, certain limitations were identified, including a lack of 

quantitative approaches, small sample sizes, and a scarcity of long-term follow-ups. 

Overall, it is concluded that plyometrics serves as an effective and valid pedagogical 

alternative for enhancing comprehensive functional and coordinative development within 

Physical Education, provided that it is implemented with appropriate supervision and 

proper dosage by the instructor. 

 

Keywords: Adolescents, physical education, plyometric exercises, plyometrics, volleyball. 
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Introducción 

En la Educación Física (EF) escolar, el 

voleibol destaca como una de las disciplinas 

más practicadas durante la adolescencia, con 

tasas de participación que superan el 40% en 

los programas educativos de secundaria en 

América Latina (Betancourt, 2024; Castro y 

Chávez, 2025). No obstante, para Diez-

Fernández et al. (2024) y Requena y López 

(2022) mencionan que la enseñanza 

tradicional centrada en la repetición 

mecánica de gestos técnicos como saques y 

colocaciones, junto con un énfasis en el 

rendimiento competitivo inmediato limita 

severamente la planificación sistemática del 

acondicionamiento físico. Esto se evidencia 

en la escasa atención a capacidades 

condicionales clave como la fuerza explosiva 

(necesaria para remates potentes), la potencia 

(esencial en bloqueos) y la agilidad (crucial 

para desplazamientos defensivos), resultando 

en un desarrollo desequilibrado que prioriza 

el "hacer" sobre el "comprender y 

optimizar". 

Esta orientación restrictiva agrava la 

subutilización de ejercicios pliométricos, 

método validado científicamente por su 

eficacia en potenciar el ciclo de estiramiento-

acortamiento (stretch-shortening cycle, SSC) 

del tren inferior, incrementando hasta un 15-

20% el salto vertical y la potencia reactiva en 

jóvenes atletas tras 8-12 semanas de 

intervención (Montenegro y Díaz, 2023; 

Acosta et al., 2025). Sin embargo, Yáñez-

Sepúlveda (2023), Yang (2022) y Carvajal et 

al. (2025) postulan que en los contextos 

escolares, estos ejercicios se aplican de 

forma insuficiente (menos del 20% de las 

sesiones semanales), descontextualizada 

(aislados de situaciones de juego reales) o 

directamente ausente, lo que perpetúa 

déficits en el rendimiento y restringe el 
potencial de mejora física en adolescentes 

con maduración biológica variable.  

Dentro de las estrategias de 

acondicionamiento físico aplicadas al 

voleibol escolar, los ejercicios 

pliométricos adquieren relevancia debido 

a su capacidad para potenciar el ciclo de 

estiramiento-acortamiento (stretch-

shortening cycle, SSC), favoreciendo 

mejoras en la fuerza explosiva, la 

potencia reactiva y la coordinación 

neuromuscular en adolescentes 

(Montenegro y Díaz, 2023; Acosta et al., 

2025). 

En el voleibol escolar, la capacidad de 

salto vertical constituye una condición 

física relevante para el aprendizaje y la 

ejecución de habilidades técnicas como el 

bloqueo y el remate. En adolescentes, esta 

capacidad presenta diferencias asociadas 

con la edad y el sexo, por lo que la 

evaluación y la planificación del 

entrenamiento deben adaptarse a las 

características individuales del alumnado 

(Polakovičová et al., 2018). Asimismo, el 

entrenamiento pliométrico puede 

contribuir al desarrollo de la potencia 

muscular y mejorar el rendimiento en los 

saltos (Ramirez-Campillo et al., 2021; 

Lidor y Ziv, 2010). Por ello, en el contexto 

escolar, es fundamental priorizar la 

progresión pedagógica, la seguridad y la 

diversidad de niveles de habilidad, 

evitando establecer los 40 cm como un 

requisito universal para una ejecución 

técnica eficiente. 

Por tal motivo, la ausencia de programas 

estructurados de ejercicios pliométricos 

genera consecuencias como bajos niveles 

de salto vertical, deficiente fuerza 

reactiva y mayor riesgo de ejecución 

técnica ineficiente en acciones clave 

como el remate y el bloqueo (Figueroa et 

al., 2024). Además, Morato et al. (2022) y 

Núñez y Sánchez (2023) señalan que la 

falta de dosificación adecuada incrementa 

la fatiga, lesiones musculo esqueléticas, 
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desmotivación y abandono deportivo, 

agravados postpandemia por el sedentarismo 

y la menor experiencia motriz en 

adolescentes. 

Con el presente estudio busca determinar la 

importancia entre los ejercicios pliométricos 

y el rendimiento físico en voleibol escolar, el 

cual es crucial para una EF orientada al 

desarrollo integral (Campoverde y Duque, 

2025; García-Orozco, 2025; Guaman y 

Marcatoma, 2024; Vásquez et al., 2025). 

Desde una perspectiva pedagógica, 

Betancourt (2024), Bernate et al. (2026), 

Corozo-Palma (2026) y Robayo (2026), 

indican que esta evidencia sustenta su 

integración curricular, favoreciendo 

enseñanza eficiente, segura e inclusiva, 

mejorando el tiempo lectivo, la motivación 

intrínseca y hábitos activos. 

Asimismo, Corozo-Palma (2026) y Robayo 

(2026), indican que se debe indagar este 

tema, ya que permite aportar evidencia 

científica que sustente la incorporación de 

los ejercicios pliométricos en el currículo de 

Educación Física, favoreciendo una 

enseñanza más eficiente, segura e inclusiva. 

Asimismo, contribuye a optimizar el tiempo 

lectivo, mejorar la calidad del rendimiento 

físico, fortalecer la motivación intrínseca del 

estudiantado y promover hábitos de vida 

activos y saludables. Desde el punto de vista 

pedagógico, disponer de información 

sistemática sobre los efectos de los ejercicios 

pliométricos en el contexto escolar, facilita la 

toma de decisiones por parte de los docentes 

y el diseño de programas adaptados a las 

características biológicas y psicosociales de 

los adolescentes (Betancourt, 2024; Bernate 

et al., 2026). 

La capacidad física se entiende como la 

aptitud para realizar actividades motrices 

eficientes que implican fuerza, velocidad, 

resistencia, agilidad y coordinación, y está 

vinculada en la educación física no solo al 

rendimiento deportivo sino al desarrollo 

funcional, a la seguridad motora y al 

desarrollo integral del estudiante 

(Ministerio de Educación del Ecuador, 

2016). Según Cabrera y González (2022), 

el voleibol escolar resulta de interés por 

su carácter intermitente y explosivo, por 

lo que exige fuerza explosiva, potencia 

del tren inferior y reactividad en saltos, 

movimientos y cambios de dirección. 

Los ejercicios pliométricos utilizan el 

ciclo de estiramiento-acortamiento para 

mejorar la producción de fuerza 

explosiva, la potencia muscular y la 

capacidad reactiva neuromuscular. En 

adolescentes de 12 a 17 años, pueden 

incorporarse mediante saltos verticales, 

laterales y ejercicios específicos con 

balón, adaptando la complejidad, la 

intensidad y el volumen a la maduración 

biológica, la experiencia motriz y el 

dominio técnico de cada estudiante. La 

planificación debe priorizar una ejecución 

correcta, una progresión gradual y una 

supervisión adecuada, con sesiones 

separadas por al menos 48 horas de 

recuperación. En el voleibol escolar, su 

integración mediante actividades lúdicas 

y tareas adaptadas al bloqueo y al remate 

puede favorecer el desarrollo de la 

capacidad de salto y la potencia muscular 

(Moran et al., 2023; Faigenbaum et al., 

2009). 

En consecuencia, Betancourt (2024), 

justifica la elaboración del trabajo, ya que 

en la Educación Física escolar enfrenta 

prácticas tradicionales que reducen el 

aprendizaje a repetición mecánica y 

limitan el protagonismo estudiantil, 

especialmente en voleibol adolescente 

donde los ejercicios pliométricos se 

aplica de forma aislada o 

descontextualizada, desaprovechando 

mejoras en fuerza explosiva, agilidad y 

rendimiento físico. En un contexto de 
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rápidos cambios tecnológicos y sociales, esto 

justifica un artículo académico para 

evidenciar su integración pedagógica, 

promoviendo metodologías activas que 

integren desarrollo físico, cognitivo, 

emocional y socioemocional, fortaleciendo 

motivación, cooperación, autoconfianza y 

hábitos activos en el alumnado. 

Asimismo, esta investigación busca 

promover metodologías activas que integren 

el desarrollo físico, cognitivo, emocional y 

socioemocional en la Educación Física 

escolar, fortaleciendo capacidades como la 

fuerza explosiva, la agilidad y la 

coordinación neuromuscular, además de 

potenciar la motivación, la autoconfianza y 

los hábitos saludables (Betancourt, 2024; 

Bernate et al., 2026). Desde esta perspectiva, 

la sistematización de la evidencia facilitará el 

mejoramiento de los procesos de enseñanza-

aprendizaje y el desarrollo integral del 

alumnado en contextos educativos actuales. 

La pregunta que orienta el presente estudio 

es: ¿qué evidencia científica publicada entre 

2022 y 2026 en bases de datos de alto 

impacto reporta los efectos y las 

contribuciones de los ejercicios pliométricos 

en el rendimiento físico de adolescentes que 

practican voleibol escolar? En consecuencia, 

el objetivo del presente estudio fue 

sistematizar los fundamentos teóricos y 

metodológicos sobre los ejercicios 

pliométricos y su relación con el rendimiento 

físico en adolescentes que practican voleibol 

escolar. De este modo, se busca contribuir a 

la mejora de los procesos de preparación 

física y enseñanza-aprendizaje de este 

deporte, favoreciendo el desarrollo de la 

fuerza explosiva, la potencia muscular y la 

capacidad de salto, mediante propuestas de 

entrenamiento adaptadas a las características 

evolutivas, el nivel de experiencia motriz y 

las necesidades del estudiantado, en 

concordancia con los principios de 

progresión, seguridad e individualización del 

entrenamiento deportivo escolar. 

Método 

Tipo del estudio 

El presente estudio adoptó un enfoque 

riguroso y analítico de la evidencia 

disponible, estructurado a partir de una 

revisión sistemática guiada por las 

directrices del método PRISMA 2020 

(Preferred Reporting Items for Systematic 

Reviews and Meta-Analyses) (Page et al., 

2022). Este marco metodológico permitió 

garantizar criterios de calidad, 

transparencia, objetividad y 

reproducibilidad, favoreciendo un 

proceso sólido de análisis, reflexión y 

síntesis de la evidencia obtenida. Sin 

embargo, debido a la heterogeneidad 

metodológica de los trabajos 

seleccionados, no fue posible realizar un 

metaanálisis. 

Estrategia de búsqueda 

Para la búsqueda y selección de los 

estudios, se diseñó una estrategia de 

búsqueda estructurada que permitió 

depurar el amplio volumen de 

información disponible en las bases de 

datos de alto impacto, entre ellas Scopus, 

ScienceDirect, PubMed y Redalyc, 

escogidas por su cobertura temática y 

relevancia en el ámbito académico. De 

forma complementaria, se recurrió a 

motores de búsqueda académicos como 

Google Scholar y ERIC, con el objetivo 

de ampliar el campo de recuperación, 

localizar literatura adicional y disminuir 

el riesgo de sesgos asociados a la omisión 

de estudios pertinentes para la revisión y 

análisis. 

Para ampliar la búsqueda y localización 

de la literatura científica relacionada con 

los ejercicios pliométricos y el 
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rendimiento físico en adolescentes que 

practican voleibol escolar, se definieron 

palabras clave a partir del modelo PICO (P: 

población; I: intervención; C: comparación; 

O: resultados), organizadas según sus 

componentes (véase Tabla 1). Se 

incorporaron sinónimos y equivalencias en 

inglés para ampliar la recuperación de 

estudios pertinentes en las bases de datos 

seleccionadas.  Los términos se combinaron 

mediante los operadores booleanos AND, 

OR y NOT, además del uso de frases 

exactas, con el propósito de identificar 

investigaciones que analizaran los efectos del 

entrenamiento pliométrico sobre las 

capacidades físicas y el desempeño deportivo 

en el contexto del voleibol escolar. 

 

Tabla 1 

Descripción de los componentes PICO. 

Componente 
Descripción en el 

estudio 

Aplicación al tema de 

investigación 

P (Población) 

Población 

adolescente que 

participa en 

actividades de 

voleibol en el 

contexto escolar. 

Estudiantes 

adolescentes, 

aproximadamente de 

12 a 17 años, que 

practican voleibol 

escolar y participan en 

actividades de 

preparación física y 

aprendizaje deportivo. 

I (Intervención) 

Ejercicios y 

programas de 

entrenamiento 

pliométrico 

orientados al 

desarrollo de las 

capacidades 

físicas. 

Aplicación de saltos 

verticales, horizontales 

y laterales, saltos con 

desplazamiento y 

ejercicios pliométricos 

específicos para 

acciones del voleibol, 

como el bloqueo y el 

remate. 

C (Comparación) 

Comparación con 

métodos de 

entrenamiento 

convencionales, 

otras 

intervenciones 

físicas o 

condiciones sin 

entrenamiento 

pliométrico 

específico. 

Entrenamiento físico 

tradicional, programas 

de preparación física 

alternativos o grupos 

de control sin 

intervención 

pliométrica, cuando el 

diseño de los estudios 

lo permita. 

O (Resultados) Cambios en el Mejoras en la fuerza 

rendimiento físico 

y las capacidades 

relacionadas con 

la práctica del 

voleibol escolar. 

explosiva, potencia 

muscular, altura del 

salto vertical, agilidad, 

velocidad y capacidad 

de respuesta en 

acciones técnico-

deportivas, 

especialmente en el 

bloqueo y el remate. 

Fuente: Elaboración propia a partir de la 

estrategia PICO. 

Para la localización de la literatura 

científica se utilizaron ecuaciones de 

búsqueda adaptadas a cada base de datos, 

considerando los términos derivados del 

modelo PICO y sus equivalencias en 

inglés y español.  

 

En Scopus, se empleó la siguiente 

estrategia: TITLE-ABS-

KEY(("plyometric*" OR "plyometric 

training" OR "plyometric exercise*" OR 

"jump training" OR "stretch-shortening 

cycle" OR pliometría OR "entrenamiento 

pliométrico" OR "ejercicios 

pliométricos") AND (volleyball OR 

"school volleyball" OR "youth 

volleyball" OR "volleyball players" OR 

voleibol OR vóleibol) AND (adolescen* 

OR youth OR teenager* OR "young 

athlete*" OR school* OR adolescentes 

OR escolares) AND ("physical 

performance" OR "physical fitness" OR 

"vertical jump" OR "jump height" OR 

"explosive strength" OR power OR 

agility OR speed OR "motor 

performance" OR "rendimiento físico" 

OR "condición física" OR "salto vertical" 

OR "fuerza explosiva" OR potencia OR 

agilidad)) AND PUBYEAR > 2021 AND 

PUBYEAR < 2027. Se realizó el 02 de 

agosto del 2026. 

En ScienceDirect, se aplicó la 

combinación ("plyometric training" OR 

"plyometric exercise" OR "jump training" 

OR "entrenamiento pliométrico") AND 
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(volleyball OR "school volleyball" OR 

"youth volleyball" OR voleibol) AND 

(adolescent OR adolescents OR youth OR 

teenager OR school OR adolescentes) AND 

("physical performance" OR "physical 

fitness" OR "vertical jump" OR "explosive 

strength" OR power OR agility OR 

"rendimiento físico" OR "salto vertical" OR 

"fuerza explosiva), complementada con 

filtros de publicación entre 2022 y 2026 y 

criterios de pertinencia temática. Se realizó el 

04 de agosto del 2026. 

En PubMed, se utilizó la ecuación 

("Plyometric Exercise"[Title/Abstract] OR 

"plyometric training"[Title/Abstract] OR 

"plyometric exercises"[Title/Abstract] OR 

"jump training"[Title/Abstract] OR "stretch-

shortening cycle"[Title/Abstract]) AND 

("Volleyball"[Title/Abstract] OR "school 

volleyball"[Title/Abstract] OR "youth 

volleyball"[Title/Abstract]) AND 

("Adolescent"[MeSH Terms] OR 

adolescent*[Title/Abstract] OR 

youth[Title/Abstract] OR 

teenager*[Title/Abstract] OR 

school*[Title/Abstract]) AND ("physical 

performance"[Title/Abstract] OR "physical 

fitness"[Title/Abstract] OR "vertical 

jump"[Title/Abstract] OR "jump 

height"[Title/Abstract] OR "explosive 

strength"[Title/Abstract] OR 

power[Title/Abstract] OR 

agility[Title/Abstract]) AND 

("2022/01/01"[Date - Publication] : 

"2026/10/26"[Date - Publication]). Se realizó 

el 06 de agosto del 2026. 

Para Redalyc, se combinaron los términos 

("entrenamiento pliométrico" OR "ejercicios 

pliométricos" OR pliometría OR "plyometric 

training" OR "jump training") AND 

(voleibol OR vóleibol OR volleyball OR 

"voleibol escolar") AND (adolescentes OR 

escolares OR juventud OR adolescent* OR 

youth) AND ("rendimiento físico" OR 

"condición física" OR "salto vertical" OR 

"fuerza explosiva" OR potencia OR 

agilidad OR "physical performance" OR 

"physical fitness"). Se realizó el 08 de 

agosto del 2026. 

En Google Académico, se realizaron 

búsquedas complementarias mediante las 

combinaciones ("plyometric training" OR 

"plyometric exercise") AND (volleyball 

OR "youth volleyball") AND (adolescent 

OR youth), ("plyometric training" OR 

"jump training") AND (volleyball OR 

voleibol) AND ("physical performance" 

OR "vertical jump" OR "explosive 

strength)" y ("entrenamiento pliométrico" 

OR "ejercicios pliométricos") AND 

(voleibol OR vóleibol) AND 

(adolescentes OR escolares) AND 

("rendimiento físico" OR "salto vertical" 

OR potencia), delimitando el período de 

publicación entre 2022 y 2026. Se realizó 

el 10 de agosto del 2026. 

Finalmente, en ERIC, se empleó la 

estrategia ("physical education" OR 

"school physical education" OR "physical 

education and sport") AND ("plyometric 

training" OR "plyometric exercise" OR 

"jump training" OR "physical training") 

AND (volleyball OR "school volleyball" 

OR "youth volleyball") AND (adolescent 

OR adolescents OR youth OR "school 

students") AND ("physical fitness" OR 

"physical performance" OR "motor 

skills" OR "athletic performance"), 

priorizando artículos científicos 

relacionados con educación física escolar, 

entrenamiento deportivo y población 

adolescente publicados entre 2022 y 

2026. Se realizó el 12 de agosto del 2026. 

Todo el proceso se ajustó a los 

lineamientos metodológicos para 

revisiones sistemáticas propuestos por 

Sánchez-Meca y Botella (2017), quienes 

destacan la necesidad de establecer 

procedimientos claros, organizados y 
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replicables para la selección y 

sistematización de la evidencia científica. 

Criterios de inclusión y exclusión 

Para la elaboración de la presente revisión 

sistemática se establecieron criterios de 

elegibilidad con el fin de delimitar la 

selección de estudios científicos relacionados 

con la aplicación de ejercicios pliométricos y 

su efecto sobre el rendimiento físico en 

adolescentes vinculados al voleibol escolar. 

En este sentido se incluyeron investigaciones 

publicadas entre 2022 y 2026, escritas en 

español e inglés, relacionadas con la 

población y las variables de interés.  

Los estudios empíricos de enfoque 

cuantitativo, cualitativo o mixto que 

analizaran de manera directa la relación entre 

los ejercicios pliométricos y el rendimiento 

físico en contextos formales de educación o 

deporte fueron priorizados. Asimismo, se 

tuvieron en cuenta únicamente artículos 

científicos publicados en revistas académicas 

indexadas y sometidas a proceso de 

evaluación por pares, con el fin de garantizar 

la calidad, confiabilidad y solidez de la 

evidencia analizada. Del mismo modo, se 

exigió que los documentos estuvieran 

disponibles en acceso abierto y contaran con 

texto completo para su evaluación. 

Por otro lado, se excluyeron actas de 

congresos, capítulos de libro, literatura gris, 

revisiones previas, estudios ajenos al ámbito 

del voleibol escolar y aquellos trabajos que 

no respondieran a la pregunta de 

investigación. En conjunto, estos criterios 

permitieron garantizar la pertinencia, 

actualidad y validez de la literatura revisada, 

favoreciendo una selección rigurosa de los 

estudios incluidos en la investigación. 

Además, la información recuperada de las 

bases de datos se organizó mediante una 

herramienta de gestión bibliográfica 

(Mendeley) y se eliminaron los registros 

duplicados antes del cribado. 

Posteriormente, se revisaron títulos, 

resúmenes y textos completos, se 

extrajeron los datos pertinentes y se 

evaluó la calidad metodológica de los 

estudios seleccionados.  

No se registró ningun protocolo previo de 

revisión. Los registros bibliográficos se 

organizaron mediante Mendeley, 

herramientas utilizadas para gestionar las 

referencias y facilitar la identificación de 

posibles duplicados. El autor realizó de 

forma independiente el cribado de títulos 

y resúmenes, la revisión de textos 

completos, la extracción de datos y la 

evaluación de la calidad metodológica. 

Proceso de selección de estudios 

Se definieron criterios de elegibilidad 

precisos para acortar la selección de 

estudios vinculados con la 

implementación de los ejercicios 

pliométricos y su efecto sobre el 

rendimiento físico en adolescentes que 

practican voleibol en el ámbito escolar. 

En primer momento, se priorizaron 

investigaciones empíricas de enfoque 

cuantitativo y mixtos, desarrolladas en 

contextos escolares formales, que 

permitieran valorar de manera objetiva 

los efectos de este método de 

entrenamiento sobre las habilidades 

físicas y el desempeño motor de los 

adolescentes voleibolistas. Por este 

motivo, solo se incluyeron artículos 

científicos publicados en revistas 

indexadas de alto impacto, con el fin de 

garantizar la calidad metodológica, la 

fiabilidad de los resultados y la 

rigurosidad de la evidencia analizada.  

También queda decidido que como 

criterio temporal se especificará la 

inclusión de estudios publicados entre 
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2022 al 2026, en inglés o en español, de 

acceso abierto y de texto completo 

disponible, ya que ello garantiza la 

acumulación de información actualizada y 

ofrece la posibilidad de desarrollar un 

análisis exhaustivo de los trabajos 

seleccionados. En suma, los criterios 

establecidos permiten definir de la forma 

más clara, selectiva y sistemática del corpus 

documental, garantizar la adecuación y la 

calidad de la literatura científica asumida y 

estructurar un soporte confiable para el 

desarrollo de la presente revisión sistemática 

sobre ejercicios pliométricos y rendimiento 

físico en adolescentes en voleibol escolar. 

En la fase final de depuración y evaluación 

de elegibilidad, se seleccionaron 20 artículos 

científicos que cumplieron con los criterios 

de inclusión y fueron considerados para el 

análisis y la síntesis de la información en la 

presente revisión sistemática. Este proceso 

quedó representado en el correspondiente 

diagrama PRISMA. 

Evaluación de la calidad metodológica de 

los estudios incluidos 

La calidad metodológica de los estudios 

incluidos en la revisión sistemática sobre 

ejercicios pliométricos y rendimiento físico 

en adolescentes que practican voleibol 

escolar se evaluó mediante las herramientas 

de evaluación crítica del Joanna Briggs 

Institute (JBI), seleccionadas de acuerdo con 

el diseño metodológico de cada 

investigación. La valoración contempló 

aspectos relacionados con la selección de la 

muestra, la descripción de las intervenciones, 

la medición de las variables, el análisis de los 

datos y la consistencia de los resultados.  

Para facilitar la síntesis comparativa, se 

propone clasificar los estudios en calidad alta 

(80 % o más de criterios cumplidos), media 

(60–79 %) y baja (menos del 60 %), 

considerando estos rangos como criterios 

operativos definidos para la revisión y no 

como categorías oficiales del JBI. La 

información se registró en una matriz de 

Excel para identificar fortalezas y 

limitaciones metodológicas y considerar 

la calidad de la evidencia al interpretar 

los efectos de los ejercicios pliométricos 

sobre el rendimiento físico. La asignación 

definitiva de estas categorías requiere 

evaluar el texto completo de cada artículo 

(Schmidt et al., 2021; Aromataris et al., 

2024). 

Extracción de los datos 

La información de los estudios 

seleccionados fue sistematizada en una 

matriz elaborada en Excel, con el 

propósito de organizar los datos de 

manera estructurada y facilitar su análisis 

comparativo. Entre  los  elementos que se 

encuentran en la matriz hay también la 

referencia bibliográfica, el título del 

estudio, el enfoque metodológico 

aplicado, la muestra, el procedimiento, 

los instrumentos de recolección de datos, 

así como los principales hallazgos y las 

conclusiones de cada uno de los trabajos 

de investigación. Esta organización 

permite poder ofrecer de una manera 

cuidadosa cada uno de los artículos, 

identificar similitudes y diferencias, 

tendencias plausibles, y comparar cada 

uno de los artículos de forma más 

ajustada.  

Asimismo, el uso de Excel contribuyó a 

una gestión más eficiente de la 

información, disminuyendo errores y 

fortaleciendo la interpretación de los 

datos. En consecuencia, la matriz 

funcionó como una herramienta 

fundamental para estructurar el análisis, 

sintetizar la evidencia y respaldar la 

redacción de los resultados de la revisión 

sistemática. 
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Análisis de la información 

El procesamiento de la información se llevó 

a cabo mediante una síntesis descriptiva y 

cualitativa de los estudios incluidos. Los 

resultados se organizaron según las 

principales variables de la investigación, lo 

que permitió identificar tendencias, 

coincidencias y diferencias entre los 

trabajos revisados. No obstante, debido a 

la diversidad metodológica presente en 

los estudios seleccionados, no fue posible 

realizar un metaanálisis. 
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Artículos eliminados por estar duplicados 

(n = 109) 

Figura 1 

Diagrama de flujo PRISMA del proceso de selección bibliográfica. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia. 

 

 

 

 

Registros después de la eliminación por 

estar duplicados 

 (n = 359) 

Registros después de la eliminación 

que no guarde relación con titulo y 

resumen  

(n = 174 ) 

Registros que no tiene texto completo                                 

(n = 146) 

Informes después de la eliminación por no 

no tiene texto completo  (n = 28) 

Artículos que sean de fuentes no confiables 

(n=8) 

Estudios incluidos en la revisión (n = 20) 

Identificación de estudios a través de bases de datos y registros. 
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Registros excluidos por titulo y resumen                                   

(n = 185) 

Resultados identificados en la búsqueda 

inicial (n=468): 

• Scopus (n =183) 

• ScienceDirect (n=97) 

• PubMed (n=112) 

• Redalyc (n = 45) 

• Google académico y ERIC (n=31) 
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En el diagrama de flujo sintetiza de forma 

estructurada y coherente el proceso de 

identificación, cribado y selección de los 

estudios, siguiendo las fases propuestas 

por PRISMA 2020 para revisiones 

sistemáticas, y mostrando una depuración 

reducción rigurosa y progresiva de los 

registros iniciales. 

En la fase de identificación, se 

recuperaron un total 468 estudios a partir 

de las bases de datos de alto impacto 

(Scopus, ScienceDirect, PubMed y 

Redalyc) y de los motores de búsqueda 

(Google académico y ERIC), lo que 

evidencia una estrategia de búsqueda 

amplia, bien definida y adecuadamente 

codificada. Posteriormente, se excluyeron 

109 estudios por ser registros duplicados, 

lo que representa el 23,29% de la totalidad 

inicial de estudios. 

Durante la fase de cribado, se produjo una 

reducción importante del número de 

estudios debido, a la falta de pertinencia 

respecto al tema central. En este proceso 

de 359 estudios, se excluyeron 185 

estudios excluidos por no guardar relación 

el título y resumen, quedando un total de 

174 registros, y tras aplicar los filtros por 

no tener texto completo se eliminaron 146 

documentos, lo que evidencia un uso 

adecuado de los criterios temáticos de 

inclusión. 

En la misma fase de cribado, se determinó 

28 documentos para la fase de 

elegibilidad, por tener acceso a texto 

completo, lo que muestra un proceso de 

selección detallado y acorde con las 

exigencias de las revisiones sistemáticas 

de alto rigor. Finalmente, en la etapa de 

inclusión, se seleccionan 20 estudios, que 

representan aproximadamente el 4,27% de 

los registros identificados inicialmente, 

porcentaje que refleja un procedimiento 

altamente selectivo orientado a garantizar la 

calidad metodológica de la evidencia 

incorporada.  

En conjunto, el diagrama de flujo deja  ver 

un camino  recorrido  en  el proceso de 

cuatro primeras etapas claramente definidas 

y enlazadas entre sí con un criterio claro, 

pero, se identifican fuentes potenciales de 

sesgos, sobre todo en la exclusión del acceso 

restringido al texto y la alta predisposición 

completa a los filtros iniciales, por lo que se 

consideran factores de la metodología que 

conviene prever de forma explícita cita en el 

momento de discutir los resultados 

obtenidos. 

Resultados  

Los datos derivados de los trabajos de 

investigación comparativos sobre los 

ejercicios pliométricos y el rendimiento 

físico en los adolescentes que participantes 

en voleibol escolar, se reconocieron en una 

matriz sintética que favoreció el realizar un 

análisis sistemático y comparativo de los 

resultados encontrados. Esta matriz incluyó 

columnas tales como: cita bibliográfica, 

país, diseño metodológico/muestra, calidad, 

instrumentos y herramientas, resultados y 

conclusiones obtenidas de cada uno de los 

estudios.  

Este formato de registro permitió disponer 

de una visión clara y ordenada de la 

información relevante, favoreciendo la 

valoración de la coherencia interna de cada 

estudio, la pertinencia de sus aportes y la 

consistencia de los efectos reportados de la 

pliometría sobre el rendimiento físico de 

adolescentes voleibolistas. De este modo, la 

matriz funcionó como un soporte analítico 

clave para alinear los resultados con el 

objetivo centrar de la revisión sistemática y 

sustentarla la síntesis presentada en la Tabla 

2. 



Revista Académica Internacional de Educación Física 

Volumen 6, Número 6, pp 111-135, 2026 ISSN: 2745-1887 

123 

 

 

 

Tabla 2. 

Resumen de los estudios seleccionados previo al análisis. 

Cita 

bibliográfica 
País 

Enfoque metodológico/  

muestra 
Calidad 

Herramientas e 

instrumentos 
Resultados Conclusión 

(Agus et al., 

2024) 

Indonesia Cuantitativo / 

33 estudiantes de una 

Escuela de Voleibol 
Niñas=0 

Niños=33 

Edad=12-15±0,87 años 

Alta Dinamómetro, 

Jump DF, Polar, 

tensiómetro 

Pliometría combinada 

mejoró fuerza, 

potencia y velocidad 
significativamente en 

adolescentes. 

Programas combinados 

optimizan rendimiento 

físico funcional escolar 
sosteniblemente en 

voleibolistas. 

(Ahmadi et al., 
2021) 

Túnez Cuantitativo /                  
22 jugadoras de voleibol               

Adolescentes=22              

Edad=12-15±0,57 años 

Alta Polar, 
dinamómetro, 

salto vertical 

Superficie 
entrenamiento 

modificó el salto, la 

fuerza y la resistencia 

cardiorrespiratoria 
deportiva adolescente. 

Adaptar superficies 
mejora individualmente 

respuestas físicas y 

biomecánicas del 

entrenamiento 
pliométrico. 

(Esposito et 

al., 2024) 

Italia Cuantitativo /               

20  jugadores de 

voleibol                       
Adolescentes=20       

Edad=16-18±0,92 años 

Media Jump DF, 

dinamómetro, 

frecuencia 
cardíaca 

Ejercicios 

pliométricos 

mejoraron fuerza 
explosiva y 

rendimiento físico 

general 

significativamente 
juvenil. 

Pliometría con balón 

potencia capacidades 

específicas relacionadas 
directamente juego 

competitivo. 

(Feraud et al., 

2025) 

Francia Cuantitativo /               

30 jugadores de voleibol                     

Adolescentes=30        
Edad=15-16±1,8 años 

Alta Polar, salto 

vertical, 

dinamómetro 

Entrenamiento 

progresivo mejoró 

adaptación física y 
rendimiento deportivo 

juvenil 

significativamente 

supervisado. 

Supervisión adecuada 

garantiza desarrollo 

seguro e integral del 
voleibolista adolescente 

competitivo. 

(Figueroa-

Soriano et al., 

2024) 

Argentina Cuantitativo /               

20 jugadores de voleibol 

del Club Santa Rosa 

Voley           
Adolescentes=20 

Edad=15-16±1,02 años 

Alta Jump DF, 

tensiómetro, 

entrevistas 

Doce semanas 

pliométricas 

incrementaron 

notablemente fuerza 
explosiva en 

voleibolistas juveniles 

escolares. 

Pliometría planificada 

constituye estrategia 

eficaz para mejorar 

rendimiento explosivo 
deportivo juvenil. 

(García  et al., 
2021) 

España Cuantitativo /                
12 jugadores de voleibol              

Adolescentes=12    

Edad=17-19±1,03 años 

Media Plataforma 
fuerza, 

TEMPLO, 

dinamómetro 

Evaluaciones 
biomecánicas 

identificaron 

deficiencias técnicas 

relacionadas 
transición excéntrica-

concéntrica del salto. 

Programas específicos 
mejorarían mecánica 

salto y rendimiento 

competitivo integral 

deportivo juvenil. 

(González  y 

Heredia, 2023) 

Ecuador Cuantitativo /               

40 estudiantes de 2°  y  
3° grado de Bachillerato 

de la Unidad Educativa 

Zhud - Cañar                   

Adolescentes=40       

Edad=14-16±1,5 años 

Media Jump DF, 

dinamómetro, 
Polar 

Pliometría incrementó 

velocidad carrera 
significativamente en 

adolescentes escolares 

rurales ecuatorianos 

participantes. 

Docentes pueden 

optimizar velocidad 
utilizando estrategias 

pliométricas adaptadas 

escolarmente juveniles. 

(Gupta et al., 

2021) 

India Cuantitativo /                

15  jugadores de 
voleibol             

Mujeres=7           

Hombres=8 

Alta Cronometraje 

electrónico, 
dinamómetro 

Flexión rodilla 

prolongó suspensión 
aérea mejorando 

ajuste temporal 

remate deportivo 

Biomecánica adecuada 

favorece precisión 
espacial y temporal 

durante acciones 

ofensivas deportivas. 
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Edad=18-23±3,28 años significativamente. 
(Jaramillo et 

al., 2023) 

Colombia Cuantitativo /                

21 jugadores de voleibol 

de la selección de 

Antioquia 
Mujeres=10 

Hombres=11       

Edad=18-22±2,57 años 

Alta Jump DF, Polar, 

cronometraje 

Método contraste 

mejoró notablemente 

altura salto vertical en 

voleibolistas 
competitivos 

juveniles. 

Contraste complejo 

constituye alternativa 

eficaz potenciar salto 

deportivo competitivo 
juvenil 

significativamente. 

(Kavuran et 
al., 2025) 

Turquía Cuantitativo /                
20  jugadoras de 

voleibol              

Mujeres=20                     

Edad=19-21±2,83 años 

Alta Polar, 
tensiómetro, 

dinamómetro 

Alta intensidad 
modificó hormonas 

anabólicas y 

parámetros 

respiratorios 
significativamente 

deportivos juveniles. 

Monitoreo fisiológico 
resulta esencial durante 

entrenamientos 

pliométricos intensivos 

prolongados 
competitivos. 

(Mancilla et 

al., 2023) 

Chile Cuantitativo /                

18 jugadoras de voleibol                
Mujeres=18                        

Edad=14 - 16 años 

Alta SJ, CMJ, ABK, 

Polar 

Calentamiento 

pliométrico mejoró 
potencia y altura salto 

vertical 

significativamente 

juvenil femenina. 

Protocolos adecuados 

optimizan preparación 
física previa 

competencias deportivas 

escolares importantes. 

(Mema et al., 

2025) 

Albania Cuantitativo /                

50 jugadoras de voleibol 

de Tirana              

Mujeres=50           
Edad=13-14±0,60 años 

Media Jump DF, Polar, 

dinamómetro 

Entrenamiento 

circuito mejoró 

moderadamente 

tiempo vuelo salto 
vertical en jugadoras 

adolescentes. 

Circuitos físicos aportan 

beneficios moderados 

sobre fuerza explosiva 

juvenil competitiva 
femenina. 

(Pacheco et 

al., 2023) 

Ecuador Cunatitativo /               

20 jugadores de voleibol 
de la Universidad 

Estatal de Milagro                    

Hombres=20       

Edad=21-25 años 

Media Jump DF, test 

isométrico 

Ejercicio repetido 

mantuvo efectividad 
técnica sin deterioro 

físico significativo 

competitivo 

universitario. 

Resultados requieren 

validación futura 
mediante investigaciones 

poblacionales deportivas 

más amplias 

competitivas. 
(Pacheco y 

Torres-

Palchisaca, 

2025) 

Ecuador Cuantitativo /                

31 estudiantes de Básica 

Superior             

Niñas=11 
Niños=20 

Edad=12-14±2,01 años 

Alta SJ, CMJ, ABK, 

cronometraje 

Programa pliométrico 

fortaleció salto 

vertical y capacidades 

físicas escolares 
significativamente 

adolescentes. 

Pliometría escolar 

favorece rendimiento 

físico integral en 

voleibolistas 
adolescentes 

competitivos juveniles. 

(Peña-Brito et 

al., 2023) 

Ecuador Cuantitativo /               

25 jugadores de voleibol 
de la Universidad 

Estatal de Cuenca                

Mujeres=8            

Hombres=17            
Edad=13-15 años 

Alta Jump DF, Polar, 

cronometraje 

Pliometría 

implementada mejoró 
específicamente salto 

Abalakov en 

voleibolistas escolares 

adolescentes 
masculinos. 

Implementos deportivos 

optimizan rendimiento 
salto simulando 

condiciones reales 

competitivas específicas 

juveniles. 

(Resmana et 

al., 2024) 

Indonesia Cuantitativo /               

27 jugadores de voleibol                            

Hombres=27            
Edad=16 ±1,62 años 

Alta SJ, CMJ, ABK, 

dinamómetro 

Knee tuck jumps 

aumentaron potencia 

piernas más 
efectivamente 

comparados otros 

ejercicios. 

Entrenadores deberían 

priorizar ejercicios 

específicos para 
maximizar potencia 

muscular juvenil 

competitiva. 

(Santana et al., 
2024) 

Brasil Cuantitativo /               
30  jugadores de 

voleibol                    

Mujeres=15           

Hombres=15           
Edad=11-14 años 

Alta Jump DF, sprint, 
dinamómetro 

Sprint y pliometría 
mejoraron 

simultáneamente 

velocidad repetida y 

salto vertical 
deportivo. 

Métodos 
complementarios 

optimizan capacidades 

físicas esenciales en 

voleibol juvenil 
competitivo escolar. 

(Villamil-Cruz 

y Ayala-

Quiroga, 
2021) 

Colombia Cuantitativo /                       

15  jugadores de 

voleibol juvenil                 
Mujeres=8           

Hombres=7           

Edad=12-16 años 

Alta SJ, CMJ, ABK, 

cronometraje 

Dieciséis sesiones 

pliométricas 

mejoraron fuerza 
reactiva miembros 

inferiores juveniles 

deportivos. 

Entrenamiento 

pliométrico respalda 

fortalecimiento reactivo 
aplicado categorías 

juveniles competitivas 

escolares. 
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(Wasser et al., 
2021) 

Estados 
Unidos 

Cuantitativo /             
300 jugadores de 

voleibol                 

Mujeres=300                  

Edad=13-18 años 

Alta Jump DF, Polar, 
cronometraje 

Mayor volumen 
competitivo 

incrementó 

prevalencia lesiones 

deportivas en 
jugadoras 

adolescentes 

avanzadas. 

Especialización temprana 
requiere prevención 

específica para disminuir 

riesgos lesionales 

juveniles deportivos. 

(Zapata et al., 
2021) 

Ecuador Cuantitativo /                
51 estudiantes de 

Secundaria de la Unidad 

Educativa La Salle                 

Niñas=25          
Niños=26           

Edad=13-14 años 

Alta SJ, CMJ, ABK, 
dinamómetro 

Velocidad y 
pliometría 

incrementaron 

significativamente 

potencia salto escolar 
en voleibolistas 

adolescentes. 

Combinación 
metodológica fortalece 

integralmente 

rendimiento físico 

deportivo escolar juvenil 
competitivo 

significativamente. 

Fuente: Elaboración propia. 
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Tras el análisis de los estudios incluidos, 

se evidencia una tendencia clara hacia la 

importancia del entrenamiento pliométrico 

y sus variaciones, ya que contribuye 

significativamente a mejorar el 

rendimiento físico en adolescentes. Sin 

embargo, es prioritario considerar 

aspectos claves como la dosificación, el 

contexto de aplicación y las características 

individuales de cada estudiante.  

En el primer lugar, la implementación de 

programas pliométricos genera cambios 

significativos en la fuerza explosiva, la 

altura de salto y la velocidad (Agus et al., 

2024; Figueroa-Soriano et al., 2023; 

Villamil-Cruz y Ayala-Quiroga, 2021). 

Estos hallazgos se alinean con la teoría 

conceptual de la pliometría, que postula su 

eficacia para optimizar el ciclo de 

estiramiento-acortamiento, fundamental 

esencial para lograr acciones de juego 

como el remate y el bloqueo.  

En la misma idea, Santana et al. (2024) y 

Zapata et al. (2021) demostraron que la 

combinación de pliometría como sprints o 

entrenamiento de velocidad potencia aún 

el rendimiento deportivo, superando a los 

enfoques tradicionales.  Por el contrario, 

el análisis de los resultados revela 

discrepancias en variables metodológicas 

específicas. Por ejemplo, Ahmani et al. 

(2021) y Esposito et al. (2024) 

determinaron que aspectos secundarios 

como la superficie de entrenamiento o el 

uso de los implementos deportivos pueden 

incidir en el desarrollo del potencial de las 

habilidades integrales, por ende, se debe 

realizar una planificación de trabajos más 

individualizados.  

De igual modo, Resmana et al. (2024) 

evidencian que ejercicios específicos, 

como knee tuck jumps, generan mayores 

ganancias que otros, cuestionando la 

noción de que cualquier programa 

pliométrico produce efectos uniformes, 

como el entrenamiento de fuerza progresivo 

(Feraud et al., 2025) o el método de 

contraste (Jaramillo et al., 2023), para 

maximizar la efectividad en el rendimiento 

deportivo. En particular, estos enfoques 

combinados al integrar diversos estímulos 

neuromusculares potencian el salto y la 

potencia en voleibolistas más que la 

pliometría aislada. 

En contraposición, investigaciones como la 

de Mema et al. (2025) reportan resultados 

moderados, atribuidos a variables como la 

duración, intensidad del programa o el nivel 

de los estudiantes. En la misma línea, 

Pacheco et al. (2023) apuntan que la práctica 

repetida no perjudica la técnica, aunque 

tampoco promueve cambios significativos, 

lo cual pone en entredicho la eficacia de los 

modelos tradicionales, centrados en realizar 

una gran cantidad de repeticiones. 

Por otra parte, la gran carga de 

entrenamiento puede ocasionar lesiones 

severas en adolescentes, un aspecto 

sumamente importante dentro de esos 

estudios analizados (Wasser et al., 2021). 

Por lo tanto, la planificación previa tiene que 

organizar el rendimiento y la seguridad en 

calculadas bases de progresión, control de 

cargas y prevención de lesiones. Finalmente, 

desde una mirada metodológica, los mejores 

resultados se obtienen a través de un único 

método, sino a través de una planificación 

integral con supervisión y contextualización 

(Peña-Brito et al., 2023; González y 

Heredia, 2023).  

Estas investigaciones ponen de manifiesto la 

existencia de programas estructurados e 

individualizados y basados en la evidencia, 

que es especialmente importante para los 

contextos escolares y formativos. En 

resumen, a pesar de que las evidencias 

avalan la eficacia del entrenamiento 
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pliométrico para los voleibolistas 

adolescentes, se debe considerar la 

individualización, la mezcla de métodos 

acompañada de la prevención de riesgos 

fisiológicos para su aplicación en 

instituciones escolares y deportivas. 

Discusión 

Los resultados presentados en esta 

revisión sistemática suponen señalando 

que el entrenamiento pliométrico 

constituye una estrategia eficaz para 

potenciar el rendimiento físico en 

adolescentes que practican el voleibol 

escolar, especialmente en variables 

fundamentales como la fuerza explosiva, 

la altura de salto y la velocidad. Estos 

hallazgos coinciden con estudios de alto 

impacto que destacan la importancia del 

ciclo de estiramiento-acortamiento como 

mecanismo central en la mejora del 

rendimiento neuromuscular (Ramirez-

Campillo et al., 2023; Markovic y 

Mikulic, 2010). En la misma línea, Agus 

et al. (2024), Figueroa-Soriano et al. 

(2023) y Villamil-Cruz y Ayala-Quiroga 

(2021) señalan que los programas 

pliométricos favorecen adaptaciones 

significativas en poblaciones adolescentes, 

lo que refuerza su pertinencia dentro del 

enfoque de inclusión propuesto por el 

currículo de Educación Física. 

Sin embargo, también se observan 

irregularidades significativas en los 

resultados, especialmente en las variables 

metodológicas, como se muestra en el 

trabajo de Ahmadi et al. (2021). En este 

sentido, dichos autores han encontrado 

que el tipo de superficie de entrenamiento 

puede tener una influencia decisiva en la 

respuesta a la práctica pliométrica. Sin 

embargo, este asunto tampoco es un tema 

muy homogéneo y los estudios se 
encuentran interrelacionados de forma 

bastante diferente.  

En este mismo sentido, Ramírez-Campillo et 

al. (2022) señalan que, además de la 

superficie, la intensidad, el volumen y el tipo 

de estímulo también modifican las 

adaptaciones neuromusculares con el 

resultado de evidenciar que no todos los 

programas de pliometría pueden 

proporcionar el mismo tipo de adaptación a 

aquellas características de los sujetos 

implicados. En esta misma línea, Esposito et 

al. (2024) también señalan que, más allá de 

la superficie, la introducción del manejo del 

balón genera un cambio en las demandas 

coordinativas y técnicas del entrenamiento, 

lo que aportará un plus técnico- táctico que 

rara vez ha sido tenido en cuenta en las 

propuestas tradicionales.  

De esta manera, la evidencia invita a no ver 

la pliometría como un recurso aislado, sino 

como una herramienta susceptible de 

integrar tareas del deporte de manera que 

pudiera generar respuestas más prácticas y 

contextualizadas. Por tanto, la evidencia 

invita a una propuesta más individualizada, 

flexible y adaptada al nivel de los 

adolescentes y a las características reales del 

medio de práctica. 

En contraposición con los resultados 

positivos, algunas investigaciones presentan 

mejoras moderadas o limitadas (Mema et al., 

2025), lo que puede atribuirse a 

intervenciones de corta duración o una 

dosificación inadecuada de la carga de 

entrenamiento. Todo ello, coincide con Lin 

et al. (2025), quienes señalan que la 

eficiencia del entrenamiento pliométrico en 

adolescentes depende en gran medida de la 

maduración biológica y de la experiencia 

motriz previa. Además, Pacheco et al. 

(2023) cuestionan la efectividad de los 

métodos tradicionalistas centrados en la 

repetición práctica, al no generar cambios 

significativos en el rendimiento técnico ni la 

mejora sustancial de las capacidades físicas.   
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Por otra parte, la literatura también 

advierte sobre los riesgos asociados a una 

sobrecarga de entrenamiento. Wasser et 

al. (2021) evidencian que los jugadores 

expuestos a volúmenes elevados de 

práctica presentan mayor tendencia a 

lesiones frecuentes, mientras que Lloyd et 

al. (2016) subrayan la importancia de 

aplicar principios de progresión y control 

de cargas en poblaciones en desarrollo 

psicomotor. En consecuencia, estos 

hallazgos refuerzan la necesidad de 

diseñar programas especializados, 

ajustados a la edad biológica, el nivel de 

condición física y el contexto educativo, 

con el fin de maximizar beneficios y 

reducir riesgos. 

Finalmente, algunos estudios sugieren que 

la combinación del entrenamiento 

pliométrico con otros métodos, como el 

trabajo de velocidad o de fuerza, puede 

generar efectos superiores frente a la 

aplicación aislada del método (Santana et 

al., 2024; Jaramillo et al., 2023). Esta idea 

se alinea con perspectivas contemporáneas 

del entrenamiento integral, las cuales 

promueven el desarrollo simultáneo de 

capacidades complementarias, como la 

potencia, la aceleración y la coordinación 

(Suchomel et al., 2018). Por ende, la 

evidencia respalda un enfoque 

multidimensional, en el que la pliometría 

debe planificarse dentro de programas 

estructurados y orientados al desarrollo 

integral de los estudiantes. 

En otras palabras, a pesar de que existe 

una importante cantidad de evidencia 

científica que respalda la eficacia del 

entrenamiento pliométrico en el voleibol 

escolar la variabilidad de los resultados 

plantea que su efecto no es el mismo en 

todos los casos, por tanto, la optimización 

del mismo requiere una dosificación 

adecuada, un ajuste pedagógico pertinente 

y un manejo exhaustivo de variables como 

la intensidad, volumen, superficie o el nivel 

de maduración biológica. Esta forma de ver 

las cosas coincide con la literatura reciente 

que, por un lado, señala mejoras importantes 

en el salto vertical y en otras capacidades 

físicas, pero también advierte sobre la 

necesidad de ajustar los programas al perfil 

real de los adolescentes. 

Conclusiones  

Al finalizar el análisis de los estudios, la 

evidencia sugiere que la aplicación de 

ejercicios pliométricos constituye una 

estrategia fundamental para mejorar al 

rendimiento físico en adolescentes que 

practican voleibol escolar. En particular, su 

práctica favorece el desarrollo de la fuerza 

explosiva, la potencia y la velocidad, por lo 

que adquiere un valor importante dentro de 

la Educación Física cuando se planifica de 

manera progresiva, estructurada y 

contextualizada. No obstante, la eficacia del 

entrenamiento pliométrico no depende 

únicamente de su inclusión en el programa, 

sino también de variables como la 

dosificación, la intensidad, la superficie de 

trabajo (contexto) y el nivel de maduración 

biológica de los estudiantes. Por ello, el 

docente debe adoptar una planificación 

individualizada que responda a las 

características del grupo y permita optimizar 

los beneficios sin recurrir a modelos 

tradicionales poco adaptados a las 

necesidades reales del contexto escolar. 

Asimismo, la integración de ejercicios 

pliométricos con otros métodos de 

entrenamiento, como el trabajo de fuerza y 

velocidad, puede potenciar los efectos sobre 

el rendimiento físico y deportivo. Esta 

combinación resulta especialmente 

pertinente para el voleibol escolar, ya que 

contribuye a equilibrar la carga de trabajo y 

fortalecer un formación integral, sostenible y 

coherente con los objetivos del currículo de 

Educación Física escolar. 
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